


Mat med utsikt

Maten vi produserer og spiser vare maltider pavirker den naturen vi
omgir oss med. Norske mattradisjon har spilt pa lag med naturen i
generasjoner. Vi har bearbeidet ravarer slik at de kan spises gjennom
flere sesonger. Ysting, torking, salting, speking, sylting, til og med
hermetikk har lange tradisjoner. Mat som verken krever kjoleskap eller
stekeovn, men som har mye smak og energi!

DNT, Joker og Naerbutikken deler en visjon om & hjelpe folk til 3 velge kortreist
og norskprodusert mat i sesong. Vi heier pa levende lokalsamfunn og det er viktig
for oss 4 stette opp om de lokale produsentene. Gjennom vare satsinger Sma-
ken av Norge (Joker og Naerbutikken) og Mat med utsikt (DNT) vil vi gjore det

enklere a velge lokalprodusert mat og drikke.

Vi har fatt hjelp av Matvalgets dyktige kokker til & tenke matglede og barekraft
med utgangspunkt i hva som er mulig a fa til pa en enkel selvbetjeningshytte.
Oppskriftene tar utgangspunkt i hovedingredienser du finner i proviantlagrene
pa DNTs hytter, samt varer du far tak i pa Joker eller Naerbutikken i naerheten av
hyttene, slik at du virkelig kan fa smaken av Norge fra omradet du er pa tur i.

I tillegg har vi lagt inn forslag til hva du kan hente fra naturen. Felg sesongen og
det du finner, og tilpass oppskriftene etter hva du far tak i og orker a baere pa.

Vi haper heftet vart vil inspirere deg til a skape matglede med utsikt, som en del
av et naturvennlig, inkluderende og inspirerende friluftsliv.

Dag Terje Solvang, Kjetil Flatrud,

Generalsekretaer DNT Kjededirekter Joker og Naerbutikken
ke,
SMAREN

ZNORGE



DNTs selvbetjente hytter

For mange er de selvbetjente hyttene selve symbolet pa DNT: en hytte som

er ubemannet, men som har et proviantrom med alt du trenger for a spise deg
mett. De selvbetjente DNT-hyttene finnes fra Agder i ser til Trandelag

i nord. Pa lange turer er det gjerne maten man gar og dremmer om, og mange
er spente nar de ankommer en selvbetjent hytte - hva er det inne pa proviantla-
gret? Er det sjokolade? Kanskje pannekaker?

Gjennom prosjektet Mat med utsikt har vii DNT jobbet for at vareutvalget pa selv-
betjeningshyttene skal bli mer forutsigbart for gjestene, og at vi tilbyr proviant som
er litt mer baerekraftig og inkluderende enn tidligere.

Under ser du hva vi anbefaler som standardutvalg pa selvbetjeningshyttene. Det vil likevel
alltid veere noen lokale tilpasninger, og var ogsa klar over at noen av hyttene som ligger langt
til fjells ikke far pafyll av proviant utover i sesongen: er det tomt for en vare, sa er det tomt.

FROKOST OG PALEGG: Knekkebred*, havregret, havregryn®, pannekakemix,

leverpostei®, syltetay, sjokoladepalegg, makrell i tomat, smer, honning.

MIDDAG OG TILBEH@R: Bergensk fiskesuppe, erter og gulretter, potetmos,
lapskaus pa boks, fullkornsris, bacalao, bannemix, byggryn, Pasta di Parma, Chili Con
Carne, fullkornsmakaroni, tomatsuppe®, bogkylling pa boks, stroganoff-gryte,

torre rede linser og knuste tomater pa boks.

DESSERT OG SNACKS: Sjokoladepudding, vaniljesaus, fruktsuppe, merk
kokesjokolade, kjekssjokolade og Bixit sjokolade.

ANNET: Turmat lapskaus, kaffe, kakao, solbartoddy, terrmelk, teposer, kokmalt kaffe og
instant kaffesticks.

*Glutenfri variant

I 'tillegg til vareutvalget vil du finne sukker, kanel, pepper, salt og noe annet krydder pd hytta
som du kan benytte for G smakssette maten. Husk at for dersom DNT-foreningene skal kunne
fortsette med ordningen med proviantrom s er du som gjest ogsa ansvarlig for @ rydde, holde
orden og betale for maten. Gled deg over et unikt tilbud, og spis godt uten @ beere deg skakk!






FRA NATUREN

Sommer: Sopp, bergmynte
og kleverblomster.
Hest: Sopp, havsalat og

resslyngblomster.

Kremet soppsuppe

Hver sesong har sine ravarer, og det er ekstra hyggelig a servere av naturens
grede pa tur. Denne suppen er en god base med mange muligheter, og kan
fungere bade som en ren vegetarrett, eller toppet med fisk eller kjott.

®Z5min ®x4

PAHYTTA

2 ss smor

1 pose Pasta di Parma
18 dl vann

1 pose terrmelk

Salt og pepper

FRA BUTIKKEN
3dlsopp

1lok

2 fedd hvitlok

2 stenger stangselleri
Evt 200 g fisk eller kjott

Persille

1. Stek sopp, lek, hvitlek og selleri i litt

smer i pannen.

2. Tilsett Pasta di Parma, terrmelk og
vann og la suppen koke i 10 minutter
som anvist pa pakken.

3. Smak til med salt og pepper. Topp

suppen med medbrakt kjett, fisk eller
urter.

Allergener:
Melk, gluten og selleri




TIPS!

1. Har du litt hvitvin
i sekken, sa tilsett gjerne en
god klunk nér leken er ferdigstekt,
og la det koke inn til halvparten.

2. Tilsett omtrent like mye
linser som bygg foren mer & 4
mettende hovedrett.

Byggotto

Bygg er en enkel og ren ravare som kan smaksettes pa utallige mater, og er i tillegg bade
sunn og baerekraftig mat. Byggotto kan serveres som forrett, siderett eller hovedrett.
Litt selvfisket fisk, en god lokal ost eller terket kjott som topping lefter smaken.

@ 30 min @ x4 1. Del soppen i passe store biter og stek i smer til den
. er gylden. Kutt opp purre, ha den i gryta og stek noen
PAHYTTA minutter til.

1,5 dl byggryn

1 pose terrmelk

2. Tilsett byggryn, buljongterning og vann. La det koke

1 boks hermetiske erter og gulrot i ca 20 min. Rer av og til.

2 ss smer 3. Ha i gulrot og erter, terrmelk, og eventuelt en lokal
6 dl vann ost for a fa en mer kremet byggotto. Ta kjelen av platen.

ERA BUTIKKEN Smak til med salt og pepper

6 stk sopp 5. Pynt med urter, tyttebeer, torket

1valgfri buljongterning kjott eller fisk. FRA NATUREN

Ca 50 g lokal ost Sommer: Strandreddik
Litt speket kjott eller fisk hvis Allergener: Gluten, melk og selleri og bergmynte.

du ensker. Host: Sopp, tyttebaer

og bakkemynte.



Tomatsuppe

Denne tomatsuppen er laget med rede linser som metter godt hvis man har gétt
langt og trenger ekstra energi. Alt du trenger a bare med deg er en liten lok og litt
hvitlek. Pimp opp suppen med selleri, gulrot og litt knust knekkebred.

@ 25 min @ x4 1. Smelt smer i en gryte. Ha i lok og

. hvitlek og la det surre til laken er FRA NATUREN
PA HYTTA blank. Sommer: Bergmynte
1'ss smor og russekal.

1 boks hermetiske tomater 2. Ha i hermetisk tomat, rede linser, Host: Bergmynte og

buljong og vann som du skyller

I%eb:::rer vann tomatboksen med. Og la det koke til bakkemynte.
1dl rede linser alt er mert.
(Honning) 3. Smak til med honning, salt og pep-
Krydder fra skapet per. Se om du finner krydder i skapet;
for eksempel basilikum eller oregano,
'I/:TAIQ BUTIKKEN eller kanskje det vokste noe vilt pa
12F:dd hvitlok veien. Juster konsistensen med vann.
1stk buljongterning Allergener: Melk og selleri

Rester av pelse,
skinke, saltet eller rokt
fisk, ost eller finhakkede
grensaker er god topping

pa suppa.







FRA NATUREN

Sommer: Bergmynte
og klover.
Host: Bergmynte

Og Sopp.

Tacosuppe

Ute pa tur er hver dag fredag! Med litt hjemmelaget tacokrydder i sekken, eller
ferdig fra din lokale kjepmann, er fredagsstemningen sikra. For & spare pa vann-
baring til oppvask er denne tacomiddagen i én gryte.

@ 30 min @ x4 1. Smelt smer i en gryte og stek lok og hvitlok.
o 2. Ha i hermetisk tomat, byggryn og vann.

PAHYTTA . La det koke til byggen er myk, ca 20 min.

1 boks hermetisk tomater

1'boks vann 3. Tilsett bennemix, smak til med tacokrydder,

1dl byggryn . salt og pepper. Juster konsistensen med vann.

1 boks bennemix

Knekkebred 3. Topp med knust knekkebred og remme og

Salt og pepper

eventuelt noe terket eller speket kjott.

FRA BUTIKKEN
% lok

1 fedd hvitlek

1 pose tacokrydder
Torket kjott
Remme

Allergener: Gluten, (Melk i remme)



Bacalao

Pa tur i fjellet, eller langs sjeen? Fiske kan du uansett. Har du ikke fiskelykke
sa er klippfisk lett & baere i sekken. Men du finner ogsa deilig ferdig bacalao i

proviantlageret. Med litt ekstra tomater, linser og grennsaker blir bacalaoboksen

middag til flere.

@ 25 min @ x4
PAHYTTA

1 boks hermetiske tomater
1dl rede linser

1 boks hermetisk bacalao

1 boks hermetisk gulrot og
erter

FRA BUTIKKEN

3 ss hakkete sorte oliven
Y stk chili

Urter

1. Ha rede linser og tomat i en gryte og kok linsene

i 12-15 min, til de er mere.

2. Tilsett bacalao og grennsaker og varm opp til ensket

temperatur, juster konsistensen med vann. Smak til

med salt og pepper.

3. Har du selvfisket fisk? Rens, del og legg den i

gryta, og la den trekke i noen minutter sammen med

Bacalaoen.

4. Topp med chili og oliven.

Allergener: Fisk

FRA NATUREN

Sommer: Kleverblomster,
sukkertare og selvfiska fisk.

Host: Selvfiska fisk og
bergmynte.



Bolognesegryte

Basen for denne gryta er linser fra proviantlageret, noe som gir et mettende,
proteinrikt og fullverdig maltid. Nar basen er god, trenger man ikke bare sa mye
ekstra i sekken: et par grennsaker og en bit lokal pelse gjer den store forskjellen.

. 4 .
@ 25 min @ x 1. Del pelse, gulrot, stangselleri

i terninger. Kutt hvitloken i skiver.

FRA NATUREN

Sommer: Bergmynte

PAHYTTA

ke h ” 2. Stek i en gryte til grennsakene :
1 boks hermetiske tomater er myke og har fatt litt farge. g einer.

1dl rede linser Host: Bergmynte

1 boks vann 3. Tilsett hermetisk tomat, skyll og sopp.
salt og pepper boksen med vann og ha i gryta. Tilsett
linsene.

FRA BUTIKKEN

ca 200g. pelse/skinke
1stk gulrot 5. Smak til med oregano, salt og
1 stk stangselleri pepper.

3 fedd hvitlek

1ts oregano Allergener: Selleri

4. Kok til linsene er mere, ca 15 min.




Karbonanza

Vandret noen dager i ﬁellet? Trenger du en kaloribombe? Her er den. Kombina-

sjonen av hele korn, banner, grennsaker og ost gir deg alle proteinene du trenger.
Dette er en gronnsaksrett som er bade mettende og fullverdig. Rett og slett en
trippel karbonanza!

@ 30 min @ x4 1. Skjeer grennsaker i biter og vend i smer, salt og pep-

. per. Stek i smer til mere.
PAHYTTA
2 ss smor 2. Bruk en stor gryte med vann. Kok byggryn til de er
1dl bvservn nesten mere. Tilsett Pasta di Parma og la det smakoke
1 bokZiir?nemix til alt er mykt, ha i benner og smak til med salt og pep-
8 dl vann per. Juster konsistensen med mer vann om nedvendig.
1 pose Pasta di Parma 3. Legg grennsakene pa et fat og hell
Salt og pepper gryta over. Dryss litt ost over hvis
FRA BUTIKKEN du har med deg. FRA NATUREN
1ok

. Allergener: Gluten, melk og e Sommer: Bergmynte

2 dl oppkuttede grennsaker i Allergener: Ll g €68 og seierslok.

bergmynte og ryllik.



[ )
Fiskegryte
I Norge har lange tradisjoner for & konservere fisk. Rokt, torket og saltet fisk er gode

turkompanjonger, og man trenger bare litt for a sette smak pa en ellers mild rett.
Bade konservert og fersk, selvfanget fisk kan brukes i denne gryta.

@ 30 min @ x4 1. Kok makaroni som anvist pa pakken, tilsett grenn-
. sakene pa slutten og kok de mare samtidig. Sil av og
PAHYTTA ta vare pa kokevannet.

300 g fullkornsmakaroni 2. Bland suppepulveret med kokevannet fra makaroni og
1 pose Bergensk fiskesuppe

grennsaker og kok videre som anvist pa pakken. Bland

2 ss smer ; )
1 boks bannemix inn makaroni og grennsaker, og eventuelt fisk.
1boks erter og gulrot 3. Bland tert bred, og evt knust knekkebred, med litt
It og pepper og stek det

FRA BUTIKKEN smer, salt og pepper og

FRA NATUREN
1 liten brokkoli (bruk stilken) gyllent i panna.
10 cm purre 4. Server gryta med kronsj pé Sommer: Sukker-

4 dloppkuttede grennsaker i sesong  toppen. iy vl e

og selvfiska fisk.
E:;Eié:zl;t, saltet, torket eller fersk) MHSK melk, egg, gluten Hggst: Sukkertang
og selleri og selvfiska fisk.

o 2







FRA NATUREN

Sommer/Hest: Bringebeer,
blabaer og bjernebaer.

Arme vaniljeriddere

Arme deg, na er du sliten, men trosten er nar: finn frem det torre bradet ditt! lkke
nok med at disse ridderne smaker fantastisk, men ved a bruke opp det gamle bredet
blir du jammen meg ogsa en matredder. Med sesongens baer blir dette en luksus-
dessert.

@ 20 min @ x4 1. Hell vaniljesaus i en skal og legg de terre bred-
skivene nedi. La de ligge og suge til seg vaniljesaus
i minst 10 minutter.

PAHYTTA

1 pk vaniljesaus

8 skiver tort bred
2-4 ss smor

2. Loft skivene opp.

o 3. Smelt smer i en panne. Stek bredskivene pa
Eventuelt: Kjekssjokolade

begge sider til de er gyldne og spre.
eller syltetoy

4. Server med resten av vaniljesausen og hakket

FRA BUTIKKEN

sjokolade, beer eller syltetoy pa toppen.
Frukt eller baer etter onske ! ’ 4 v Patopp

Allergener: Melk, gluten



Fruktsuppe med havrekrons;j

Fruktsuppe er en klassiker pa hyttetur. Byggryn i suppa metter, og med deilig sting
av ingefaer og krensj fra havre er dette en magisk god dessert. Fyll gjerne pa

med epler, parer eller baer i sesong, gjerne ekologisk og lokalt dyrka. Suppa er god
bade varm og kald.

@ 15 min @ x4

PAHYTTA

1 pose fruktsuppe
1dl byggryn

1dl havregryn

2 ss smor

1ts honning

Salt

Eventuelt vaniljesaus

FRA BUTIKKEN

2 cm ingefaer

1. Kok byggryn i vann, nar de er sa vidt mere tilsettes suppe-
pulveret. Kok videre til ferdig. Juster tykkelsen med ekstra
vann om nedvendig.

2. Tilsett ingefeer, enten finhakket ellet i store biter som er
lette & ta ut av suppen nar den har satt nok smak.

3. Smelt smer i en panne, ha i honning og bland sammen.
Rer inn havregryn og stek til den er gylden.
Server suppen med litt vaniljesaus og havrekrensj.

Allergener: Gluten , melk
FRA NATUREN

Sommer/Hest: Bringebaer,
blabaer og bjernebaer.



Sjokoladenirvana

Dette er oppskriften for & bli turfelgets mest populeere person: Er sekken tom
for sjokolade finnes nemlig redningen i proviantlageret. | denne desserten gjelder
mottoet «jo mer, jo bedre».

@ 10 min @ x4 1. Ha pulverkaffe i vaniljesausen, skru pa
korken og rist flaska til kaffen er opplest. FRA NATUREN

PAHYTTA :
2,5 ts pulverkaffe 2. Fordel sjokoladepuddingen i fire glass, Sl

5 dl vaniliesaus ikke sel pa kanten.

1 pk sjokoladepudding 3. Knus over Bixit eller sjokolade.

Blabzer eller

bringebaer.

Bixit eller kjekssjokolade

4. Hell kaffesausen over sjokoladekremen
og topp med sjokoladesmuler og bar du

FRA BUTIKKEN

) fant langs stien.
Baer i sesong 8

Allergener: Melk, gluten og soya




Granola ©» @

Visste du at det er lett  lage sin egen Granola pa tur? Bland gjerne inn litt syltetoy for
steking for ekstra smak. Spis med melk, eller bruk som topping pa gret og desserter.

PA HYTTA 1. Smelt smer og honning i en panne.

2 ss honning

. Allergener: Gluten, melk
2. Bland resten sammen og ha i panna og netter

3 . 5
55 ST pa lavvarme, og la det riste/torke

3 dl havregryn

> dl knust kockkebrod sakte, pass pa at det ikke brenner seg.

Kandl 2. Sl ofll el Perdl TIPS: Har du luksusen av

en ovn: 150C i ca 45 min,
FRA BUTIKKEN sjekk at det ikke brenner
S ss netter seg, ror innimellom.

4 ss kokosmasse



Amerikanske pannekaker © #5min @ x4

Disse pannekakene har havregryn i rera, sa far du litt mer a ga pa. Du kan ogsa bruke

grotrester (erstatt havregryn med 1,5 dl grot). Spis til frokost, kvelds eller som niste.

PAHYTTA

1 pk pannekakemix  vann. Bruk ca halvparten av vaeskemengden

1. Bland en pose pannekaker, havregryn og

50 g havregyrn oppgitt pa pakken.
Syltet.ey 2. La rora sta a svelle i 30 minutter.
Honning

3. Juster konsistensen med vann og stek

FRA BUTIKKEN

sma lapper i panne med smor.
1 ts bakepulver PPErTP

Setergrzt @ 5min (@) x4

Allergener
Egg, gluten og melk

FRA NATUREN:
Blabaer, bjernebaer,
skogsyre eller engsyre.

Byggrynsgret servert med revet geitost og tyttebaer er norsk matkultur pa sitt beste, men

alt av sesongens frukt og baer er godt som topping p5 denne gode og naeringsrike groten.

PAHYTTA 1. Ha byggryn, vann og terrmelk i en kjele
2 dl byggryn og kok opp.
6 dl vann

2. La det koke i 15-20 min. Byggen skal

2 poser terrmelk veere helt myk. Juster vaeskemengde til

2 ts honning onsket konsistens. Smak til med salt.

FRA BQTlKKEN 3. Rer tyttebaer med litt sukker. Riv geitost
100g geitost eller kutt den i biter. Dryss over tyttebaer,
60 g mandler

geitost og mandler.

Drammegmt © 1omin @ x4

Allergener
Gluten og melk

FRA NATUREN:
Tyttebaer, blabaer eller
krekling.

La frokosten lage seg selv mens du sover! Blotlagt havre gir bedre smak og mer naering.

Bland gjerne inn baer, netter eller fre samtidig, og servér med litt granola for god krensj.

PAHYTTA 1. Legg havregryn i vann kvelden for.
2 j: C::r:egryn 2. Neste dag: rer inn en pose terrmelk
1 pose terrmelk 3. Topp med baer og granola, syltetey
Syltetoy eller honning.

Honning

Allergener
Melk

FRA NATUREN:
Tyttebaer, krekling,
bjernebeer, skogsyre,
engsyre.



Pannekakewraps © 30min (@) x4

Pannekaker er perfekt turmat. Nesten alt av rester kan krydres litt ekstra og fylles
inn i pannekakene.

PAHYTTA 1. Felg anvisningen pa pakken for pannekaker. Allergener
I pk pannekakemix 5 | o0 i ca15-20 minutter, til den er helt myk. Egg, gluten og
100 g byggryn . . melk
) Kutt eventuelt grennsaker i tynne skiver, eller bruk

1 pk bogkylling eller .

) hermetiske fra lageret.
bennemiks
2 dl gronnsaker 4. Bland alt sammen og smak til med de krydderne du
Salt og pepper har og bland gjerne inn rester fra i gar.

S. Fyll pannekakene med blandingen og brett sammen.

Nistesalat ©sx- @

Det gar an a lage god niste ogsa uten bradskiver. Ta gjerne med deg en liten flaske
god dressing i tursekken, sa far nistesalaten et skikkelig smaksloft.

PAHYTTA 1. Kok bygg i rikelig med vann i 15-20 min til det er Allergener
1 pakke byggryn helt mykt. Gluten

1 boks bennemiks

FRA BUTIKKEN
3 dl grennsaker

i sesong 4. Smak til med salt og pepper, og ha over i en
boks eller pose.

2.Sil av og bland sammen med bennene.

3. Tilsett grennsaker etter enske og tilgang.

Pimpa turmat

Nesten alt av rester er godt pa tur. Med litt friske grennsaker pa toppen blir
lapskausen friskere og mer fristende dagen derpa.

PAHYTTA 1. Bruk rester fra lapskausen i gar. (Eller Turmat-poselapskaus.)
Lapskaus 2. Topp lapskausen med grennsaker, enten fra lageret pa hytta,

Gronnsaker eller rester fra middagen. Smak til med krydder

Krydder fra skapet

3. Varm opp underveis pa turen hvis du ensker, men den er god

kald ogsa.









VAR ANBEFALTE TURKAFFE ER ALI:

ALl Kaffe er en blanding av Arabica-benner
fra Mellom- og Ser-Amerika med hovedvekt
pa Brasil. Arabica-kaffen anses som overlegen
i smak og kvalitet, slik at du far en god smaks-
opplevelse mens du kvikner til, samtidig som
Ali-kaffen er UTC-sertifisert og produsert pa

Norges mest miljovennlige kaffebrenneri.

God kaffe pa tur!

Hvis du er glad i a vaere ute i naturen vet du at morgenkaffe laget utenders kanskje er den
mest velsmakende kaffen som finnes. Det finnes forskjellige typer brygge-utstyr man kan
bruke for a lage kaffe utenders, og utstyret behaver verken veie mye eller ta mye plass. Det
enkleste er nok en liten turkjele som varmes opp over et stormkjekken eller et bal — nar det
ikke er bélforbud, vel & merke.

DU TRENGER BRYGGEMETODE:

En kaffekjele, gjerne 1. Fyll passe mengde vann i kjelen, og gi det et oppkok. Nar
i rustfritt stal vannet koker, tar du kjelen vekk fra balet. Tilsett kokekaffe.
Friskt, kaldt vann

Kokmalt kaffe, ca 60-70 2. Rer rundt slik at all kaffen fuktes. La kaffen std og trekke.
gram per liter vann Trekketiden avhenger av hvor kraftig du vil ha kaffen. Men
Noe & rere med for & fa frem den gode smaken er 6 til 8 minutter anbefalt.

3. Rer forsiktig i overflaten av kaffen. Hensikten er at den
kaffegruten som enna ikke har sunket, skal synke til bunnen
av kjelen. La kaffen st og hvile, etter 1 minutt kan man

forsiktig helle kaffen over i kopper.

Enklere blir det ikke!
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