Speideraksjonen
2016 skal gjore at
flere barn pa flukt
far'ga pa skolen.

TEMA: BRY DEG!

A bry seg om andre betyr G veere en god venn

og d hjelpe bade mennesker og dyr.

Mat dyra om vinteren! | Hold varmen nir det er kaldt! Muleposen er lur!
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Da jeg var sméspeider, hadde
jeg en liten pappfigur,

en gul mus med en

lang hyssinghale. Jeg

hadde laget den pa et
speidermgte. Den hang pa
kjoleskapet for & minne

meg pa at jeg skulle gjore

en god gjerning hver dag.
Hver gang jeg hadde ryddet
lekene mine, vert grei med
lillebroren min eller gjort noe
annet bra, knyttet jeg en knute
pa den lange musehalen.

Na har jeg ingen slik pappfigur
lenger, men jeg prover & veere grei hver
dag likevel. Det er fint & bry seg om
andre. Bade de og du far det bedre. Nar
vibryr oss, enten det er & veere med
pa Speideraksjonen, rydde av kjokken-
bordet, plukke sgppel pa speidertur,
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eller vere snille med andre,
gjor vi verden til et bedre
sted.
Hvis du trenger noe
for & minne deg pa
at du skal gjore gode
gjerninger, kan du jo
henge en pappmus med
lang hale pa kjoleskapet.
Jeg hdper halen
blir full av

knuter!
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Her presenterer vi notiser
om sma og store speider-
hendelser. Fortell oss hva du
driver med! Har dere veert pa
en tur litt utenom det vanlige?
Kanskje dere har gjort noe
som er blitt lagt merke til i
lokalsamfunnet? Send bilde
og en kort tekst til Speideren,
sa kanskje det havner i bladet:
kirvil.kaasa@speiding.no

Aleksander Jeeger og Oliver Schultzen fra 6. Drammen MS speidergruppe viser stolte fram
bidraget fra Sparebankstiftelsen DNB.

Sparebankstiftelsen DNB har fordelt penger, og
flere speidergrupper har fatt.

35 000 kroner gar til 1. Ski, Follo speidergruppe, Nedre Buskerud,

krets. Pengene skal brukes pa lavvo far 30 000 kroner, og pengene skal

og balplass. Gruppa er ofte pa turer, brukes pd bygging av leirplass, lavvo,

og med ny lavvo og balplass blir tretelt, bilpanne og natursti.

turene hyggeligere, skriver @stlandets — Det setter vi utrolig stor pris p4,

Blad. skriver gruppa pa Facebook - og viser
Speiderne i 6. Drammen MS fram sjekken med belgpet.

ANNONSE

To ganger i aret reiser speiderne
i1. Langhus, Follo krets, rundt
for & samle inn flasker. Det gjorde
de sist etter nyttarshelgen, og
@stlandets Blad belennet dem
med «Dagens ros» for arbeidet.
Pengene gruppa henter ut for
panten de to gangene i aret, er
ifolge dem selv nok til & drive
speidergruppa. Speidermor Vigdis
Oddaker var blant dem som hjalp

til.
- Jeg foretrekker flaskeinnsam-
S M A RT M E D S M S ~ B @ S S E ling fremfor flere kakelotteri. Det
I dette bladet kan du lese om Speideraksjonen. SMS-bgssa er en litt kald forngyelse, men det
er en av matene & samle inn penger til aksjonen pa. Her er er bare & kle pa seg, sier hun til
det speidersjef May-Britt Roald som viser den fram. lokalavisa.




MILLTONER T
FRILUFTSUTS

Na blir det enklere for skoler, lag

og foreninger i Stavanger & drive
friluftsliv. Speiderne og Stavanger
Turistforening har gatt sammen om
4 starte Frilager, en utstyrsbank der

man kan lane alt fra kanoer til utstyr

for brevandring og klatring. De to
foreningene har fatt 2,5 millioner til
prosjektet av Gjensidigestiftelsen,
ifelge Stavanger Aftenblad. I tillegg

Hele 20 barn dukket opp
da Hjelmelandspeiderne

i Ryfylke hadde sitt

forste mate i januar.

De nye speiderne er 4.-7.-klassinger
fra mange steder i kommunen,
forteller gruppa pa Facebook-sida
si. P det forste motet sto livline-
kasting, spikking, bal og knuter pa
programmet.

— N er det bare & glede seg til neste

mote. Og senere blir det tur, skriver
Hjelmelandspeiderne, som opplyser
at det er plass til enda noen barn i

gruppa.

Daglig leder Ivar Anton Ngttestad i
Vesterlen krets understreker at den nye

gruppa ikke er ei rein turgruppe.

bidrar Stavanger kommune med
gratis lokaler, i Sivilforsvarets gamle
lager pé Friheim, vest for Stavanger
sentrum.

- Bade vi og speiderne har enormt

med utstyr som hoper seg opp her og
der, sier informasjonsradgiver Sigurd

Renningen i Stavanger Turistfore-
ning, som skal ansette en person i
halv stilling til & jobbe med utlan.
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— Malet med speideren er at ungene
skal klare seg ute i naturen uten mor
og far. De har for tida ei kampanje som
heter «Logg ut - bli speider». De vil ha
flere ut pa tur i friluft, forteller Ivar

Blide speidere pd sitt forste speidermate tidligere i

Mathias Vorhaug og fire venner
ble sittende fast pa ei fjellhylle

i Aseral i Vest-Agder, men da
visste den 13-arige speideren fra
Grimstad FSK sjg rad.

- Vi gikk en liten stund for vi
skled ned et lite stykke. Vi havnet
pd en liten steinhylle, og innsa
noksa fort at vi ikke hadde sjanse
til & komme oss videre, og heller
ikke opp igjen. Det var for stor risk
3 ta, forteller Mathias til Grimstad
Adressetidende.

Det hele lgste seg ved at
Mathias brukte et tennstal for &
lage gnister, slik at folk som lette
etter dem, ble oppmerksomme.
Etter hvert kom redningsmann-
skaper seg til fjellhylla og hentet
de fem.

vinter.

Anton til lokalavisa Strandbuen.
Du kan felge den ferske

speidergruppas arbeid pa nettsida

hjelmelandspeiderne.no.
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Bronngy KFUK-KFUM-speidere,
over til jul.

“§ | e’

ogsd lalt «<De makalause», fikk ekstra mye d glede seg

Bronnay speidergruppe har fatt i alt 115 000
kroner til 4 drive speiding for «De makalause»,
der medlemmene har ulike fysiske og psykiske

handikap.

Gruppa far 100 000 kroner fra
Extrastiftelsen. Pengene skal brukes
pé vogner for & fa rullestolbrukere
uti terrenget, samt to gammer med

vedovner, skriver Brgnneysunds Avis.

— At vi far disse vognene og
gammene passer ekstra godt nd
fordi vi skal pa sommerleir pd Hergy.
Na& blir det mye lettere & f4 De
makalause med ut i naturen, forteller
leder Marit Legnsetteig i Bronngy
KFUK-KFUM-speidere.

I tillegg far gruppa 15 000 kroner
fra bedriften HIAS i avisa Helge-
lendingens «Tenn et lys-aksjon», der
lokale bedrifter oppfordres til & gi
penger til gode, lokale formal.

— Noen av De makalause jobber her
hos oss. og de er med p4 4 skape et
positivt og godt arbeidsmiljg. De er
serdeles pliktoppfyllende og gjor sitt
arbeid med flid, sier Even Johansen i
HIAS i Brenngysund.

Hortenspeiding fylte 100 ar i
november i fjor, og det ble markert

Sivertsen (14), Iben Johansen (16)
og Silje Nustad (17) speidersjefens

med stor fest. Samtidig fikk Benedicte

FOTO: LINE VISTE/SOLABLADET

Lovise Maland har 39 &r bak

segil. Tananger sjg, Vesterlen
krets. Det gjor henne fortjent til
Ildsjelprisen, mener SR Bank.
Prisen ble delt ut under julefro-
kosten i bankens lokaler, skriver
Solabladet.

- 2015 er Friluftslivets ar, og
Lovise har i alle ar lagt til rette
for at barn og unge i Tananger
far leere 4 klare seg godt i naturen
og er trygge til sjgs. Ryktene sier
ogsé at hun kan hele 15 knuter. De
fleste hadde kanskje gitt seg nar
ungene ble store, men Lovise har
holdt stand, sier banksjef Therese
Haver.

Helt fram til utdelingen
var vinneren av prisen holdt
hemmelig.

- Jeg hadde ikke aning. Hadde
jeg visst dette, skulle jeg selvsagt
tatt pd meg speiderskjorta, sier
Lovise Meland. Vinneren selv
fikk et bilde av kunster Lise
Birkeland, mens speidergruppa far
25000 kroner.

topputmerkelse under feiringen,
opplyser gruppa. Visespeidersjef Karl-
Erik Onstad og kretsleder Kurt Vidar
Gundersen sto for overrekkelsen.
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VISAT =
DU BRYR

Det trenger ikke veere Vel
d vise noen at du bryr deg om
dem. Her er noen tips.

Du og jeg og alle mennesker kan
ikke klare oss helt alene, i alle fall
ikke seerlig godt! Alle trenger vi
noen som bryr seg om oss. Derfor
er det alltid noen som trenger at vi
bryr oss om dem.

Abry seg om andre trenger ikke
koste noe. Likevel er det noe av det
viktigste og mest verdifulle som
finnes!

Har du tenkt pa at speiderloven
handler mye om & bry seg om noen
eller noe? Der star det for eksempel
at en speider er en god venn, at en
speider tar vare pa naturen, og at en
speider kjenner ansvar for seg selv
og for andre.

[ dette bladet kan du lese om
hvordan vi speidere kan bry oss om
mennesker og dyr og den verden vi
lever i. Mange ting har du sikkert
tenkt pa allerede, men kanskje far
du noen nye ideer til hva akkurat du
kan gjgre. Bevere og smaspeidere
som bryr seg om andre er nemlig
superhelter!



FRA!

Det er ikke greit & mobbe. Ofte

er det lettest a ikke gjore noe, men
prov & si fra til den som mobber om
a slutte fordi det er slemt gjort. Pa
den maten viser du at du bryr deg.

Kanskje kan du ogsa snakke med

den som ble mobbet etterpd?
Spor om dere skal finne
pa noe sammen.

Hull=(P
|
13 Gl ROS!
Hijelp til s3 ofte du kan. Det er
veldig lett og viser at du bryr deg, ved
4 dele pa arbeidsoppgaver som ikke alltid
er morsomme, men som ma gjgres. Det kan
vere & rydde litt i klasserommet, holde
orden pa rommet hjemme, legge skittent
toy til vask eller rydde av bordet. Kanskje
du kan tilby deg 4 lage middag en
gang i uken eller smere
matpakken selv?

Dersom du ser noen som gjor
noe bra, lager noe fint eller far
til noe, sa fortell det til dem.
Bare det 4 si «sa flink du er!»”
eller «sa fint det blel,
viser at du bryr deg.

BLI
NOENS NYE
VENN

SE ANDRE! Hvis du ser noen som gar mye alene pa skolen,
kan det veere veldig hyggelig for ham eller henne
Si hei og ha det bra. Sper a bli spurt om & bli med 4 finne pa noe. Kanskje
«Hvordan gar det?». Vis at dere kan vere sammen etter skolen? Eller dra pa et
du bryr deg om hvordan speidermgte sammen? A bry seg om noen, kan veere sa
andre har det. enkelt som & bli noens venn. Nar du skal feire bursdag
er det veldig fint om du kan invitere alle jentene eller
alle guttene i klassen eller hele klassen om du har !"
plass til det. Ikke bare velg dine beste venner, R

da kan det veere noen som aldri blir

[}
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invitert i bursdag. Vis at du bryr deg y ke
om alleiklassen din. y \

A
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SPEIDERE OM A
BRY SEG OM

Ola

Kristine

~.._ Tormod

Vi har snakket med smdspeidere og speidere fra 1. Brevik
speidergruppe om det d bry seg om andre.

PER THORSEN, 84dr, og

KRISTINE S. SORENSEN, 7 4r,
begynte i speideren for et halvt dr siden.
Per: - Jeg bryr meg om noen hvis en
for eksempel ramler og slar seg. Jeg
hjelper dem, som speidere skal gjore,
eller ringer til sykebil eller sdnn, tenker
jeg.

Kristine: - Man forst burde se om
det gar bra med dem, og sporre om de
trenger hjelp, og om de vil at vi skal
hjelpe. Vi far vel ta pa bandasje hvis de
har slatt seg, da, eller sd kan vi bruke
speiderskjerfet, for det har vi leert.

Per forteller at speidere bryr seg om
andre, og at det & veere speider handler
om & ta vare pa hverandre, men han
klarer ikke helt & forklare hvordan.
Kristine: - Jeg tenker at det liksom
handler om at man burde veere greie
mot hverandre.

TORMOD WEBER-S@RENSEN,

7 2 ar, har veert speider i litt over ett dr:

— Hvis noen for eksempel er skadet, s&
bryr man seg om dem hvis man henter
noen som kan trgste dem, eller vi kan
troste dem selv, til det kommer hjelp.
Og s4, hvis noen er alene, kan man
sporre om de vil leke, da tror jeg de
sier ja og blir glade. Jaa ... speideren
handler ogsa om & tenke pa alle. For vi
leerer hvor man skal ringe for & f4 hjelp,
og har vi med bandasje, kan vi ta den
rundt armen hvis den er brukket.

OLA HANSEN,

8 dr, har veert speider i et halvt dr:

- Hvis man skal bry seg om noen, da
hjelper man dem og trgster dem hvis
de har vondt. Det er ogsa & vere en god
venn. S&viser man at man skjgnner
det ndr noen har vondt, og det er alt.
Men i speideren far vi ikke lov & sl3, og
man skal veere veldig snill og grei.

MARTINIUS HEIEN AUSTAD,

11 dr, har veert speider i cirka tre dr.

— Det 4 bry seg om og ta seg av andre
er grunnprinsippene i speideren, det er
ganske viktig. Det er jo det speideren
er bygd pa. Man snakker hyggelig med
andre, og hjelper dem, og prover &
vere sd snill og hyggelig som man kan,
og man holder dem med selskap. Det
betyr mye at noen er glad i deg, pa en
mate.

OSKAR WEBER-S@RENSEN,

11 % ar, har veert speider i cirka seks dr.

- Jeg er snill mot andre og hjelper dem
og sann. Man hjelper dem med ting de
trenger hjelp til og viser omsorg ved

4 veere snill og kjeerlig, A veere speider
betyr pd en méte at man er en god
venn og snill mot alle. Er man snill mot
andre, s4 er de snille mot deg.
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= Bbfgerkrigen i Syrza har drevet over...
halvparten av befolkningen pa flukt. Det
gar aller mest utover barn og ungdom.

I dette huset i Libanon, uten skikkelige degrer og vinduer, bor
noen av dem som matte flykte fra Syria. Noe av det barna savner
mest, er a f3 ga pa skole. Speideraksjonen samler inn penger slik
at de kan det. Carl-Frederic Salicath har besgkt barna for a vise

( Carl-Frederic

deg hvordan du kan hjelpe. Les mer pa de neste sidene.

ALLTID BEREDT

NORWEGIAN
REFUGEE COUNCIL

FOTO: CF SALICATH
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For d gi barna
pd flukt en god
hverdag, driver
Flyktninghjelpen
skoler og fritids-

aktiviteter. En ol
de mest populg f{" 7

aktivitetene £
barnekoret
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JAGER BORT
VONDE TANKgh

Flyktninghjelpens barnekor hadde konsert da Carl-Frederic Salicath var i Libanon sammen med Flyktninghjelpen i desember.

- Fugler og sanger kan fly uten visum,
sier komponisten Ahmad Kabour, for
barnekoret til Flyktninghjelpen skal
synge sangen han har laget. Vi er pd
en konsert der barnekoret skal opptre.
Konserten er i Beirut, men barna, som
er flyktninger fra Syria, bor lenger nord
i Libanon. Nesten ingen foreldre er pa
konserten, fordi flyktninger ma ha en
spesiell tillatelse for & reise i Libanon.
Mange av de eldre guttene i koret
matte ogsa bli igjen i leiren. Flere av
dem begynte & grite da de fikk vite det.
Koret er veldig populert, og nar
barna synger er det helt tydelig at dette
er noe de elsker.

Mohammed (13) likte egentlig ikke &
synge, men dirigenten, sangene og det
4 veere sammen med de andre, fikk han
til & bli med.

- Jeg vil bli lege nar jeg blir stor, sier

Mohammed. Han vil behandle andre
syrere som trenger hjelp. Na bor han
i en leilighet med familien sin, og pa
fritiden gjor han lekser, leker med
andre barn og tegner. Mohammed
savner livet de hadde for krigen i Syria.
— Alt jeg liker med Libanon, er koret.
Jeg savner spesielt bestevennen min,
sier han.

Mohammed har flyktet fra Syria til Libanon.
Han vil bli lege ndr han blir stor og savner
bestevennen i Syria.

Nord i Libanon bor det mange
flyktninger, og vi besgker en leir der
Flyktninghjelpen driver en barneskole
i et av husteltene. For timen begynner,
gir jeg jentene hvert sitt ark. Jeg ber
dem tegne hva de vil bli nr de blir
store. Nesten alle vil bli lege eller lerer,
og en vil bli hushjelp. Dette kan si noe
om hvem de ser opp til. De voksne som
har veert der for dem og hjulpet dem er
leger og leerere, og mamma, som gjor
det fint hjemme.

Timen i arabisk begynner. Lereren
begynner & skrive fra hgyre side av
tavlen, slik de gjor pa arabisk. Elevene
er veldig ivrige, og nar en av dem svarer
riktig pa leererens sparsmal klapper
de andre elevene. Hva er favorittfaget,
sper jeg de smé jentene:

— Alle fagene, er det beste svaret jeg
far.



Klarer du & se hva de
siriske barna vil blt ndr de

blir store? Der‘For ‘FU{k’ter de ‘Fm St(rta

> | Syria er det borgerkrig. Vi kaller det
borgerkrig nar innbyggerne i et land kjemper
mot hverandre.
En slik krig starter ofte med at to eller flere
grupper blir uenige.
| Syria begynte det med ulike fredelige /4
demonstrasjoner mot presidenten, som A Tirkia
mange var uenige med. k.
Presidenten bestemte seg for a sla hardt ned "~ Libdhon
pa motstanden og det ble kamper mellom
regjeringssoldater og ulike bevaepnede
opprersgrupper.
Borgerkrigen i Syria har fert til en stor
strgm av flyktninger. Flere enn 4,6 millioner
mennesker har flyktet fra Syria. Flere enn
halvparten av alle som bor i landet, har mattet Nabolandene L-thanon, Tyrkia, Jordan
flykte fra hjemmene sine, mange har flyktet til 09 rak har tatt tmot de fleste
andre omrader i landet. Flktningene £ra Syrta. Ltbanon har
Syria er na det landet i verden der flest tatt tmot flest, 4l tross for at det er
mennesker er drevet pa flukt. et |ite og fattig land.

Syria
Srak

_ Dette gjor Flektninghielpen

> De hjelper flyktninger fra Syria med & fa et
sted a bo, fa tilgang til rent vann, skolegang
til barna og informasjon til de voksne. De
bygger ogsa flyktningleirer, der flyktningene
far pakker med mat, kleer, tepper og andre
nedvendige ting.
Til sammen gir de ngdhjelp til over 1 million
syrere pa flukt.
Libanon er et lite og fattig land, og det er
ikke plass til a bygge flyktningleirer for alle.
Mange syrere bor hos libanesiske familier,
eller i bygninger som star tomme. Flere
av bygningene er gamle eller uferdige, de
mangler for eksempel vinduer, dgrer og ovner.
Flyktninghjelpen sgrger for at disse husene
blir bedre d bo i.

ci=X ZBN

Skole for barn t krigsomrdder |

> Skole til barn pa flukt fra krig er noe av det
viktigste Flyktninghjelpen jobber med.
Hvert ar sgrger Flyktninghjelpen for
skoletilbud til 250 000 barn i omrader med
krig og uro.
De har som mal a sikre et skoletilbud for 1
million barn hvert ar, innen utgangen av 2017.
A ga pa skole betyr mye for flyktningbarnas
utvikling. P skolen kan de bearbeide vonde
opplevelser, og fa en slags normal hverdag pa
et sted som kjennes trygt og godt..
Skole og utdanning er ogsa viktig for a bygge
opp igjen landet nar det blir fred.
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Her er oppskriften pd maten de libanesiske speiderne
lagde som snacks pd matet sitt. Denne maten er
enklest d lage inne, men morsomst d lage ute!

Deig

» 1 ts torrgjeer

> 1 kopp lunkent vann

» 2 ts sukker

» 3 kopper mel

» 1ts salt

» 1/3 kopp olivenolje

» 1 ts mynte, oregano eller anis-frg hvis
duvil

Bland gjeer og halvparten av vannet
ienbolle. La blandingen st litt s&
gjeeren far virke. Ha i det torre og
olivenoljen. Prgv deg frem med resten
av vannet til du far en god deig. Kna

til en deig som slipper bollen. Spre en
halv teskje olivenolje over deigklumpen
sd den ikke fester seg igjen, og sett til
heving. Mens deigen hever, sett ovnen
pa 200 grader og lag fyllet.

1 kopp=1,5-2dl

Fyll

» 1-2 1ok hakket i smébiter

» 1 finhakket chili

» 400 gram kjgttdeig av storfe eller lam
» 1,5 dl naturell eller matyoghurt
» 1 dl granateplejuice (hvis du har)
» 1 ts spisskummen

» 1 ts paprikapulver

» Et glass tomatsaus

» Salt og pepper

» Gulost

Stek lgk, chili og kjottdeig. Bland

med juice, krydder og tomatsaus. La
sausen koke til den tykner litt. Bland i
yoghurt. Smak til med salt og pepper.
Del deigen opp i 12 deigballer og form
dem til sma «skéler» der kantene
stikker litt opp. Sett dem pa et steke-
brett. Fordel fyllet i deigskélene. Dryss
pa litt ost hvis du liker det.

Stekes i ca. 15 minutter til de er gylne.

(turmat, med noe forberedelser for
turen)

Lag en vanlig pizzadeig, som
beskrevet til venstre p4 denne
siden. Kjevle til tynne, runde lefser.
Lag timiansaus ved & blande torket
timian og god olivenolje. Smak

til med krydder du liker, gjerne
spisskummen, oregano og chili.

Spre oljeblandingen utover pita-
deigen. Du kan ogsa legge pa skinke
eller ost.

Pitaene kan stekes i panne med
bittelitt olje, pa takke eller steke-
plate p& bal, eller i primitiv ovn,
som speiderne vi besgkte gjorde.
Dryss litt mel p& begge sider av
ferdig kjevlede deigemner, pakk
dem med matpapir mellom i en
boks, og stek dem pa turen!




Det libanesiske flagget, med et sedertre midt pa, er radt,
gront og hvitt. Hvilken farge skal hvor?

Du har sikkert sett arabiske
bokstaver, som ikke likner p& dem
vibruker i det hele tatt! Selv om
du ikke kan lese arabisk skrift,
kan du leere deg noen ord det er
lurt & kunne. Visste du forresten
at det ikke finnes store bokstaver
pd arabisk, og at en leser og
skriver fra hgyre mot venstre,
altsa motsatt av det vi gjor?

Her er noen ord som kan vere
nyttig  kunne pa arabisk:

Speideraksjonen gjennom hele dret.

Hver maned gjennom hele aret setter
Kasper Storm Hanssen (15) inn 25
kroner pa Speideraksjonens konto. Du
tenker kanskje at det ikke gjgr noen
stor forskjell?

P4 ett &r blir det 300 kroner, og hvis
alle NSF-medlemmer bidro med
samme belgp, ville bare dét gitt nesten
fem og en halv millioner kroner til
aksjonen hvert ar! Kasper er speider i

L W

Kasper sparer VA er omtrent

25,- 18 333

hver maned speidere © NSF

Huilken farge skal hvor?

—

\[,_ Arabiske ord leses fra hayre mot venstre, det motsatte av norske ord.
poz<! Heil (marhaba)
og \Jsdles Ha det! (ma il salameh)

las ... o) lpsadd® Jeg heter ... Hva heter du? (ismi ... ma ismak? (til gutt) sho ismik? (til jente)

o g2 Iy wdg® Vil du leke? (hal tureed an til'ab)

ol 1J&ilss Jeg er speider (ana kashaaf (gutt) ana kashaafeh (jente)
&g pongal Alltid beredt! (koon musta’idan)

i) pacies Det er goy (inaha mumti‘aa)

od s Iy ol luaale Skal vi vaere venner? (hal tureed an nakoon asdiqaa)

Skedsmo speidergruppe. Han forteller:
— Jeg husker ikke helt hvordan jeg kom
pa & gjore det. Kanskje jeg sd noe pd TV
om en innsamlingsaksjon. [ hvert fall
tenkte jeg at Speideraksjonen kunne
vere en fin ting 4 stette. Pengene gar
jo til noe bra! Dessuten har jeg rad til
det, det gar av manedslenna mi, og
er ikke sd mye, sier Kasper.

5 500 00(

L det blir 300,- © dret j
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[ Speideren nr. 3/2014 forklarte

vi hvordan du kan lage dine egne
meiseboller og hva som ellers er viktig
d huske nar du vil mate fugler. Har

du ikke bladet, kan du finne det pa
nettsiden speiding.no.

Rédyrene har det vanskelig nar det
er skikkelig kaldt. Da trenger de mer
mat for & holde seg sterke og friske. For
4 finne den, ma de kanskje vasse i dyp
sng, noe som igjen gjor at de trenger
enda mer mat.

Har du hund? Mange hunder liker &
fa lgpe en tur i skogen uten bind nar
det ikke er bandtvang, men husk at
hvis det er mye sng kan det hende at
hunden jager etter radyr slik at de blir
utslitte.

Nar det er sommer spiser dyrene si
mye de kan for 4 f4 et ekstra fettlag pa
kroppen. Det er en viktig «<matpakke»

T % 9

.
‘) . C
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Vinteren
kan vezre hard for ville
dyr og fugler. De som er sike og
svake greter seg kanskie tkke gjennom
hele den kaldeste tida. Slik er livet

haturen, og egentlig trenger Vi tkke blande
oss tnn og mate dyr og fugler. Men ndr Vi

. orer Kiottmels, gulspury, ekorn og ridyr,
kommer VU mye nezrmere dem enn '

b eLlers Det er spennendec ;

for dem om vinteren. Men dyp, hard
sng og sterk kulde gjor at det ekstra
fettet blir brukt opp fortere.

Hvilken mat finner rdyrene
inaturen? Radyr spiser gjerne
blabzrlyng, men hvis ogsa den er gjemt
under sng og is, sa gjer radyrene som
elg og hare — de beiter pd sma treer, pa
tynne kvister, knopper og bark pa for
eksempel osp, selje og rogn.

UTFORSK FUGLENE
OM VINTEREN

T Spetderen nr. 3/2014 lesrte du @ lage
metseboller. Har du tkke bladet, kan du
lese det pd spetding.no

Vil du gi dem litt ekstra, kan du

prave med potet- og gulrotskrell,
andre grgnnsakrester, epler og torre
brgdskalker. Del opp maten i sma biter.
Hoy er de ogsa glade 14 f4, men det

er det ikke s& mange av oss som har
hjemme.

Ver lur og legg ut litt mat av gangen,
for radyr kan faktisk forspise seg. Gar
det riktig ille, klarer de ikke & fordgye
maten. Da kan de faktisk dg av sult,
med magen full av mat.

Det beste er om du kan legge ut maten
slik at den ikke blir dekket av sne. En
annen ting som er viktig 4 passe pa er &
legge ut mat gjennom hele vinteren. Da
kan du til gjengjeld f mange hyggelige
og spennende radyrbesgk, og kanskje
dukker det ogsd opp elg og hare!



® Kaffen er Fairtrade-sertifisert for rettferdig handel.

\ Fairtrade er en internasjonal merkeordning som gjennom
handel styrker bgnder og arbeidere i fattige land. Med mer

FAIRTRADE rettferdige handelsbetingelser kan de selv bekjempe fattigdom.

, arabica som
t er fire poser
s for kr 370.

SPEIDER-

SPEIDER: KAFFE
KAFFE

1 ©

BONNER

PA DUGNAD!

En halvpall med 78 esker gir
sma speidergrupper en fortjeneste
pa kr 90 per solgte eske.

En helpall med 156 esker gir
store speidergrupper en fortjeneste
pa hele kr 100 per solgte eske.

Speiderkaffe kan forhdndsselges pa dugnad til inntekt for speidergruppa. é!b
Da slipper gruppa risiko og lager. Speiderkaffe er utviklet av NYT Kaffe AS SpEIdEr-

i samarbeid med Speider-sport AS. Mer informasjon og smakspraver pa Spllﬂ
www.speiderkaffe.no
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HOLDaARMEN

Speidertur er morsomt, men ikke like goy hvis du fryser.
Her er noen gode tips for d holde varmen, slik disse

AL v -

sgeiderne fra Nes-Arnes speidergrupp

-

Ull varmer selv om det
blir fuktig av svette,
og er det beste du kan
ha innerst mot

huden.

Néar du gir p4 tur blir du fort varm i
kroppen, men nar dere har pause og sitter
stille, vil du fort fryse. Derfor er det lurt & ha
pa seg ullundertoy, ett lag med varme kleer
av fleece og s en jakke og bukse utenpa det
igjen, helst vindtette plagg som téler & bli litt
vate. Da kan du ta av deg fleece-laget ndr du
gar og ta det pa nér du sitter stille.
Tkke vent til du fryser for
du kler pa deg!

Sokkene ma sitte godt si du
ikke far gnagsar, for det gjor vondt!
Bruk gjerne et par tynne ullsokker
nar du gar tur. Husk ogsa & ta
sokkene utenpd stillongsen, slik
at det ikke blir en glipe
rundt ankelen.



Mye av kroppsvarmen forsvinner
gjennom hodet. Bruk gjerne en tynn
lue av ull, det er viktig at lua dekker
grene godt. Hette pa jakka er lurt
hvis det blaser. En hals er ogs&
godt og viktig i kulda,
helst av ull.

Vite fotter blir fort kalde, og
vintersko ber holde fuktigheten ute.
Skoene eller stgvlene bar ogsa gi god
stotte til anklene dine og ha séle
med godt grep. Det er viktig & ha
sko som er store nok til at du
har plass til en tynn

ullsokk.

Fordelen med hansker er at du
kan bruke fingrene som vanlig, men
hansker er ofte for kaldt om vinteren.
Votter er varmest og helt ngdvendig nar
det er skikkelig kaldt. Du kan enten
bruke tykke polvotter eller ha en
tynnere ullvott innerst og en
tynn vindvott utenpa.

Det morsomste radet for &
holde seg varm er 4 leke,
lope, ake, gd pa ski, klatre
og base i sngen!
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TEKST: BENTE PERNILLA HOYE | FOTO: EAGLE LOVERS

— Hurra, vivant! Patruljen EagleLovers fra 1. Sola speidergruppe er skikkelig glade i G veere pd tur sammen, og dermed klarte de d vinne hele
Huikeligaen i klassen for stifinnere i 2015.

— Det har veert
kjempegoy og vi har
blitt en kjempeflott
patrulje, sier
6-klassingene som
vant konkurransen
til KFUK-KFUM-
speiderne.

- Mitt favorittminne? Det var den
natten det blaste sa mye at teltet floy
vekk! Det var loye!

Erle forteller om en actionfylt
overnattingstur i 2015.

Patruljefarer Isabella (11) klarer ikke
velge ut en spesiell opplevelse, for hun
har likt alle turene pa hver sin méte.

[ Haikeligaen skal patruljene

samle poeng ved & g pa dagsturer,

overnattingsturer, fisketurer, besgke

kulturminner og lgse forskjellige

manedsoppdrag. Poengene registrerer

man pé nettsiden haikeligaen.no.
Konkurransen var apen for alle, og i

to av klassene var det patruljer fra NSF
som vant! Begge patruljene var fra 1.
Sola i Vesterlen krets. [ stifinnerklassen
var det EagleLovers som stakk av med
seieren i bdde sesong 1 og 2, mens
Ulvene var best i vandrerklassen i
sesong 2.

Vinnerne far gleden av flotte
premier: Ulvene vinner to vanntette
farstehjelpssett. EagleLovers vinner en
kul hengekaye.

EagleLovers har veert pd mange spen-
nende turer ilopet av dret og allerede
ijanuar satte de et krav til minst én
overnattingstur i maneden. Isabella



Se hva. patrulien selv sier om alle turene —s

\\AIKQ/

EAGLELOVERS
BESTE TURTIPS

> Ta i bruk neeromradene.

> Alltid godt humgr pa tur.

> Gode kleer etter vaeret.

> God mat og drikke, gjerne
en sjokoladebit.

> Godt humer og gode
venner.

» EagleLovers favorittmat
pa tur: Chicken Noodle
Doodle

Husk at alle NSF-patrulier kan delta ¢ Halke-
ligaen T 2016. Les mer pd www.haikeligaen.no.

forklarer at de har opplevd s& mye at
alle har ulike favorittminner. Men de
er enige om at det aktive aret har gjort
patruljen bedre.

Da de meldte seg pa, var det med et
klart mal: - & vinne hele greia. Og det
klarte de!

EagleLovers gir positive ledere og
foreldre en del av @ren for suksessen.
De forteller at mange jevnaldrende
syns de er veldig teffe.

— Men hva skal til for at dere avlyser
en tur?, sper vi.

Speiderne drar litt pé det.

- Jo! Sngstorm pa Sola! Da tror jeg vi
blir hjemme.

ke VT som nesten aldrt

+ing 0g tkke vezre uvenner.

Vi
wtfordret 05s veldig
mye da Vi bestemte 05 ?or‘>
% Kare 8 9310 Kilometer pa- |
har sné |

her V& bor, 0g som nesten ke

Vet hwa som er bak-Frem
pa okl

Gjiennom
alle disse turene har Vi
Vist at Vi kan gjere hva v Vil
54 lenge Vi prover. VT har klart &
big en kiempeflott patrulie som passer
pd. hverandre, er stolte av hverandre og

som jobber godt sammen. Vi er flinke

£ fortelle herandre posteiie ||

Vi
synes det har
vezrt Kiempegay & vezre med
{ Haikeltgaen, 0g det hadde vasrt
supert om alle kan vezre med pg dette

0gsd neste & og alle andre &, Det er
L oen Kiempegay aktivitet o9 konkurranse |

med Kiekke utfordringer som vt

. Sverrt gierne Vil vazre med

pa flere ganger. /

VU har
vesrt ute U regn og
storm og { kaldt og varmt
vesr. Vi har gatt pé. sKi,
Katret, padlet T kano, siklet
0g gatt o gitt. Vi hfr sovet
og laget mat pd. bal og
stormkiokken. ey
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Her kan du teste deg selv pd kryssord, Finn fem feil og sudoku. Ndr oppgavene
er lost, kan du sjekke om du har gjort det riktig pa side 26.

Det er lurt d ha denne i sekken ndr du skal pa overnattingstur!

Lurt & ha hvis vi far et kutt i fingeren

Trenger vi nar vi skal sove ute

Et hull med mat omkring

Gjor vi med skiene for vi skal pa skitur

Rovdyr med annen farge pa halen

Kan vi bygge med

Sier hanen

Viser hvor gullet er begravet

Speidere liker bedre a vaere ... enn inne!

Disse bildene av to gutter fra 1. Jeloy pd NM i speiding er nesten helt like, men pa
bildet til hoyre er det fem ting som er litt annerledes. Kan du finne alle fem?

P
e~ 3
o
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Tobias fylte 100 ar og ble intervjuet i lokalavisen.
S U D O K U Journalisten: — Har du bodd her hele livet?

Tobias: — Tkke enna.

Oskar: — Pappa, kan jeg sitte pa fanget ditt?

5 3 2 Pappa: - Ja, det kan du vel, men hvorfor vil du ikke
sitte ved siden av meg pa benken?

Oskar: - Fordi den er nymalt.

5 4 3 Hort pa et gatekjokken:
— En cheeseburger, takk!
— Dessverre, det har vi ikke.

6 1 - Da tar jeg en vanlig hamburger, da.
— Vil du ha med eller uten ost?

Hver rute skal inneholde ett tall fra 1 til 6. Hvert rektangel av seks
ruter skal inneholde tallene fra 1 til 6. Hver rad, bade bortover og
nedover, skal ogsa inneholde alle tallene fra 1 til 6! Du ma tenke ut
hvor tallene skal st§, slik at ingen tall star mer enn én gang i hvert
rektangel eller rad.

TEGNESERIE

5E HYOR FLINK JEG HAR PH .. YEL OG I-IKKE? MEI, DET BLIE ALTFOR S5TILIG
V/AERT, BESTEMOR. BRA, MEN VI KALDT FOR DEM. MEN GENSER,
[» KLIFPER IKKE JEG HAR EN IDé!
SAUER PA VIN-

STILIG AT JEG ER . LANGBEINS VASKEHALL / BLIR DU MED PA ]
FORSTE KUNDE, INNKTORSEL BAKSIDEN? BILEN DIN

LANGBEIN. ER KLAR.
- TR - ]

21
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1. Speiderne mdtte
lage regn da de
spilte inn filmen.

2. Speidere fra
Bekkelaget og 1.
As hadde roller i
filmen.

3. Hovedrollen spilles
av Elias Sovold
Simensen, kjent
fra «Karsten og
Petra»-filmene.




Har du sett den nye
reklamefilmen vdr? Det
_ ﬁ er speiderne Daniel
~ Gauslaa og Lars Volden

Det gikk fem dr fra Daniel Gauslaa (til venstre) og Lars
Volden begynte d planlegge filmen til den var ferdig.

[ filmen mater vi en speider pd sin forste tur.
Du kjenner han kanskje igjen som Karsten i
«Karsten og Petra»-filmene. [ virkeligheten heter
han Elias Sgvold Simensen, og i denne filmen er
han en speidergutt. Moren spilles av Hilde Lyran,
som ogsd spiller moren til Karsten i filmene. De
andre rollene spilles av speidere fra Bekkelaget i
Oslospeiderne og 1. As i Follo krets.

Det at barn drar alene pa tur uten voksne, er
spesielt for speideren. Daniel og Lars ville vise
hvor viktig det er & gi barn lov til & klare seg selv.

[ filmen begynner det & regne, men da de skulle
spille inn filmen var det tert og fint. Derfor
madtte de lage regn ved 4 spyle speiderne med en
hageslange. Og pa filmen ser det ut som skikkelig
darlig turveer!

I filmen ser vi at mammaen sitter hjemme og er
bekymret for gutten som er pa tur. Lars og Daniel
ville vise at speidere forstar at foreldre kan vere
bekymret. Men nar gutten kommer hjem, har det
vert en fin opplevelse — selv om han har fitt en
pinne i gyet og forstuet ankelen.

- Det er noe av det vi kjenner igjen selv. Vi
trenger litt utfordringer for & bli selvstendige og
ansvarsbevisste. Vi trenger at naturen gir oss litt
juling, sier Lars.

Filmen ligger pé nett, og kanskje sa du den til
og med pd TV ijula.

Daniel og Lars hiper at filmen skal fa flere til &
tenke pa speideren som noe fint, og at flere blir
speidere. Men aller viktigst er det at speidere foler
seg stolte av & veere speidere.

Det er fem &r siden de startet filmprosjektet.
Da var de med i Kommunikasjonsnettverket i
Norges speiderforbund. Der leerte de mye om &
lage film, skrive og ta bilder.

Norges speiderforbund har fitt penger fra LNUs
kulturfond til ¢ lage filmen.

23
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TEKST: KIRVIL KAASA FOTO: IVER GJENDEM

fra Marker speidergruppe vant sovepose og
fra Skedsmo speidergruppe vant liggeunderlag i
premiekonkurransen i Speideren nr. 4/2015. Neste gang kan det veere du som er
heldig, og som fdr en flott premie fra Speider-sport! Svarfrist: 15. mars.

Hva gjorde speideren Mathias og
vennene hans da de ble sittende fast
pa en fjellhylle?

De sendte S-0-S med en
lommelykt.

De slo gnister som lyste i market
for at andre skulle se dem.

De ropte om hjelp sa hgyt og sa
lenge de kunne.

Hva gjer Kasper Storm Hanssen hver
eneste maned? T

Drar pa speidertur med
Haikeligaen.

| Vinn en teff hodelykt
Tar et nytt speidermerke. |
Gir av lommepengene sine til 'Fra SPeLder"SPOr’tc Los
Speideraksjonen. ﬂ,uizen 09 Send ‘l:.nr%

Hvorfor skal vi ikke legge ut for mye
mat av gangen til radyra?

Fordi de kan forspise seg. Hva vil mange av barna som har

Fordi de ikke klarer & besternme flyktet fra Syria bli nar de blir store?

seg for hva de skal spise fagrst. Politi eller soldat

Fordi de kan bli sa tunge av all Snekker
maten at de synker enda dypere i
lgssngen. Lege eller lerer

1173 PR
AUATESSE: .euvevreraeeseeesees s ees st s st s s s s8R
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24

Hva likte speiderjentene a gjore pa
Tenkedagen i gamle dager?

A tenke pa noe vanskelig.

A ga pa tur.
A ga pa skolen med speiderdrakt
pa.

Hva er det vi kaller en mulepose i
speideren?

En pose med hgy som vi kan bruke
til 4 sitte pa.

En pose med kjeks, sjokolade,
ngtter eller noe annet som gir 0ss
ekstra krefter pa tur.

En pose med smuler til @ mate
fugler med.

Hva er det beste vi kan gjare hvis vi
fryser ute om vinteren?

Hoppe og lgpe og leke og ha det
g@y. Da holder vi varmen!

Kle pa oss sa masse kleer som vi
bare orker, to jakker, to luer og to
bukser.

Legge oss i en sovepose ved et
stort bal.

Norges speiderforbund,
Postboks 6910 St.
Olavs plass, 0130 Oslo.
Merk konvolutten med
«Speideren»



Sommerens beste
eventyr til sjos!

| sommer seiles det tre tokt pa
Havbraatt. Les mer om toktene og
meld deg pa pa www.speiding.no.

Aret rundti
Pstfolds skjergard?

Hva med en gruppetur eller
lederhelg til Tredalen i var, sommer
eller hgst? Se booking.speiding.no
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TEKST: TOVE ARNTZEN « FOTO: PRIVAT

T enkedagsmerket

Vet du at 22. februar er en spesiell dag for speidere
over hele verden, og at den har veert det i snart hundre
dar? Speiderens journalist har sett tilbake pd dagen.

Det var jentespeiderne som 1 1926 fant
pd & ha en dag hvor speiderne skulle
tenke litt ekstra pd speidere i andre
land, serlig pa dem som ikke hadde
det s& bra. Tenkedagen er bursdagen til
bade han som startet speideren, Robert
Baden-Powell, og til kona hans, Olave.
Hun var verdensspeidersjef for jentene.

P4 en bursdag handler det ogsa om
gaver! 1 1932 fikk speiderne en god
ide: De ville gi en liten pengegave hver
til noe de kalte for tenkedagsfondet.
Mange millioner speidere over hele
verden gir fremdeles litt penger hver pd
tenkedagen. Pengene brukes til gode
formal.

Tenkedagen brukes ogsa til & tenke
over at nér du er speider, har du noe
felles med speidere i andre land!
Kanskje din gruppe feirer tenkedagen?
Her kan du lese om hvordan den ble
feiret for.

G ==

(50) og Lillian Moe (53).

Jeg ble speider pa 70-tallet, og jeg og
to speidervenninner var med pa et
tenkedagsspill som skulle vise hvor
urettferdig verden var: — P4 et spei-

Edel Andreassen husker at det var stas
d fa ga med speiderdrakt pa skolen pa

dermgte ble vi delt inn tre i grupper. tenkedagen.
§ AR in
LAVAMILLIVHAS
L R N AT
L€ ¢ 7[9]6 43SSO™M
A3Y
91719 C|L|E€ NINDNS
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Tre speidervenninner som mimrer om gamle dager. Elisabeth Moe Skreosen (51), Tove Arntzen

o0

| denne spalten forteller
vi sanne eventyr, altsa
speidereventyr som skjedde
for mange ar siden - kanskje
10, 20 eller 100 ar!

En gruppe skulle veere et rikt land, en
gruppe skulle veere et litt fattig land,
og en gruppe et veldig fattig land.
«Innbyggerne» i det rikeste landet
fikk en pakke kjeks hver, de som var
litt fattige fikk én kjeks hver, og i det
aller fattigste landet fikk de én kjeks
pé deling. Da fikk vi noe 4 tenke pa,
husker Elisabeth og Lillian.

Kari Sol Tveter (68) fra Fredrikstad 1
speidergruppe forteller at speiderjentene
i kretsen feiret tenkedagen pé speider-
huset. De ga 25 gre hver til Tenkedags-
fondet: — Guttene ertet og spurte oss

om dette var den eneste dagen i dret da
jentene tenkte, men det brydde vi oss
ikke om. Dette var vér dag!

Edel Andreassen (71) forteller at de
gikk i speiderdrakt pa skolen. — Det var
veldig stas! Det var litt spesielt, og vi
var stolte av & fa lov & bruke speider-
drakt denne dagen.



INFORMASJON TIL FORELDRE

NY | SPEIDEREN?

Er barnet ditt ny i speideren, og du er usikker pa hva
som trengs av utstyr? Snakk med lederen i den lokale
speidergruppa di. Han/hun vil vite hva som kreves av
utstyr der dere bor.

www.speider-sport.no

SPEIDERNES EGEN BUTIKK

Speider-sport er Norges speiderforbunds egen butikk.

Den finner du pa Internett, pa www.speider-sport.no.
Her finner du alt av speiderklaer og utstyr, blant annet
speiderdrakten.

AN

v’

SPEIDERNE ER PANETT

Norges speiderforbunds nettside er www.speiding.
no. Her finner du blant annet kontaktinformasjon til
forbundskontoret og informasjon om medlemskap og
forsikringer. Folg oss gjerne ogsa pa Facebook: www.
facebook.com/speiderforbund

Mange grupper har ogsa egne nettsider, spegr lederen
i speidergruppa di!

MEDLEMSINFORMASJON

Som medlem i Norges speiderforbund har du bestemte
rettigheter, muligheter og plikter. P4 denne siden har

vi samlet en del praktisk informasjon knyttet til ditt
medlemskap.

MEDLEMSFORDELER

*Mange nye venner
* Unik praktisk kunnskap

« Tiloud om a delta pa en av landets beste
ledertreninger

* Mange flotte opplevelser pd mater og turer

* Medlemsbladet Speideren for din aldersgruppe
tre ganger i aret

* Rabatt pa leie av flotte speidereiendommer og
speiderbater

* Personskadeforsikring som gjelder pa reise til og fra
og under alle aktiviteter i regi av gruppe, krets, korps
eller forbund

MEDLEMSKONTINGENT

A drive godt speiderarbeid er ressurskrevende og
hadde ikke vaert mulig uten den enorme innsatsen

fra alle vare frivillige ledere. Men vi er ogsa

avhengig av betydelig skonomisk stgtte fra stat og
kommune. Stgrrelsen pa denne stgtten er avhengig
av hvor mange registrerte medlemmer Norges
speiderforbund har, det vil si medlemmer som har
betalt medlemskontingenten. Betal kontingenten innen
betalingsfristen. Da unngar du betalingspaminnelsen.
Alle speidere far medlemskort. For at medlemskortet
skal bli gyldig ma du huske a krysse av for «Kvittering
tilbake» eller «Oblat for medlemskort» ved betaling
over Brevgiro eller via Nettbank. Du far da tilsendt en
oblat fra banken som skal festes pa medlemskortet.
Sjekk at du betaler til riktig kontonummer, og med
riktig KID-nummer.

MEDLEMSNUMMERET DITT

Alle medlemmer har et seks-sifret medlemsnummer.
Nummeret star pa kontingentgiroen, medlemskortet
og sammen med adressen pa baksiden av Speideren.
Nummeret skal blant annet oppgis ved henvendelser
om endring av medlemsinformasjon. @nsker du

a melde deg ut av speideren ma du si i fra til din
lokale leder og/eller sende en e-post med navn og
medlemsnummer til nsf@speiding.no.

NORGES SPEIDERFORBUND

Besgksadresse:
St. Olavs gate 25, 0166 Oslo

Postadresse:

Postboks 6910 St. Olavs plass, 0130 Oslo
Telefon: 22 99 22 30 « E-post: nsf@speiding.no
www.speiding.no
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LAG
L
POSE

Hestens mulepose er fylt
med hoy. Vi fyller helst
vdr pose med noe som
bdde smaker godt og gir

ekstra krefter pd turen!

EN
E

En mulepose er ikke en barepose full
av godteri, det er en liten pose, gjerne
av tgy. I den putter du «<ngdproviant»
til turen. Putt posen i en lomme pa

jakka eller sekken, slik at det er lett &
fa tak i den. Nar du er sliten, eller det

TIPS: TORK EPLENE SELV

» A tarke frukt er ikke vanskelig, men
du ma veere talmodig!

> Eplene trenger ikke skrelles. Stikk
ut kjernehusene og skjzer epleneii 1
cm tykke skiver, slik at de far et hull i

er kaldt, vatt og enda et stykke igjen &
g3, kan du ga tom for «hestekrefter».
Da henter du fram muleposen din!

Du kan fylle posen din med det du
liker best, men det er noen ting som
det er lurt & tenke pa.

Velg godsaker som:

» holder seg godt i ulike temperaturer
» ikke torker eller mugner lett

> taler & bli klemt

» gir raskt energipafyll

» du ikke blir sa fort terst av - litt salt

> Tre skivene pa tynne tresleivskaft. Legg
dem over en liten langpanne, sa de
henger fritt.

> Forvarm stekeovnen til 90 grader C,
og terk epleskivene til de har fatt en
floyelsaktig hinne utenpa, det tar 1-1,5

N

-

er helt greit, men ikke ta med deg
bare salte peangtter.

Sjokolade og kjeks er godt, men putt
gjerne ogsa ngtter, mandler, rosiner
og torket frukt i posen, det er god
«bensin» for musklene dine.

Energibarer passer godt. Du far kjept
mye bra i butikken, men du kan ogsa
lage dine egne, det finnes mange
oppskrifter pé nett.

God tur, og husk & ta med muleposen!

time. La gjerne stekeovnsdgren sta
pa glett.

» Senk temperaturen til 40-50 grader C,
og terk frukten til det ikke kommer mer
fuktighet ut av den nar du klemmer pa
skivene. Det tar cirka ett dagn.




