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Sankingens renessanse revolusjon

| Norge fradisjon for & utnytte fisk, vilt, bcer
0g sopp, men mindre kunnskap om rundt
350 andre spiselige vekster

Det Nye Nordiske Kjgkken (matmanifestet og
Vild Mad)

Noma og Maeemo

Bryggerier, destillerier, lokale produsenter
Folk flest ©



Hvorfor ville vekstere

Variasjon i kosten: Av 250 -300 000 kjente spiselige arter, bruker vi i
hovedsak kun 150 til 200 arter til mat. 75% av verdens mat kommer fra
12 plantearter.

Smak: ville vekster filbyr et helt unikt smaksunivers. Sterke og «nyey
smaker. Terroir Trandelag.

Nceringsinnhold: Ville vekster inneholder antioksidanter, sporstoffer,
vitaminer, mineraler (f.eks jod, silisium, jern, sink, magnesium, mangan
og radium), fiberstoffer og fettstoffer som er viktige for kroppens
funksjoner.

Milja: Lokal, kortreist, usprgyta mat med lite eller ingen ressursbruk og
utslipp knyttet til dyrking og preservering.

Mat med historie: Vekstene forteller bdde kulturhistorie og eventyr fra
de dype skoger og langstrakte heier.

Bygger band til naturen: Skaper entusiasme og forstéelse for naturen
og det som vokser og lever der.

Helse: fysisk og psykisk helse
Utvider sesongen for ferske ravarer



Ville vekster | kulturhistorien

Skogdfinnene brukte blant annet rgdklgver,
engsyre, geitrams og einebcer i kosten og
samene kvann, einebcer, engsyre, turt,
dvergbjark og skjgrbuksurt. Vikingene brukte
skvallerkdl, skjgrbuksurt, ugrasklokke, kvann,
stornesle, ramslgk og tindved for & nevne noen.
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Allemannsretten i friluftsloven omtatter
ferdelsretten, hastingsretten og
oppholdsretten | utmark.




Som utmark regnes udyrket mark, for
eksempel skog, skogplantefelt, fjell,

svaberg, kratt og myr. Innmark er de
omrddene som er mest opparbeidet

og oppleves som privat, samt dyrket
mark, engslatt og kulturbeite.



§ 5.(Almenhetens hasfingsrett)

"Under ferdsel | utmark kan
allmennheten haste ville ngtter som
skal spises pa stedet og plukke og ta
med seg ville blomster, planter, bcer
og Vill sopp, samt rgtter av ville urter,
nar det skjer hensynsfullt og med
tilberlig varsomhet.”



Hastingsretten gjelder ikke ngdvendigvis for naturprodukter
som mose, lav, tceger, never, bark, grener og frcer. Tapping
av sevje krever samtykke fra grunneler.

Hva som er bcerekraftig sanking avhenger av blant annet
artens utbredelse og forplantningsmate. Kunnskap om hver
enkelt art er derfor viktig for bcoerekraftig sanking.

Plukk ikke alt som vokser pd et sted. Plukk ikke alle
ragtter, blad, alle blomster eller alle frg av en plante.
Planten trenger d lagre ncering og forplante seg.
Dyrelivet skal ogsd ha sitt.

Plukk ikke planter som er utrydningstruet (sjekk Norsk
rgdliste pd www.artsdatabanken.no).

Arter pa fremmedartslista kan du plukke sa mye dy vil av i
utmark (se www.artsdatabanken.no), men pass pa a ikke
spre disse artene.

Plukk ikke planter i naturreservater eller andre
verneomrdder uten & sjekke om det er lov. Hvert omrade
har sin egen forskrift (kontakt fylkesmannens
miljgvernavdeling eller sgk etter forskriften pa
www.lovdata.no



http://www.artsdatabanken.no
http://www.artsdatabanken.no
http://www.lovdata.no/

Forsiktighet ved sanking

» Forvekslingstare

» Helseaspekter ved innholdsstoffer som
arter inneholder naturlig

» Helseaspekter ved stoffer som arter tar
opp I seg fra miljget rundt



Studieteknikk og kilder

Start med noen fd planter

lkke bare les, men smak og lag noe

Bruk flere kilder

Veer kritisk til kilder

Bruk latinske navn for & unngad forvekslinger

Kiennskap til botaniske navn og begrep er
nyttig og vikiig.



Forvekslingstare: skiermplantefamilien som eksempel

Hundekjeks, karve og kvann er Hundepersille, giftkjeks og selsnepe
spiselige: er blant de farligste:




Hundepersille
Aethusa cynapium

Skiermplantefamilien Apiaceae

«  Kjennetegn: Ett- eller todrig, 15-60 cm hay,
med rgd- eller fiolettstripet stengel (nederst).
Bladene ligner hundekjeksblad, men er
blanke, magrkegrenne, myke og slappe.
Hvite blomster i doble skjermer med
karakteristiske lange, hengende
smasvepblad under smaskjermene. Uten
storsvgp. Fruktene er eggformete, gule med
rgdbrune striper. Frisk, nceringsrik kulturjord,
rabatter, hager, skrotemark, dker og i
noeringsrike skoglier.

«  Utberedelse: Noksd vanlig i Ser-Norge,
sielden og filfeldig i Nord-Norge

«  Giftstoffer: Hele planten inneholder giftige
acetylen forbindelser. | hundepersille er det
aethusin. Udokumenterte pastander om at
planten skal inneholde coniin. Alkaloidene
cynapin. Fa rapporter om forgiftninger.

+  Kan forveksles med: Hundekjeks Anthriscus
sylvestris, men hundepersille har i motsetning
til hundekjeks markegregnne, blanke, myke
blader. Hundepersille i blomst er lett a skille
fra andre skjermplanter p& smdasvepene:
ingen andre har sa lange nedhengende
sSMAsvap.




Giftkjeks Conium maculafum
Skiermplantetamilien Apiaceae

Kjennetegn: Todrig plante, 50-100 cm hgy o .
som kan minne om hundekjeks, men giftkjeks g

har glatt, redflekket stengel. Nedre blad er
starre og markere grenne enn hos
hundekjeks og helt glatte. Runde bladstilker.
Kronblad hvite, storsvgp mangebladet med
lansettformete nedbayde blad, smasvep
fabladet. Frukt eggformet med ujevne
buktete ribber. Frisk, fuktig jord, pa
avfallsplasser, i &kre og veikanter. Lukter
stygt.

Utberedelse: Sjelden, men funnet nord il
Nordland (bodg)

Giftstoffer: Hele planten inneholder giftige
alkaloider, primcert coniin og y-conicein,
men ogsa flere lignende piperidinalkaloider i
mindre mengde. Starst innhold i modne frg,
opp til T % av vekten. Innholdet er lavere |
bladene, men her er det mest y-conicein
som er 10 ganger s& virksomt som coniin.
Innholdet i blader kan vcere opp til 1 mg/g.
15- 30 gr fre er farlig dose for et menneske.

Kan forveksles med: Hundekjeks Anthriscus
sylvestris




Selsnepe
Cicuta virosa

Skjermplantefamilien Apiaceae

Kjennetegn: Flerdrig, 50- 120 cm hay.
Jordstengel med kammer, grov, eggrund-
sylindrisk. Stengel hul. Blad 1-3 ganger
finnete, med hule skaft. Fliker 5-10 mm
brede, skjevt lansettformete, spisst tannete.
Skjerm med 10-12 straler og kun smasvep
med 6-8 linjeformete blad. Blomster hvite-
svakt rosa. Frukt rund med brede ribber. |
sump, vannkanter og delvis myr pa
nceringsrik grunn.

Utberedelse: Sar-astlig utberedelse. Vanlig i
Sar-Norge, nord til Ncergy. Kautokeino.
Giftstoffer: Meget sterke krampegifter.
Polyiner, polyacetylener. Polyacetylener er
svecert rektive forbindelser som kan fordrsake
symptomer i sentralnervesystemet og
celledgd.

Kan forveksles med: Den sellerilignende
lukten og smaken, og rotstokkens form og
farge kan minne om nepe eller sellerirot.




Helseaspekter ved stoffer plantene inneholder naturlig

Engsyre, fiellsyre, smdsyre, grassyre, skogsyre, gigkesyre, harerug, parkslirekne, meldestokk

Inneholder s& store mengder oksalsyre at de ikke anbefales til de med nyreproblem. Ogsé hvis man har
plager knyttet til revmatismelignende sykdommer, bar man for sikkerhets skyld begrense inntaket av disse
plantene. Smd barn og ammende skal ogsd begrense bruken.

kiempespringfrg
Inneholder kalsiumoksalat som har de samme advarslene som oksalsyre.

Korsknapp, einer, furu
Anbefales heller ikke til de med nyreproblem.

Ryllik, Tunbalderbrd
Noen kan reagere allergisk pd planten. Spis derfor ikke for mye i starten.

Rogn, ficeresaulgk
Bladskuddene inneholder cyanogene glykosider, som i store mengder er skadelige.

Myske
Myske inneholder mye av aromastoffet kumarin som er skadelig i store doser, s& veer forsiktig med bruken.

Reinfann
Inneholder aromastoffet tujon som er giftig i store mengder.

Klengemaure
Saften i planten kan fordrsake hudirritasjon for disponerte personer.




AltsQ:

Enkelte arter er ikke egnet som mat for
visse personer med allergier, sykdommer
eller gravide. Man bar ikke overdrive
iInntak av enkelte arter og noen arter
krever spesiell behandling.



Ressurser

« Giftinformasjonen: 22 59 13 00

 Maglgaard, Per (2014) Giftige planter — |
naturen, i haven, i kgkkenet og pd
marken

» pfaf.org (Plants for a future)



Mat noen ville vekster



LOVETANN

Taraxacum officinale

Spiselige plantedeler: Blad, blomst,
stengel, knopp, rot.

Menyforslag: Garnityr, grennsak,
suppe, stuing, gelé, saft, bakverk,
karamellisering, sylting, sirup te, te,
vin, dram, kaffeerstatning, mel og
spaghetti. Gar det an & si at
lzvetann kan brukes til alt?

Inneholder mye: A og C, jern, kalsium
og fosfor.




STORNESLE

Urtica dioica

Spiselige plantedeler: Blad,
skudd, blomst, fr@

Menyforslag: Salaf, grannsak,
stuing, krydder, suppe, puré,
pesto, risotto, ravioli, pai, omelett,
juice, smoothie, te, al, vin.

Inneholder mye: A, B, C, jern,
mangan og fosfor.




GEITRAMS

Chamerion angustifolium

Spiselige plantedeler: Unge skudd, blad,
blomster, fruktkapsel, stengel og rot

Menyforslag: Garnityr, salat, greannsak, te,
saft, gelé, mel

Inneholder mye: C




MJDDURT

Filipendula ulmaria

Spiselige plantedeler: Blad,
blomst, rot

Menyforslag: Garnityr, salat,
grgnnsak, suppe, saus, geleé,
syltetay, iskrem, eddik, saft, sirup,
te, vin, likgr, dram

Inneholder mye: C




VASSARVE

Stellaria media

Spiselige plantedeler: Blad, blomst,
stengel, fr@

Menyforslag: Garnityr, salat, pesto,
grgnnsak

Inneholder mye: Jern




SKVALLERKAL

Aegopodium podagraria

Spiselige plantedeler: Blad, blomst,
stengel, fra.

Menyforslag: Garnityr, salaf,
grennsak, suppe, pure, pesto, stuing,
bakverk, lasagne, risotto, passer godt
fil potetretter. Tredje daret etter spiring
kommer blomstene, de har en mild
og behagelig smak og kan brukes
som garnityr eller i salat.

Inneholder mye: C og jern

Forvekslingsfare:
Skiermplantefamilien, flere
forvekslingsarter.



ENGSYRE

Rumex acetosa

Spiselige plantedeler: Blad, blomst, rot, fr@

Menyforslag: Garnityr, salat, grennsak,
suppe, saus, majones, marinade, dessert,
kake, syltetay, saft, gelé. Vanlig i fransk
kigkken, som saus fil fisk og hakket som
smakstilsetning i potet-, linse- og
bonnesuppe, som pure filsettes den
omeletter.

Inneholder mye: C




MELDESTOKK

Chenopodium album

Spiselige plantedeler:
Blad, blomst, fra

Menyforslag: Garnityr,
salat, grannsak, suppe,
stuing, spiring

Inneholder mye: A, B, C,
jern og protein

Forvekslingsfare: Andre
meldearter, men alle
Chenopodiumartene er
spiselige



SPISELIGE BLOMSTER
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Mer mineralstoffer enn planter pd land
Rikelig med jod(obs!)

Mer kalsium enn melk

Rike pd vitaminer

nneholder mellom 4 og 25% proteiner
Den femte smaken umami




Hvordan bruke alger til mate

Generellt: rad- og grannalger har mye
egen smak, mens de fleste brunalger
bidrar mest gjennom umami ndr det
kommer til smak.

Brunalger - blceretang, grisetang
sagtang, sukkertare og butare

Grgnnalger - havsalat og farmgranske

Radalger — grisetangdokke, krusflik og
sal



Tarket og malt eller knust

Fersk, eller kokt som grgnnsak

Fersk eller renydrert til & lage buljong
Stekt 1 olje eller smar

Fermenteres, syltes, kandiseres, saltes

Alle alger kan fryses uten at kvaliteten
plir forringet



Rapport fra 2020 om mattrygghet i tang og tare fra
Havforskningsinstituttet pd oppdrag fra Mattilsynet.
Rapporten omhandler tang og tare (makroalger) fil bruk
| nceringsmidler og forvarer.
www.hi.no/hi/nettrapporter/rapport-fra-havforskningen-
en-2020-44

Innhold av bly og kvikksalv er generelt lavt.

Mattilsynet advarer mot & spise fingertare p& grunn av
hayt innhold av uorganisk arsen.

Mikrobiologi: viktig med god kjgling av
varmebehandlede produkter av makroalger, pd grunn
av mulig forekomst av sporedannende bakterier. Utgjar
liten risiko | ferske eller tarkede produkter som brukes
direkte og ikke varmebehandles eller oppbevares etter
varmebehandling.



Jod problematikken

& o Anbefalinger for inntak av jod _
it as e G

pa data hentet fi /
i Butare (Vingetang) 7 Voksne 150 ug daglig

macroalgae food and G|’: mlum : .
foed sabsty = bawnc Arame Gravide 175 pg daglig
on data generated in Sagtang
the period 2014-2019 Kaurtang
by the Institute of Blaeretang Ammende 200 pg daglig
Marine Research, Nor- Skolmet:
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v Barn (6-9 ar) 120 ug daglig

Green nori

Krusflik .
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RESSURSER

P|.U|<|< selv « Ting med tang
Vill Vekst — Mat fra nafuren | | ssoten seaweed

Kirsten Winge
. . . * norwayseaweeed.no
Rolv og Christina Hjelmstad
« Tango Seaweed

Stephen Barstow,
edimentals.com  Lofotens ville

Galloway Wild Foods kjgkken
Pascal Baudar

Mat og te av ville vekster!

pfaf.org (Plants for a future)

Norges Sopp- 0g
Nyttevekstforbund
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Villnis

Den som leter
Villnis leverer rivarer fra naturen, helthetiige kurs, cpplevelser og avernal
den tidligere husmannsplassen Vendsen pa Inderay.
airbnb.com/h/villnis-overnatting

¥ INNLEGG GTV LAGREY TAGGEY

Villnis leverer ravarer fra naturen, helthetlige kurs,

opplevelser og overnatti

husmannsplassen Venasen pa |

. Vi brenner for @

/—\
ressursene som finnes rundt oss, %@
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Villnis

Startide  Om  Bilder  Flors v b Liker Cuism Q- | g~
Om al Opprett innlegg
Q Sickkinn & Tgg vennes
°

L) @den falelsen nir vi har giort ass fid med 3 bygge rette
- dimensionerte verpekaszer med gulvbelegg, gardiner og henger
2 dem opp i iktig hayde og haivparten av henene heler vl verpe
© Vilnis leverer rivarer fra naturen, koo Gelvet b plari [ heydes
neltnetige kurs, opplevelser og
avemnatting pi den tidligere
husmannsplassen Vendsen pi Inderay

S er det disse aha opplevelzene med erkle grep som gir sian
mening som ndr Dag Jorund Lanring skriver pd siden

Komp sehvtalgelig ma ha hakm (eller annet crganisk
2457 persaner likes dette, deriblant 232 material) i henegirden - som et perfekt innslag i kompost t

Gobovoes i Facebook: viervillnis
Instagram: vi_er_villnis
Nettside: viervillnis.no
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29 personer har sjekket inn her
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