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"Maten ar en stor
del av vandringen”

Lars Helseth &r saljare pa Naturkompaniet i Lulea.

Hur gor du for att dta bra och god mat ute pa
vandringen?

- Jag brukar planera pa samma sétt som hemma
och se till att fa variation i kosten, men med extra
tanke pa héallbarhet och vikt. Passa dig for sidant
som blir daligt fort om du ska ut pa en lingre tur.
Ta med sadant som ger mycket smak men inte
vager sa mycket, till exempel torkat kott, smakrika
korvar, vitlok och buljong. Till det brukar jag ha
enklare tillbehor som pasta eller ris och torkade
gronsaker. Min grundregel ar att dta god mat en
gang om dagen. Jag bar girna nagra kilo extra for
att kunna éta gott.

Du brukar ocksa hitta mat pa vigen.

- Jag har néstan alltid med mig fiskespot och
filékniven, det ar inte mycket som slar farskfangad
fisk. Jag brukar steka fisken och ha pa knackebrod.
Jag gar mycket langs norska kusten, dér fingar jag
ofta torsk och kokar fisksoppa. Vissa delar av aret
gar det ocksa att plocka efterratt i form av bar.

Torkar du mat sjilv?

- Ja, ofta gor jag inte fardiga rétter utan torkar
olika révaror. En pése torkad kottfars racker i flera
dagar och kan kombineras med olika torkade gron-
saker. Jag finstrimlar ravarorna och later dem ligga
ildg varme under lang tid. De far sta 6ver dagen
eller natten i ugnen eller sa anvander jag en enkel
svamptork som till stor del skoter sig sjalv. Kom
ih4g att torkad mat behéver blotlaggas ett tag innan
det ar dags att dta, det kan vara bra att gora innan
du tar tag i annat, som att sitta upp tiltet. /JA
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1. "Torka mat” av Eric Tornblad (Calazo férlag 2012)
En viktig del i forberedelserna. Boken handlar om metoder for
att torka mat och ger tips pa ravaror som passar bra att torka.

2. Primus Primetech Stove Set 2.3 L
Ett bra kok for att laga mat, det kommer med tva stora
kastruller. Koket ar effektivt och sparar mycket bransle.

3. Lemmel Kaffe Kokkaffe moérkrost
Det &r det godaste kokkaffet. Jag maste ha kaffe pa maten,
med en nypa salt blir det lite extra smak.




