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Anne Mæhlum

VILT

24 nyttevekster og

71 oppskrifter

Fagkonsulent: Pål Karlsen, leder av

Norges sopp- og nyttevekstforbund

GODT
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Te på spisslønnblomst, se oppskrift på side 47
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Anne Mæhlum.
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Gjøksyre (Oxalis acetosella) var mitt aller første bekjentskap med ville, spiselige vekster i Nord-Trøndelags skoger. For en vakker og frisk start på sankeinteressen!
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Jeg har tidligere gitt ut bøkene Fra naturens spiskammer og Fra hagens spiskammer sammen med Nina Dreyer Hensley og Jim Hensley.


Forord

Vi er heldige som bor i et så vakkert land med god tilgang til frisk natur og alt som vokser der. Om du lærer deg det du trenger om spiselige ville vekster, bær og sopp, kan du faktisk sanke noe nesten året rundt. Sanking er mer enn bare sankingen. I utgangspunktet ser jeg på det som en (sanke)tur hvor jeg får frisk luft, mosjon og naturopplevelser, i tillegg til deilige smaksopplevelser som bonus. Kortreist, bærekraftig, økologisk og supermat er beskrivende ord for viltvoksende råvarer. Med supermat i denne sammenhengen sikter jeg til at mange ville vekster har høyt næringsinnhold av vitaminer og mineraler. Sanking er derfor godt for både helsen og lommeboken.

Jeg har alltid hatt en fascinasjon for det som vokser og gror ute i naturen. Mens andre lekte med dukker, krøp jeg rundt i skogen med et lommekamera og tok bilder av det som vokste. Bildene ble ikke noe særlig bra, så jeg byttet ut kameraet med kniv og kurv, og etter som årene gikk, lærte jeg flere og flere ulike vekster og sopp å kjenne. Jeg vokste opp i en mataukfamilie hvor mest mulig skulle dyrkes, sankes eller fanges i naturen, og maten skulle lages fra bunnen av. Det var god erfaring og kunnskap å ta med seg videre når jeg selv videreforedlet min kunnskap fra skog og mark, men også i hagen. Etter hvert skaffet jeg meg også et bedre kamera og også teoretisk tyngde. Jeg er nå både godkjent soppsakkyndig og nyttevekstkyndig gjennom Norges sopp- og nyttevekstforbund, men langt fra utlært. Det er jakten og spenningen som driver meg. Hvor finner jeg de og hva kan jeg lage av de ulike råvarene?

I denne boken har jeg samlet de vekstene jeg bruker ofte med tips og oppskrifter til hva du kan bruke den ville fangsten til. Men dette er ikke en komplett nyttevekstbok, du må supplere med gode floraer, og jeg anbefaler deg å melde deg på kurs. Denne boken er først og fremst en kokebok med viltvoksende ingredienser og beskrivelser av de ville råvarene. Se på dem som smakebiter, og forhåpentligvis vil de inspirere deg til å bli med på sankeeventyret!

Boken er gjennomgått av Pål Karlsen, leder av Norges sopp- og nyttevekstforbund. Han er også sopp- og nyttevekstsakkyndig i tillegg til forfatter av flere bøker, blant annet om sopp.

 

Anne Mæhlum

@annepanne


LITT OM MEG

Jeg har alltid vært glad i tur, natur, mat og matlaging, spesielt med ville råvarer. Jeg er utdannet Art Director og jobbet mange år med design og kommunikasjon. De siste 10 årene har jeg jobbet for meg selv som kommunikator og matstylist og arrangerer fristende matbilder for fotografer, filmprodusenter, design- og reklamebyråer og matprodusenter. Jeg er veldig heldig som har hobbyen min som jobb! Hvis du er nysgjerrig på hva det er, sjekk nettsiden annepanne.no. Jeg har også tidligere gitt ut boken Fra naturens spiskammer sammen med Nina Dreyer Hensley og Jim Hensley på Gyldendal, en kokebok og oppslagsbok med spiselige ville vekster. Fra hagens spiskammer er skrevet med samme dreamteam. Som så mange andre under koronaepidemien satte også jeg i gang med mitt eget bloggprosjekt: Viltgodt.no. Etter hvert ble det en del poster om nyttevekster og sopper, nye kom til, og de kan du lese om her. Besøk gjerne viltgodt.no på nettet, eller følg viltgodt.no på Instagram og Facebook.


VILLE, SPISELIGE VEKSTER, OGSÅ KALT NYTTEVEKSTER

Fra tidlig vår til sen høst vokser det planter som kan brukes til mat, langs stier, veier og bekker, på fjellet og i fjæra, i skogen, trærne, parken… For mange er dette udefinerbart grønt betegnet som villnis og ugress. For meg med flere er disse vekstene ingredienser til supper, gryter, paier, pestoer, sauser, te, krydder, salater, desserter, bakverk, drikke og kakepynt. En spennende jungel av råvarer som på ulik vis setter smak på mange matretter. Noen ganger utgjør veksten en stor del av retten, som for eksempel i en pesto eller suppe, andre ganger brukes den kun som et krydderdryss eller som lekker pynt. I denne boken får du begge deler. Du får oppskrifter på hvordan du kan lage kjente retter med en vill vri – for eksempel er brokkoli byttet ut med russekål, og spinat erstattet med skvallerkål. Og spør du meg, kan du erstatte all ruccola med løvetannblader. Ofte kan du bruke både blomst, blad og rot på én og samme plante, og på forskjellige måter.

Hvis du ønsker en myk start på ditt nye sankeliv, kan du jo begynne med prikken over i-en: pynten. Lær deg noen vekster som har fine blomster som du kan bruke til kaker og salater, og si farvel til kjøpekakepynt. Det neste kan være å lære seg suppe- eller pestovekster … Det var faktisk slik jeg startet mitt ville sankeliv.
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Mini-pavlova pyntet med skogfiol, se oppskrift på viltgodt.no


LITT OM SANKING

Når du er ute og sanker vekster, er det fint å ha med saks, poser, papir, en flaske med vann og en kurv med bred bunn. Plukk bare friske, unge blader og skudd, og nyutsprungne blomster. Fjern stygge og gamle blader, blomster og stilker. Hvis du skal plukke vekster som skal varmebehandles eller for eksempel bli til pesto, suppe eller te, er det ikke så farlig om plantene visner litt før bruk. De kan samles i en kurv. Ønsker du derimot at de skal være friske, til for eksempel salat, er det lurt å plukke buketter som legges i poser med fuktig papir rundt stilkene. Vekstene kan også få nytt liv ved å ligge i et kar med kaldt vann. Plastbeger er suverene til å samle for eksempel blomsterhoder i. Legg fuktig papir i bunnen og fordel blomstene utover. Dekk med et lag fuktig papir, og fyll opp med flere lag. Sett på lokket.

• Blomster (og planter) holder seg lenger friske i kjøleskap.

• Skal du plukke brennesle, må du ha gode, tykke hansker.

 

EN SANKERS MANTRA

VÆR ALLTID 100 % SIKKER PÅ HVA DU PLUKKER!

Når vi sanker maten vår selv, sanker vi på eget ansvar. Det er ingen som har kontrollert og merket varene ute i naturen. Hver plante må læres (også de giftige forvekslingsartene). Gå på kurs, gå sammen med andre sankere og meld deg inn i lokallag og aktive grupper i nærmiljøet. Jeg anbefaler deg å se på sidene til Norges sopp og nyttevekstforbund hvor jeg er medlem, der er det oversikt over kurs du kan melde deg på. Følg også med på sankegrupper på Facebook, her er det mange gode råd å få, men som alt annet på nett – ikke alt som legges ut er faktasjekket. Bruk godt oppdaterte sankebøker og floraer, og er du i tvil, ikke spis!

Men ikke la det ta motet fra deg! Det er fullt mulig å skille giftig fra spiselig når man lærer seg vekstenes detaljer.

GIFTINFORMASJONEN: 22 59 13 00 (døgnåpen vakttelefon)

ANBEFALTE SIDER

soppognyttevekster.no

artsdatabanken.no

artsobservasjoner.no

sporenbiolog.no



 

Fem gode råd for bærekraftig sanking

Allemannsretten gir oss rett til å sanke til eget forbruk nærmest overalt. Her får du fem gode og enkle råd når du vil nyte naturen og ta med deg nyttevekster hjem i kurven.


1 / Plukk bare arter du kjenner og er sikker på.

2 / Sjekk at sankeområdet ikke befinner seg i et verneområde og eventuelt hvilke forskrifter som gjelder.

3 / Sjekk om bestanden ser frisk og grønn ut, og om den vokser i rene omgivelser.

4 / Vurder artens voksemønster, utbredelse og økologiske tilstand: Er arten vanlig? Vokser den mer spredt? Er den på rødlista? Er det en fremmedart? Bruk egen erfaring og kunnskap og tilgjengelig informasjon i Artsdatabanken.no.

5 / Ta bare det du trenger og la noe stå igjen til artens og andre arters livsgrunnlag.



Dette er Norges sopp- og nyttevekstforbunds fem råd for å sanke bærekraftig. På soppognyttevekster.no/nyttevekster/sanking finner du utfyllende informasjon om bakgrunnen for rådene.

I tillegg foreslår vi følgende tommelfingerregel: Sank aldri mer enn én tredjedel av bestanden med deg hjem. De to andre tredjedelene skal være igjen for andre arters livsgrunnlag og for regenerering av bestanden. Men dette er absolutt ingen fasit, bærekraftig sanking er en skjønnsmessig vurdering som gjøres best av sankeren selv.

Husk kniv og saks og ha en god sanketur!

MERK!

De hvite feltene i kalenderlinjen viser når de ulike vekstene har sesong.
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Bærekraftig tips

PENGENE DU SPARER PÅ

Å PLUKKE RÅVARER FRA

NATUREN, KAN DU GI TILBAKE

I FORM AV Å KJØPE RÅVARER

AV GOD KVALITET. STØTT

LOKALE PRODUSENTER,

OG VELG ØKOLOGISKE OG

MEST MULIG KORTREISTE

PRODUKTER. JO MER ALLE

BIDRAR, DESTO LENGER KAN

VI SANKE FRA EN REN, RIK OG

MANGFOLDIG NATUR.
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Granskudd
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Ramsløkspesto, se oppskrift på side 56
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