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Hvorfor mat pa
_ NJFFs plattformer?

NJFF ensker a inspirere jegere, fiskere, sankere
og andre til hvordan de kan bruke de fantastiske
naturressursene som bade viltkjott og fisk er.

NJFF onsker a vise at man gjennom jakt og fiske
far sunn, baerekraftig og kortreist mat.

Jakt, fiske og sanking er en samfunnsnyttig
aktivitet som stimulerer til friluftsliv og derfor
bidrar til bedre folkehelse.

For NJFF som organisasjon, er det maten som
skaffes gjennom jakt og fiske som er vart
hovedfokus innen det hgstingsbaserte
friluftslivet.



Jegerens rolle

Det er viktig for NJFF @ kommunisere at for
jaktas anseelse handler det om at jegeren
ngster sin egen mat.

Men NJFF gnsker samtidig a lofte viltkjott
som en sunn og baerekraftig ressurs. Vi
gnsker at sa mange som mulig skal ha
mulighet til 3 spise viltkjott.




Vill mat blir til

e NJFFs prosjekt, Vill mat, startet i mars 2020.
Forst med Helt vilt, et prosjekt som er muliggjort
med midler fra Landbruks- og matdepartementets
ordning: Tilskudd til tiltak for a gi barn og unge gkt
forstaelse for bruk av utmarksressurser.

e NJFF satt et mal om a bli en ledende
kunnskapsformidler i Norge pa hgstbare
naturressurser.

e | NJFFs arbeidsprogram star det na:
Posisjonere NJFF som en ledende aktgr for a fremme
vill mat. Dette vil ta tid, men det er fortsatt det store
malet.

o Matsatsingen har vokst raskt i Igpet fem ar, blant
annet med bred eksponering i media og pa sosiale
medier. Sa langt har det resultert i nesten 400
oppskrifter i tillegg til film og tips.
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Villmat fra NJFF

ravel m/aﬁ(
Ratt og godt

Gravet orrfugl er perfekt til forrett eller et tapasbord.
Her far du en variant servert pa rugkjeks med
tyttebaeraioli, rucola og jordskokkchips.

@ ANINE GUTUBAKKEN BYLES

Graving er en konserveringsmetode |

som har veert bruk! § mange ar. Meto-
den fungerar ved at du gnir kjettet inn
med en blanding av sall, sukker og
krydder. Ved oppbevaring under press
i kjsleskap, starter bakterier og enzy-
mer n prosess som modner kjettet
Tiden det tar, kommer an pd hvor stort
kijettstykke du har 1l graving

Fla fugl

El godt tips 4 ta med seg ndr du skal

24 fugl. er Adyppe den | en botte med
vann lar du starter. Da slipper du ljeer
ovar hede kgekkenet

Mengde

Skal det serveres som en forrett,
kommer du langt med én arrfugl til et
lite selskap pd 4-6 personer. Som
tapasrett kan du gjerne grave brys-
tene fra 1o orrfugl, litt avhengig av
sterrelsen og hvar mange andre retter
som er pi bordet °

Ingredienser

28tk orrfugl

255 zalt

3 a8 sukker

3 stk. einebeer

1 88 Enhakket timian
2 55 akavitt

Slik gjor du

Fla arrfuglens og skjer ut brystiletene,
Bland sammen salt og sukker | en bolle. Knus
einebarens og ha dem over i bollen sammen
med &nhakket timian. Hell halvparten av
blandingen i en form med haye kanter.
Legg brystiiletens | formen og hall resten av
blandingen pi toppen. Gni godt inn.

Hell noen draper akevitt pa brystiiletene,
og dekk formen med plasticlie.

Legg en liten flol eller ignende over kjottet,
og en pakke salt eller hvetemel pd loppen,
slik at brystene ligger 1 press. Sett formen |
kjsleskapet, og laden sti i tre dagn

Skijser de gravede brystiletene | tynne skiver
Server pd rugkjeks med tytiebaraioli, rucala
og jordskokkchips

7/2024 jaxtogfiske.njfi.no

Tyttebaeraiol:

Dette ar ot tilbeher som ikke bare smaker godt til gravet orrfugl
men som ogsh passer perfekt i wraps, pd polse eller ved siden aven
dellig algbitt. Syrligheten fra besrens gjer denne alolien ekstra god

Ingredienser

4 porsjones

200 g lettmajones
2 di rarte tyttebasy
1 tedd hvitlek

1 82 sitronsall
0S5tssal

1 ts pepper

Slik gjer du:
* Hamajones | en bolle sammen med de rarte tyttebarene
e Finhakk hvitlak og ha det over | majonesen. Tilsetl sitronsafl,

salt og pepper. Avslutt med noen friske tyttebar om du har
+ Bland det hele godt sammen,

Slik gjer du:

ordskokkchips

Prev at knasende godt tilbaeher 1l viltmaten, ellar nyt disse spre
fakene som snacks. Veldig enkelt, og veldig smakfull

Vask og terk jordskokkene godt.

Skjaer i tynne skivar, Bruk gjerne en mandolin om du har det
En ostehevel lungerer ogsa nt

* Varm opp en gryte aller en ayp stekepanne med solsikkeolje
NAr oljen freser, kan du begynne A fritere. Test med en jord-
skokkskive, bruser oljen nar du dypper ar den klar

Ingredienser
o lkke legg for mange skiver i oljen samtidig, da vil tempera-
turen pa oljen synke og skivene blir biete | stadet lor spro
o Brukgjerne en hulisleiv ndr du tar chipsene ut av oljen. De er

ferdige nar de har blitt gylne
o Ha jordskokkfiakene over pi en lallerken med kjakkenpapir,
fora dryppe fra seg. Dryss over salt med en gang

4 porsjones

500 g jordskokk
1 | solsikkeole
1 85 havsalt

jaktogiisxe.njif.no 7/2024
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Med rester fra helgens kos kan en resteburger bli frist

Lordag15. mars 2025 |

ende.

| Lordag15. mars 2025

ag restemat av helgekosen

Hva med en resteburger dagen derpa en sendagsstek?
Eller en rask pizza med biffrester?

et beste med restemat er ikke
bare at det smaker godt, du
unngar ogsa matsvinn,
Til en resteburger kan du
bruke den toppingen du liker eller har i
kijsleskapet. Bide sylteagurk, tomat,
Ik, salat, agurk, sopp og coleslaw sma-
ker nydelig pd en burger.

Om du ensker a piffe opp tyttebanna-
jonesen, si kan du tilsette sitronsaft,
hvitlek eller chilipulver. Du kan selvsagt
bruke en annen type dressing ogsd.

Ingredienser 4 porsjoner:
Resteburger:
16 skiver av stek
4 stk hamburgerbred
Skivet redlak/syltet redlek
1 pk crispisalat

Tyttebarmajones:
200 g lettmajones
200 g tyttebaer

155 sukker

1tssalt

0.5 s pepper

Slik gjor du:
Skjaer restene av steken i tynne skiver.
Du kan gjerne varme hamburgerbradene

noen minutter i stekeovnen pa 180 grader, eller
i bradristeren. Ha et par blader crispisalat pd hver
hamburgerbunn,

Ha tyttebaermajones og skivet radlok pa sala-
ten og avslutt med noen skiver stek og toppen av
hamburgerbradet.

Tyttebarmajones:

Kjor tyttebzerene med en stavmikser til de er
maost.

Rer inn sukker, salt og pepper.

Ha tyttebzrmosen og majonesen i en bolle, og
riar det til det er godt blandet.

il Gutubakken Byies
Norges Jeger- og Fiskerforbund
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acn kan fylles med det du har for hdnden - for eksempel res-
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By pa en enkel
og rask pizza

Rask pizza passer bade til
helgekosen og til restemat, og
denne oppskriften er smakfull

0g enkel.

Denne pizzadeigen krever kun
rask elting og ingen heving.
Bruk det du har av restekjett og
andre gramnsaker til topping.
Til saus kan du bruke rod eller
hvit saus, knuste tomater eller
pesto. Spekeskinke, spekepol-
se, biffrester, rester av stek eller
pelser passer fint. Det gjor ogsa
lek, paprika, tomater, sopp, as-
parges og artisjokk.

Revet ost er et must, eller
fersk mozzarella i skiver.

Ingredienser 4porsjoner:
Pizzadeig:

440 g Tipo 00 mel

1 ts bakepulver

1ts salt

2.5dl vann

3 53 rapsolje

Tilbehor:

Pesto

4 dl revet ost

Restekjatt fra stek eller biff

8 stk sopp i skiver

1 neve pinjekjerner og tyttebaer
1 pose ruccula

Slik gjor du:

Pizzadeig:

Varm opp stekeovnen til 250

grader - over- og undervarme.
Ha mel, bakepulver og salt i

en bakebolle.

Tilsett vann og olje, og elt pa
middels hastighet i 3 minutter,

Del deigen i to og rull til to
boller. Ha plast pd og la deigen
sta kaldt mens du finner frem
toppingen.

Sett stekeovnen over pa grill-
funksjon. Ha mel pa kjekken-
benken og kjevle ut pizzadei-
gen til den er cirka 0.5 cm tynn.

Ha bakepapir pd et stekebrett
og legg pizzadeigen pa brettet.
Sett brettet pa midterste rille i
stekeovnen.

Med grillfunksjonen pa er det
viktig i felge med slik at bun-
nen ikke blir brent. Nar deigen
begynner i boble opp kan du ta
ut brettet.

Smer et lag saus pa og ha re-
vel ost og den toppingen du
ensker pa topp.

Skru ovnen tilbake til over-
og undervarme, og stek pizzaen
videre til osten er gyvlien og
bunnen er spre.

Om du bruker rester av biff
eller stek er det best 4 skjaere
det i tynne skiver og legge kaldt
pd topp niir pizzaen er ferdig-
stekt,

Server gierne med litt ruccu-
la pd topp.



Jegerne bringer mye godt
kjott inn til kjpkkenet.

Viltkjatt er kortreist, smakfullt,
baerekraftig og magert.

Jakta gir oss over 22 millioner
middagsporsjoner hvert ar!
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/ av 10 liker viltkjott

Hesting av naturen er hgyt ansett,
utgves av mange og star fremdeles
sterkt i Norge.

En undersokelse utfert av Ipsos, pa
oppdrag fra NJFF, viser at 7 av 10 mener
at det bade er beerekraftig og etisk
forsvarlig a spise kjott fra vilt.

69 prosent spiser viltkjott arlig

Videre viser undersgkelsen at det bare er
4 prosent som aldri har spist viltkjett. Hele
69 prosent spiser kjott fra vilt minst én
gang i aret. En fjerdedel spiser viltkjott
seks ganger arlig eller oftere.
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Viltkjott er en
fantastisk matressurs

En ting er at det smaker godt, men vel

sa viktig er det at vi kan benytte oss av
det naturen produserer selv. Dette er

ravarer uten tilsetningsstoffer og
emballasje, fra dyr som har spist det
som er naturlig for dem ute i det fri.

Ved a dele matoppskrifter viderefarer

vi kunnskap, tradisjon og vi kan
samtidig gi inspirasjon. Vi ser at dette
er etterspurt der ute, og viser igjen at
interessen for kortreist og baerekraftig
mat er i vinden.







Vi onsker a vise at man kan lage
langt mer enn viltkarbonader av
kjottdeigen.

| dag har vi oppskrifter som
dumplings, chili con carne, san
choy bow, lasagne og nachos.

Kjottdeig er ogsa ypperlig
turmat.

Kjpttdeig kan erstatte andre
typer kjatt i retter som supper og
gryter om man ensker a lage en
rask variant.
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Fisk pa menyen

Fisk er sunn og naeringsrik mat som
kan gi en rekke helsefordeler -
deriblant lavere risiko for

hjerte- og karsykdommer.

| falge NHI (Norsk Helseinformatikk)
vil to fiskemaltider i uken veere bra for
helsen, men fisken bar helst kokes
eller grilles, ikke stekes.
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Turmat -

En viktig del av
matsatsingens suksess

Med Covid-19 fikk hele Norge opp
pynene for turer ut i marka, pa fjellet og
ved sjgen.

Det er ingen tvil om at mange vil utvide
horisonten og lage mer enn pelser pa tur.

De onsker seg bade tips og inspirasjon til
turmaten.




Turmat -

Ikke ngdvendigvis
komplisert

e Det meste kan lages pa primus eller pa
balet, det handler bare om litt planlegging
og gode forberedelser for turen

e NJFFs oppskrifter er ngye forklart med
utstyrsliste og forklaringer pa hva du ber
forberede hjemme og hva du gjar pa selve
turen

e Viviser hvordan man kan bruke ulike
teknikker som varmreyking pa primusen til
en morsom omelett | pose og de siste
trendene pa sosiale medier
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Friluftslivets ar 2025

19. oktober arrangeres "Hele Norge
spiser ute" | forbindelse med
Friluftslivets ar.

Dette skal veere
en dag for
NJFFs
medlemmer
med en 3-retter
pa menyen
utenders.

Lefserull med fiskergre

Friluftsgryte

Banansplitt




Alle lokalforeninger kan sgke om stotte til 3
arrangere en lavterskel familiedag hvor det
serveres en enkel treretters meny bestaende av
fisk/vilt/sopp/baeer/ville vekster.

ensikten er a na ut til nye malgrupper og vise
frem noen av de fantastiske ressursene som vi
jegere og fiskere hgster av naturen.

Arrangementet er gratis og apent for alle. Vi
har gitt et forslag til en meny, men dere star
selvsagt helt fritt til 3 sette opp menyen selv.

httos:/fwww.niff.no/mathele-norge-spiser-ute









