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De fleste av vekstene i denne boken har du helt sikkert sett mange ganger, som ugress langs 

vei og sti. De gjør ikke så mye ut av seg og folk flest går forbi uten å vite at dette faktisk er 

god mat. Det ville vi gjøre noe med, og har derfor samlet vekstene til et spiselig herbarium 

med over 50 ville planter, sopper og bær, med tips, bilder og oppskrifter til hvordan du kan 

bruke dem i matlagningen. 

Jeg er oppvokst i en matauk-familie og ble som ung tatt med på bær- og soppturer, hvor 

jeg også fikk lære om plantene på vår vei. Det var spesielt spennende med alle de spiselige 

vekstene. Jeg var godt i gang med et herbarium allerede den gang, men særlig vakkert og 

innholdsrikt ble det ikke. At det skulle ta nesten 40 år å fullføre er ganske fint å tenke på. 

Gjennom jobben min kjente jeg fotografene Nina Dreyer Hensley og Jim Hensley. De har gitt 

ut en rekke kokebøker, interiørbøker og hagebøker, i inn- og utland, og har et unikt øye for å 

fotografere og presentere mat og planter på en vakker måte. Sammen fant vi form og inn-

hold på vårt nye felles herbarium med ville, spiselige vekster fra naturens eget spiskammer. 

Det var bare å hive seg rundt; strutsevingene var i ferd med å rulle seg ut og museørene 

spratt, sammen var vi rundt og plukket planter og fotograferte dem, én etter én, på samme 

måte som i et herbarium og på botaniske plansjer. Deretter var det fram med kokekar og 

stekepanner for å smake oss gjennom, plante for plante, rett for rett. Etter hvert hadde vi 

nok til en hel bok. Botaniker og urtemedisin-ekspert Rolv Hjelmstad har lest gjennom og 

kan forsikre dere og oss om at vekstene er de de er, og at de er spiselige. Alle vekstene ble 

beskrevet i ord for å tydeliggjøre identifiseringen. Etter hvert herbarieoppslag følger det 

oppskrifter på enkle og gode retter med de forskjellige vekstene i.

Vi ønsker å dele den gleden vi finner i sanking og skape mer interesse og nysgjerrighet 

rundt ville, spiselige vekster. Vi er heldige som bor i et så vakkert og rent land med god til- 

gang på natur på alle kanter, og om du lærer deg noen spiselige vekster, bær og sopp, kan du 

faktisk sanke fra tidlig vår til sen høst. 
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Sankeutstyr og oppbevaring
Når du er ute og plukker planter, er det fint å ha med saks, poser, papir, en flaske med vann og 
en bredbunnet kurv. Plukk bare friske unge blader og skudd og nyutsprungne blomster. Fjern 
stygge og gamle blader, blomster og stilker. Hvis du skal plukke planter som skal varme- 
behandles eller for eksempel bli til pesto, suppe eller te, er det ikke så farlig om plantene 
visner litt. De kan samles i en kurv. Ønsker du derimot at de skal være friske, til for eksem-
pel salat, er det lurt å plukke buketter som legges i poser med fuktig papir rundt stilkene. 
Plantene kan også gjenopplives ved å ligge i et kar med kaldt vann. Brukte isbokser er suverene 
å plukke for eksempel blomsterhoder i. Legg fuktig papir i bunnen og legg blomstene utover.  
Legg et lag med fuktig papir over og fyll opp med flere lag. Ta på lokket. Blomster (og planter) 
holder seg lenger friske i kjøleskap på denne måten om du ønsker å plukke noen dager i 
forveien. Skal du plukke brennesle, må du ha gode, tykke hansker.

Når du er ute og plukker sopp, trenger du en liten, skarp kniv, en liten kost eller pensel og en 
kurv. Kniven er for å dele opp soppen, for å sjekke om den er markspist og for å skjære bort 
eventuelle dårlige partier og skrape bort for eksempel pigger og slimlag. Penselen brukes 
til å børste bort jord og rusk. Vi anbefaler å rense soppen etter hvert som den plukkes. Bruk 
kurv slik at soppen ligger luftig og tørt, sopp bør ikke ligge i plast. Oppbevar plukket og ren-
set sopp i for eksempel papirposer eller kurver i kjøleskapet.

Når du er ute og plukker bær, går det ekstra fort med bærplukker, spesielt til blåbær, tytte
bær og krekling. Det best å plukke i spann med lokk, det er kjedelig å velte et fullt spann. 
Faste bær tåler til nød å plukkes i pose, men er selvfølgelig mer utsatt for klemskader i 
sekken og under transport. Hansker kan være smart, bringebær går bra uten, men nyper, 
bjørnebær og tindved har mange og skarpe torner. Nyplukkede bær bør renses så fort som 
mulig. Bruk gjerne en renserist eller rull bærene nedover en skråstilt fjøl med håndkle på, 
da ruller de runde, friske bærene ned, mens bløte, stygge bær og rusk sitter igjen. Husk at 
bær har meget forskjellig holdbarhetstid, bringebær kun en dag eller to mens tyttebær 
holder i noen uker.

Når du er ute og plukker røtter, er det kjekt med en spiss, liten hagespade og plastposer. 
Noen av røttene sitter dypt. Rist og børst av det meste av jorda og putt røttene i poser. Vaskes  
og skrelles enklest hjemme.


