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Denne arbeidsboka er til deg som skal
arrangere tradisjonsmatkurs i regi av ditt
lokallag av Norges Bygdekvinnelag.
Arbeidsboka skal hjelpe lokallagene med 4
planlegge, gjennomfare og dokumentere
gode tradisjonsmatkurs.

TRADISJONSMATSKOLEN

| boka finner du béde tekster med bakgrunnsstoff om
tradisjonsmat, og praktiske verktgy og veiledninger til
& lage tradisjonsmatkurs. Boka har fire deler:

Del 1 er bakgrunnsstoff, med tekster om kulturarv og
forvaltning av tradisjoner.

Del 2 handler om hvordan Norges Bygdekvinnelag
jobber med tradisjonsmat, og om hvordan arbeid med
tradisjonsmat henger sammen med levende lokal-

“miljger, inkluderingsarbeid og arbeid med barn og

ungdommer.

Del 3 er den praktiske bruksanvisninga for & lage kurs
i Tradisjonsmatskolen. Her finner du veiledning om
planlegging, mélgruppef, markedsforing, finansiering
og dokumentasjon.

Del 4 er idébanken med idéer til ulike tradisjonsmat-
kurs basert pad noen overordna temaer. Her finner du
ogsa forslag til og eksempler pd undervisningsopplegg.

Boka er skrevet ut fra mange forskjellige erfaringer
med & drive formidling og undervisning. Mange
medlemmer i Norges Bygdekvinnelag har bidratt med

gode innspill. Boka er fort i pennen av prosjektleder -
for Tradisjonsmatskolen Ingrid Lamark. Kari Stafringsdal,
Juanita Mgkkelgard og Ingvild Stomsvik Pedersen
utgjer prosjektets ressursgruppe, og sikrer bade faglig
kvalitet og forankring hos medlemmene i Norges
Bygdekvinnelag. En takk ogsa til Maria Sivertsen ved
Kampen @kologiske Barnebondegdrd i Oslo, for gode
innspill p& undervisningsopplegg’ til barn dg ungdommer.

Tekstene i denne boka kan bli oppdatert og revidert
etter hvert som lokallagene i Norges Bygdekvinnelag
fér enda mer erfaring med & drive tradisjonsmatfor-
midling. Boka er tilgjengelig p& papir og til nedlastning
fra bygdekvinnelaget.no/organisasjonsdokumenter.

Har du tilbakemeldinger, spérsmél eller gode forslag?
Send dem til administrasjonen i Norges Bygdekvinne-
lag pé e-post post@bygdekvinnelaget.no eller i
posten til Norges Bygdekvinnelag, postboks 9358
Gronland, 0135 Oslo.

Denne boka er en kjokkenskuff, der du finner
redskaper som passer til mange ulike oppgaver og
prosesser. God lesing - og lykke til med Tradisjons-
matskolen!


http://bygdekvinnelaget.no/organisasjonsdokumenter
mailto:post@bygdekvinnelaget.no
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DEL 1

Mattradisjoner
og kulturarv

TRADISJONSMATSKOLEN

Mattradisjoner er kulturarv!

Ved & ta vare pda kunnskap om
tradisjonsmat, er Norges Bygde-
kvinnelag med pd & ta vare pd
viktige deler av den norske
kulturen.

Tradiéjon og tradisjonsforvaltning

Né&r medlemmene og lokallagene i Norges Bygde-
kvinnelag jobber med tradisjonsmat og mattradisjoner,
er vi med pd & forvalte en tradisjon. Tradisjons- '
forvaltning kan skje p&d mange ulike mater. Vi bevarer,
formidler og overfarer kunnskap, og vi legger til og
trekker fra ut fra lokale forhold og tilpassing til tida vi
lever i.

Hvordan skapes en mattradisjon?

Thi under hverdagslivets stroev er ngden en af alle
tidsaldere priset Icererinde, og i folkeskikkens
opdragelse er arbeidet en pravet lcerdom - arbeidet,
alt det, som skal gjgres, hvor de erfarne gamle ga
fore med deres arv af indsigt fra fortiden, og hvor
de unge se pd, og tage efter og siden nu og da
lcegge noget til af deres egen tids indsigt og erfar-
ing, s& altsd lcerdommen voxer.

(Eilert Sundt, Om husfliden i Norge, 1867)

Eilert Sundt var en sosiolog og folkeminnesamler,

som pd midten av 1800-tallet reiste rundt i Norge og
dokumenterte allmuens hverdagsliv. Sitatet sier noe
om hvordan tradisjoner oppstar og utvikler seg. Den
hverdagslige kunnskapen blir overfert fra de gamle til
de unge, og alle som lcerer noe legger til ny kunnskap
og sitt eget preg pd tradisjonen.

A definere hva en tradisjon er, er ikke gjort i en hand-
vending. Ordet «tradisjon» kommer fra det latinske
«tradere», som betyr & «overfore» eller «& gi videre».
P& den méten forstdr vi at tradisjonsmat har noe med
overfgring av kunnskaper & gjere. Vi sier gjerne at
tradisjonsmat er matretter som har blitt overfort over
minst én generasjon. Eller for & si det enklere: Er mat-
retten noe du kunne ha lcert av bestemora eller mora
di? Da er det tradisjonsmat!

Tradisjonsmat som kulturarv

Mat er en del av kulturen, enten det betyr kulturen i et
lokalsamfunn, i et fylke eller i et helt land. Nér vi sier
at tradisjonsmat er kulturarv, betyr det at tradisjons-
maten er en del av det som gjer at vi kjenner en til-
harighet til bygda, byen eller landet vi kommer fra. Det
som har blitt tradisjonsmat, henger tett sammen med
andre deler av kulturen man lever eller har levd i.
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Hvordan matstellet blir seende ut, henger sammen

med hvordan man driver jordbruk, hvordan gkonomien
ser ut og i hvilken grad man fér pavirkning utenfra.

Kunnskap om mat og mqttrodiéj'oner har tradisjonelt
veert kvinnekunnskap og kunnskap knytta til hus og
hjem. Nar vi lefter opp mattradisjonene, lofter vi ogsa
statusen til og respekten for denne kunnskapen.

Kunnskap du holder i hendene

Kulturarv kan veere s& mangt - for eksempel bygninger,
klcer, musikk, sprak, dans og handverk. Noen ganger
kan vi se pd og ta pé kulturarven - for eksempel
bygninger, klesplagg eller bruksgjenstander. Kulturarv
er ogsé det vi ikke kan ta p& - som musikk, sprék, -
dans eller handverk. Det er dette vi kaller immateriell
kultur. Dette handler alltid om en eller annen form for
kunnskap om noe som ikke kan skrives ned, men som
ma gjeres i praksis. Det kan veere & felle et skaut, tre
en dans, synge et stey, eller bygge en bat. Det kan
ogsd veere handverk, og kjennskapen til hvordan du
spinner, broderer, smir, spikker, snekrer, vever eller

pé andre mater lager bruksgjenstander og kunst-
handverk. Eller det kan veere mat og kunnskap om
mat - bade hvilke ravarer du bruker, og hvordan du
“blander, koker, knar, kjevler, kriner, kroter, kliner, eller

~ hva du né gjer - for @ na fram til resultatet og mat-

retten det er snakk om.

Det vi tar vare pé nér vi tar vare p& gamle mat-
tradisjoner, er ikke maten i seg sjel (den blir som oftest
spist opp). Det vi tar vare pd, er kunnskapen som gjer
at vi kan lage akkurat den maten. Det vil si teknikkene
vi bruker, kunnskapen vi har om ulike révarer og vaner
vi har fatt gjennom at maten har veert lagd til pé& en
mate vi kjenner godt.

Av og til prever man & bevare tradisjonsmat og
teknikkene som hgrer til bare ved & skrive dem ned.
Det er gjerne da man steter pa at noen ting ma gjeres
for & lceres. Hva betyr egentlig «rot deigen sammen»,
«kok til det er ferdig», «ta mel til passe deig» eller
«kjevle leiven passe tynn? Kunnskap om tradisjonsmat
er kunnskap vi holder i hendene - vi har kunnskapen
fordi vi kan teknikkene. .

Bevare - formidle - overfore

A forvalte mattradisjonene, handler til en viss grad
om & ta vare pd det gamle. Det betyr allikevel ikke at
begrepet tradisjonsmat er noe statisk, som ikke kan
forandre seg. Tradisjoner er levende, og & forvalte en
mattradisjon handler ogsd om at kunnskapen ikke skal
stivne i ei bestemt form. Som i selve ordet tradisjon,
handler det om & gi noe videre. Nar vi forvalter en
tradisjon, jobber vi b&ide med & bevare tradisjonen, men
ogs@ med & formidle kunnskapen om maten og &
overfore kjennskapen til teknikkene til nye generasjoner.

® Bevaring og formidling legger grunn-
laget for overfering ;

® A bevare betyr & samle inn informasjon
om tradisjonen, skrive ned oppskrifter
og dokumentere hvordan tradisjons-
hqten har veert lagd til

® A formidle mattradisjon, er & fortelle om
maten og & la folk smake p& den

® A overfore tradisjonen og kunnskapen,
er & lcere den bort




TRADISJONSMATSKOLEN

Kunnskap om tmdisj@nsmat er
kunnskap vi holder i hendene

Immateriell kulturarv, UNESCO

og Norges Bygdekvinnelag

En av akterene som jobber med immateriell kulturarv
er UNESCO - FNs organisasjbn for kultur, utdanning og
vitenskap. Norge har sagt seg enig i (ratifisert) doku-
mentet som kalles konvensjonen om vern av immateriell
kulturarv. Landene som har ratifisert konvensjonen,
forplikter seg til & verne om immateriell kulturarv bédde
lokalt, nasjonalt og internasjonalt.

Vern av immateriell kulturarv skjer ikke pd myndighets-
niva eller i byrékratiet. Arbeidet med den immaterielle
kulturarven foregdr i lokalsamfunn, i store og smé
grupper av kulturbcerere og i ulike interesseorganisa-
sjoner. UNESCO knytter til seg organisasjoner og
miljoer som jobber med & ta vare pd og overfore
immateriell kultur. Dette er en mate & sikre at arbeidet
med denne kulturarven skjer blant dem som faktisk er
bcerere av tradisjonen.

| 2018 ble Norges Bygdekvinnelag akkreditert som
réidgivende organisasjon til UNESCO pd& omradet mat-
tradisjoner i Norge. Denne akkrediteringa anerkjenner
at organisasjonen har stor kunnskap om ekspertfeltet
sitt, og er en viktig akter i arbeidet med & ta vare pd
immateriell kulturarv. Ved & veere akkreditert radgiver-
organisasjon er Norges Bygdekvinnelag en del av

et nettverk av organisasjoner over hele verden som
jobber med immateriell kultur.

Selv om begrepet immateriell kulturarv er nytt for
mange, er det noe Norges Bygdekvinnelag har holdt
p& med lenge. | praksis er bygdekvinnenes arbeid med

tradisjonsmat en del av arbeidet med & implementere
UNESCOs konvensjon om immateriell kulturarv.

Historisk utvikling

Mat er mer enn bare mat. Det som har blitt til de
norske mattradisjonene, henger sammen med hvordan
folk har hatt det, hvordan lokalsamfunnene har sett ut
og hva slags révarer man har hatt tilgang pé. Norge
er et langt land og har veert prega av stor variasjon
bade i hva slags mat man har produsert, og hvilke
ressurser man har hatt tilgang til.

Hjemmefra og bortefra

En del av det vi kaller trcd‘isjonsmot irdag, har opphav
i ei tid der maten ble produsert mer eller mindre rett
utafor stuedera. Fer den store industrialiseringa p&
1800-tallet, var Norge et bonde- og fiskersamfunn, der
byene var smd, og mesteparten av befolkninga levde
pd bygda. Som oftest dreiv folk med flere ulike sysler:
landbruk, fiske, jakt, sjefart, hdndverk og skogbruk. Mye
av matstellet var. basert pé révarer man produserte
p& den egne garden eller hadde tilgang pé i noksa
umiddelbar ncerhet fra der man bodde.

Samtidig som mye av maten var produsert av révarer
fra rett i ncerheten, har de norske mattradisjonene

. 0gsd blitt pavirka av hvilke impulser folk i Norge har

fatt fra resten av verden. Eksport og import, vaner

og mote, klima og politiske forhold har pévirka béde
hvilke révarer man har brukt og hvilket utstyr man har
brukt til & lage til maten.
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Noen eksempler

Torrfisk: Terrfisken har veert en av Norges viktigste  Kolonihandel: P& 16- og 1700-tallet koloniserte

eksportvarer siden middelalderen. Fiskere fra - land i Europa land i Amerika og Asia. Det ble
nord i landet reiste med jekter til Bergen, der terr-  importert révarer fra kolonistatene, og nord-
fisken ble solgt til tyske handelsfolk og videre ut menn fikk tilgang pé& varer som kaffe, te, sukker,

i verden. Som en del av handelen, ble varer som  krydder, eksotisk frukt og tobakk.
brennevin, mel og korn tatt med hjem igjen. :
Krig, krisedr og poteter: Det matte en krig til for

Hvete og rug: Fra 1700-tallet og framover ble & gjore poteten populcer i Norge. Poteten ble
det drevet direkte handel mellom russiske fiskere importert til og dyrket i Europa fra 1500-

og bender i Finnmark og Troms - den sékalte tallet, men det var ferst under Napoleons-
pomorhandelen. Denne handelen gjorde blant krigene tidlig p& 1800-tallet at den kom inn i det
annet at kornsortene hvete og rug ble mer . norske kostholdet. En handelsblokade gjorde
utbredt i Norge. = at man ikke fikk importert nok sékorn og flere

krisedr med frost og regn @dela kornavlingene.
Poteten kom inn som ei god erstatning.

11
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Respekten for riavarene og 4 utnytte alt man
har er kanskje det som tydeligst har forma
de norske mattradisjonene.

Industrialisering

1800-tallet var tida for store endringer i mange deler av
det norske samfunnet, og bade landbruket, industrien
og matproduksjonen var i forandring. Byene ble storre,
og bosetningsmgnsteret endra seg. Hverdagslivet og
hverdagsmaten ble pdvirka av pengegkonomien. En
del matvarer som tidligere ble framstilt p& garden, ble
erstatta med kjopevarer. P& den andre sida, ble varer
man tidligere forsynte seg sjel med en del av gkono-
mien, ved at man solgte videre det man ikke trengte
sjel. En del bender gikk sammen i samvirker - for
eksempel ble de forste meieriene starta opp rundt

1860. Med jernbanen og dampbadtene, forandra infra-

strukturen seg, og transporten av varer ble raskere og
fikk storre rekkevidde.

Industrialiseringa bidro ogsé til endringer i hvordan
maten ble lagd til. Det er forst pa 1800-tallet at kom-
fyren i steapejern ble utbredt i vanlige hjem. Med en
komfyr ble det mulig & lage mat i flere gryter, og sam-
tidig steike mat inne i ovnen. Fer komfyren, var koking
i ei enkelt gryte eller steiking pé takke de vanligste
matene & varmebehandle mat pa. :

Tradisjon er variasjon

Det kanskje «aller mest tradisjonelle» med mattradis-
jonene i Norge, er den store variasjonen. Tradisjons-

1

maten er mangfoldig og variert, og det er dette som
gjer de norske mattradisjonene sé spennende. Det er
ogsa derfor det ikke er mulig & definere en helt riktig.
eller en helt gal mate & lage en matrett pd. Det finnes
mange gode eksempler pd matretter der den lokale
spesialiteten er en variasjon over et stgrre tema man
finner lignende eksempler p& andre steder i landet.
De store og smd variasjonene er spennende & finne ut
av, og de kan veere morsomme @ reindyrke. Tenk pd
matretter som potetball, drovle,'blodpud‘ding, gomme,
melkesuppe og flatbred. Hvordan lager du din variant?

Respekt for rGvarene

Respekten for réivarene, god konservering og & utnytte
alt man har, er kanskje det som tydeligst har forma de
norske mattradisjonene. Ta for eksempel melke-
produktene: Ost og smer er langt enklere & oppbevare
enn fersk melk, og restproduktet myse blir til brunost.
Slakter man en gris eller en sau, gjelder det & utnytte
alt - tenk for eksempel pd matretter som smalahove,
syltelabber og blodpgise. Eller tenk p& hvordan
salting, terking og rayking har gitt oss matretter som
fenaldr og pinnekjott. | dag er det mye snakk om &
gjere miljgvennlige valg i matveien og unngé mat-
svinn. Tidligere har norske husmeadre tatt godt vare pd
all maten, rett og slett fordi det var hgyst nadvendig.
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Bygdekvinner kan mat!

Det er pd ingen mate noe nytt at Norges Bygdekvinne-
lag arbeider med & ta vare pd tradisjonsmaten.
Medlemmene og lokallagene har en stor og verdifull
kunnskap om mattradisjoner i Norge. Gjennom & samle
inn oppskrifter, dokumentere lokale tradisjoner og
Icere bort tradisjonsmaten i praktiske kurs, har lokal-
lagene gjort et verdifullt arbeid med & forvalte disse
mattradisjonene. Medlemmene i Norges Bygdekvinne-

‘lag har tatt vare pd og formidla mattradisjoner, ogsé

i perioder der «ingen andre» har veert interessert i
denne kunnskapen.

Prosjektet Tradisjonsmatskolen

Det som er nytt med Tradisjonsmatskolen, er at pros-
jektet er ei malretta og helhetlig satsing p& lokal-
lagenes kunnskap om matkurs og tradisjonsforvaltning.
Tradisjonsmatskolen er ei god anledning til & tenke
gjennom hvordan du kan bidra til & ta vare pd mat-
tradisjonen, og samtidig gjere den tilgjengelig, attraktiv
og morsom & lcere om. Mat, méltider, matproduksjon
og matkultur er stort sett «alltid» p& dagsorden i det

offentlige ordskiftet. Folk er rett og slett opptatt av
mat. Norges Bygdekvinnelag har de beste forutset-
ningene for & ta vare p& mattradisjonene, fordi vi har
kunnskapen som trengs for & lcere dem bort.

Mal for Tradisjonsmatskolen:

® Skape okt kunnskap om tradisjonsmat
hos en bred allmennhet

® Ta vare pd kunnskapen medlemmene
i Norges Bygdekvinnelag har om & drive
tradisjonsforvaltning

® Lofte og videreutvikle kompetansen om
tradisjonsmat og formidling hos
medlemmene

® 150 lokallag skal i lopet av 2019
arrangere minst to matkurs hver

® Sda mange medlemmer som mulig skal fé&
tilbud om & delta pé instrukterkurs for
& lcere mer om & arrangere og
gjennomfare tradisjonsmatkurs
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Kokebgker, dokumentasjon og
matkunnskap pa internett

Innsamling av oppskrifter har veert et viktig tiltak for &
dokumentere og formidle mattradisjonene. Mange
lokal- og fylkeslag har gjennom organisasjonens
historie gjort et stort arbeid med & samle inn, skrive
ned og publisere oppskrifter i boker og hefter.

Ei utfordring med disse utgivelsene er & gjere dem
tilgjengelige for et sterre publikum. Heftene har ofte
blitt gitt ut av lokallaget selv, og har veert i ganske
smd opplag. Det finnes heller ingen komplett oversikt
over hvor mange slike oppskriftssamlinger lokallagene
har samla inn og publisert.

Dette var en del av bakgrunnen for at Norges Bygde-
kvinnelag i 2016 starta et arbeid med & gjere tradisjons-
maten tilgjengelig pd internett. Nettsida norskiradis-
jonsmat.no ble lansert varen 2017, og inneholder en
database pd mer enn 900 oppskrifter. Oppskrifter

fra bygdekvinnelagenes innsamlinger er gjort til-
gjengelige i basen, sammen med oppskrifter sendt
inn direkte under ei innsamling i forbindelse med
nettside-prosjektet. Norsktradisjonsmat.no har ogsé en
seksjon med videoer som viser fram ulike teknikker, og
en seksjon med bakgrunnsartikler om mat og mat-
tradisjoner fra ulike steder i Norge.

Det finnes sjolsagt flere tradisjoner, oppskrifter og
teknikker enn de som allerede finnes pé norskiradis-
jonsmat.no. Nar lokallagene arrangerer tradisjons-
matkurs, er dette ei god anledning til & veere med og
videreutvikle nettsida og oppskriftsdatabasen.

® Se pd oppskriftene som finnes fra ditt fylke

® Er det noe som mangler? Hvordan er
stda med oppskrifter fra lokallaget?

® Send inn det som mangler!

® Bruk skjemaet pé:
norsktradisjonsmat.no/send-oppskrift eller
send oppskriftene til admininstrasjonen
- post@bygdekvinnelaget.no

1

Tradisjohsmat og politisk
plattform

Mat kan ogsd veere politikk! Norges Bygdekvinnelag
har tatt p& seg et ansvar for & ta vare pé kunnskap
om mattradisjoner i Norge. Arbeidet med & forvalte -
mattradisjonen, henger ogsé sammen med organisas-
jonens politiske plattform. Nar lokallaget arrangerer
tradisjonsmatkurs, kan man knytte tradisjonsmaten
direkte til det politiske arbeidet med temaer som
beerekraft, jordvern og tilherighet.

Grunnlaget for mattradisjonene finner vi i primecer-

nceringene - i det mangfoldige landbruket og varierte
fisket. Kunnskapen om mat og mattradisjonene, gjer at
vi kan utnytte lokalproduserte révarer p& en god mate.

Tradisjonsmaten er i mange tilfeller miljovennlig mat.
Fordi mattradisjonene ofte springer ut av rGvarene
som er tilgjengelige der man bor, blir forvaltning av
disse tradisjonene en madte vi som forbrukere kan ta
vare pé miljget.

Tradisjonsmat kan ogsd voere en del av det som
skaper levende bygder. For det forste, er tradisjons-
matkurs et kulturtilbud som bygger pd mangfold og
lokal identitet. A kjenne til mattradisjonene i omrédet
man kommer fra eller har bosatt seg i, kan veere en
viktig del av det & fole tilharighet til og stolthet over
bygda si. Kunnskap om mattradisjoner gir ogsé grunn-
lag for innovasjon og utvikling av nye produkter og
nceringer.

Tradisjonsmat i lokalmiljoet

Tradisjonsmatskolen skal veere forankra i lokal-
miljgene bygdekvinnelagene beveger seg i. Kunnskap
om de helt lokale mattradisjonene og om maten som
produseres i ncerheten, er et godt utgangspunkt for
den lokale forankringa. Tradisjonsmatskolen kan ogsd

arrangeres i samarbeid med andre organisasjoner og

akterer i bygda.
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Den superlokale maten
® Gadr det skillelinjer mellom ulike mat-
varianter i bygda deres?
® Finnes det eksperter pd utrydningstrua
teknikker?
® Er det noen matretter som er spesielt knytta
- til hva som har veert produsert i bygda?

Lokal matproduksjon

® Hvem produserer mat der vi bor?

Er noen i lokallaget matprodusent?
Hvilke révarer har vi rett ved stuedera?
Hva vokser vilt i vart omréde?

Kan bonden vi kjenner spandere noen
ravarer?

Nceringsliv og andre

organisasjoner

® Kunnskapen bygdekvinnelaget har om
mat, kan voere en ressurs for andre aktarer

® Hvilket mat-relatert lokalt nceringsliv
finnes i bygda var?

® Kan en neeringsakter bidra med penger
eller andre ressurser? »

® Kan vi samarbeide med besgksgdrder,
4H-gdrder, Inn pé tunet-garder eller
lignende?

Tradisjonsmat og
hverdagsinkludering

Norges Bygdekvinnelag er en organisasjon for alle
kvinner som bor p& bygda, og lokallagene er med pd&
& skape inkluderende lokalsamfunn. De siste drene
har Norges Bygdekvinnelag fokusert spesielt pd &
veere en inkluderende organisasjon. Gjennom prosjektet
KvinnerUT har over 80 lokallag arrangert aktiviteter og
moteplasser sammen med folk fra forskjellige steder i
verden, som av ulike grunner har flytta til smésamfunn

i Norge.

Alle spiser!

A holde pa med mat er en enkel og effektiv mate & bli
kjent med hverandre pa. Om det er én ting som alle
mennesker har til felles, er det at vi spiser. Nar vi lager
mat sammen, kommer vi lettere over sprékbarrierer og
forskjeller i den kulturelle bakgrunnen var. Mdltider er
et fellesskap, og maten er en mate & fortelle om og
lcere om hverandres bakgrunn og kultur pé.

Tradisjon og tilherighet
| tillegg til at alle spiser, kan vi med ganske stor sikker-
het péstd at alle mennesker kjenner til en eller annen
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matrett som kommer inn under begrepet «tradisjons-
mat». Nesten vansett hva slags bakgrunn man har, vil
veldig mange kjenne til en matrett eller en bit av mat-
kulturen fra langt tilbake i tid. Mat og matkultur kan
fortelle noe om hvor vi kommer fra og hva som preger
landet eller omradet vi bor eller har bodd i. A Icere
om de lokale mattradisjonene pd stedet man har flytta
til, kan skape en tilhgrighet ogsd til det nye stedet.

Mat som inkludering kan handle om & kjenne til
hverandres matkultur. Tilflyttere kan ha behov for &
lcere om maten som er vanlig der de har flytta til, og
de som fdr nye folk i bygda kan gnske seg & lcere om
maten tilflyttere «<har med segp».

Maten er likere enn vi tror. Mange révarer er de
samme over store deler av verden. Landbruket kan se
ulikt ut fra et sted til et annet, men mange av dyrene
og vekstene vi far mat fra er de samme. Utveksling
og inkludering kan ogsé handle om & se likhetene i
tradisjonsmat fra forskjellige steder. Hvilke révarer,
teknikker og mdltider ligner p& hverandre?

Tradisjonsmat for barn
og ungdommer

Nar barn og ungdommer fér delta pd matkurs og Icere
seg om tradisjonsmat, legger det et godt grunnlag for
& ta vare pé& mattradisjoner og matkultur. Nar de som

“er smé og litt sterre i dag vokser opp, blir de poIitikeré,

nceringslivsfolk, statsministre, bender, tillitsvalgte, foreldre
og forbrukere. Tradisjonsmat kan vcere et verktay for

& lcere om beerekraft, landbruk og inkludering, og
kunnskap om mat legger grunnlaget for gode holdninger.

Rore, kjevle, grise, smake
Tradisjonsmatopplcering skal veere praktisk og taktil.
Det praktiske innebcerer at de dere holder kurs for,
far utfare noe selv - de fér lcere om tradisjonsmat
gjennom & lage tradisjonsmat. At noe er taktilt, betyr
at det er noe man kan ta pé& - noe man opplever
gjennom bergringssansen. Kunnskap om tradisjonsmat
blir bokstavelig talt sittende i hendene nér man fér
Icere gjennom & gjore.

Et tradisjonsmatkurs for unger i skolealder kan gjeres
ganske enkelt. For de yngste kan det vcere nok &
skjoere opp grennsaker, og deretter f& smake pé
suppa. Det kan veere en fordel & bruke mest tid pé
de aktivitetene som gir konkrete resultater ganske
raskt. For eksempel: For smé barn er det en ganske
abstrakt sammenheng mellom et ferdig bakverk og
det & blande en deig og vente pd at den hever eller
setter seg. Da kan det vcere mer givende at en voksen
har lagd deigen ferdig pé forhénd, slik at barna som
er pd kurs far bruke tida pd det som blir et konkret
resultat - bake ut bradet eller kjevle ut lefsa.

Tradisjonsmat i skole og barnehage

Det kan veere en stor fordel & introdusere barn og
ungdommer til tradisjonsmat gjennom undervisning og
kurs i barnehager og skoler.

Tradisjonsmatundervisning i skoletida krever litt tid og
ressurser, og det vil variere fra lokallag til lokallag hva
man har mulighet til & gjennomfare. Det er helt fint & -
lage opplegg som ikke er for ambisiose - kanskje er
det & treffe én skoleklasse en gang eller to i lapet av
skoledret et fint ambisjonsnivé.

Noe attraktivt for lcereren

Faget mat og helse kan veere en god inngang til & fé
tradisjonsmat inn i skolen, men {rodisjonématkurs kan
veere relevant ogsd for mange andre fag. Ulempen
med mat og helse-faget er at det har et lavt time-
antall, og at det som oftest bare undervises i pd tre
trinn i lopet av grunnskolen. Litt avhengig av hva man
lager og hvilke rédvarer man tar i bruk, kan det & lage
tradisjonsmat veere en fin inngang til temaer i andre
fag. | bade norsk, samfunnsfag og naturfag, finnes
det temaer og loeringsmal som handler om matkultur,
jordbruk og erncering.

Bruk kontaktene dere har i lokallaget. Er det noen i lokal-
laget som jobber i eller har barn i barne- eller ung-
domsskole? Kjenner dere lcerere det kan veere aktuelt
& kontakte? Ta kontakt med Icerere og skoler i god tid
for dere planlegger & tilby kurs for skoleklasser. P&
den maten gker sjansen for & f& plass i undervisninga.



TRADISIONSMATSKOLEN

D =

Planlegge og

giennomfgre
Tradisjons-
matskolen

20

TRADISJONSMATSKOLEN

Dette kapitlet er ei bruksanvisning for
lokallag som vil arrangere tradisjons- -
matkurs. Her finner du svar p& mye av
det praktiske rundt planlegging, '
gjennomfering og dokumentasjon.

Onsker, ambisjoner og ressurser

Det viktigste med et matkurs i Tradisjonsmatskolen, er
at lokallaget har lyst til & arrangere det! Hvor enkelt
eller avansert kurset skal veere, mé lokallaget be-
stemme ut fra hva dere har lyst til og hvilke ressurser
laget rader over.

Hvis lokallaget ikke har arrangert kurs tidligere, kan
det veere en fordel & starte ganske enkelt. Er det én
bestemt matrett noen i laget liker & lage til, og som
kan lages i lepet av en kveld? Start med et enkelt kurs

som handler om akkurat denne retten. Har lokallaget
allerede erfaring med & arrangere kurs? Bruk kurs-

_oppleggene dere allerede har og videreutvikle dem

med kurs i flere matretter eller mer avansert matlaging.

. Bygdekvinnene er ofte matekspertene i lokalmiljgene.

Et viktig m&l med Tradisjonsmatskolen er at s& mange
medlemmer som mulig skal kunne holde kurs i tradis-
jonsmat. Samtidig kan det vcere fint & variere med &
hente inn eksterne kursholdere. Dette kan vcere aktuelt
hvis lokallaget vil arrangere kurs i avanserte teknikker

~og kunnskapen ikke finnes i lokallaget.
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Malgrupper

Prosjektet Tradisjonsmatskolen har ei bredt definert
mdlgruppe. Ved at lokallagene i Norges Bygdekvinne-
lag skal tilby tradisjonsmatkurs i sine lokalmiljoer, skal
vi nd fram til bade barn, ungdommer og voksne som
bor pd bygda i Norge. Det er en fordel for lokallagene
& definere ei mer bestemt malgruppe for kursene
dere skal arrangere. Gar man inn for & nd ei bestemt
gruppe, og inviterer dem spesielt til kursene, kan man
nd de som ellers ikke ville oppsekt et matkurs. Det
viktigste med & velge hvilken malgruppe lokallaget vil
jobbe med, er & tenke gjennom hvem dere syns det er
viktig & Icere bort kunnskap om tradisjonsmat til.

Ei malgruppe kan bestemmes ut fra ting som alder,
_utdanningsnivé, familiesituasjon, sprékkunnskaper,
interesser - og en hel del andre faktorer. A velge
maélgruppe kan ogsé handle. litt om hvilke matretter
man er ekspert pd og hvilke praktiske og skonomiske
ressurser lokallaget har.

| lista under finner du eksempler pé forskjellige mal-
grupper. Denne er sjolsagt ikke uttsmmende! Hvilke
idéer far du til andre malgrupper?

Markedsforing

Dette handler om markedsfering av kurs som er épne
for allmennheten. Kurs for organisasjoner, skoler eller
andre lukka grupper kan markedsfgres enklere, ved
& ta kontakt direkte med den som har ansvaret for
aktiviteten i disse gruppene.

Markedsferinga ma fortelle om det
praktiske ved kurset:

® Tid, sted og eventuelt pris

® Hvem melder deltakerne seg pé til
- og er det en pdmeldingsfrist?

® Tema for kurset
- hva skal deltakerne lcere om?

TRADISJONSMATSKOLEN

Folk som jobber i barnehage og skole
Folk som gar i barnehagen eller pé skolen
Folk over atti

Fo‘II'( som har barn

Folk som ikke snakker norsk

Folk som jobber pé restaurant

Folk som er erfarne pd kjokkenet

Folk som knapt har veert pa et kjokken
Folk som nettopp har flytta hjemmefra
Folk som nettopp har flytta til bygda
Folk som er interessert i miljgvern

Folk som driver med landbruk

Nettsider og kurskalender

Alle kurs i Tradisjonsmatskolen som er &pne for all-
mennheten, skal annonseres i en egen kurskalender
pd norskiradisjonsmat.no. Dette er en betingelse for
pengestotten til lokallaget - og det er veldig viktig'
for & synliggjere det gode arbeidet lokallagene skal
gjore! Dette gjelder béde for lokallag som har egne
nettsider, og for lokallag som ikke har egne nettsider.

Norsktrodision‘smot.no er godt besgkt av folk som ikke
er medlemmer i Norges Bygdekvinnelag. Som et ledd
i & gjere arbeidet med tradisjonsmat mer kjent for
allmenheten, er det viktig at denne sida ogsd viser
fram at lokallagene arrangerer tradisjonsmatkurs! Hvis
lokallaget vil vise fram aktivitetene sine, kan man ogsé

bruke kurskalenderen til & annonsere lukkede kurs.
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Sénn gjer du det:

FOR LOKALLAG SOM HAR NETTSIDE

® Llogg inn pd& bygdekvinnelaget.no

® Ga inn i kalenderfunksjonen der dere
legger arrangementer

® Kryss av for at dette arrangementet er et
kurs i Tradisjonsmatskolen (det er dette
som gjor at infori’nasjonen i kalenderen
kobles til norsktradisjonsmat.no)

® Llegg inn et fint bilde som speiler temaet
kurset handler om

® Llegg inn den praktiske informasjonen
om kurset

® Del lenken til arrangementet pé sosiale
medier eller hvis dere sender ut
informasjon p& e-post

FOR LOKALLAG SOM IKKE HAR EN

NETTSIDE :

® Meld inn informasjonen om kursene pé
e-post til administrasjonen -
post@bygdekvinnelaget.no

® Administrasjonen legger inn
informasjonen om kurset i kalenderen

Logo, illustrasjoner og fotografier til
annonsering

Tradisjonsmatskolen har sin egen logo og
illustrasjoner, som kan brukes i markedsfering av
kursene i prosjektet.

God markedsfering krever ogsd gode bilder. P&
norsktradisjonsmat.no ligger det fine' matbilder til
absolutt alle oppskriftene. Disse bildene er det Norges
Bygdekvinnelag som eier. Lokallagene kan fritt laste
dem ned og bruke dem til annonsering pa internett!

® Bruk gjerne logoen og illustrasjonene
pa plakater, postkort, diplomer, annonser
og andre trykksaker

® Llogoen og illustrasjonene kan ogsd brukes
hvis lokallaget vil lage annet materiell -
for eksempel forklcer, t-skjorter, boerenett,
banner, premier eller diplomer

® Administrasjonen hjelper til med & lage
materiellet til - meld inn hva dere
trenger, s fér dere tilsendt bildefiler
dere kan trykke eller skrive ut sjol

® For lokallag som vil lage materiellet pé
egen hand, er bildefilene tilgjengelige
pd bygdekvinnelaget.no/organisasjons-

dokumenter
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Sosiale medier

Mange lokallag har opprettet Facebook-sider og
Instagram-kontoer, og disse er et viktig medium for &
markedsfore kurs og arrangementer.

Sann gjor du det:

PA FACEBOOK

©® Opprett et eget arrangement for hvert

_av de dpne kursene dere arrangerer

® Bruk et fint bilde som speiler temaet
kurset handler om

® Fd tydelig fram tid, sted og kontakt-
person for pdmelding

® legg inn lenke i Facebook-arrange-
mentet til kurskalenderen pd
norsktradisjonsmiot.no

PA INSTAGRAM

® Bruk et fint bilde som speiler temaet
kurset handler om

® Fortell i teksten at dere arrangerer kurs
og f& fram tid, sted og kontaktperson.

® Llegg inn lenke til oppferinga i kurs-
kalenderen pé norsktradisjonsmat.no

Markedsforing pa papir

Det ligger stort potensiale i den gammeldagse
markedsferinga pd papir. Lag plakater til & henge
opp pé ncerbutikk og oppslagstavle, eller trykk opp
og del ut kort med invitasjoner til kursene. :

Markedsforing i avisa
Det er god markedsfering & komme i avisa! Ta kontakt
med lokalavisa ndr dere planlegger kurs, og tips om

hva som skal skje. Noen i lokallaget mé stille opp

i reportasjen og fortelle om hva dere skal gjore. Et
gjennomfort kurs er dessuten en fin anledning til &
markedsfare lokallaget og hva dere jobber med. Inviter
avisa til & komme pd kurset dere arrangerer, fortell om
Tradisjonsmatskolen og vis fram hva dere gjor.

Samarbeid med andre akterer

Nér lokallaget arrangerer kurs, er det en god ide &

se pd& hvem dere kan samarbeide med. Kanskje kan
Tradisjonsmatskolen arrangeres i sammenheng med
andre arrangementer i bygda? Se pd muligheten for &
ha Tradisjonsmatskolen som en del av programmet p&
julemesser, bygdedager, dpen dag pé beseksgérden
eller andre arrangementer. Sgrg for at Tradisjons-
matskolen blir annonsert i forbindelse med dette.

En annen mulighet for & gjere Tradisjonsmatskolen til-
gjengelig for flest mulig, er & invitere andre frivillige
organisasjoner til & delta pé kurs. Hva med husflids-
laget, kystlaget, 4H-garden, fotballaget, speider-
gruppa, sangkoret, fagforeninga, bondelaget, historie-
laget, turistforeninga, jeger- og fiskeforeninga eller
sanitetskvinnene?

Finansiering

Det koster penger & arrangere et godt tradisjons-
matkurs. | prosjektaret 2019 er det satt av penger til
lokallagene som vil arrangere kurs. Hvert lokallag kan
fa 5000 kroner i stotte. Betingelsene for pengestotten
er at laget arrangerer minst to kurs i lapet av dret, og
at hvert kurs er p& minst tre undervisningstimer. Det er
ikke sikkert pengestotten er nok til & dekke utgiftene
ved kurset, og da md laget se pd muligheter for
tilleggsfinansiering.

25



TRADISJONSMATSKOLEN

Tommelfingerregler for findnsiering

® Betalingsevne og betalingsvilje avhenger
av mélgruppa. Vurder hvilke mélgrupper
dere kan ta betalt for alle utgiftene fra,
og hvilke dere mé& subsidiere

® Vurder gkonomien i lokallagskassa, og
se pd muligheten for & dekke deler av
utgiftene over budsjettet i lokallaget

® Kontakt det lokale nceringslivet, og se
p& mulighetene for & fé& sponset utgifter
til révarer og lokaler

® En del kommuner har kulturmidler og
frivillighetsmidler laget kan soke om

® Undersgk finansiering fra andre akterer,
som stiftelser og legater

Lokaler

Tradisjonsmatkursene kan arrangeres i flere forskjel-
lige typer lokaler. Valg av lokale avhenger av mat-
rettene kurset skal handle om og hvor mange deltakere
kurset har.

Forslag til lokaler

® Hjemme hos noen i ldkallaget. Dette kan
passe godt til kurs for mindre grupper

® Skolekjokken. En del skoler laner ut
lokaler rimelig eller gratis til frivilligheten

® Kafékjokken, institusjonskjakken, frivillig-
hetssentral eller grendehus

® Utendars. For noen kurs kan det vecere et
poeng i seg selv

Trygg mat

Nar lokallagene arrangerer tradisjonsmatkurs, vil
matsikkerheten kunne basere seg pd sunn fornuft og
vanlige regler for hygiene pé kjokkenet. Serg for at det
er handvask tilgjengelig, at tilberedning og oppbevar-
ing av maten er godt planlagt, og at kjokkenet holdes
reint og ryddig underveis.

De fleste mat-aktiviteter i frivillige organisasjoner
kommer under det Mattilsynet kaller «kortvarig salg
av mat». Nar kurset gar ut pé at deltakerne lager og
spiser maten selv, regnes det ikke som serveringsvirk-
somhet som mé registreres eller meldes inn.

Evaluering og dokumentasjon

Selv om tradisjonsforvaltning skjer i praksis, er det
viktig & dokumentere arbeidet man gjer. Dokumentas-
jdn og evaluering trenger ikke vcere komplisert. Det
viktigste er & dokumentere hvordan lokallaget arran-
gerer kurs, og tenker over hvordan man kan gjere det
bedre eller annerledes neste gang.

Sjekkliste for evaluering

® Hvem sto for & arrangere kurset?

® Nar og hvor gikk det av stabelen?

® Hvem deltok og hvor mange deltakere
var det?

® Hvordan ble kurset markedsfort?

® Hva lcerte deltakerne og hvem var
instruktor?

® Hva fungerte og hva fungerte ikke med
kursopplegget?

® Ta bilder av det som skjer pd tradisjons-
matkursene. Ta vare pd dem i lokal-
laget, og send dem gjerne inn til
administrasjonen
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Idébank og
undervisningsopplegg
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Med mange lokallag og medlemmer
over hele landet, kan Norges Bygde-
kvinnelag nd ut med kunnskap om
tradisjonsmat til et bredt publikum.
Bygdekvinnelagene har en stor
konsentrasjon av folk som har mye
matkunnskap og glede av & formidle
den videre. Bygdekvinner er rett og
slett veldig flinke til & forvalte de
norske mattradisjonene!

Hva slags kurs skal vi lage?
Dette kapitlet inneholder béde konkrete idéer til ulike
kurs lokallaget kan arrangere, og eksempler pé under-

visningsopplegg som passer til ulike mélgrupper.

“Et viktig mal i prosjektet Tradisjonsmatskolen, er at

- lokallagene skal bli bevisst den store variasjonen i de

norske mattradisjonene. Det store mangfoldet gjer at
det finnes mange ulike méter & jobbe med tradisjons-
mat pd. Arbeidet med tradisjonsmatkurs kan settes i
sammenheng med de mange andre viktige temaene
Norges Bygdekvinnelag jobber med.

P& de to neste sidene finner du idéebanken. Her er
kursidéene sortert etter noen overordna temaer, med

forslag til kurs som henger sammen med temaet.

Etter idébanken finner du eksemplér pé ulike under-

: visningsopplegg. Oversikten over undervisningsopplegg

starter med en generell del som kan veere med i alle

typer kurs. Etter den generelle delen, finner du mer
spesifikke undervisningsopplegg basert pé seks ulike
madlgrupper. Disse oversiktene gir forslag til matretter
og tips til praktisk gjennomfaring av kurs for den
enkelte maélgruppa. Bruk det generelle undervisnings-
opplegget sammen med det som passer for mal-
gruppa du arrangerer kurs for.

Et gjennomtenkt undervisningsopplegg er bdade en
god plan for det praktiske, og det gjer det enklere &
arrangere fradisjonsmatkurs flere ganger.

Hvis Iokalloget allerede har gode kursopplegg, kan
man sjolsagt bruke dette videre ogsé i Tradisjons-

- matskolen. Bruk gjerne Tradisjonsmatskolen til & tenke

gjennom hvordan lokallaget arrangerer kurs - hva er
det som gjer at det fungerer?

Husk at idébanken og undervisningsoppleggene er
eksempler og forslag. Bruk idéene og oppleggene

~som et utgangspunkt for det du og lokallaget vil gjere.
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Idébanken

Tema: Ravarer
. Ta utgangspunkt i én bestemt réivare, og se hvor
mange forskjellige matretter du kan bruke den til.
Scerlig frukt og grennsaker er spesielt godt egna til &
gd i dybden pd - men prev ogséd med andre révarer!
® Kalrabi: Stappe, kake og kalrabi som surkdl

Potet: Potetball, potetkake og potetgrat

Bygg og havre: Grat, brad, flatbred og middagsmat
Sild: Saltsild, terkasild, nedlagt sild, sildekaker
Epler

Beer fra hagen og skogen

Tema: Spesielle teknikker :

Ta utgangspunkt i én bestemt teknikk dere kjenner
godt, og lag kurset ut fra den. Eksempler:

@ Hvordan kjevle lefse og flatbrad

Skrivarbred og kroting, kamkake og krinalefse
Filetere fisk og partere slakt

Fermentering

Konservering av frukt, grennsaker og andre révarer

Tema: Beredskap

Se pd mattradisjonen med «beredskapsbrillene» pa.
Hvordan kan tradisjonsmaten vcere en del av den
lokale beredskapen? ‘

@ Lokal matproduksjon - mat fra rett utafor dera

® Mat nar stremmen gar. Hva kan vi lage uten
kjoleskap og elektrisk ovn?
® Mat fra naturen - hzsﬁhg, sanking og jakt. Hva gjer
vi hvis tilgangen pa mat i butikken forandrer seg?
® Lage mat med lang holdbarhet - hva vil du ha pé
- lager hjemme?.

Tema: Beerekraft

Tenk pd hvordan tradisjonsmaten kan hjelpe oss til &

veere miljgvennlige. Veldig mye tradisjonsmat handler

om & utnytte absolutt all maten. -

@® Bruk hele dyret-kurs. Lag mat som utnytter alle
deler av dyret.

® Blodmat - pudding, pglse og pannekake

® Innmat av kjett og fisk. Hva kan vi lage av nyrer,
hjerter, lever og rogn? ‘

® Best for, men ikke darlig etter - hvordan f& brukt
opp maten etter holdbarhetsdato?

@® Kvitost og brunost - hva skjer med mysa nér vi
lager ost?
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- Tema: Hoytid og tradisjonér

Mange har god kjennskap til julematen og de lokale
juletradisjonene. Men kjenner du til hvilken mat som
har markert andre\gomle heytidsdager i bygda di?
® Mat til fastelavn - feitetirsdag og askeonédog
® Jonsok (St. Hans) 23. juni, og Olsok 29. juli
® Mikkelsmesse 29. september, Mortensmesse

11. november, Tomasmesse 21. desember
® Andre gamle hgytidsdager?

Tema: Skikkelig, skikkelig gammeldags mat

Hva skjer hvis vi flytter oss ordentlig langt tilbake i tid?

Hvordan kan maten ha sett ut i steinalderen, antikken,

vikingtida, middelalderen eller kolonitida?

@® Verdens eldste bakst - flatbred og bradtallerken

® Kjott i kokegrop

® Grot av gamle kornsorter - bygg har veert dyrka i
10.000 ar .

@ Skikkelig gamle révarer: Jordskokk, luftiok og sennep

Grav ned maten din! Graving av kjett og fisk

® Finmat fra gamle dager. Flere steder i Norge finner

man bygninger og steder som har veert knytta til

kongehuset, adel, borgerstanden, embedsmans-

skapet, prester, veereiere, nessekonger og laksel-

order. Hva finner dere av oppskrifter og kokebgoker

dere kan inspireres av? Kan tradisjonsmaten voere

skikkelig finmat?

Tema: Inkludering

Hvordan kan vi knytte sammen mat og inkluderings-

arbeid? Tradisjonsmat fra Norge har ofte likheter med

tradisjonsmat fra andre deler av verden. Bruk inn-

flytelsen fra resten av verden til & utforske béde den

hjemlige og den ikke-hjemlige mattradisjonen.

® Velkommen til bygda-kurs: Kjettkaker for nybegynnere

@ Store, flate bred: Hvordan ser de ut hos deg?

® Surmelk, melkeringe, remmekolle, kefir og yéghurt:
Hvordan syrner du melka di?

® Alle spiser sau! Hvordan brukes den samme
révaren ulike steder i verden?

Tema: Hverdagsmat

Et av malene med Tradisjonsmatskolen er & gjere

tradisjonsmaten mer tilgjengelig. Da er det et viktig

poeng at tradisjonsmat kan veere enkel hverdagsmat,

og ikke bare forbeholdt de store anledningene og de

kompliserte teknikkene. :

® Hvordan koke en potet? For nybegynneren pé
kjokkenet

® Billig mat - hvordan f& god mat av lite penger?

® Kok gret! Kornmat til frokost, middag og kvelds

@® Lcer & lage kvitsaus og sjysaus

Tema: Avanserte kurs

For de som vil fordype seg, kan man lage avanserte
kurs over flere ganger. Dette kan passe bra for lokal-
lag med gode ressurser og erfaring med & holde mat-
kurs. For noen prosesser - for eksempel raking av fisk
og ysting av ost - skal en ha god greie pd teknikkene
og veere klar over risikoene. Dette kan voere gode .
anledninger til & hente inn proffene.

® Rakfisk - smak pé prosessen

@® Ysting - spis osten neste &r

® Sau fra beite til. bord '

® Honseslakt

Tema: Ting tar tid
Andre prosesser kan kreve ldng tid, men ikke
nedvendigvis veere s& avanserte. Test ut prosesser
som varer lenge:
@ Lut din egen lutefisk
® Speke, torke, royke, salte: Konservering av fisk og
kjott fra tida for kjoleskapet

e Pinnekjett, fenalér og spekeskinke

o Tarrfisk og klippfisk

e Saltsild, terkasild og spekesild
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Generell del

For kurset:

® Skaff oppskriftene dere trenger

® Sjekk om oppskriftene er tilgjengelige
pd norsktradisjonsmat.no :

Forberedelser:

® Skaff r&varene. Serg for & bestille mer
spesielle ravarer, hvis det er nedvendig

® Forbered lokalet - se over at
utstyret dere trenger er pa plass

® Skaff bokser og lignende hvis del-
takerne skal ha med seg mat hjem

® Gjor lokalet klart for kursdeltakerne
kommer =

® legg fram utstyr og révarer

Teori og bakgrunn: »

® Snakk om ravarene dere skal bruke.
Hvor kommer de fra?

® Fortell om matretten - hva er det vi skal
lage i dag? g ‘

® Er det noe spesielt med tida vi lager
mat til - sesong, heytid eller lignende?

® Bruk det du har lcert om kulturarv og
tradisjoner i denne boka til & snakke
om bakgrunnen for at Norges Bygde-
kvinnelag jobber med tradisjonsmat

Lokale og hygiene:

® Fortell om lokalet dere er i. Er det noe
spesielt deltakerne ber vite om lokalet?

@ En del lokallag vil arrangere kurs pa

besgksgdrder, p&d muséer eller lignende.

| disse tilfellene kan man vurdere om
man skal bruke litt mer tid pa & fortelle
om stedet man er pd, og eventuelt ha
en liten 6mvisning
® God hygiene: Serg for héndvask, forkle
~0g & unngd hdr i suppa

Gjennomgang:

® Gé kort gjenndm hva som skal skje pa
kurset, hvilke matretter dere skal lage og
hvilke prosesser deltakerne skal fé& lcere

Etter kurset:

® |Inviter til et felles maéltid med det dere
har lagd, hvis matrettene passer til det

® Bruk eventuelt kurset som en arena for
rekruttering til laget

® Informer om norsktradisjonsmat.no og

om oppskriftene der. Sjekk om opp-
skriftene er tilgjengelig pé nettsida.
Hvis de ikke er tilgjengelige, mé& de
sendes inn
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Sméskolebarn

5-9 ar

- med innlagte lufte- og Iekepousér

Tid: To til tre timer

Tips om malgruppa:

® Husk pauser! Denne aldersgruppa holder
ikke s& alt for lenge pé konsentrasjonen

® Noen deler av maten kan gjeres klar pa
forhand :

® Vurder om det er hensiktsme'ssig & for
eksempel lage deiger til bakst forst, sé
ungene kan bruke mest tid pd& utbaking

® Ikke gi for mye informasjon av gangen.
Lag maten steg for sted, i stedet for &
forklare hele prosessen for dere
begynner

® Vcer gjerne mange voksne - hvis mulig
gjerne én voksen pr 3-4 unger

® Pass pé sikkerheten nér smé barn skal
héndtere varme plater og kniv!

Forslag til matretter for

malgruppa:

® Gronnsakssuppe med sesongens gront.
Leer om hva som dyrkes i jorda, og hva
som skiller de ulike sortene fra hverandre.
Leer & héndtere kniv og oppskjcering!

® Bredbakst. Bake ut broddeig til
«glohani» eller «klappakake»

©® Kakebakst til jul. Kjevle, skjcere ut og
forme smakaker ‘

® Kinne smer av flote/remme og koke
prim. Dette er spennende prosesser!

Praktisk gjennomforing:
© Del opp ungene i mindre grupper/
- stasjoner
® Hvis dere skal gjore flere prosesser, gi
ansvaret for én ting til hver gruppe
® Hvis mulig, er det best om man ikke
viser fram framgangsmaten ferst, men
heller lar ungene preve seg sjol under
- veiledning av en voksen




Mellomtrinnet

10-13 ar
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o
Tid: Fire til seks timer
- en kort skoledag
; [ )
( ]

Tips om malgruppa:

Denne aldersgruppa kan veere gode
kandidater for & ha sansen for
«uvanlig» mat

En god alder for & Icere seg litt
avanserte teknikker pd kjokkenet

Hvis det er aktuelt: Snakk om prosessen

fra levende dyr eller fisk til mat p& bordet.

Hva mé& man kunne? Hva syns elevene
det er viktig & vite om & spise dyr?

Forslag til matretter for
malgruppa:
Bakst i jern - goro, kromkaker, avletter,

skrivabred, jennbred og lignende. Dette
gir god trening i & lage gode kake-
deiger, og & preve seg pd litt avansert
baking

Filetering av fisk og partering av slakt.
Dette kan ogsd knyttes til skolefagene -
lcer om hvordan dyra ser ut pd innsidal
Bruk av innmat og «uvanlige» styknings-
deler av kjott

Praktisk gjennomfering:

Avanserte teknikker, som steiking i jern
eller filetering av fisk, er det greit & vise
fram for hele gruppa fer de praver seg
pd egen hand

La ellers gruppa preve seg sjel under
god veiledning
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Ungdomsskole

og videregdende
14-18 ar

Tid: Fire til seks timer

- en kort skoledag

Tips om malgruppa:

Denne mélgruppa kan veere selvstendige,
og lcere seg noksdé avansert mat

Dette er en god alder for & lcere bort
sunn, god og rimelig mat som fungerer
pd sma kjekken og med trangt budsjett

Forslag til matretter for
malgruppa:

Lag en billig tradisjonsmatmiddag - lcer

‘om kilopriser og god utnytting av révarer

Suppe pd knoke

Hybelmat - enkel mat p& sma kjskken
Grunnleggende teknikker - sauser,
supper og enkle middagsretter

Praktisk gjennomfzring:

Vis fram teknikkene ferst. La ellers
gruppa jobbe ganske selvstendig
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Voksne som er

nye i Norge

Tid: Avhengig av
malgruppa og teknikkene

TRADISJONSMATSKOLEN

Avansert kurs

for voksne

Tips om malgruppa:

® Sorg for & fa rekruttert og informert godt
om kurset

@® En del lokallag har gode erfaringer med
& samarbeide med flyktningetjenesten
eller andre i kommunen, asylmottak,
frivillighetssentral og lignende instanser

® |kke legg for stor vekt pé eventuelle
sprakbarrierer

® Man kommer langt med & vise fram i
praksis! -

og forskjeller mellom norske mattradi-
sjoner og. mattradisjoner fra andre land

® Ta hensyn til behov og ensker nér det
gjelder révarer og ingredienser

Forslag til temaer og matretter for

malgruppa:

® Mat og friluftsliv - mat pd tur og mat fra
naturen ;

@® Potetmat - vis fram den allsidige poteten

® Velkommen til Norge-kurs:
Grunnleggende norske matretter

® Mat og prat: Hva heter det p& norsk?

Tid: Kurset kan gé over tid
- enten flere ganger en bestemt dag i uka,
eller kurs over et par dager

Tips om malgruppa:

Henvend dere til folk dere tenker er
speéielt interessert i mat. Folk som driver
smé gardsbruk sely, elever pé land- -
bruksskoler og lignende, folk som jobber
i mat- og serveringsbedrifter :

Forslag til matretter og temaer

Avanserte teknikker - for eksempel
konservering, flere sorter takkebakst,
ysting

Prosesser som tar lang tid - for
eksempel lutefisk, spekemat, ysting og
graving eller raking av fisk

® Legg gjeme til rette for & utforske likheter

Voksne og barn
sammen

Tid: Korte kurs eller drop-in
Gjerne i forbindelse med &pne dager, dpen
gadrd og andre lignende arrangementer

Tips om malgruppa::

Dette passer godt for smé barn
sammen med en voksen de kjenner
Finn gjerne mat der prosessene har litt
forskjellig vanskelighetsgrad

Lag gjerne mat som deltakerne kan f&
med seg hjem s

Forsldg til matretter og temaer:

Smabakst av ulike slag - del pd &
kjevle og forme baksten

Ferskost av kulturmelk og koke prim
av myse -

Kjevle potetkake og steike pd takke

Praktisk gjennomfering:

Ha god plass og veer gjerne flere
instrukterer som kan ta seg av hver sin
stasjon

Velg matretter som gaér raskt & lage, og

som kan spises med en gang
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Oppsummering

Dette er e oppsummering av tipsene
og veiledningene i denne boka. Hvis
dere gjennomferer punktene pé denne

lista, kommer dere til & lage et godt

tradisjonsmatkurs!

—
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: Forarbeid

Hvilke matretter, teknikker og révarer har
medlemmene i laget greie p&? '

Hvem i laget kan voere instrukter?

Hvem i laget tar ansvaret for det praktiske?
Hvilke grupper i lokalmiljeet vil dere arrangere
kurs for? -

: Finansiering

Sett opp et budsjett

Har dere fatt penger fra prosjektpotten til
Tradisjonsmatskolen? '

Har laget egne midler til & arrangere kurs?
Skal laget ta betalt for kurset

- og eventuelt hvor mye?

: Lokaler

Hva slags lokale trengs?
Finnes det lokaler i ncerheten som passer?

£

: Planlegg undervisning

Skriv et gjennomtenkt undervisningsopplegg og
lag en kjereplan

Har vi oppskriftene vi trenger?

Ma vi ove pd teknikkene for vi lcerer bort?
Skriv handleliste og skaff révarer

: Markedsfzi‘ing

Avtal hvem som tar seg av annonsering og
markedsfering

Lag plakater, invitasjo'n‘er og annonser, ta eventuelt
kontakt med lokalavisa

Legg inn kurset i kurskalenderen p&

- bygdekvinnelaget.no og norsktradisjonsmat.no

Lag innlegg pd lagets hjemmeside, Facebookside
og/eller Instagram

Ta kontakt med administrasjonen for hjelp med
kurskalender-og materiell

: Gjennomforing

Leer bort det dere kan, lcer noe nytt og ha det goy!
Ta gjerne bilder av det som skjer underveis

: Til slutt
Skriv ned hva som gikk bra og hva dere kan gjere

bedre neste gang
Klapp dere sjol pd skuldra for godt gjennomfeort
tradisjonsforvaltning!

8

Dine notater
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