TURMAD.

Energiproduktionen i hvile ligger pa ca. 100 watt/time eller 400 KJ/T
Energiproduktionen moderat arbejde ca. 250 watt/time eller 1000 KJ/T
Energiproduktionen v. hardt arbejde ca. 500 watt/time eller 2000 KJ/T,

men det holder man ikke til en hel dag.

Denne energiproduktion skal modsvares af en tilsvarende energitilfarsel:

100 KJ gange din veegt i KG/ dggn svarer ca. til 400KJ/T eller 100Watt/time som er
det basale behov.

Hvis du vejer 80kg og gennemsnitligt over degnet har produceret 150watt/time,
eller 600KJ/T, (18 timers hvilestofskifte a 100watt/time og 6 timers aktivitet a
250watt/time), vil det fordre en energitilfarsel pa 600*24 = 14400 KJ/dggn.
Energirige produkter som f.eks. havregryn indeholder ca. 1440KJ/100g

Heraf kan du regne ud at du skal spise ca. 1000g muesli /dag som eneste kost, men
hvem orker det?

Eksemplet er typisk til at illustrere, at man beregner ca. 1kg varieret fade/dagn pa
aktiv ferie.

Det vi kan variere pa, er energiindholdet og vandindholdet i den medbragte mad og
dermed fordelingen af protein (P), kulhydrat (KH) og fedt (F).

Et forslag til en dagsmenu:

Gram KJ
Morgenmad: muesli 150 2100
skummetmaelkspulver 35 520

(alternativt: Quinuaflager, ideel sammensetning 1435KJ/100g )

Frokost og mellemmaltider:

Rugbred 6 skiver 210 1530

Franskbrgd 3 skiver 120 1320
Syltetgj 50 500

Smer 100 3000

Fiskehermetik % dase 50 500
Buko light 8% smgreost 100 640

Leverpostej  1/4 dase Faborg 30 300
Raget filet let tarret 2 skiver 30 130

Aftensmaltid:

Bulgur 100 1400
Tarret kad 100 1000
Olie 10 390

Tarret grent / div. Krydderier
Soya og Seltin af hensyn til saltbalancen
| alt 1085¢g 13340KJ



Sammensatning/100g : P ca. 13g, KH ca.30g, F ca.15g
( Quinua: P 14g, KH 60g, F 5g.)

Dette passer meget godt med det beskrevne energibehov. Har man behov for mere
KH, kan man supplere med chokolade, mueslibar og lignende.

Udgift/dagn 50-70 kr. for ovenstaende madplan. Hvis du kaber frysetgrrede menuer i
Spejdersport, bliver dagsudgiften hgjere ca. 100 kr.

De billige supper fra Knoor er ikke sa gode, da de indeholder meget hydrolyseret fedt
samt natriumglutaminat, og andre smagsforsterkere. Disse kan ogsa virke som
smerteforsterkere, og burde forbydes i madvarer.

De ovenstaende fadevarer er valgt, fordi de med fa undtagelser kan holde sig lzenge,
selv ved sommertemperatur.

| stedet for frisk meelk er skummetmaelkspulver udmeerket ved, at det kan blandes
med muesli, sa der kun skal tilsaettes vand. Du sparer plads og vagt.

Vil man have noget som smager som frisk malk, skal man tilsette vand til
malkepulveret og lade det treekke natten over.

Muesli som maltid har den store fordel, at det er sasmmensat af hurtige, mellemhurtige
og langsomme KH samt har et paent P og F-indhold.
Quinua siges at indeholde alt hvad man har brug for i den rette sammensatning.

Kulhydrater optages med uens hastighed.

Dette angives med det pagaldende KHs glukaemiske indeks Gl. Jo hgjere Gl des
hurtigere optagelse via fordgjelsen.

Det betyder at ens blodsukker stiger hurtigt og far insulinspejlet til at stige, sa man
hurtigt gar ” sukkerkold”. Hvid ris og kartoffelmos har meget hgjt GlI.

Fruktose, som findes i tgrrede svesker og aprikoser, har et lavt Gl og optages
langsomt, mens glucose, som findes i rosiner, har hgjt Gl. Alle former for tgrrede
benner har et lavt Gl indeks og et hgjt proteinindhold, men de skal udblgdes far brug.
Hvis man selv blander sin muesli, skal man bruge grovvalset havregryn med lavt Gl
og blande med tarrede rosiner, aprikoser, svesker og ngdder, hvorved man opnar et
konstant blodsukkerniveau over lang tid. Man padler leengere uden sultfglelse.
Fuldkornsrugbrad er generelt bedre end hvidt brad, da Gl er lavere og fiberindholdet
hajere.

Fiskehermetik er altid godt. Makrel og tun kan nu fas pa tube, hvilket er en fordel for
holdbarheden. Makrel i tomat er bedst i runde daser fordi de kan lukkes med lag.

Buko light 8% smgreost naturel er let at have med. Kan bruges i stedet for smar og
kan bruges i supper og varme retter og selvfaglgelig som ost.

Faborg daseleverpostej kender de fleste. Hvis du keber KOO appelsinmarmelade far
du et fint gult 1ag, som passer til Faborg dasen.



Tarret kad holder sig godt og vejer mindre. Mere herom senere.

Bulgur har lavere Gl end ris og kartoffelmos og har starre massefylde. Det er ikke
“tomme kalorier”, som fér dig til at fele sult hurtigt igen.

Tarret grant kan holde meget lenge og vejer kun lidt.

Chokolade er godt til at give ekstra KJ nar du treenger og der er altid plads til en plade
et eller andet sted. Men du taber dig ikke, hvis du spiser for meget chokolade pa tur.

Madolie er meget energirigt. Kan bruges pa bradet og i den varme ret.
Lidt madolie pa toiletpapir er sikker optending til balet.
Madolie kan smgres pa huden. Bruges til ngdblus og som smaremiddel.

Whisky er bedre end en ramme gl eller 3L ragdvin.

Kun 1/2 flaske/uge kan nydes som den er eller fortyndet med lokalt vand.
Kan desinficere skudsar. Men-

Drik kun spiritus nar du er varm og maet.

Hvis du er pa aktiv ferie, hvor du anstrenger dig fysisk, kan du evt. efter 3 dage
maerke en let braenden i ansigtet. Det er fordi, du er i gget fedtforbraending af egne
reserver og hvis du holder lidt igen med chokoladen og andre fedtholdige snacks, vil
du opdage, at du har tabt dig, nar du kommer hjem fra tur.

KONSERVERING AF FGDEMIDLER
Klassisk konservering er saltning, regning og tarring(spegning).

Tarsaltning bestar i at drysse salt pa kad eller fisk og lade det sta i 1-2 dagn.
Vadsaltning: Du laver en saltlage som Det Dgde Hav og leegger kedet i 1-2 dagn.
Far terring skylles overskudssalt af og der duppes tart med kekkenrulle.

Har du en rggeovn til koldrggning, er det en mulighed, men der er noget arbejde med
det. Pa tur er det kun realistisk, hvis man er bofast. Har man plads, kan man
medbringe en lille varmrggeovn til fisk.

Tarring efter saltning er udmaerket konservering og har ikke rggningens ulemper.

Biltong: Sydafrikansk specialitet. Rent magert ked af okseinderlar skeares i strimler
pa langs af fibrene. Marineres fra 1 time til et degn efter smag i : £bleeddike/salt
/peber/mark farin/ knuste koriander. Tilsaet evt. engelsk sovs, dijon sennep o.a.
Haenges til tarre eller tarres i ovn eller tarreskab til ca. halv vaegt. Mager fisk som
kulmule, marksej og lign er fine at lave Biltong af. Holder sig fint ved stuetemp.



Tarring i fri luft:

Sy en stor pose af plastfluenet som kan lukkes og haeng kad eller fisk op inden i
posen, som derefter ophanges et luftigt sted. Kontroller af og til, men 2-3 uger er nok
passende.

En norsk bog angiver, at tarret gedde kan holde i 40 ar. Kys bedstefar.

Starre stykker torret kad opbevares i et rent linned eller viskestykke fugtet med
vineddike som vil virke bakteriostatisk.

Tarring i varmluftovn med en grydeske i klemme i laget:

Palaeg f.eks. Raget filet eller salt kad: Forarbejdet er gjort fra slagteriet.

Laeg ud pa bagepapir, derefter i ovnen ved 60 grader i 30 min.Vend dem et par gange.
Skiverne folder lidt men kan presses sammen i lille bgtte. Holder 1-2 uger uden
problemer.

Magert hakket kad, tun i vand, hakket fisk eller fjerkrae: Spredes ud pa bageplade m.
palet, drysses med Seltin og evt. lidt carry. 100grader i en time vil tgrre og sterilisere
kadet. De halvterre “plader” kommes i foodprocesser igen og bankes til smuld som
sa tarres ferdig i ovnen eller i det fri.

Kan bruges i suppe, sovs med bulgur, ris eller pasta eller til fremstilling af pemmikan.
Pemmikanopskrift:

Tarret aprikos, svesker og tranebzer hakkes i foodprocesser, &ltes med kadpulver og
rapsolie til en dejgagtig konsistens. Opbevar i fryser. Holder min. 2 ar.

Tarring af grant: Kab et kg dybfrossen grgntsagsblanding. Denne er blancheret fra
fabrikken og derfor desinficeret. Sla den i stykker i en food-processor til
pastakonsistens og smar den ud med paletkniv pa to bageplader og drys med Seltin.
Tar i varmluftovn med lille grydeske i klemme i lagen sa dampen kan komme vak.
60 grader i ca. 6 timer til smuldet er tart og lgst. Ved 55- 60 grader gdelaegger du ikke
vitaminerne. Holder let i et ar eller leengere.

Til supper og varme retter.

Kemisk konservering:

Udover salt og sukker kan man bruge atamon og salisylsyre at blande i maden i
mindre mangde.

Naturlig konservering:

Et forsgg pa Landbohgjskolen for nogle ar siden viste, at planter danner
afveergestoffer mod bakterier og skimmel, som kan veere interessante til vores brug.
Jeg remser: hvidlgg, kanel, kryddernellike, oregano, rosmarin salvie, timian, vannile
0g sennep samt blandingskrydderiet carry.

Den kraftigste effekt pa mikroorganismer far man fra sennep, relativ kraftig effekt fra
kanel, hvidlgg og nellike.



Videre forsgg viste, at selv en meget lille koncentration af sennepsolie i fademidlets
naerhed gav den bedste effekt. Hvem har nogensinde set et glas muggent sennep?

Jeg har ikke kunnet skaffe sennepsolie, men har kebt Netto’s billigste Dijonsennep
Til ca. 6 kr og leget med den.

En dase Faborg leverpostej holder let i 4 dage, nar jeg smider en klat Dijonsennep
ned i dasen og setter taet 1ag pa. Abnet paleegspakke far en klat i hjgrnet eller pa papir
og lukkes teet i pose eller box.

Dijonsennep pa kekkenrulle foldes sammen og leegges i bradposen af taet plast, sa
kan muggen laere at holde sig vaek. Det aktive stof er allyl isothiocyanat.

Modulfrokost
Hvis vejrudsigten er darlig og lysten til frokost i det granne ikke er overhaengende
kan du lave modulbrgd enten som mellemmaltid eller som lynfrokost.

Mellemmaltid: 200g muesli, 50g tarrede tranebaer og eller tarret aprikos samt 50g
cheasy 8% smelteost blandes i foodprocesser til den karer jeevnt. Massen formes i
handen til ca. 10 sma brgd og bages i varmluftovn 10 min. Ved 200 grader.

En bund af 70-85% mgark chokolade er ikke sa ringe i den sammenhzng.

”Rugbradspizza”: 4 skiver groft kerne-rugbred (ca. 200g), 100g kogt skinke i tern
eller strimler, 50g tarrede tomater samt 50g cheasy 8% blandes i foodprocesser,
formes til sma brad eller flade kager og bages i varmluftovn 10 min. ved 200 grader.
Der kan ogsa puttes andet i alt efter fantasi.
Kajakbumserne kalder dem “hundelorte” , men det skal man ikke lade sig skremme
af.

Modulaftensmad
Base: Ris, nudler, bulgur, rgde linser, gule arter, kartoffelmospulver og pasta

Protein: Tarret okse- eller svinekad, fjerkre, torsk, tun i vand el. soyaprotein
Grgnt: Tarret dybfrost grent eller andre grgntsager, svampe m.m.

Smag: Salt, peber, carry, chili, soya, ingefer, traneber, cheasy 8%, m.m.
Rapsolie, hvis der skal ekstra enerqgi til.

Der kan udvelges fra ovenstaende, blandes og pakkes i poser hjemmefra sa
indholdet blot skal koges i ca. 1/2L vand.

Der er mange mader, at sammensatte turmaden pa. Men det er surt at keempe med
pladsen i kajakken og sa have for meget med hjem, eller at veere tvunget til at finde
en by med dagligvarehandel hele tiden, fordi man har planlagt darligt og pakket ting,
som fylder og vejer for meget. Det kan ogsa veere surt for de andre, som ikke er
afhaengig af indkab hele tiden.



God planlaegning giver mere frihed, men forhindrer ikke at man gar i land af og til og
far en ol eller kaffe.
Dette er ikke den endegyldige sandhed om turmad, ger dine egne erfaringer.

MAD PA TUR---DEN KORTE VERSION

MADVARER
TE
PULVERKAFFE

MUESLI/ HAVREGRYN: (1 KRUS ER CA. 150G)

MALKEPULVER
SKUMMETMAELKSPULVER
Matas )

RUGBR@D: Schulstad kan holde 14 dage i udbnet pose
FRANSKBR@D

( Brugsen Super Best,

DASEMAKREL: De runde dé&ser som kan lukkes m. lag
LAG SOM PASSER TIL FABORG LEVERPOSTEJ OG
RUNDE MAKRELDASER FAS SAMMEN MED ” KOO-
ORANGEMARMELADE” FRA BL.A. BRUGSEN
ALTERNATIVT: MAKREL/TUN / ROGN PA TUBE

SKIVE OST SOM ER PAKKET M. MELLEMLZAGSPAPIR
CHEASY 8: BRUGES SOM SM@R OG TIL SUPPE OG
SOVS OG SOM "LIM” | HJEMMELAVET MUESLIBAR
FABORG LEVERPOSTEJ PA DASE A’ 125 G.

RAGET FILET/ SALT K@D TGRRET CA. 30 MIN. |
VARMLUFTOVN VED 60 GRADER. HUSK AT HOLDE
OVND@REN PA KLEM MED LILLE GRYDESKE VED AL
SLAGS OVNT@RRING, SA FUGTEN FORSVINDER
MAGER P@LSE

TORRET K@D ELLER FISK: 50 -100 G/MAND/DAG------
TORRES | VARMLUFTOVN 1 TIME VED 100 GRADER.
DET ER NU STERILT | HALVTORRE PLADER.
PULVERISERES | FOOD-PROCESSOR OG TORRES
FARDIG

KINANUDLER
BULGUR / RIS / RGDE LINSER OG LIGN.

DYBFROSTGR@NT HAKKET TIL MOS TORRES |
VARMLUFTOVN 6 TIMER VED 60 GRADER

KALORIELET MARMELADE ELLER ALM. SYLTET@J
MZRK CHOKOLADE
STARK DIJONSENNEP BRUGES SOM

KONSERVERINGSMIDDEL LAGT | ABNET KONSERVES

OG LUKKES T/T.
"SENNEPSGASSEN" BESKYTTER MOD MUG OG
BAKTERIER OGSA | BR@D.

25G/MAND/UGE
25G/MAND/UGE

3DL(150G)/MAND/DAG EL.
1KG/M/UGE

30G/M/D TIL MUESLI=3DL
MAELK

1PS MALKEPULVER
250G/MAND/UGE

6 SKIVER/MAND/DAG

3 SKIVER/MAND/DAG

1/2 DS/MAND/DAG ELLER

CA ¥ TUBE/MAND/DAG
3 SKIVER/MAND/DAG

1/3 DS/MAND/DAG
30G/MAND/DAG EL 4 DAGE

2 SKIVER/MAND/DAG
3-4 SKIVER/MAND/DAG

(1-2 KG FERSK HAKKET K@D

TIL:
SUPPE/NUDLER/MOS/BULGUR

60G(1KVADRAT)/MAND/DAG
100 G/ MAND/DAG

1GLAS/MAND/UGE
50G/MAND/DAG



Omseatningstid pr. portion af den enkelte fadevare

Fadevare: protein kulhydrat [fedt KJ/100g |energitimer |portioni g/
veegt 100kg|forbraend. t.
@ko. grovkaerne rugbrad 5 37 1 730 1,9 |135g / 0,6t
Schulstad hvedebrad 9 47 4 1100 2,9 [40g/ 1,2t
Hawegryn |growals. 12 56 7 1420 3,8 [50g / 2,0t
Muesli sukkerfri 11 58 5 1360 3,5 [150g / 5.3t
Kinesiske Nudler 9 67 1 1340 3,4 |70g / 2,4t
Spagetti 12 75 1 1520 3,9 |50g / 2.0t
Bulgur 12,5 69 2 1500 4 |50g / 2.0t
Kartofler 2,1 18,4 0,3 360 0,95 (2509 / 2,4t
kartoffelmospulver 8 70 2,5 1420 3,6 [66g / 2.4t
Grgntsagsblanding 2,5 7 1 180 0,5 [330g / 1,6t
Grankal 4,7 10,6 1,2 306 0,8
Gulerod 1 93 0,4 190 0,5 [100g / 0,5t
Hvidkal 1 7,1 0,2 147 0,4 |1250g / 1,0t
/fErter 5,9 12,7 0,7 343 0,9 |100g / 0,9t
Mariner.sild 10 22 16 1150 3130g/ 1,0t
Tun i vand 28 0 1 510 1,3 |30g / 0,4t
@rred, ra 18,5 0 6,7 569 1,5]100g / 1,5t
Torsk 19,2 0 0,6 349 0,9 |100g / 1,0t
Radspeette 19,1 0 1,8 393 1]100g / 1,0t
Seafoodbl. 13 1 1,5 290 0,8 [100g / 0,8t
Ylette 6,3 4,4 1,8 250 0,7 |200g / 1,5t
A38 Cheasy 0,1 % 4,3 4 0,1 160 0,4 |1200g / 0,8t
Skummetmeelk 3,5 4.9 0,3 154 0,4 [200g / 0,8t
Kaernemaelk 3,4 4,7 0,5 157 0,4 [200g / 0,8t
Ost 10+ 24 0,5 6,5 663 1,8 |20g / 0,4t
Ost 20+ 30,2 1,4 11 955 2,5 [20g / 0,5t
Kvarg 5+ 11,9 3,5 0,4 277 0,7 [50g / 0,4t
Rygeost 5+ 12,4 4,3 0,5 304 0,8 |20g / 0,2t
Cheasy 8% 16 4 8 640 1,7 |10g/ 0,2t
Sandwichskinke 17 1 3 420 1,1 |15g/ 0,2t
Salt ked 19,9 0,1 3,5 473 1,3 |15g/ 0,2t
Hamburgerryg 16,8 1,1 03-10 684 1,8 |15g/ 0,3t
Raget filet 20,7 0,5 1,8 429 1,1 |15g/ 0,2t
Magert svinekad 22 0 3 488 1,3 |200g / 2,6t
Magert oksekad 21,7 0 4,3 532 1,4 |1200g / 2,8t
Magert kalvead 21 0 52 555 1,5 |200g / 3,0t
Lammekglle 20,1 0 9,8 714 1,9 |200g / 4,0t
Kalkun 21,9 0 2,2 456 1,2 |200g / 2,4t
Svinehjerte 17 0,4 5 486 1,3 |200g / 2,6t
Lever, kalv 19,1 4,6 15 460 1,2 |200g / 2,4t
Banan 1,1 22 0,3 404 1 ({100g/ 1,0t
Kalorielet hindbaermarm 1 6 1 130 0,3 |20g / 0,1t
Kalorielet solbeermarme 1 10 1 200 0,6 [20g/ 0,1t
/fEble 0,3 12,8 0,4 238 0,7 |1133g/ 0,9t
Isis 2,1 4,2 1,9 194 0,5 |100g / 0,5t
Netmelon 0,7 4,9 0,1 99 0,3 |200g / 0,6t
Forbraendingstiden er beregnet udfra en person pa ca. 100kg.
Du kan selv omregne forbraendingstiden til din egen kropsveegt.

Hvis du vejer 60 kg dividerer du blot forbreending

stiden med 0,6.

Hvis du ud fra skemaet veelger en dagsmenu skal den samlede forbraendingstid veere

24 timer.

Det er s& di

basale behov uden woldsom aktivitet




