Marthornas skogsvandring 2021

Den 1 september triffades 16 Marthor vid Kasavuoren koulu for en redan
traditionell skogsvandring, denna gang med skogens bar som tema. Efter
vandringen bjod Carola J. pd information om vilda bér 1 Finland och delade med
sig av sina bérrecept.

Vi fick hora att det 1 Finland vixer ungefér 50 vilda béararter, av vilka 37 ar
dtbara. Ett tjugotal av dem plockas och anviands till foda.

De mest kinda dr lingon, blabér, hallon och hjortron. Smultronet ar sdkert ett
av de mest dlskade béren.

Man har uppskattat att av lingon och blébar tas endast 3-10% till vara. I
genomsnitt dter en finldndare 8 kg bér under ett &r.

Vi behdver inte kdpa frukter som transporterats 6ver halva jordklotet for att fa
1 oss C-vitaminer. Hjortron innehéller 4 ganger mera c-vitamin &n apelsiner,
ronnbdren dubbelt och farska nypon dr rena hilsobomben. En apelsin innehéller
ungefir 54 mg c-vitamin per 100 g frukt, medan farska nypon innehéller mellan
1100 och 2000 mg c-vitamin per 100 g frukt. Gor rarérda nypon enligt receptet
och frys in.

Slutligen bjods pd svamppaj fran Premium Catering, blabarspaj bakad av
Gunni, brodost med hjortronsylt och annat smatt och gott, dryckerna inte att
forglomma. Hér har vi hela ginget:




