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2 @ Redd Barna

| 2025 er det Friluftslivets ar. Friluftslivsorganisasjoner, frivillige organisasjoner,
kommuner, fylker, bedrifter og stiftelser over hele landet vil delta i denne markeringen.
Det viktigste med Friluftslivets ar er a inspirere flere til 4 bruke turomrader og bli kjent
med friluftslivsaktiviteter, samtidig som vi tar hensyn til naturen. Malet er at alle skal
finne sin friluftsglede!
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Friluftslivets ar gnsker a inspirere hele befolkningen til a: 2

o Oppdage og ta vare pa sin naernatur L
¢ Invitere andre ut
¢ Prgve nye friluftslivsaktiviteter

| Redd Barna gnsker vi a legge til rette for at barn, unge og familier vi mgter i arbeidet
finner sin friluftsglede og deltar i fellesskapet som finnes i naturen. Flere av barna vi
mgter pa aktivitet har av ulike arsaker mindre erfaring med friluftslivsaktiviteter. Det
kan for eksempel vaere pa grunn av manglende kjennskap til turomrader og
aktivitetstilbud i naeeromradet, eller av spraklige eller gkonomiske arsaker. Redd Barna
kan bidra til 3 bryte ned slike hindringer ved a invitere barn, unge og familier til
friluftslivsaktiviteter i naernaturen. Aktiviteter i natur og friluft kan for mange dessuten
gi et viktig pusterom og bidra til bedre psykisk helse. Man trenger ikke ga pa topptur
for at en tur skal veere meningsfull - det er vel sa viktig 3 tilrettelegge for
lavterskelsaktiviteter i naernaturen. Friluftsliv er uansett godt for helsa!

Vi haper mange av Redd Barnas frivillige gnsker a delta i markeringen ved a planlegge
for sma eller store aktiviteter utendars i 2025. | dette heftet vil dere finne inspirasjon
til ulike friluftslivsaktiviteter, oppskrifter pa mat som kan forberedes utendgrs,
informasjon om hvor man kan lane gratis utstyr og mye mer. Redd Barna vil ogsa dele
nyttig informasjon til frivillige pa denne nettsiden. Se ogsa Friluftslivets ar sin egen
nettside her.

Med gnske om et godt Friluftslivets ar 2025!

Markeringen av Friluftslivets ar i Redd Barna stattes av Gjensidigestiftelsen

O

GjensidigeStiftelsen


https://www.reddbarna.no/for-frivillige/friluftslivetsar/
https://friluftslivetsar.no/

o
FORSLAG TIL AKTIVITETER

Det finnes mange forskjellige aktiviteter man kan gjgre ute sammen. Vi oppfordrer til
bade tenke stort og lite rundt aktiviteter. Kartlegg gjerne hvilke interesser dere frivillige
har og hva dere kan bidra med. Kan noen i gruppen tenne bal? Har noen erfaring med
klatring? Vet du om en fin park man kan besgke for a gjgre ulike aktiviteter og lage mat
sammen? Her er inspirasjon til noen aktiviteter dere kan gjare.

Naturbingo

Turbingo/naturbingo:

Turbingo er en fin mate a la barn utforske et omrade selv. Du kan
for eksempel invitere til en turbingo/naturbingo i parken eller i
skogen. Dette er gay og leererikt for bade store og sma. Det
finnes flere turbingo pa nett (se f.eks DNT for Turbos Turbingo),
men er ogsa enkelt & lage en selv. Farstemann til 3 krysse av en
hel rad vinner!

Balpanne/bal

A samles rundt et bal kan skape ekstra god stemning pa tur. Det er ogsa mye mat som kan
lages over bal, som for eksempel ostesmgrbrad, pinnebrad og marshmallows. Les mer pa s.6
for a fa gode tips pa hvordan tenne bal. Veer obs pa at balforbud i Norge er fra 15. april til 15.
september.

Hesteridning/besgksgard

Det finnes besgksgarder over hele landet hvor man kan hilse pa dyrene. Det er ogsa
garder/rideskoler hvor man kan ta med barn og familier pa hesteridning eller for 3 kjgre med
hest og slede.

Hundekjgring

Noen steder er det ogsa mulig a dra pa hundekjaring. Dette er en helt unik mate a oppleve
naturen pa. Sjekk om det er muligheter for dette i deres lokalmilja.

Ga pa lgvjakt

Ta med de fineste bladene tilbake fra tur og lag fine bilder, kort eller
bokmerker. Lim bladene pa papp og ta kontaktpapir over, eller
lamineringsark fra hobbybutikken



https://www.dnt.no/aktiviteter/barn-og-familie/turbingo/
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FORSLAG TIL AKTIVITETER

Skayter/ski/aking

Skayter, ski og aking kan veaere ggy for bade barn og voksne. Ta med barna dere mater i
aktivitet ut i akebakken eller inviter familier til et skiarrangement! Husk at det er forskjell i
ferdigheter sa legg gjerne opp til enkle lavterskelsturer der alle kan fa gve seg. Det er ogsa
mulig & kontakte Skiforeningen med forespgrsel om samarbeid, skiinstruktgrer og utstyr.
Utstyr kan ogsa lanes pa utlanssentralene .

Fisketur/krabbejakt

Fisketurer kan veere en spennende og ny aktivitet for mange. Utlanssentralene har ofte
utlan av fiskeutstyr. Om sommeren er det ogsa mulig a lage egne sngrer og dra pa
krabbejakt. Husk a ta en titt i denne sjekklisten for aktiviteter ved/i vann.

«En gang jeq fisket, fikk jeg en fisk som var veldig rar. Den var
svart 0g9s8 hadde den pigger. Det var den forste fisken jeq
fikk'» - gutt som deltok p8 fisketur med Redd Barna

Natursti
A lage natursti er en fin mate & bli kjent med naturen i naermiljget. Den enkleste formen for
natursti er a merke opp en lgype med fargede band og henge ut poster med ulike oppgaver.

Hengekayetur og grilling

Hengekgye er en super mate a sgrge for litt komfort mens man er ute, og man trenger ikke
ga langt far man kan henge dem opp. Hva med a pakke med noen hengekgyer og dra til et
skogsomrade eller park i naerheten for grilling av pglser? Det er ofte mulig & lane
hengekgyer pa utlanssentralene.

Kims lek

Ti gjenstander dere finner i naeromradet blir vist frem for barna. Deretter snur barna seg
vekk og en ting blir fiernet. Hvilken? Alternativt: barna skal prgve a huske de ulike tingene
som ble vist fram. Hvor mange klarer de & huske?

Sommerfest i parken

Inviter barn og familier pa sommerfest i parken. Pakk med pledd,
mat og drikke og ha morsomme sommerleker som kubb, boccia
eller drageflyvning.



https://www.reddbarna.no/content/uploads/2021/01/Sjekkliste-risikovurdering-redigeringsdokument.pdf)

FORSLAG TIL AKTIVITETER

Lei en biolog

Noen steder i landet har man mulighet til & leie en biolog for & laere med om naturen og alt
som lever i den. Dette kan vaere en kjempefin opplevelse for barn og familier hvor man far
mulighet til & se og ta pa det man finner, og samtidig leere av en biolog. Les mer om det her:
https://www.leienbiolog.no/

Inviter med en friluftsorganisasjon pa tur

Friluftslivsorganisasjonene er ofte interesserte i nye samarbeid og flinke til & lzere andre om
akkurat det de er eksperter pa. De kan ofte ogsa stille med utstyr som trengs for
giennomfgring av en aktivitet. Ta kontakt med Speiderforbundet, Den Norske
Turistforening, Sopp og- nyttevekstforeningen, Jeger- og Fiskerforbundet eller andre og
inviter med pa tur.

Delta pa et utendgrs arrangement

Det finnes et mangfold av friluftsarrangementer som ofte er gratis a delta pa. Blant annet
har Skiforeningen og DNT mange gratis og apne arrangementer. Sjekk ogsa kalenderen til
Friluftslivets ar for aktiviteter som allerede er planlagt i 2025. Kanskje det er noen
aktiviteter her dere kan ta med barn og familier pa?

Hele Norge feirer
friluftslivet
Frivillighetens dag
5. desember

Organisasjonene tar
initiativ til egne satsinger
med Hele Norge ...

Hele drat

Friluttslivets uke ' Friluftslivknappen

30. august til 7. september o oy Finn din friluftsgleds
Hele Morge pa Natt i naturen Naturvanniig friluftsliv
Turmat fra hele verden

Strandryddedagen
Tur med mening



https://www.leienbiolog.no/
https://friluftslivetsar.no/aktivitetskalender
https://friluftslivetsar.no/aktivitetskalender

TA MATPAUSEN UTE!

FORBEREDELSER OG OPPSKRIFTER

Maten smaker gjerne enda bedre ute og det finnes uendelig med
god mat som kan lages ute. Matpausen er ofte en viktig brikke for
en vellykket turopplevelse for barna. Her er et knippe oppskrifter til
inspirasjon, men besgk gjerne Turmat fra hele verden, DNT sine

oppskrifter eller Geitmyra for gode oppskrifter og inspirasjon til
maltider som kan forberedes ute. Sa lenge dere planlegger godt pa
forhand er det mulig & lage det meste ute. Spar gjerne barna om de
har noen oppskrifter de kan tenke seg a lage. Her kommer noen
gode tips fra turmat.no om hvordan planlegge og forberede for 3
lage maltid ute, samt noen populaere oppskrifter blant barn og unge.

FORBEREDELSER 0G UTSTYR

Klikk her for praktiske tips fra
Turmat.no

Praktiske tips
Her e noen gooe el for Frondan furopplegoet ditt ken Qeraomiones
smidigit mulig

HVORDAN LAGE BAL

Klikk her for tips til hvordan & tenne
bal

Lag bal pi 1-2-3
& sarmdes mandt et bAl skaper cksira god stemneng pa
wir. Er dis trygg pd hvardan du T fyr?



https://turmat.no/
https://www.dnt.no/turtips/turmat
https://www.dnt.no/turtips/turmat
https://www.geitmyra.no/blogg-geitmyra/2023/2/2/tips-til-deilig-turmat
https://turmat.no/
https://turmat.no/turtips/praktiske-tips
https://turmat.no/turtips/lag-bal-pa-1-2-3
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OPPSKRIFTER

OSTESM@RBR@D PA BALET SLIK GJOR DU DET

INGREDIENSER

Tips: Her er det bare fantasien som
setter grenser for hva du gnsker & ha
pé ostesmgrbrgdene. Kjgp inn litt
forskjellig og la barna lage sine egne
ostesmgrbrad.



https://www.geitmyra.no/blogg-geitmyra/2023/2/2/ostesmrbrd-p-blet

o
OPPSKRIFTER

SOFTIS | SN@EN SLIK GJOR DU DET

INGREDIENSER

Tips: Du kan smaksette isen med litt
revet eller knust sjokolade, eventuelt
litt finrevet appelsinskall og -saft. Pakk

alle elementene i sma flasker eller
syltetgyglass og ta det med i sekken, sa
kan du lage softis pa rasteplassen.



https://www.tine.no/oppskrifter/desserter/is-og-sorbet/softis-i-sn%C3%B8en
https://www.tine.no/oppskrifter/desserter/is-og-sorbet/softis-i-sn%C3%B8en
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OPPSKRIFTER

PINNEBR®@D SLIK GJOR DU DET

INGREDIENSER

TIPS! Du kan tvinne deigen rundt en
palse pa spidd og lage «pglse i
slabrokk», fylle pinnebrgdet med
syltetgy eller bruke smakstilsetninger
som for eksempel kanel eller revet ost i
deigen. Det beste spiddet lager du av

en grein av frisk tre. Spikk av barken pa
den gverste delen hvor maten skal
sitte.


https://www.dnt.no/turtips/turmat/artikler/pinnebrod/
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Hentet fra turmat.no. Dette er mat for deg som
er litt lei vanlig omelett! Shakshouka er
berbersk for grennsaksragu. Den kommer
egentlig fra Tunisia, men er populart i hele
Nord-Afrika og Midtgsten.

Shakshouka funker like bra som frokost, lunsj,
middag og kveldsmat.

2 ss god olivenolje

6 medium store tomater, grovt

hakket

e 1 lgk (rad eller gul), i tynne
skiver/ringer

e 1 ts spisskummen

e 1 ts malt paprika

e 1 ts malt kanel

e 0.5 ts karripulver

e 0.5 ts nykvernet sort pepper

* 4egg

e 1 dryss salt (etter gnske)

o 1 deesj revet ost

e 1 dryss finhakket persille

o 2 stk gode brgdskiver eller

pitabrad

TIPS! Tilsett grovhakket red og grann
pakrika, red chili og hvitlgk i
tomatsausen, sa far du en litt mer spicy
shakshouka.

1.Varm opp olivenolje i en liten
stekepanne pa middels sterk varme.

2.Grovhakk tomatene og kutt tynne
Igkringer. Bruk en halv boks knuste
tomater dersom du vil bruke det i
stedet for ferske tomater.

3.Ha grgnnsakene i stekepanna. Varmen
ma ikke veere for sterk, grannsakene
skal smakoke seg mgre og sgte. Tilsett
krydderet, rer om og sett pa lokk.

4.La tomatsausen smaputre og kose seg
i 15-20 minutter til greannsakene og
smakene har smeltet sammen til en
krydret tomatsaus. Blir sausen litt for
tarr, tilsett mer tomater, litt
tomatjuice eller annen vaeske. Smak til
med salt.

5.Nar sausen er klar, lag fordypninger i
sausen og knekk i eggene. Na kan du
velge to framgangsmater:

1.Dryss pa revet ost, sett pa lokk og la
eggene posjeres hele i sausen.

2.Rgr om slik at eggeplommene
sprekker og fordeler seg utover i
sausen, dryss pa revet ost, sett pa lokk
og la sta til eggene er ferdige. Begge
metodene er like gode!

Server shakshuka med et dryss finhakket

bladpersille oppa.
@ Redd Barna


https://turmat.no/oppskrifter/frokost/shakshouka
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OPPSKRIFTER

MEKSIKANSK KAKAO SLIK GJOR DU DET

Tips! Bruk sa lite eller mye chili du
INGREDIENSER gnsker, ut ifra hvor sterk du liker
kakaoen. Bruk gjerne fersk chili,
vaniljestang snittet i to og kanelstang i
stedet for tgrket krydder. | sa fall ma
dusile krydderne til slutt.



https://turmat.no/oppskrifter/drikke/meksikansk-kakao

PAKLEDNING

Hvordan bgar vi kle oss for a ikke fryse og ikke bli for varm? Norge er et
land med mye forskjellig veer og det er ikke alltid like lett a vite hvordan
man skal vaere kledd, kanskje spesielt hvis man nylig har flyttet hit og er
vant med et helt annet klima. Klesplakaten kan veere en god veileder for
bade barn og voksne om hvordan kle seg etter veeret, og som frivillige kan
dere veere behjelpelig med veiledning av hvordan man bgr kle pa seg i
ulikt veer. Klesplakaten utviklet av Norsk Friluftsliv er et nyttig verktgy.
Den finner dere i en stgrre versjon her.

TIPS TIL KLZAR

NAR DET ER:

VARMT

o ; HORSK #,8
- e FRILUFTSLIV


https://norskfriluftsliv.no/materials/plakat-hvordan-kle-seg-hele-%C3%A5ret

UTSTYR 0G
UTLANSSENTRALER

Redd Barna-grupper kan kan gjerne handle inn enkelt utstyr som trengs for a
giennomfgre en aktivitet, som gode ullpledd, sitteunderlag, grillspyd etc.

Starre friluftsutstyr som fiskestenger, akebrett eller ski kan leies pa
utlanssentraler. Utlanssentralene tilbyr gratis utleie av friluftssutstyr med mal
om at alle skal ha mulighet til & delta uavhengig av gkonomiske forutsetninger.
Bade BUA, DNT og Kirkens bymisjon har gratis utlan av utstyr. Sjekk hva som
finnes av muligheter der du bor!

« BUAs utlanssentraler (Barn-Unge-Aktivitet)
o DNTs utlanslager
« Kirkens Bymisjons utlanslager “Skattekammeret”



https://www.bua.no/
https://www.frilager.no/
https://kirkensbymisjon.no/tilbud-skattkammeret/
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Aktiviteter i regi av Redd Barna skal vaere gode og trygge for alle som deltar. Aktiviteter som
foregar utenfor det faste samlingsstedet ma planlegges ekstra godt. Det er viktig & ta noen
forhandsregler slik at utflukten blir en god opplevelse for bade barn og frivillige. Det
innebaerer a tenke over risikoreduserende tiltak. Vi har laget en sjekkliste som frivillige kan
bruke i planleggingen av aktiviteter som har starst risiko forbundet med seg, slik som
svgmming, batturer og overnattinger

Noen viktige huskeregler:
o Veer nok frivillige
» Ha en god plan for hvem som gjar hva (registrering, matlaging, balvakt, aktivitetsleder osv.)
» Ta med farstehjelpsskrin

God informasjon i forkant er viktig nar aktiviteter skal legges utendears, seerlig dersom den
innebaerer tur i skogen eller aktiviteter i kaldt/vatt vaer. Da er det viktig & informere om kleer,
lengde pa tur og terreng. Tur etter evne betyr at vi planlegger, og gjennomfgarer, turer som vi
alle er i stand til & mestre. Planlegg for eventuelle tilrettelegginger som kreves slik at alle kan
delta.

Noen ganger er det lurt & sende ut en pakkeliste i forkant. Der kan deltakere bes om a ta med
egen vannflaske, regnjakke eller annet det kan veere behov for. Se DNT sine pakkelister for

inspirasjon
@ Redd Barna



https://www.reddbarna.no/content/uploads/2021/01/Sjekkliste-risikovurdering-redigeringsdokument.pdf)
https://www.dnt.no/pakkelister/
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ANDRE NYTTIGE RESSURSER

Gjar deg kjent med grill- og
balvettreglene

Grill- og bilvettreglene

Fra 1%, apeil tl 1%, septembor or det ganenelt forbod mat hpen ild | skog
69 ubmaik over ke landet. Hes finned du gifl- og bilvetlieglene

Gjor deg kjent med
turvettreglene til DNT

T

Gjgr deg kjent med
sjgvettreglene

Sjovettreglens

Dt er Nene begrep for det som en wil kafte sunn fornuft. Mor er de
witkigele Yoveltroghens S et rrogetig bk

H



https://www.dnt.no/turtips/turvett/artikler/turvettreglene/
https://turmat.no/turtips/grill-og-balvettreglene
https://turmat.no/turtips/grill-og-balvettreglene
https://www.dnt.no/turtips/turvett/artikler/turvettreglene/
https://rs.no/sikker-til-sjos/sjovettreglene/

