





Var
Sommar
Haust
Vinter



VARTUR

til Veslevatnet 25 minutt unna. 4H held rokurs for oss
denne dagen. Pa turen dit har me med Silje Sol som er
ekspert pa ville vekstar og fugleentusiast Lars Lier.
Kva for spiselege vekstar finn me, og kor mange
trekkfuglar far me auge pa? Ta med matpakke.

Oppskrift Visste du at...
Allemannsretten gir deg rett til a ferdast
gﬁ IET;EGIEQ:Q og opphalde deg i utmarka i Noreg.

150 g smor

50 g lyst brunt sukker

5 ss lys sirup

250 g havregryn og 150 g fre og

hakka netter (solsikkefre, graskarfre,

mandlar, paranetter)

Eldfast form med bakepapir i. Omvaren kan du

V' setje opp gapahuk

Varm opp smer, sukker og sirup og tilset Vs fro og blomar

SE landi f i
det torre. Press blandinga utover forma i v dra pa gardsbesok under

eit jamt lag, og steik i 25 minutt pa 180 C. lamminga

Marker rutene med ein kniv, og skjeer heilt v oppleve at naturen vaknar

fra vinterdvalen.

i giennom nar barane er kalde.



N Oppskrift
L SUNNE OMELETTWRAPS:

) Lag omelett av egg, vatn, krydder og litt
mjolk. Avkjel og fyll med t. d skinke, tomat,
paprika, lauk og spinat. Rull saman til ein
wrap, pakk inn i folie og ta med pa tur.

Om sommaren kan du
V dra pa sykkeltur

V overnatte under open himmel
V ori

V prove kajakken/kanoen/biten

V' spele naturbingo

SOMMARTUR

til Haugstelen. Me gar fra naerbutikken og felgjer stien. Etter 20 minutt
gange vert det ein stopp pa utkikken fgr me gar vidare opp til stglen. Sara
Solbakken fra kulturminneforeininga fortel om stglslivet i gamle dagar. Me
gar i samla flokk i 20 minutt til Blavatnet. Her vert det mogeleg & bade og
fiske, sa ta med badekle, stang og matpakke.

Visste du at...

det forbod mot a brenne bal i skog og mark mellom 15. april - 15. september
utan loyve fra kommunen. Mange kommunar har godkjent balplassar
som kan brukast i dette tidsrommet.
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HAUSTTUR

til Storskogen. Det tek 20 minutt & g fra
storkrysset. Skogen er full av sopp no, sa hugs
a ta med korg. Kari Klopp fra Bygdekvinne-
laget kontrollerer om soppen kan etast. Stein
Skogen fra Friluft folkeh@gskule held kurs i
korleis lage og fgrebu mat i kokegrop, og alle
far lage sitt eige pinnebrgd.

Visste du at...

regelmessig fysisk aktivitet gir overskot,
glede, og forebyggjer over 30 ulike diagnosar
og tilstandar.

Om hausten kan du
V' hauste av frukt og beer

V' sanke sopp

\ dra pa segltur

V' dra pé fargejakt med
kamera i skogen/fjeera/fjellet

Oppskrift
PINNEBROD:
500 g mjol

2 ts bakepulver

5 ss sukker

1 ts salt

1 dl matolje

2 dl lunka vatn

Bland det torre, og tilset
vatn og olje. Form deigen
til ei polse og tvinn rundt
ein pinne. Steik brodet
over bilet.




VINTERTUR

med isfiske til Blavatn. Det tek 30 minutt a Om vinteren
ga pa broyta veg til vatnet pa flatt terreng. kan du
Deltakarane ma ta med noko a sitte pa V ake

og noko & sta pa. Hjelparar fra Jeger- og
fiskeforbundet held kurs i baltenning og har
med seq fiskestenger me kan lane. Ta med
termos med noko varmt oq ei lita nistepakke.
Jeger- og fiskeforbundet overraskar med
turmat som varmar i vinterhalvaret.

\/ dra pa skitur
V' sta pa skoyter
vV pilke

Visste du at... Ompskrist
sjolv der isen er trygg PPSkr,
bor ein alltid gd HEIT KAKAO

minst to i folgje. (2-3 koppar):
100-150 g mork sjokolade (70%)
vaniljestang

4 dl mjolk og 2 ss vatn
1 ts raud chili
honning 2 ts
maizenamjel 2 ts

Maisennamjelet rgrast ut med litt vatn og blandast inn til slutt.

Gje kakaoen eit lite oppkok for den er klar til & nytast.



Var, skogens ro, gapahuk, pinnebrgd,
paskefiellet, NiIStepakke, turvener. Dugnad,

bygda mi, god tur! Sommar,
sjosproyt, opp og ut, fellesskap. Sykle,
svemme, fiske, Devegelsesglede.
Haust, blabaertrut, matauk, nyttetur.
Vinter, pilke, SKITUT, baikos. Heilarsaktivitet,

meistring, god helse. BLI MED!

Med stotte fra Gjensidigestiftelsen satsar Norges Bygdekvinnelag i 2015-2016 pd d lofte fram kvardagsaktiviteten
og inviterer med seg bygdefolk pd tur gjennom prosjektet «Bygda i bevegelse». Mdlet er d gje deltakarane positive
opplevingar i naturen og slik motivere til meir fysisk aktivitet, og med tilbodet «Fire drstider - fire turar» onskjer me
a gjere det lettare d finne fram til perlene i nceromrddet og senke terskelen for G kome seg ut pd tur.
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