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VELKOMMEN PA DAGSTUR!

KFUK-KFUM-speiderne gnsker deg
hjertelig velkommen pa Dagsturen. Bruk dette
heftet underveis pa turen - her finner du planter
og treer, fisker, fugler, dyrespor, stjernebilder,
matoppskrifter og turtips.

Ta med heftet hjem - og bli gjerne
med oss pa tur igjen!

www.kmspeider.no



TU RTI PS TRELAGSPRINSIPPET
Nar vi skal kle oss for tur, er det lurt a

kle seg lag pa lag. Det er fordi

det er luften i og mellom
plaggene som varmer, og

med flere lag er det lettere
a justere temperaturen.

Eksempelet er for en
vintertur.
INNERST MIDTEN YTTERST
Ullundertay eller - Tynnullgenser Vindtett jakke
superundertgy eller fleece og bukse
Ulltruse - Ekstra stillongs - Sko
Tynne ullsokker - Evt tykkere sokker - Lue, votter og hals
KNIVEN
Spikk alltid fra deg,
BLAD aldri mot deg.
Spikk aldri mot noen
andre.
Nar du ikke spikker,
e skal kniven
alltid ligge i slira.

SKAFT EGG
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Legg ikke ut pa langtur uten trening.
Meld fra hvor du gar. 17
Vis respekt for veeret og vaermeldingene.

Ver rustet mot uvar og kulde selv pa korte turer.

Ha alltid med ryggsekk og det utstyret fjellet krever.
Lytt til erfarne fjellfolk.

Bruk kart og kompass.

Ga ikke alene.

Vend i tide - det er ingen skam 4 snu.

Spar pa kreftene og grav deg inn i sneen om ngdvendig.
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Ler a svgmme.

For du gar uti, forsikre deg om at du
kan komme opp igjen.

Bad helst sammen med andre.

Stup bare der det er dypt.

Svem langs land.

Svem ikke under brygge eller foran stupebrett.

Dytt ikke andre ut i vannet og dukk aldri noen under
vann.

Hold deg pa land hvis du foler deg kald eller uvel.
Rop pa hjelp bare hvis du er i fare - aldri ellers!




STIERNEBILDER

NORDSTJERNEN
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FINN NORD
Visste du at du kan bruke stjernehimmelen til &

finne nord? Start med 4 finne Karlsvogna, ogsa kalt
Store Bjern. Finn linjen mellom de to fremste stjer-
nene i vogna og forleng den oppover omtrent fem
ganger. Da finner du Nordstjernen, som er enden
pa halen til Lille Bjorn. N4 har du funnet nord!
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ORIENTERING

KARTTEGN
mll = Bygninger . .+ Stein, storstein @& Sje/vann
€3 Ruin = Stup °  Brenn
ST Asfaltert / gruslagt plass —— Skrent ' Vannfylt grop, pytt
—— Stor vei = Steingrunn, ur Myr
—— Liten vei = Blokkfelt Utydelig myr
—— Traktorvei s+ Steinklynge Apen myr
——— Stor sti —+— Hoydekurver —  Bekk, greft
————— Liten sti —c>  Koller # Bebyggelse
——  Kraftlinje . Liten kolle (oydepunicy Dyrket mark
———  Steingjerde o5 Grop * Apent lettlopt omrade
"7 Apent omrade med spredte treer

— Gjerde v Liten grop, hull
-~ Tydelig vegetasjonsgrense  ©* * * Spesielle detaljer

Skog med nedsatt lgpbarhet

ORIENTER KARTET ETTER TERRENGET

Hvilket kartutsnitt stemmer med terrenget? Sett ring.




TA UT KOMPASSKURS

1: La kanten av kompasset
ligge inntil den rette streknin-
gen fra det stedet du star, til
det stedet du skal. Pass pa at
kurspila (ikke kompassnala!)
peker i den samme retningen;
fra det stedet du star, til det
stedet du skal.

2: Vri kompasshuset til
linjene i kompasshuset
blir parallelle med kart-
rutenettets nord-ser-linjer.

NB! Kompasshusets N-merke
skal peke mot nord pa kartet
(dvs. opp pé kartet). N& har
du orientert kompasset i
forhold til kartet.

3: Ta kompasset bort fra kartet. Hold kompasset
flatt i handen. Den rede kompassnala vil svinge
fritt og stille seg inn mot nord. Drei kompasset til
kompasshuspila (N-merket) faller sammen med
den rede kompassnala.

Na har du orientert kompasset i forhold til terren-
get. Kompassets kurspil (marsjretningspil) vil da
vise deg retningen du skal ga.

Husk at metallgjenstander og kraftledninger kan
pavirke den magnetiske kompassnala. Til og med
klokka eller kniven din kan gi feil kurs, om de kom-

' mer near nok kompasset.
MARSJRETNING

Kilde: kartverket.no. Gjengitt med tillatelse.
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B A I_ PYRAMIDEBAL

Pyramidebal er baltypen man gjerne laerer forst a bygge. Det
har form som en pyramide, derav navnet. Mange av de andre
baltypene har pyramidebalet som basis. Start med 4 bygge
balet innenfra, med en liten, luftig haug med lettantenne-
lig materiale, som never, torr mose, trefliser, barkebiter og
eventuelt avispapir. Bygg videre i pyramideform, forst med
mindre pinner, sa litt storre pinner og til slutt vedkubber nar
balet har tatt skikkelig fyr.

1. Lagenluftig haug av never og flis
2. Bygg en pyramide over med sma pinner, spikk dem
gjerne litt opp slik tegningen viser
3.  Fyll pa med litt storre pinner
. Tennpd
5. Nar balet har tatt fyr, legg pa storre vedkubber

HUSK! Det er ikke lov d tenne bdl i skogmark i perioden 15. april
til 15. september. Ha alltid vann til slukking tilgjengelig!




KOKEGROP

Alage kokegrop er en morsom
aktivitet. Det er en eldgammel
kokemetode. Husk 4 fa tillatelse
fra grunneier for dere setter i
gang! Kokegrop passer til 4 steke
store kjottstykker. (Dem mé dere
naturligvis ta med hjemmefra.)

TORV
STEINER
SAND

Slik gjor du:

- Graven grop. Legg gjerne et lag med sand i bunnen.
Tenn bal i gropa og fyr godt.
Nar balet brenner godt, legges mange runde steiner i gropa.
Steinene ma ligge til oppvarming i minst en time.
Det gar med mye ved!
Loft steinene ut av gropa - bruk greip eller ildfaste
hansker, for steinene blir enormt varme! Bgrst ut asken.
Kjottet som skal steikes, ma pakkes inn i minst fire lag
med sterk grillfolie.
Legg kjottet i gropa, dekk dem med steinene, og til
slutt med torva som dere gravde ut av hullet i starten.
Steik kjottet en stund. Lammelar trenger for
eksempel omtrent en time.
Slokk gropa grundig etter bruk.

SJUSTEINSOVN

Denne ovnen kan i prinsippet bygges av
sju steiner, derav navnet. Bygg en ovn med
bunn, vegger og tak av steinheller, og en
flat stein i midten til steikehelle. Pakk til
med torv rundt, slik at steinene holder seg
pa plass. Fyr opp bal bade i gvre og nedre
del av ovnen, og fyr godt og lenge. Rak sa
ut balet fra toppen, putt bred eller annet
inni ovnen, og sett en steinhelle foran
apningen. La bredet steke. I den nederste
delen kan det fremdeles vzre glar, sa hol-
der varmen seg lenge.




FUGLER




SVARTHVIT
FLUESNAPPER




FISKER




ANDRE FISKER ANTALL
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SPISELIGE PLANTER

ANDRE SPISELIGE ARTER




DYRESPOR
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EKSKREMENTER 0G GNAGESPOR

ANDRE EKSKREMENTER, DYRESPOR ELLER DYREMERKET MATERIALE



MATOPPSKRIFTER

PINNEBR@D

Du trenger:
2 kopper mel
1ts bakepulver
litt salt
2 ss sukker
vann

Bland ingrediensene og spe med vann eller
melk til du far en passe fast deig. Den skal
ikke vaere klissete. Rull deigen til en pelse og
tvinn den rundt en pinne. Jo tynnere polsa er,
jo jevnere stekt blir pinnebrgdet. Snu pinnen
over glgrne slik at bredet blir jevnt stekt.

Pinnebrgdet kan varieres pa flere mater:
Med skinke, basilikum og solterket
tomat i deigen
Med gurkemeie og rosiner i deigen
(lussekatter)

Uten sukker i deigen og med grovt mel
og fro
Med syltetoy pa det ferdige bradet

ELGKNERTER PA SPYD

Sma kjettboller kan ligne litt pa det som elgen
legger fra seg i skogen. ferdigstekte kjattbol-
ler pa samme spyd, med lokflak og baconbiter
mellom hver kjottbolle. Stekes pa bal i noen
minutter.

SJOKOLADEBANAN

En dessertklassiker! Ta en banan og skjer et
snitt pa langs pa innsiden av bananen. Stikk
inn sjokoladebiter og pakk bananen inn i
folie. Stekes i noen minutter i glerne.

HJEMMELAGET POTETGULL

Kanskje ikke sa mettende eller sunt, men
veldig godt og morsomt a lage!

Tenn opp bal, stormkjegkken eller primus.
Bruk ostehovel til & hovle flak av ra poteter.
Ha godt med olje i en gryte, sa bunnen er
dekket. Veer forsiktig, for oljen blir veldig
varm! Legg potetflakene i gryta. Stek potetfla-
kene til de blir spre. Legg dem pa torkepapir
sd oljen fir renne av dem. Stre pa salt eller
krydder.

FISKEBURGER

Stek fiskekaker pa panne eller pa grillspyd.
Rasp gulrot og skjer opp salat. Server fiske-
kake, gulrot og salat i hamburgerbrad eller i
et pitabrad.

NUDLER MED GRENNSAKER

Du trenger (for to personer):

2 pakker nudler

1boks bambusskudd eller sjampinjong
1liten boks mais

1 gulrot i tynne skiver
Soyasaus/chilisaus

Salt og papper

Slik gjor du:

Kok nudlene. Fres grgnnsakene i sausen.
Tilsett nudlene og krydre med salt og pepper
og chilisaus.

(turistforeningen.no)

Turmatoppskriftene som folgjer er henta frd
bloggen www.utetid.net, ein inspirerande blogg
om d vere pd tur med barn. Oppskriftene er trykte
med tillating frd forfattaren.



JUKSEPAVLOVA

Denne hurtigvarianten av Pavlova passar godt
pa tur eller i f.eks. i utebursdag. Dersom du
kjoper marengs og brukar ferdig vaniljekrem,
er desserten ferdig pa 10 minutt.
Du treng:
- Marengs (f.eks. ein pose med pikekyss)
Piska krem
Vaniljekrem
Jordbaer
Blaber
Ev. litt merk sjokolade

Hakk opp marengs og jordbeer pa ferehand,
og bland saman ingrediensene i skiler nar du
er ute. Vips, sa har du ein kjapp og god hurtig-
variant av Pavlova.

Tips:
-+ Knus marengsen medan han framleis er i
posen. Det gjer ikkje noko om bitane blir
ujamne.

Lag kremen klar heime, eller bruk krem-
topping og ein boks med vaniljekrem.
Stre gjerne litt sjokolade pa toppen.

LAKS | FOLIE MED CREME FRAICHE
0G MANGOCHUTNEY
Du treng:
- 1laksefilet per person
litt smor
2-3 ss créme fraiche
2-3 ss mangochutney (gjerne fra glass)
gronnsaker etter gnske (f.eks. paprika)

Smer litt smer i aluminiumsfolie, og legg
laksefileten oppa. Legg pa nokre matskeier
créme fraiche og mangochutney, og eventuel-
le gronnsaker. Brett saman aluminiumsfolien,
oglegg i glorne pa bélet i omlag 15 min.

VILLMARKSKEBAB

Freistar det med noko anna enn pelser pa tur?
Her er oppskrift pa kebab du kan lage pa bal
eller stormkjokken. Tilbehoret kan tilpassast
smak og behag, sa denne retten passar bade til
barn og vaksne.

Du treng:

- Dbiff eller lammekjott i strimler (ca. 100
gram per person, avhengig av tilbehor
og kor svolten du er)
1ss smer/margarin
1ts salt
1ts pepper
1ts malt spisskummen
2 batar finhakka kvitlauk
1 finhakka raud chili
varlauk i strimler
2 stk fullkorn pitabred
youghurt naturell eller remmedressing
til saus
Ekstra tilbeher etter smak og behag
sopp (f.eks. fersk kantarell)
tomat, paprika, agurk, mais
salat eller spinatblad

Framgangsmate:
Bland krydder, kvitlauk, chili og smer
(oppbevar i ein boks dersom du lagar
dette klart heime)
Hakk opp grennsaker
Steik kjottet i krydderblandinga
Tilsett sopp, og steik vidare omlag eit
minutt
Bland varlauken saman med kjottet og
server i pitabred med eventuelle andre
gronsaker og dressing pa toppen



KOTELETT I FOLIE

(MED LgK 0G SOPP)
1 kotelett per person
lok

SOpp

Smer aluminiumsfolien med smer eller olje,
legg koteletten i saman med lgk og sopp i ski-
ver, og steik pa glerne i omlag ein halvtime.

TORTILLA MED SKINKE

tortillalefser

bogskinke

mais, agurk, purre, paprika
ost

Hakk opp bogskinke og grennsaker, og legg
iei tortillalefse saman med raspa ost. Brett
saman lefsa, pakk inn i aluminiumsfolie, og
steik i glgrne pa bélet i 5 min. Denne retten er
nesten like god kald som varm, sa det er ikkje
krise dersom nokon for eksempel skulle finne

pa a gloyme fyrstikker heime.

INNBAKT PIZZA (CALZONE)
Pizzadeig (gjerne ferdigdeig)
Valfritt fyll (f.eks. kjottdeig, finhakka lok,
1boks hakka tomater, riven gulrot, ost)
Litt krydder (salt, pepper, oregano)

Steik kjottdeigen saman med grennsakene.
Kjevle eller klapp ut deigen, og legg fyll og ost
pé halve deigen. Brett deigen saman slik at
han blir heilt tett. Pakk pizzaen inni3-4 lag
aluminiumsfolie, og pass pa at det innerste
laget er godt smurt. Steik pizzaen i varme glor
i omlag 20 minutt. Snu pizzaen undervegs.
Du sjekkar om pizzaen er ferdig ved 4 banke
pé aluminiumsfolien. Ferdig pizza hoyrest
«hul» ut.




FARSTEHJELP HVEN

Hvem er det som ringer?
Navn og eventuelt telefonnummer.

HVA
Hva har skjedd?
—-— — °
For eksempel: En mann pa omtrent

40 ar har falt om pa tur og er livigs.

VARSLING

I en krisesituasjon der noen

HVOR
Hvor er du? Stedsnavn og adresse,

er alvorlig skadet og du trenger eventuelt kartkoordinater.

medisinsk hjelp, ma det varsles.
Ring 113, og gi beskjed om hvem,
hva og hvor. Hold linja, ikke legg pa
for du far beskjed om det.

FRIE LUFTVEIER

Kommer du over en livlgs person, forsgk a fa kontakt,
for eksempel ved a riste i personen og rope «<HALLO! Ex
du vaken?» Far du ikke kontakt, ma du rope pa eller
ringe etter hjelp og serge for frie luftveier.

Serg for at ingenting strammer for pusten. Lgsne

pé skjerf og stramme kler rundt halsen. Fjern
fremmedlegemer som tyggis, matrester eller ge-

biss. Legg den skadde pa ryggen, loft fram kjeven

og boy hodet bakover slik at tunga ikke stenger for
svelget. Puster den livlgse? Observer normal pust i ett
minutt. Sa kan pasienten legges i stabilt sideleie. Stabilt side-
leie er en god posisjon fordi pasientens luftveier holdes apne.

FRIE LUFTVEIER



HJERTE-LUNGE-REDNING

Pasienter som ikke viser tegn til liv, og ikke puster, trenger
hjerte-lunge-redning. Serg for frie luftveier som vist pa forrige
side, legg pasienten pa ryggen og losne klerne.

Legg hendene dine over hverandre, midt mellom pasientens
brystvorter, og gjor 30 kompresjoner med en takt pd 100 per
minutt.

Sa holder du for pasientens nese med den ene handa, bruker
den andre til 4 lofte haka, gaper hoyt over pasientens munn og
blaser 2 dype innblasninger. Folg med pa at brys-
tet lofter seg, da ser du at luften kommer inn i
lungene.

Fortsett slik til hjelpen kom-
mer. Veer forberedt pa at det er
slitsomt arbeid, men ikke gi
opp! Bytt gjerne pa a blase og gi
kompresjoner.

STORE BLADNINGER

Ved store bledninger i pulsaren kommer
blodet pumpende i takt med pulsen, og det er
viktig a fa stoppet bledningen umiddelbart.
Det mest effektive er 4 legge trykk direkte pa
det bledende stedet. Dersom det er hulrom i
saret, fyll disse med bandasje og hold trykket
med hendene mens dere legger trykkbanda-

sje.

Har dere ikke med en spesiell trykkbandasje,
bruk det dere har tilgjengelig til 4 legge trykk
pa det bledende stedet, for eksempel en stein.
Forst steril kompress, sa bandasje, sa trykk-
gjenstanden, for dere fester den med en ny
bandasje.
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