Skank




Vi vil fa fram verdien av & nytte
heile dyret. Fordi det er berekraf-
tig og fordi dei ulike delane gjev oss
smaksrike og spennande rettar.

Tradisjonelt har nordmenn tatt i bruk fleire delar av dyret, men ettersom feerre
bur pa gard, og mange heller ikkje slaktar sjglve, er vi ikkje lengre s medvitne
pé kva delar av dyret vi e, eller korleis ein lagar slik mat. Aksjonen «Bruk heile
dyret» handlar om & ta i bruk fleire delar av dyret i matlaginga enn det vi har
lagt oss for vane i dag.

A nytte heile dyret, fra hode il hale kan gje deg inspirasjon til & leere meir om
det kosthaldet oldemor hadde. Oldemor &t ikkje s& mykje kjat, men ho nytta alt
og lagde neeringsrik og smakfull mat.

Tradisjonell bruk av norske ravarer og metodar for konservering i matlaging er
ein viktig del av var kulturarv. | dag kan den norske kulturarven gje oss nyttig
kunnskap om korleis vi kan nytte matressursane vére best mogeleg.

*Noreg har alltid vore mangfaldig og flerkulturelt. Det har prega vare mattradi-
sjoner. Med auka innvandring har vi fatt tilgang til enno fleire mattradisjoner og
rettar enn det oldemor hadde. | mange land nyttar ein mange delar av dyret,
og i dag kan vi hente inspirasjon og smakar fré alle verdas hjerner.

Berekraft, sjolvforsyning og verdi-
skaping

A ha ein eigen matproduksjon med heg sjelvforsyning i Noreg er solidarisk
overfor andre land. M&l 2 i FN sine berekraftsmél seier at vi skal utrydde svolt,
oppné matsikkerheit og betre ernaering, og fremje berekraftig landbruk innan
2030. D& ma alle land ta ansvar for & bruke dei naturgitte feresetnadene ein har
til & produsere mat i eige land. Ikkje alle kan produsere alt, men alle kan gjere
det beste ut av det ein har.

I Noreg med heage fjell, dalar og skog er heile 45 % av landet utmarksbeite
med naturleg vegetasjon som ikkje er dyrka. | utmarka kan vi ikkje dyrke
grensaker, frukt og korn, men drevtyggarane vére - lam, storfe, geiter og reins-
dyr - kan med sine fire magar gjere gras og plantar om til naeringsrik mat for
menneska. Dessutan er beitedyra vére ypperlege landskapspleiarar som held
kulturlandskapet ved like. Mange plantar, dyr, insekt og fuglar er avhengige av
det opne landskapet.

Lokal matproduksjon er &g bra for miljeet. Kortreist og klimatilpassa mat
bidreg til 8 senke klimautsleppa i landbruket. Lokal matproduksjon bidreg il
lokale arbeidsplassar, verdiskaping og levande bygder.

Alle kan bidra:

o Velg sunt og variert. D4 far du eit neeringsrikt kosthald samstundes som
du er med pa & bidra til mangfald i matproduksjonen.

e Matsvinn skjer i alle ledd, men nér du har fatt maten i hus kan du ta ditt
ansvar. Serg for & lagre mat pa ein god méte, et restematen og hugs at
mat offe er godt etter best for-stemplinga.

e Kjop norsk mat. D4 stettar du lokal matproduksjon og levande bygder.

o Et det som erisesong. Mat som er i sesong er kortreist, smakfullt og
neeringsrikt.

o Dyrk mat sjelv. Kva med & lage din eigen kjekenhage?

D4 far du eigne erfaringar og kunnskap om arbeidet som ligg bak maten.

e Sank, plukk og haust mat fr& naturen rundt deg.

e Som forbrukar kan du péverke vareutvalet i butikken. Sper kjspmannen
etter varer du ikkje finn.
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Lammegryte med rotgrensaker Oppskrift av Harald Osa

10 porsjonar

Lammegryte med rotgrensaker

Du treng:

o 2 kg beinfritt grytekjot av lam

o 4lgk

e 4gulrot

N 14 perS|||'e- eller pastinakkrot ~ ""*(}L\

o Yasellerirot \}\ -

e 5 beter (alle variantar kan brukast) | S~ -~ #\j/\

o 4fedd knust kvitlek
o Smer til steiking

o Yats torka timian

e 4laurbeerblad

e 3 sstomatpure

o Salt og kverna kvit pepper etter smak

e Maisennamijel til jamning

Framgangsmate:

1. Bruk ferdig reinskjert og terna kjat eller skjaer kjotet i terningar pa 4-5 cm.
Kutt grensakene i grove biter.

2. Brun kjetet i sm& porsjonar i ei varm steikepanne med smer s8 du f&r god
brunfarge pé alle bitane. Krydre med salt og pepar under stekinga.
God bruning av kjetet er avgjerande for god smak! | den siste steikepanna
med kjot tilsetja tomatpure og kvitlek dei to siste minutta av steikinga.

3. Ha kjet, tomatpure, kvitlok, grensaker og krydderurter i ei gryte. Ha i s&
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mykje kaldt vatn at det dekker alle ravarene. Gje eit godt oppkok og smak
til med salt og pepar. Sett pé lok og la gryta trekke pa svak varme i ca. ein
time eller il kjotet er mert.

4. N&r gryta er klar, sil av krafta. Lag ei jamning av maizennamijel rert ut i

kaldt vatn. Hell jamninga over krafta og kok opp sausen under omrering.
Server med kokte mandelpoteter eller mos av mandelpotet.

Tips!

Bruk gjerne kjet med bein, men hugs & rekne litt meir vekt og lenger koketid.
Férekjet er 0g knallgodt og gjev ein kraftigare smak av gryta. Farekjat treng g
litt lenger koketid. Kokefaste poteter i grove bitar kan bli med den siste halvti-
men av kokinga sé& alt er i gryta! Det er fritt fram & variere utvalet av grensaker
eller velje faerre. Raudlek er fantastisk og smalek i alle variantar kan brukast, er
du glad i k3lrot kan du ha i det. Og kvifor ikkje grove betar av hodekal? Timian
kan bytast ut med oregano eller estragon. Rotgrensaker har mykje sedme og
eit par ss vineddik i sausen laftar smaken. Du kan dg bruke 3-4 dI terr kvitvin
til koking og fylle pd med vatn. Koking med vin gjev ekstra spiss og balanse i
sausen.

Dette er ein stor porsjon. Perfekt for & delast eller som restar dagen etter.

*Oppskrifta er laga av Harald Osa. Osa er ein norsk prisbelent kokk som var
ein del av kokkelandslaget i 12 &r. Han har jobba ved fleire kjente restaurantar.

Sellerirot er svaert kaforitattig,
men, er ein, skikke Jeg kostiberbombe. Den, er rik
pa P—vitaminet foal; vitamin, C, kafium o9 ,spo‘ns{o??ejc kobbar:
Sedferirot som vert fagra merkt og k joleg
kan, halde sed i mange manader:
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Blodpannekaker Oppskrift av Brita Knapstad

Brita sine blodpannekaker

A lage blodpannekaker og blodpudding av slaktedyr er ein gammal tradisjon,
og ein viktig del av det & nytte heile dyret. Blodmat er jarnrik mat. Matblod kan
kjopast frose i storre daglegvarebutikkar eller hja slaktaren. Ein kan bruke blod
fr& andre dyr dg, som til demes reinsdyr.

Du treng: e 2egg e 1fs natron

o 5dlblod (griseblod) o 3itssalt o 1,5dllys sirup

o 5dImjelk e 1sskanel o 3ss kefir

e 5dlvatn e 1tsallehdnde e 500 g kveitemjol
o 1,5dl sukker o Tltsingefeer e 200 g byggmjel

Framgangsmate:
1.

2.
3.
4

o

Bland saman blod, vatn, kefir og mjelk.
Ror saman egga med litt av sukkeret.
Bland alt det terre, sikt mjolet.

Ha det vate i dei samanpiska egga. Varm sirupen slik at den vert rennande og
ror den inn i blandinga. Rer s& mjelblandinga i litt etter litt.

La rora st ei lita stund for & svelle, ca. 15 min.

Steik pannekakene pa ei takke eller i ei steikepanne med god varme.

Lag tynne pannekaker og steik pd begge sider. Server med smer og sirup.
Oppskrifta er til om lag 7 porsjonar.

Oppskrifta er etter Brita Knapstad, og stér i Bjgrgum Bygdekvinnelag sitt opp-
skriftshefte for tradisjonsmat. Brita bur pd garden Veiseteigen pa Voss. Ho er 83
&r gammal, og aktiv Bygdekvinne.

Kylling- eller hensekraft

Kylling- eller honsekraft

Du treng: o 1stor pakke
o 12liter vatn gulreter
e To store stange land- o 4lgkgul
kylling eller hene o 4 store lok
(2 kg per.) o 1sellerirot med
Framgangsmate:

Oppskrift av Tove-Lise Solvik

heile kvasten

1 heil kvitlok

1 pose laurbaerblad
11s salt per liter kraft
(til slutt)

1. Kok i 2,5-3 timar pé l&g varme. Det skal s& vidt boble. Den forste halvtimen av
koketida m& du felgje med, og bruke ei skei for & skumme av det som flyt opp
til toppen. Dette er avfallsstoff, og det vil vi ikkje ha med vidare i prosessen.

2. Taut kyllingen (denne dett ifré kvarandre). Sil s& av grensakene.

3. Reduser krafta pa svak varme - (fr& 12 liter har eg tilbake 8 liter). Hell p& kokte

noregsglas (eller liknande). Krafta kan ogsé frysast.

| denne oppskrifta brukar ein opp absolutt alt i grensakene og hena!

Det er berre & prove seg fram og bruke det krydderet du synest er godt!

Ikkje alle liker sellerirot, d& droppar du det. Du kan &g fint bruke andre dyr som
basis i krafta, beinrestar er perfekt & koke kraft pa. Denne oppskrifta kan vere
base for kyllingsuppe, blomkélsuppe, risotto og andre gode rettar.

Oppskrifta er fré Tove-Lise Solvik i Skien, som driv det lille, lokale utsalet Kraft-
hena. Ho nyttar lokalproduserte, okologiske révarer fr& gardar i neerleiken.



Vil du finne fleire oppskrifter pa norsk tradisjonsmat?
P& Norges Bygdekvinnelag si nettside norsktradisjonsmat.no
finn du oppskrifter, videoar og artiklar om mattradisjonar i Noreg.

Norges Bygdekvinnelag vil lofte fram verdien av &
bruke heile dyret. Nortura og NorgesGruppen stattar oss
i dette arbeidet. P& verdas matvaredag 16. oktober vil vi

saman lofte fram lam som ein nasjonal matskatt.

o nortura  NBK <’\%,

bondens selskap
norges bygdekvinnelag NorgesGruppen


http://norsktradisjonsmat.no

