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Claus Hedegaard
Om proviant

Jeg har fra tid til anden heeftet mig ved chefredakt rens be-
klagelser over, der ikke findes sd mange mineraler i Norge -
det er jo trods alt fjeld det hele - men da jeg sa Kare-Thomas
Henriksen & Thor Sgrlies “Vi prgver turmat” i STEIN 25(4),
32-33, forstod jeg straks. Pulvermad ??? Pfffft! Ikke noget at
sige til, folk ikke finder noget - de er jo helt afkreeftede. Mad
skal der til; en stentur er en fest og til fest skal der veere festmad!

Pegefingeren. Jeg skal nok lade vare med at docere for me-
get om rigtigaern ring; personligt er jeg tilh@nger af choleste-
rol, koffein, rgdt kgd, mattede fedtstoffer, m.v. og jeg har et lidt
anspandt forhold til vegetarer og sundhedsapostle, men ... Der
er stor individuel forskel, men et voksent menneske har brug
for ca. 2000 kalorier per dag. Nar man arbejder hardt, som man
ofte ggr pa stentur, har man brug for mere energi, end hvis man
ikke arbejder hardt. Med andre ord skal man spise flere kalo-
rier, ndr man er pa stentur, end man skal derhjemme, hvis man
har et stillesiddende arbejde. Jeg kender ikke den pulvermad,
Kare-Thomas og Thor testede, men hvis man ser pa
indholdsdeklarationen, er energi-indholdet i mange pulver-pro-
dukter for lavt til et hovedmaltid (altsd mindre end 600-700 ka-
lorier). Kilden til energi er heller ikke n dvendigvis ideel; man
skal specielt holde je med hvor kulhydraterne kommer fra. Det
er ikke nogen god ide at spise ris, medmindre man lige pr cis
har brug for at tabe sig. Kogte/dampede ris fylder meget i for-
hold til energi-indholdet og oms ttes forholdsvis hurtigt i ma-
ven. Pasta er bedre - det indeholder mere energi per tilberedt
volumen og oms ttes langsommere. Rugbr d/fuldkornsrugbr d
er ogsa godt, hvorimod hvedebr d b r blive hjemme. Lad os pr
ve at konstruere en samling anst ndig turmad - altsa noget, der
bade er velsmagende, enkelt at medbringe og tilberede, n
ringsrigt og nogenlunde overkommeligt i prisen.

Vaegt. De fleste er bange for at skulle sl be for meget - et kilo
udstyr mere er et kilo sten mindre - og pr ver at undga at “b re
vand”. Det er sund fornuft og sikkert det v sentligste argument
for pulvermad, men lad os lige se pa det. De fleste har plads til
minimum 20 kg sten pa vejen ud fra lokaliteten. Det vil sige, de
har principielt plads til 20 kg mad pa vejen ind! Hvis man er tre
mand afsted og den ene b rer 20 kg oksek d, den anden 20 kg
pasta og den tredie 20 kg rugbr d, sd er der mad til nogle dage.

Selvom man ikke vil sl be sig halvt ford rvet, s kan v gt og
volumen ikke v re et egentligt problem medmindre turen varer
adskillige uger.

Morgenmad. Morgenmad er sddan set det svareste. Idiot-
erne 1) siger: “jeg tager aldrig andet end en kop kaffe”. Det er
dem, der heller ikke opna at lave noget fornuftigt f r ca. en time
efter frokost. Hvis man skal arbejde hardt, er det n dvendigt at
indtage et kraftigt morgenmaltid med komplekse kulhydrater,
der nedbrydes langsomt og gradvist afgiver energi over en | ngere
periode. Hvis maden nedbrydes hurtigt, f ler man sig sulten kort
tid efter at have spist; hvis man tilmed arbejder hardt kan blod-
sukkeret falde og man bliver tr t og ukoncentreret. Der er flere
muligheder for energi-rig, langsomt oms ttelig morgenmad. Jeg
er selv stor tilh nger af havregryn med m Ik, evt. tilsat diverse t
rret frugt eller n dder. Derudover er der muligheder som rugbr d
eller fuldkornsbr d med/uden sm r, marmelade, honning, spegep
Ise, ost. Pal gget er ikke hovedn ringsmidler, men der skal v re
lidt smag og det kan altsammen holde og let medbringes. Mar-
melade, honning o.1. beh ver ikke sl bes i glas, men kan kommes
i en plastpose, der br ndes pa balet den sidste dag. M 1k kan v re
lidt problematisk. En liter m lk er sv r at holde frisk og den vejer
temmelig meget. Mange steder kan man fa UHT m lk, der kan
holde sig i maneder i en uabnet karton og man kan ogsa fa dem
i sma st rrelser, men de vejer stadig og smagen er lidt aparte. Jeg
har selv haft held med at medbringe m 1k i rygs k/telt, hvor det
sagtens kan holde sig nogle dage i skyggen. Pulverm lk kan v re
en | sning - det smager ogsa anderledes, men vejer ikke sa me-
get. Man kan faktisk ogsa spise havregryn bare med vand pa.
Der skal bare lidt ekstra rosiner, t rret banan, diverse knuste n
dder, etc. ovenpa, sa opdager man det ikke (ret meget). Hos mig
h rer yoghurt til i medicinskabet, ikke i k kkenet, men hvis man
har en stor trang til den slags, kan det holde sig bem rkelsesv
rdigt I nge ogsa selvom det ikke er pa k 1. M 1k kan blive surt,
men yoghurt er netop syrnet m Ik, sa det holder bedre. Det er
som regel en dérlig ide at spise corn flakes, m rkv rdigt
behandlede ris og lignende forarbejdede morgenmadsprodukter.
De bestar oftest af meget let oms ttelige kulhydrater (inkl. en
masse sukker) og m tter darligt. Bevares, hvis man gerne vil
have netop det, kan det sagtens spises, men man skal overveje
at supplere med en skive rugbr d.

Frokost. Rugbr d! Rugbr d er godt - energirigt, fibre, kom-
plekse kulhydrater - og man kan godt spise det til alle maltider;
deter lidt kedeligt, men muligt. Det er lettest at medbringe skive-
skaret br d og hvis man vil v re avanceret og “pa den sikre side”
kan det ofte fas vacuum-pakket og moderat langtids-holdbart.
Der skal selvsagt noget ovenpa til at give smag. N vnt i fl ng:
hardkogt g (kogt hjemmefra), variationer over temaet fisk pa
dase (torskerogn, makrel i tomat/olie, kippers, tun, sild, kaviar,
....) med/uden mayonnaise, citron, sort peber, ra 1 g (ja, kan alt-
sammen medbringes), spegep Ise, skinke eller andet r get & sal-
tet k d (det meste holder sig ganske glimrende) og selvsagt
leverpostej pa dase. R get rred og visse andre typer r get fisk
(ikke laks eller hellefisk) holder sig ogsa rimeligt | nge. Frokost
pa tur beh ver ikke v re ringere end derhjemme.

Aftensmad. Man kan som regel medbringe fersk k d til den f
rste dag eller to; det opbevares i k letaske indtil man forlader
bilen og vikles ind i ekstra t j eller en sovepose (pas pa kondens-
vand!). Det kan praktiseres med hakket k d (til den f rste dag),
koteletter, lammekoteletter, p Iser, b ffer, eller hvad man ellers
har lyst til. F rdiglavet og nedfrosset mad kan selvsagt med-
bringes pi samme méde. Arstiden, vejret og tidsplanen s tter gr
nsen for hvad og hvor meget man kan medbringe og man skal v
re mere papasselig med hakket end sk rt k d. Man kan faktisk
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290699 k. 2230.
Jakk for tilsendt corn-
pdbeef, fode Claus.
eg har hatt den std-
ende en tid nd, halal-
slaktet ogsd, sd har du
vel snust opp at jeg er
muslim. Akkurat nd
idet jeg er i ferd med d
gjore dette blad ferdig
Net Weight 34, (omsider), og skal ta

fatt pd den sikkert natt-
N [icc innspurt,- (trykke-
riet skal snart ha [erie,

og jeg med,) er jeg ved d erkjenne at jeg har et
aiutt behov for energitilfprsel. Sd na skal den
dpnes, og sd far jeg hdpe at det ikke er noe

Minas Geraisdusinametyster i ddsen. Jeg har
hatt den under skanneren, men den avslgrte
selvsagt ikke boksens innhold. 2300. Se det!
Riktig velsmakende pd brgdskiva med litt salt
og pepper, absolutt grukbar turmat! ghw

CORNED BEEF

ogsé fé rat k d pd ddse! Min lokale “tyrker” har blandt alle de
syltede, saltede, olierede og henkogte gr ntsager ogsé fint hak-
ket, rat oksek d pa ddse (det er tilsat en smule konserverings-
middel). Flere slagterier i Europa laver prodouktet - hos “tyrke-
ren” er det selvsagt halal, det er ikke n dvendigt til stentur! - og
jeg ser det fra tid til anden ogsa i st rre supermarkeder. Man kan
selvsagt ogsa fa p Iser og visse former for delvist tilberedt k
daffald péd dése. Det virker, hvis man kan lide den slags. R get

mineralien’99 [ = =

bacon er heller ikke at foragte [let ristet med kartoffelmos og
brune b nner]. Jeg vil i almindelighed frarade f rdigretter pa dise:
1) deter pulvermad med vand, 2) jeg har endnu aldrig fiet noget,
der smager godt. Der skal selvsagt noget til - vi gentager lige
rugbr det for god ordens skyld - og jeg foretr kker selv pasta
(skal ikke skr lles og er forholdsvis n ringsrigt). Kartoffelmos af
pulver (posemos) er heller ikke at foragte og tager som regel
ikke skade af en skefuld sm r eller et kraftigt drys fryset rrede
urter. Brune b nner, rter og majs fas i rimelig kvalitet pd dése,
porrer og 1 g kan medbringes. Som n vnt er kogte ris ikke s rligt
n ringsrige per volumen og de oms ttes hurtigt. Derfor er de
ikke et ideelt valgt, men kan dog bruges. Medbring evt. brune
ris.

Trankebar Chili

For at bevise min seri se indstilling til begrebet “turmad” vil
jeg dele et af familiens klenodier med Steins 1 sere: Erasmus
Didriksens Trankebar Chili. Erasmus Didriksen var en fjern for-
fader, som var kommandant pé kolonien i Trankebar og vi har
en herlig opskrift pa chili fra hans optegnelser [dengang var det
kongeriget Danmark-Norge og opskriften b r derfor ogsd v re
en naturlig del af det norske nationalk kken]. Jeg har modificeret
til nutidige forhold; jeg er en ubetydelighed mere selektiv end
Erasmus Didriksen i valget af k d. Desuden er det sj ldent,
slagteren har ged ....[som i vrigt smager glimrende].

3 kg oksek d i smé tern (hakket k d kan bruges, men giver en
gr dagtig konsistens) og 1 kg finthakket zittauer 1 g

svitses ved st rk varme i en smule olie i en stor gryde. Der
skrues ned for varmen og dertil s ttes:

2 spiseskefulde spidskommen, 10 fed presset hvidl g, 1 stor

forts. 5.62

LY

hamburg

22nd International Show
for Minerals, Fossils, Precious Stones

300 pealers!

and Geological Equipment

Fr. 12 am - 6 pm, Sa. and Sun. 10 am - 6 pm

Petrified plants and animals, crystals of rare clarity, fascinating precious
and untreated stones. The eyes of all mineral lovers light up when they
peek into nature’s treasure-trove. - And for good reason: At minerals '99
hamburg, where about 300 exhibitors from all over the world will show
which delights mother earth has in stone. With this great variety, it is no
wonder that the largest minerals and fossils exhibition in northern Europe
has become the leading forum for all lovers of rare stones.

We are very proud that prestigious museums, such as the Harvard
University-Collection from Boston/USA, the Mineralogical Museum Oslo/

@ amburg Messe

Information:

Bernd E. Hannoschéck

Norway and the Museum of Natural History Vienna/Austria will display
their finest and most precious pieces on the minerals '99 hamburg. Also
many private collectors will show their most impressing specimens.

Tysk-Norsk Handelskontakt
Postb. 10 - N-1417 Sofiemyt " = ,

Tel. +47-(0)66800492
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spiseskefuld af hver af cayenne peber, hvid peber og sort peber.

Derefter skal der v de til. I hurtig r kkef Ige tils ttes:

1 1af god kvalitet (gerne s dlig 1 med krafig smag; bem rk,
det bruser op!), 1 stort krus st rk kaffe, 2-4 daser flaet eller hak-
ket tomat, 1/4 - 1/2 liter gr ntsags boullion, en lille handfuld
oregano og endelig 2 store, r de chilier (ca. 10 cm lange, friske;
de fl kkes, alle kerner fjernes og frugterne sk res i meget tynde
skiver).

Blandingen smakoger 2-3 timer, derefter slukkes og gryden
hviler til n ste dag. N ste dag smakoges igen et par timer. Sa kan
der serveres, men chiliens smag bliver bedre, hvis den har v ret
frosset et stykke tid og derefter varmes igen - det vidst Eramus
naturligvis ikke; der var utroligt fa frysere i Trankebar dengang.
Spises med pasta og gerne frisk frugt (melon er godt); groft
hvedebr d er ogsé godt.

RAKRYSTALLER.. ANATAS

BRASILIANITT

G
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KRYSTALLER
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Vegetarer kan erstatte k det med b nner (pinto b nner er gode,
undga “baked beans” eller andet, som kommer i en s d, brun
sovs). Advarsel: Frisk chili er krydret, chili kerner er meget kry-
drede. Undga at fa saft i rifter og lad v re med at f re h nderne op
til ansigtet “for at rette pa brillerne”. Det er dumt! Chili svier
ualmindeligt nederdr gtigt i jnene. Lad v re med at fé chili-saft
pa fingrene, hvis du bruger kontaktlinser! Chili svier
ualmindeligt nederdr gtigti jnene. [det er ikke en redaktionsfejl,
at s tningen gentages].

I den beskrevne form er chilien krydret, men ikke st rk og er
derfor rimeligt b rnevenlig. Hvis den skal v re st rk, kan man tils
tte nogle af chili kernerne eller en passende m ngde “sambal
oelek” (st rk chilipasta, fas hos tyrkeren eller kineseren). Chilien
kan medbringes pa tur, nedfrosset & indpakket til de f rste par

forts. s. 66
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dage. Jeg har ogsd med held kommet den
pa glas. Dette er fuldstendigt uautoriseret
og I ma endelig ikke fortelle min mor,
jeg gor sadan noget! Men jeg har altsa ren-
set og skyllet sylteglas med kogende vand,
derefter med kogende vand med benzoe-
syre (“Atamon”) og fyldt dem med chili,
tilsat “Atamon”. Ngjagtigt som man la-
ver syltetgj. Det virkede, hjemmelavet
désemad! Ingen garanti for holdbarheden.

Mellem-maltider. Mellem-maltider er
en samlebetegnelse for det, vi stopper i
munden fordi der er for langt mellem
maltiderne, fordi det smager godt eller
fordi vi vil undgé at sige noget dumt. Det
er hovedsageligt for hyggens skyld og
personlig smag er derfor afggrende, men
det er vigtigt at have nogle hurtigt omsza-
ttelige kulhydrater i n@rheden, hvis man
arbejder us dvanligt hardt. Tgrret frugt,
rosiner, chokolade (smelter i varmen),
bolscher, kiks, smakager er gode, ngdder

virker ogsa men rummer en del fedt og er
langsommere omsattelige end M&M’s.
“Studenterfoder” = “Abemad” = blanding
af rosiner og diverse ngdder er altid godt.
Druesukker er lidt kedeligt men ganske

effektivt, hvis man bliver trgt pa grund af

lavt blodsukker. Overse ikke muligheden
af at tvaere honning eller syltetgj, som
maske alligevel er med til morgenmad, ud
over kiks eller brod.

Generelt

Vadskebehovet, der vel at merke gges
kraftigt nar man arbejder, dakkes
principielt af vand. The, kaffe, 1 og vin
er glimrende, men er til adspredelse, ikke
dxkning af veedskebehov; de virker ofte
dehydrerende og dger derfor
vaedskebehovet i stedet for at daekke det.
Hvis man har smag for den slags kan man
sagtens medbringe koncentrat til safte-
vand el.l. Spis ferskvarer forst, derefter
ting pa dése. Sgrg for at balancere lage-

ret, sa der er morgenmad, frokost,
aftensmad og mellem-maltider til lige
lang tid og ma@ngderne af rugbrgd og pa-
leeg svarer til hinanden. Det er trist at sta
ude i demarken med 18 déser torskerogn
og ikke andet. Brug i videst muligt om-
fang lette, brendbare emballager (poser).
Glas og daser ma selvsagt slebes med ud
igen, selvom man har hgrt om folk, der
brander daser pa balet godt og leenge og
derefter graver dem ned et diskret sted,
hvor de nedbrydes i Igbet af et par ar ....
Spis ordentligt, find sten. God tur.

1) “idiot” er et dansk udtryk,
oprindeligt refererende til en person med
alvorligt indskr@nkede evner, senere an-
vendt alment neds@ttende om individer
der opfgrer sig som varende uden evner
ellers som bevidst handler mod bedre vid-
ende. “Idioterne” er bestemt flertalsform
af “idiot”.
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