Aktivera dig med oss! Sommar 2024!

Hej!

Nu skickar vi ut tips pa sommaraktiviteter och sddant man kan géra tillsammans och
framforallt ute. Ar det jattedaligt vader ute, kanske man kan prata om vad man kan
upptédcka pa utflykten eller géra och sd har man nagot att se fram emot nar det &r bra
vader igen. Dock vet vi ju alla att det inte finns daligt vdder, utan bara daliga klader :-)
Hoppas du hittar ndgot roligt i detta program att gora!

Se mer om utflykter, naturskola, bingo p@ kommande blad. Vi skickar &ven med lite férslag
pa nagra enkla recept sa ni har nagon fika att ta med!
I slutet finns Traffendansens program for hésten med samt funkisbaten m m.

Vid fragor - kontakta:

Norra Bohuslan: Annie Pettersson - annie.pettersson@sv.se
Uddevallaomradet + Dalsland: Anna Sellén - anna.sellen@sv.se

Sddra Bohuslan - Ann-Marie Myllykangas - ann-marie.myllykangas@sv.se

Studieforbundet Vuxenskolan Vast
Skansgatan 3, 471 50 Uddevalla
Telefon: 010-3300900 eller mail: vast@sv.se
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Kom och ga med oss i
PRIDE paraden

Vi traffas pa torget i
Trollhattan den 29 juni

12:00 Oppnar Trollhattan Pride.
13:30 Uppstallning till paraden.
14:00 Avgar paraden.
15:00/15:30 Paraden ar tillbaka pa torget.
16:00 - 17:00 Avslut pa torget.




Utflykter och naturskola for alla!

Uppldgg pa studiecirkeln utflykts- & naturskolan:

Samla ndgra kompisar, din familj eller grannar p& boendet.

Tillsammans planerar och férbereder ni det som skall vara med pa utflykten och vad man kan
ldra sig om naturen. T ex om allemansratten och olika djur i var svenska natur m m.

Forslag tillfdlle 1: Vad &r allemansrétten - Ta med kaffe/te/saft och tunnbrédsrulle pa utflykten
Forslag tillfalle 2: G3 till skogen - varfér &r vara trad sa bra? - grilla fruktsallad och vdrm
pizzabullar 6ver elden

Forslag tillfalle 3: Ga till stranden - havet och dess nytta - strandfika med bananpléttar
Férslag tillfalle 4: Ga till en &ng - vara viktiga bin och blommor - honung till fikat?

Vi p& Vuxenskolan har férslag pa bingon och picknickmat!

Férbered en aktivitet till varje gdng ute - prata om allemansratten, gor kottdjur, plocka
snackor vid stranden eller fiska krabbor, 1ana bok pa biblioteket om bin.
Glém inte att ta med soporna hem och slang dem dar och goér en fastingkoll efter utflykten!

GoOr garna detta som en cirkel med oss!

Enkel att gora och ni blir forsdakrade via oss!
vast@sv.se eller 010-3300900 - fraga efter Annie eller Ann-Marie
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Recept till utflykten

Recept 1 kan man gora over grillen ute och forbereda hemma.
Tank bara p3 att man inte far grilla var som helst!

1. FRUKT I FOLIE

Skala och dela/skiva olika frukter/bar sasom:
. Banan

. Apple
. Blabar/hallon
. En klick smor

. Eventuellt notter och riven choklad

Blanda ihop frukterna i en bit folie och lagg pa
en klick smér. Lagg pa grillen i 10 min. Toppa sedan med riven cho-
klad och ev. notter.

2. ENKLA PIZZABULLAR

Du behover till 12 bullar:

. 1 férpackning fardig pizzadeg med tomatsas
« 3 1/2dl riven ost

. Champinjoner, ananas, skinka eller annat.

S&tt ugnen pa 200 grader Rulla ut pizzadegen ut pa banken Even—
tuellt kavla, dra ut sa den blir stérre och tunnare. Bred pa tomatsas,
sklva/strlmla palagget, riv osten som sedan stros ut dver pizzan.
Rulla sedan |hop degen Iangs |angsidan. Dela degen i bullar, 14gg se-
dan ut pa bakplat med bakplatspapper. —

Gradda i ugnen i 15 min. EStudieférbundet
Vuxenskolan



3. APPELFROMAGE

Du behdver till 2 portioner:

« 250 gram kvarg eller kesella 10 % eller mindre
(en burk)

. 2 dl applemos
« 1 tsk vaniljsocker

ROr ihop kvarg och mos. Smaka av med vaniljsock-
er. Gott, smalt och nyttigt. Latt att gora sockerfritt.

4. FAIRTRADE KLADDKAKA
« 300 g kravsmor

. 5dl fairtrade rasocker

. 2 dl kravhavregryn

« 3 dl kravmjol

. 4 krav agg

. 1,5 dl fairtrade kakao

. 1 msk faitrade vaniljsocker

Smalt smér och blanda i allt. Bred ut pa smdorpapper i l&ngpanna och
gradda i 15 mini 175 grader.

5. BANANPLATTAR
Du behover till 4 portioner
« 2 bananer

« 4 agg
. 1 tsk vaniljsocker

. Smor att steka i

Skala och mosa bananen med en gaffel till en slat smet och ror ihop
med dggen och vaniljsockret i en bunke. Stek plattarna i omgangar i
en stekpanna. Smalt lite av smoret i stekpannan. Klicka ut smeten
som plattar i pannan. Stek pa medelvdrme och vdnd nar den dvre ytan
borjar stelna. Gor likadant med resten av sméret och smeten.

Servera garna med kanel, kokos, banan eller [6nnsirap.
cl
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6. TUNNBRODSRULLAR

Kop mjukt tunnbréd, typ Sarek som du kan rulla.
Forslag pa fyllning:

. Salladsblad, tomat, ost och/eller skinka

. Rakost, sallad

. Stekt agg, tomat, lite majonnas

. Kokt, skivat agg, kaviar eller lite majonnas @ '
. Skinka, potatissallad, gurka

Lagg pa, rulla ihop, sla in i folie.

7. KOKOSTOPPAR

« 50 gram smor eller margarin
. 2stagg
« 1 dl socker

« 200 gram riven kokos (ofta motsvarar det
en pase i affdren)

Soétt ugnen pa 175 grader. Smaélt matfettet och
lat det svalna. Blanda samman agg och socker,
vispa inte. Tillsatt kokos och matfett.

L%t smeten svalla i ca 10 minuter. Klicka ut pa bakpl%otspapper. Gradda
pa 175 gorad(oar i mitten av ugnen ca 10-15 minuter. Lat topparna
svalna pa platen.

Ta hjalp om ni behdver!

F('ojr aott kurgna laga vissa recept behévs bunkar, vispar, dl-matt i koket,
sa fraga nagon om du sjalv inte vet.

Tank pa att ha med en kylbag, vissa av recepten maste hallas kylda till
att ni ater det.

Hoppas ni far en trevlig utflykt!
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Det var ju sa kul sist sa nu dker vi igen! Det blir en resa till Danmark 6ver dagen.
Det ar dans, musik, berattarverkstad, musik, workshopar och massa annat kul.

Baten gar fran Goteborg kl 9:10. Vi dr i land i Goteborg igen kl 17:20

Man maste vara pa terminalen kl. 8:00.

Forst ater vi frukost. Det ar buffé och det finns séklart glutenfritt mm. Ni far en lapp vilken sitt-
ning ni ska ga pa.

Sen dansar vi och har det roligt hela dagen. Man kan ocksa vara med pa en berattarverkstad,
mm. Temat for resan édr Musik. Det kommer att finnas mojlighet att upptrada pa scenen,
anmadl det till Annie innan. Det kommer dven att bli speeddating!

P& hemvégen ater vi en harlig lunchbuffé (obs tva sittningar), dansar och gar pa olika works-
hops.

Pris: Paketpriset med resa och tva buffér ar 695 kr. Pris ledsagare 460 kr.
Vi bokar in alla, dvs ingen bokning pa Stena eller pa hemsidan. Bokning via mail.

Vi behover ha allas namn och personnummer och om man har rullstol eller
rollator. Vi har bara sju rullstolsplatser.

Nir det giiller personal behover vi forutom namn och personnummer ha vart
fakturan ska ga.

Vill man aka med bussarna som vi fixar fran Lysekil, Kungshamn och nerat sa
bokas detta via Annie ocksa.

Man méste ha med pass, korkort eller ID-kort utfardat av polisen. Detta ar jatteviktigt!

Alla bokningar och fragor till annie.pettersson@sv.se
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TRAFFENDANSEN

HOST 2024

Datum for hosten 2024:
26 september - Sallt
31 oktober - Bob Stevens
28 november - Voize

19 december - The Babes
(Folkets Hus Uddevalla)
Obs' 18:00-21:00

Mer info:
v.traffendansen.se
~:\\‘f ~y /,‘

Folj Traffendansens hemsida:
www.traffendansen.se

Dar kommer information om vi
maste stalla in.

KVARNKULLEN 19:00-22:00 p—
 —

ENTRE 200 kr Studieforbundet
Du kan betala kontant/kort/swish Vuxenskolan



Aktivitetsbingo 1
Upptack skogen/angen

Hitta tva olika Plocka fyra

. > olika sorters
sorters lovtrad blommor

Vandra pa en

Hitta en back blomsteriing

Hitta en Hitta och
myrstack ta pa mossa
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Ga pa en
skogsstig

Hitta tva olika
sorters barrtrad

Hitta en fjaril

Plats for nytankande ;



Aktivitetsbingo 2
Upptack havet/stranden

Gor ett Fiska Hitta en
sandslott krabbor sjostjarna

Ga pa en

Ta ndgra

Ta ett dopp simtag

brygga barfota

Ta i alger eller [ UUEEE——— Hitta en

t%':g e'rsjevri‘lgf en bat manet eller fisk
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Spela utflyktsbingo

MYRSTACK

SKALBAGGE BLOMMA

FJARIL

Studieforbundet Vuxenskolan Vast

sv.se/vast
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