BIRK

Betula sp.

Birk findes i flere arter, hvoraf Dun-Birk (Betula
pubescens) og Vorte-Birk (Betula pendula) er
oprindelige og de mest almindelige i Danmark. Som
spiseplante, bruges de begge pa den samme made:

e bladknopper som krydderi
e unge blade til salater, og som hakkede til mad
e torrede blade til te

e torrede, pulveriserede blade som fiberrig "gron
pulver" til madlavning

e birkesaft tappes til drikke, og koges til sirup
e bark fra yngre grene som "tyggummi"

e inderbark til te/suppe, og som mel til brad

Vokser i moser og pé fugtig grund.
Op til 25 m hgjt tree.

Bladene er &gformede eller naesten
runde (Dun-Birk), eller rudeformede
(Vorte-Birk) med en takket rand.
Bladoversiden er mgrkegren, mens

undersiden er lysegron.

Birk er nem at genkende for sin hvide
bark. I unge traer er barken dog
rodbrun og dunharet (Dun-Birk) eller
grabrun og ru af vorter (Vorte-Birk).

Naturligt hjemmehgrende i Danmark.

Birkeblade indeholder masser af C-vitamin, mineraler og fibrer. Birkesaft indeholder
mange sunde naringsstoffer: bla. jern, magnesium, C-vitamin, kalium, frugtsyrer,

aminosyrer, glukose, fruktose og kalcium.
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BROMBAR

Rubus fruticosus (R. plicatus)

Alle kender Brombeer - tror man i hvert fald. En Vokseri krat, skovbryn og hegn.
brombeer er nemlig ikke bare én brombaer, men er Lovfzldende eller vintergron busk med
faktisk hel raekke forskellige arter og underarter. I ﬁggﬁgi}‘ﬁgﬁ;ﬁgﬁl‘t‘gﬁﬁle skud har
praksis har det dog ingen betydning, da de alle ligner ,

. 2d ade: Bladene er femfingrede eller trefingrede.
hinanden 0g bruges pa den samme made: Smabladene er agformede med

. o . . savtakket rand. Oversiden er mgrkegren,
e barrene spises ra eller bruges til syltetgj, mensindersiden er cxahvidimed sma

kager/desserter og vinfremstilling torne pa ribberne.

Blomsterne er hvidlige (svagt lyserade),

e feermenterede torrede blade til te og teblandinger, ESEFEEIEEE =G

eller tilfgjes i grad

"Beerrene" bestar af mange, sma
stenfrugter. Frgene modner kun godt i
. . 4 X . A varme og torre efterar. Barsaesonen
indeholder C-vitamin, K-vitamin, mangan og bade streekker sig fra august til oktober.

opl;aselige 0g uoplgselige fibre. Naturligt hjemmehgrende i Danmark.

Brombeaer (barrene) har en stor naeringsvaerdi og

I baerrene er der mange store fro - som ikke alle er sa
glade for - men frgene indeholder masser af olier, proteiner og andre sunde ting. Dog
skal fraskallen knuses for at fa fat i det gode, da ellers smutter frgene bare gennem
fordgjelsessystemet intakte.
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BRANDENALDE

Urtica sp.

Brendenzlde er nemt at genkende - i hvert fald hvis
man rgrer ved den. Der findes forskallige arter, hvor
af Stor Naelde (Urtica dioica) og Liden Nelde (Urtica
urens) er de mest almindelige. Bag den braendende
ydre gemmer der en alsidig nytteplante, og en af de
allerbedste vilde spiseplanter:

e unge blade og skud til supper og stuvinger
e torrede knuste blade tilfgjes i fx braddej

Breendenalde siges at veere den mest sunde og
naerende af alle vilde og dyrkede gronsager. Den
indeholder 15% kulhydrater, 5,5% protein, 0,6% fedt
og 2,3% mineralske salte (jern, kalium, calsium,
magnesium, etc). Den har samme kaloriemangde
som kartoffel. Breendenalde indeholder 60 gange
mere silicium end salat, 5 gange mere C-vitamin end
appelsin, 7 gange mere jern end spinat og 3 gange
mere calcium end meelk!
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Vokser pa nearingsrig jord, iseer omkring
bebyggelse.

Flerarig, 30-200 cm hgj (Stor Nelde)
eller endrig, 10-45 cm hgj (Liden Naelde)
urt en fladedekkende, opret vaekstform.

Alle overjordiske dele af planten er som
regel forsynet med hule braendhér.

Bladene er 5-16 cm lange, aeg- til
hjerteformede, tilspidsede (Stor Neaelde)
eller runde spidse (Liden Nzlde) og med
savtakket rand. Oversiden er mgrkegren,
mens undersiden er lysegron.

Stor Nelde er serbo, dvs der findes
hunlige og hanlige individer. Liden
Nelde er sambo med hanlige og hunlige
blomster pa samme plante. Blomsterne
er sma og dannes ved skudspidserne,
hvor de sidder i grenede nggler.

Naturligt hjemmehgrende i Danmark.

Braendenalde kan forveksles med

Dgvnalde.




BURRESNERRE

Galium aparine

Burresnerre har en mild ertespireagtig smag. Den
kan spises ra, men da det meste af planten er deekket
af sma har der kan virke irriterende, anvendes den
dog oftest tilberedt. Det meste af planten kan spises:

e blade og unge skud til salat
e skud til stuvninger

e torrede og ristede frg (frugter) som
kaffeerstatning

e stengler til suppe
Burresnerre er rig pa c-vitamin.

Burresnerres frugter, der nemt hanger fast i tgj og

Vokser i krat og skovkanter.

Enérig, 30-150 cm hgj urt med klatrende
veekst.

Bladene er smalle og harede, og sidder
kransstillet. Stzenglen er spinkel og
firkantede, og med krogformede har som
hjalper planten med at komme til vejrs.

Blomstrer i juli-september med hvide,
4-tallige blomster pé lange stilke fra
bladhjernerne.

Frugten er kugleformede delfrugter, der
er bekleedt med de samme tornagtige og
krogformede hér som resten af planten.

Naturligt hjemmehgrende i Danmark.

dyrenes pelse, kaldes "praestelus"”. Plantens krogede har har dog ikke kun veeret til
irritation, men ogsa til nytte: i gamle dage siede man melk ved at haelde den igennem

en tot af burresnerre.
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DUNHAMMER

Typha sp.

Der findes flere after af Dunhammer, hvoraf
Bredbladet Dunhammer (7. latifolia) og Smalbladet
Dunhammer (7. angustifolia) er almindelige i
Danmark.

Planten er kendt for sin dekorative blomstertand, og
brugt til pynt. Men den har ogsa andre nyttevardier,
og er en ganske udmeerket spiseplante:

e rodstangel (marv) spises ra eller kogt
e togrred og malet rodmarv som mel

e unge rodskud spises ra eller kogt

e unge blomster spises ra eller kogt

e pollen som tilsatning i mel

Duhammers rodmarv indeholder masser af stivelse.

Vokser ved sger, damme og i vandhuller
med neringrig bund.

Flerarig, 150-250 cm hgj urt med opret,
slank vaekst.

Bladene er lange og smalle, tykke og
svampede at fole pa. Begge sider er
gragronne.

Rodnettet bestér af en vandret
rodstzngel, der baerer blade,
blomsterstaengel og traevlergdder.

Blomstrer i juli. Blomsterstanden har
gverst et aks med gule hanblomster og
nedenunder et brunt hunligt aks. Det
hunlige aks bliver til dunhammeren, som
er frgstanden. Frugterne er sma ngdder
med gulgra frghér.

Naturligt hjemmehgrende i Danmark.

Der er blevet lavet forsagg for at dyrke Dunhammer som kulturplante. Et amarikansk
forseg viste gode resultater - 10 gange mere udbytte end kartoffel - men af forskellige
grunde er den kommercielle dyrkning af Dunhammer aldrig rigt kommet igang.

www.bynaturen.dk



DOVNALDE

Lamium album

Dgvnealde er neutral i smagen og ret alsidig "basis-
spiseplante”. Det meste af planten kan bruges:

e friske unge skud til salat

e blade og skud til stuvninger

e friske blomster som pynt i salater osv
o friske eller torrede blomster til te

e torrede blade og skud males til pulver, og blandes
i melet ved bradbagning

Dgvnalde har dog forholdsvis lav neeringsmaessig
veerdi, og anbefales derfor at blive brugt sammen
med mere naringsrige planter, som fx breendenelde,
der ofte vokser samme steder og bruges nogenlunde
samme made.

Vokser i vejkanter, ofte som starre
sluttede bevoksninger.

Flerarig, 20-100 cm hgj urt med en opret
veekst.

Bladene er @&g- eller hjerteformede med
savtakket rand, beklaedt med blede har,
og sidder korsvis modsat. Steenglen er
firkantet og deekket af blade hér.

Blomstrer i maj-august med hvide
blomster ved bladhjgrnerne.

Naturligt hjemmehgrende i Danmark.

Dgvnealde kan forveksles med
Brandenalde, men har ikke breendehér.

Blander man devnaldepulver (15-25%) i melet nar man bager bred, siges det at fa
dejen til at haeve bedre og bradet til at holde frisk lengere.
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Quercus sp.

Eg findes i mange arter, hvor af maske omkring 15
vokser i Danmark. De alle kan bruges pa den samme
made:

e agern til mel og kaffeerstatning
e blade til syltning

Agern kan i princippet spises ra, men er meget bitre
pa grund af et hgjt indhold af tannin (garvesyre), og
kraever sa derfor ofte en eller anden form for
specielbehandling.

Agern indeholder ca 50% kulhydrat, 30% fedt, 10%
protein og vand, samt kalk og fosfor.
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Vokser i skov og krat.

Op til 35 m hgjt lovfeeldende trae med en
bred krone. Stammen er kort og tyk med
svaere og krogede hovedgrene.

Bladene er omvendt &egformede med
med 3-7 par brede, afrundede eller
spidse lapper. Oversiden er mgrkegren,
mens undersiden er lysere.

Blomstrer kort efter lavspring om
foraret. Frugterne (agern) modner
langsomt, ved nogle arter tager det et ar.

Nogle af arterne er naturligt
hjemmehgrende i Danmark, mens de
fleste er indfarte.



Artemisia vulgaris

Gra-Bynke kendes nok mest i en lidt ergerlig
sammenhang, nemlig som en af de mest udbredte
pollenallergi fremkaldende planter i den danske
natur. Men den har dog ogsa en nytteveerdi, og kan
bla bruges i madlavningen:

e unge skud ra eller kogt

e snittede blade til supper osv

e skud og blade som smagsgivende fyld i fjerkrae
e blomstrende topskud til kryddersnaps

Obs! Gra-Bynke er ret markant i smagen, og

indeholder desuden forskeligge stoffer som man ikke

Vokser pa lysabne arealer, langs
vejkanter, omkring huse osv.

Flerarig, 60-120 cm hgj urt med en stift
opret vaekst.

Bladene er spredtstillede og dobbelt
fjersnitdelte med lancetformede
bladafsnit. Bladoversiden er glat og
mgrkegren, mens undersiden er beharet
og gra.

Blomstrer i juli-august med bittesma
radlige eller gule blomster, der er samlet
i oprette kurve.

Naturligt hjemmehgrende i Danmark.

ber indtage i storre stil. Derfor er planten mest anvendelig i sma mangder som en
smagsgivende indegriens i maden, og ikke som en decideret "grontsag".

Tidligere har man brugt Gra-Bynke (i stedet for Humle) i glbrygning. Den er ogsa
blevet brugt i tunge og sveert fordgjelige kadretter, da den indeholder stoffer der

merner kod og fremmer fordgjelsen.
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Hippophaé rhamnoides

Havtorn er et gammelt nordisk ber, som var gaet lidt
i glemmebogen, men som sa har fiet en oprejsning i
forbindelse med "det nye nordiske kakken":

e bar spises ra, eller bruges til syltetgj, saft, grad,
kryddersnaps...

e torrede beer til te, salater, brod

Havtornbaer indeholder masser af C-vitamin (optil
400mg /100g baer), og desuden bla. A-, B-, E- og P-
vitaminer samt antioxidanter, omega-7 fedtsyrer og
kostfibre.

Vokser i dbne kystnaere omréder.

Lovfeldende, op til 6 meter hgj med en
aben og opret, stiv vaeekstform. Alle skud
har talrige grentorne.

Bladene er linje- eller lancetformede.
Oversiden er gragron og spredt beharet,

undersiden er sglvhvid og taet haret.

Blomstrer i maj-juni. Hunlige buske
berer om efteraret og ud pa vinteren
gule eller orangergde frugter.

Naturligt hjemmehgrende i Danmark.

Smagen af baerrene kan variere betydeligt fra busk til busk, sa gelder om at

provesmage sig frem, og sa huske de bedste busker.

Havtorn er ogsa en medicinplante, og hjelper blandt andet til mavesar.
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HESTEKASTANJE

Aesculus hippocastanum

Hestekastanje er mest kendt som prydtre i byernes
parker og boulevarder, men findes ogsa forvildet i
naturen, og kan bruges som spiseplante:

e fro (kastanjer) males og vaskes, og mel bruges til
madlavning

Hestekastanjer er meget naeringsrige, men
indeholder sabestoffer der gor dem bitre og svagt

giftige. De skal altid behandles, og kan ikke spises ra.

Hestekastenjer er blevet brugt som erstatning for
marcipan og kokosmel.

Laver man mad i naturen, kan man passende bruge
knuste hestekastenjer som sabe til at vaske haender
med og til opvask.
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Vokser i kalkrige, torre blandingsskove.

Op til 30 meter hgijt, lovfeldende trae
med en teet og hgjt hvaelvet krone.

Bladene er sammensatte, og bestar af 5-7
meget store smablade, der er omvendt
egformede og har savtakket rand.

Blomstrer i maj med hvide blomstrer,
der sidder samlet i store, oprette toppe.

Frugterne er ngdder, der sidder i piggede
kapsler.

Stammer fra det sydestlige Europa og
Lilleasien. Indfart, og delvis forvildet i
Danmark.



HUMLE

Humulus lupulus

Humle er mest kendt i forbindelse med elbrygning,
men har ogsa mange andre anvendelsesmuligheder.
Som spiseplante er Humlen kommet i fokus med det
sakaldte Nye Nordiske Kakken. Flere dele af planten
kan spises:

e helt unge skud til salater

e unge blade til salater

e [yngre] blade til stuvninger

e kogte/dampede unge skud "som asparges"

e hun-blomster til te, saftfremstilling og glbrygning
e hun-blomster til salater

e panerede hun-blomster som snack

Vokser i groftekanten, skovbryn og
lysninger pa fugtig bund.

Flerarig, slyngende urt med op til 6
meter lange ru staengler. Barken er gron
eller grabrun. Skuddene er besat med
fine kroge, som planten hager sig fast
med.

Bladene er handlappede eller fligede
med takket kant. Begge sider er
lysegrenne og ru.

Han- og hunblomster er pa forskellige
individer. Hanblomsterne sidder som
gulgrenne toppe i skudspidsen, mens
hunblomsterne sidder som kogleagtige
"humlekopper".

Stammer oprindelig fra det centrale
Europa, men vokser forvildet i Danmark.

Humle indeholder bitterstoffer der er bakteriedraebende, fremmer dannelsen af
mavesyre og er vanddrivende. Hun-blomsterne indeholder stoffer der er beroligende.
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Sambucus nigra

Hyld og hyldeblomstsaft er nok kendt af alle. Men
hyld kan ogsa anvendes pa andre mader:

e blomster til saft, te og salat, og som krydderi til
snaps, kryddersalt osv

e stegte blomster som mad

e bar til saft, suppe og vinfremstilling

e Syltede umodne beer som kaperserstatning
Hyldebeer har et hgjt indhold af A- og C-vitamin.

Vare opmerksom pa at barrene ma aldrig spises ra,
men skal koges minimum 20 minutter (eller
varmebehandles pa en anden made) for de bruges.
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Vokser i hegn, skov og krat.

Lille, lovfaeldende tre eller en stor busk
med oprette hovedgrene og haeengende
sidegrene. Ofte flerstammet.

Bladene er uligefinnede med ovale
smablade, og med savtakket rand.
Bladoversiden er mgrkegren, mens
undersiden er lysegron.

Blomstrer i juni-juli, med smé hvide
blomstrer, der sidder samlet i flade
halvskaerme. "Baerrene" er sorte
stenfrugter.

Naturligt hjemmehgrende i Danmark
(eller muligvis indfert i stenalderen
5000-8000 &r siden).



KIRSEBARBLOMME

Prunus cerasifera

Kirsebaerblomme eller Mirabel - som det ogsa ofte
kaldes - giver en stor hgst af frugter med frisk smag.
Den forveksles nemt med sine naere slegtninger (fx
Blomme og Kraege...), men det behgver man ikke
veere urolig over da de alle anvendes pa den samme
made:

e frugtked - ra eller tilberedt - til mad og drikke

e frg/"sten" som mandler (Obs! Ma kun bruges i
smd maengder da de indeholder giftig blasyre)

Kirsebaerblommer (frugterne) er forfriskende og gode
for fordgjelsen.

Kirsebaerblommen formodes at veere Haveblommens

Vokser i hegn og skovbryn.

En steerkt forgrenet busk eller et mindre
trae med tynde grene med spidse torne.
Barken er gronlig.

Bladene er 3-7 cm lange, elliptiske til
egformede med en frisk gron farve.

Blomstrer i april-maj med hvide
blomster samtidig med lgvspring.

Frugterne er gule eller rade, nasten
kuglerunde eller lidt spidsede, og
modner i jule-august.

Forvildet hegnsplante, der stammer
oprindeligt fra de vestlige og centrale
dele af Asien.

stamfader - eller i hvert fald en af dem. Den bruges ofte som grundstamme til Blomme,
og derfor kan man opleve upassede Blommetraeer der skyder vildskud med
Kirsebaerblomme, dvs hvor der vokser bade blommer og kirsebaerblommer i det samme

tree.
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Trifolium sp.

Klover findes i flere arter, hvoraf de mest almindelige
i Danmark er Hvidklgver (Trifolium repens) og
Radklaver (Trifolium pratense), som begge bruges
pa den samme made:

e unge blade til salater

e blade til supper og stuvninger

e blomster som spiselig pynt til salater osv

e torrede blomster til te

e torrede knuste blomster som tilsetning i mel
e torrede fro og frebalger males til mel

e rgdder til stuvininger

Klgver indeholder masser af protein.

Vokser i skovbund og krat.

Flerarig, 15-30 cm hgj urt med en
krybende (Hvidklgver) eller opstigende
(Radklaver) veekst.

Bladene sidder spredt, og de er
trekoblede med elliptiske sméblade.
Oversiden er graesgron, med hvide
aftegninger (Hvidklgver), mens
undersiden er ensartet og lysere.

Blomstrer i maj-september med
karminrade (Rodklgver) eller hvide
(Hvidklgver) smalle s&rteblomster, der
sidder samlet i endestillede hoveder.
Frugterne er balge med 1-3 fro.

Hvidklgver er naturligt hjemmehorende
i Danmark, mens Redklgver menes at
stamme oprindelig fra Mellemgsten og
sé efterhédnden forvildet i Danmark.

Pa trods af at Klagver godt kan spises ra, er den ikke let for mennesker at fordaje. Sa
skal man spise storre mangder af klgver, er det bedst at koge eller stage den forst.
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LOGKARSE

Alliaria petiolata
Logkarsens navn beskriver godt hvordan den smager, FAASEREGEIRIRG:S S
nemlig som en slags blanding af hvidleg og karse. 2-Arig, 20-100 cm hej urt med en opret
Det er en alsidig spiseplante - bade som krydderi og VEISE

ronsag - og det meste af planten kan bruges: Bladene ved roden er nyreformede og
8ro & & P 8 danner en krans. Bladene leengere oppe

e unge blade til salater (2. ar) er hjerteformede med store

takker.
e zldre blade til stuvninger Blomstrer i maj-juni med sma hvide
. 1. . o korsblomster samlet i en stand.
e blomster som splsehg pynt til salater/ pa brodet Frugterne er aflange skulper.
e knuste frg som kI'YddeI‘l Naturligt hjemmehorende i Danmark.

e rod som krydderi
e toppe og skud kan blendes til pesto

Logkarse indeholder C-vitamin, men har ellers ikke den helt store naringsmaessig
veerdi. Derfor er den nok traditionelt brugt mere som krydderi eller tilbeher, end som
en decideret madplante.

Argeologiske undersggelser viser, at logkarsen blev brugt allerede i stenalderen, for
6.000 ar siden, og kaldes derfor som historiens allerforste krydderurt.
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LON-SLAGTEN

Acer sp.

Lon (Acer) er en slaegt der bestar af mere end 100
arter, hvoraf omkring 15 vokser i Danmark.
Almindelige, og spiseplantemaessigt interessante, er
fx Ahorn (Acer pseudoplatanus) og Spidslen (Acer
platanoides). Flere dele kan bruges i madlavingen:

e bladknopper og spirer kan spises ra, eller bruges
til forskellige tilberedte retter

e plantesaft drikkes, eller koges til sirup
e frg spises ra, eller i forskellige tilberedte retter

Den kommercielt producerede "ahornsirup” (som
egentlig burde hedde "lensirup") laves af saften fra
Sukkerlon (Acer saccharum) eller Sort Lon (Acer
nigrum), som begge er udbredte i det nordestlige
Nordamerika. I gvrigt er det et blad af Sukkerlgn der
er afbildet pa det canadiske flag - hvilket passer godt
sammen med at 75% af verdens "ahornsirup"
produceres netop i Canada.
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Vokser i skove og parker.

Sma og store lgvtraeer, ofte med en bred
krone. Mens nogle af arterne kun bliver
til sma buske, kan bade Ahorn og
Spidslen blive hhv optil 25 og 30 m hgje.

Ahorns og Spidslens blade minder meget
om hinanden. De forholdsvis store og
héndlappede. Spidslgns blade er dog
mere spidse og indeholder melkesaft.

Ahorns blomster sidder i lange
heengende klaser. Spidslens blomster
sidder i skaerme.

Frugterne bestér af to vingede nedder
der sidder teet sammen. Hos Ahorn er
frugternes vinger i vinkel mod hinanden,
mens hos Spidslen vokser de i nasten
modsatte retninger.

Nogle af arterne (fx Spidslen) er
naturligt hjemmehgrende i Danmark,
mens de fleste (fx Ahorn) er indferte.



MERIAN

Origanum vulgare

Merian eller Almindelig Merian eller Oregano er en
alsidig krydderurt og spiselig pynt:

e friske eller torrede blade og blomsterskud som
krydderi

e blomster som spiselig pynt til salater/pa braodet
Merians smag bliver sterkere nar den torres.

Merian er nok mest kendt fra det middelhavske
kokken - i pastaratter, pizza og kebab, og som vigtig
krydderi i greesk salat. I det nordiske kakken er
Merian blevet brugt iseer til fiskeretter.

Vokser pa lysébne steder med kalkrig og
veldraenet jord.

Flerarig, 50 cm hgj urteagtig plante med
en opret og busket vaekst.

Bladene er modsatte, glatte og med
tandet rand. Oversiden er meorkt
gragren, mens undersiden er lysegrgn
med prikker.

Blomstrer i juli-september med sma4, lilla
eller lyserade blomster i halvskerme.

Naturligt hjemmehgrende i Danmark.

"Oregano" som vi kaber i butikkerne er ofte underarter eller kultiverede variationer af
Almindelig Merian, eller blandinger med fx Have-Merian (Origanum majorana) og

Tyrkisk Merian (Origanum onites).
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MALKEBOTTE

Taraxacum officinale

Malkebatten kendes af alle - og alligevel ikke helt;
arten deles nemlig i flere hunderede underarter som
kun eksperterne kan kende forskellen pa. Hele
planten er spiselig og kan spises ra, men pa grund af
nogle bitterstoffer bliver den ofte tilberedt pa en eller
anden made:

e unge blade til salater

e zxldre blade til stuvninger og supper
e blomster til saft- og vinfremstilling
e blomstrknopper ra eller kogt

e frg males til mel

e rgdder til stuvninger og supper

e ristede rodder som kaffeerstatning

Melkebgtte indeholder masser af calsium og A-
vitamin, og ogsa en god kilde til C-vitamin.
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Vokser pa udyrkede arealer, pa gressede
marker, i haver og langs vejkanter - stort
set i alle steder, hvor der er lyst og den
gvrige vegetation er lavt.

Flerarig, 15-45 cm hgj urt, som danner
en grundstillet roset af blade.

Bladformen kan variere meget, men er
grundlaeggende elliptiske, og si alt fra
nesten hele til dybe, hgvlformede
lapper. Bladoversiden er friskgren, mens
undersiden er mat lysegron.

Blomstrer i april-maj (graessede eller
klippede planter kan blomstre helt frem
til september). Blomsterstanden sidder
pé en opret hul steengel, og er en samling
af masser af sma gule tungeformede
blomster.

Rodnettet bestar af en kort lodret
rodstok, en kraftig og dybtgdende
pzlerod, og nogle tynde sidergdder.

Naturligt hjemmehgrende i Danmark.




NOKKEROSE

Nymphaea alba

Nokkerose eller Hvid Ngkkerose kendes ofte under
navnet Hvid Akande - hvilket er lidt forvirrende da
Nokkeroser (Nymphaea) og Akander (Nuphar) er to
forskellige planteslegter. "Hvid" kan ogsa diskuteres
da blomsten egentlig findes i flere farvevarianter.
Men en ting er sikkert, Ngkkerose er ganske flot, og
sa kan dele af planten ogsa bruges til mad:

e malede jordstangler som tilsetning i mel (Obs!
Kraver specielbehandling, ma ikke spises ra!)

Nokkerosens jordstengler indeholder protein (6%)
og masser af stivelse (40%), og er blevet brugt som
ngdmad fx om vinteren nar madreserverne er lgbet
tor og andre afgroder ikke er tilgelige endnu.

Vokser inaringsrige sger og langsomt
flydende &er, til ca. 3 meters dybde.

Flerarig vandlevende urt, rodfaestet og
med langstilkede flydeblade.

Bladene er runde eller hjerteformede, og
kan bliver op til 20 cm i diameter.
Oversiden er lederagtig og merkegron,
mens undersiden er rgdlig.

Blomstrer i juni-august med store hvide
flydende blomster.

Rodnettet er en tyk og krybende
jordstengel med mange traevleradder.

Naturligt hjemmehgrende i Danmark,
men der findes ogsé forvildede
havengkkeroser i naturen.

Hele planten er svagt giftig, sa jordsteenglerne skal behandles for de kan spises.
Steenglerne ranses, knuses og torres. Derefter males de, og melet gennemskyldes og
vaskes grundigt. Melet tarres igen, ristes (1 time 180-200 °C), blandes sammen med

"almindelig" mel, og kan sa bruges fx til bredbagning.
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PEBERROD

Armoracia rusticana

Peberrod er mest kendt for sin streerktsmagende rod,
og bruges oftest som krydderi. Men ogsa andre dele
af planten kan spises:

e revet rod som krydderi

e unge blade til salater

e unge blade og skud blendes til pesto og smoothies
e blade til stuvninger og supper

Peberrod indeholder tre gange sa meget C-vitamin
som citroner, og indeholder ogsa kalium, calsium,
magnesium og fosfor.

Peberrod stimulerer stofskiftet og fremmer
fordgjelsen.

Vokser i vejkanter.

Flerarig, op til 150 cm hgj staude med
busket vaekst.

Danner en bladroset med med 30-50 cm
lange ovale blade med glat voksbelagt
overflede.

Blomstrer omkring starten af juni med
hvide korsblomstrer, som sidder i en op
til 1,5 m hgj blomsterstand.

Roden er en stor pzlerod, nogle tilfzlde
naermest knoldformet.

Flygtning fra haver. Stammer orindeligt
fra Asien, og blev bragt til Europa ca
1000 ar siden.

For peber og chili kom til Europa, var peberrod og senap de eneste kendte steerke

krydderier.
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RAMSLOG

Allium ursinum

Ramsleg har en fin hvidlegsagtig smag, der passer til
mange forskellige retter. Hele planten kan spises:

e unge blade til salater

e snittede eller tarrede blade som krydderi

e dampede blade som tilbehor

e blomster som spiselig pynt til salater/pa bradet
e syltede umodne frgkapsler som kapers

e hele planten kan blendes til pesto

Ramslog er meget popular, og er blevet naermest en
slags ikon for naturens spiseplanter. Efterhanden er
man begyndt at samle og dyrke den kommersielt, og
den bruges ogsa i industrielt fremstillede madvarer.

Vokser i fugtig skovbund.

25-40 cm hgj, flerérig urt med en opret
veekst.

Trekantet staengel. Langstilkede blade,
der er smalt elliptiske med graesgren
overside og lysegron underside.

Blomstrer i maj-juni med hvide
blomster, der sidder samlet i
kugleformede stande. Frugterne er
kapsler med mange sorte fro.

Naturligt hjemmehgrende i Danmark.

OBS!
Ramslgg kan forveksles med de giftige

planter Host-Tidlgs og Liljekonval.

De gronne blade indeholder masser af C-vitamin og sunde antioxidanter. Den har
mange af de samme sunde egenskaber som hvidlag, og setter i gang i stofskiftet og

virker betendelseshaammende.
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Rosa sp.

Roser er en planteslaegt der er udbredt over det meste
verdenen med flere end 100 arter - og utallige
underarter og fremavlede variationer. Danske
vilde/forvildede roser er fx Hunde-Rose (Rosa
canina), Klit-Rose (Rosa spinosissima) og Able-Rose
(Rosa rubiginosa), samt Rynket Rose "Hybenrose"
(Rosa rugosa) der spiseplantemeessigt er den bedste.
Alle roser kan bruges pa den samme made:

e hyben til syltning, saft, suppe og te

e tgrrede, malede hyben som "vitaminpulver" i
yoghurt osv

e blade til te

e blomster (kronblade) til te, syltning eller som
pynt i salater

o frotil te

e ristede frg som "kaffe"

Vokser i skovbryn, krat og Kklitter.

0,5 til 3 m hgj busk med ranglet vaekst.
Steenglerne er ofte forsynet med
barktorne.

Bladene er spredstillede og uligefinnede
med ovale eller elleiptiske sméablade, der
har savtakket rand.

Blomstrer maj-juli med med hvide, gule,
rode eller lyserade blomster.

Frugterne er hyben med mange fra.

Nogle af arterne er hjemmehgrende i
Danmark, mens andre er indferte eller
flygtninge fra haver. Rynket Rose
betragtes som invasiv art i den danske
natur og bekaempes aktiv.

Hyben indeholder masser af C-vitamin, A-vitamin og calcium, samt fosfor og fibre.
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ROLLIKE

Achillea millefolium

Rollike er en alsidig nytteplante, og blevt brugt til alt Voksdel‘ pi etngeagraesplaener, vejkanter,
fra medicin og mad til magi. Rellike er steerk og S EESE

karakeristisk i smagen, og velegner sig til bade som Flerdrig, 15-50 cm hoj urt med en stiv,

opret vaekstform. Steenglen er sej og lidt

spiseplante o eri: héret.
lant krydd
e unge blade til salater Bladepe er meget krakteriske - dobbelt
fjersnitdelte - og mgrkegrenne.
e snittede/hakkede blade som drys til mad Blomster i juli-september med sma
. . hvide eller svagt lyserade blomster, der
e kogte blade som tilbeher til mad sidder i en tet halvskerm.

e blomster til kryddersnaps Naturligt hjemmehgrende i Danmark.
e torrede blomster og blade som krydderi

Rollike er en gammel og kendt leegeplante, der indeholder mange aktive stoffer fx
eteriske olier. Den har bla beroligende effekt, stimulerende pa fordgjelsen, og er vand-
og sveddrivende.

Der er intet giftigt i den, men ved indtagelse af meget store doser kan den forarsage
hovedpine og svimmelhed. Nogle mennesker reagerer allergisk overfor rellike. Gravide
skal undga at spise planten.
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Sorbus aucuparia

Ron eller Almindelig Ron er forholdsvis ukendt som
spiseplante - noget der er egentlig lidt synd, da
ronneber er en slags "miniabler" hvad bade gode
anvendelsesmuligheder og naringsindehold angar.
Flere dele af planten kan bruges:

e bar til syltning, geleer, supper, grad, saft, vin og
bagvaerk

e blade til te og saft

e blomster til saft

Ronnebar indeholder masser af pektin, C-vitamin og

A-vitamin.

Vokser i hegn og lysdbne skove.

Lovfaldende busk eller et mindre tree
med rundagtig veekst.

Bladene er uligefinnede med
lancetformede sméablade, som hvert har
savtakket rand, markegren overside og
gragren underside.

Blomstrer i maj-juni med fledehvide sma
blomster, der sidder i halvskeerme pa
sma kortskud.

Frugterne er orangergde smé "baer".

Naturligt hjemmehgrende i Danmark.

Der findes ogsa andre arter af ron i Danmark med spiselige beer, fx Aksel-Ron (Sorbus
aria) og Selje-Ran (Sorbus intermedia). Baerrene af disse er dog mere melede, sa vil
man anvende dem, anbefales det at man bruger dem blandet sammen med

"almindelige" ronnebaer.
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SKOVLOG

Allium scorodoprasum

Skovleg er en af de vildtvoksende lag der findes i den
danske natur, og er endda forholdvis almindelig -
men som kun fa rigtig leegger meerke til. Smagen
minder om Ramslag, og hele planten kan spises:

e unge blade til salater

e snittede blade til supper eller som drys pa bradet
e lgg bruges "som sma skalottelag"

e dampede blade som tilbehor

e hele planten kan blendes til pesto

Vokser i krat, lavskove og hegn.

Flerarig, 40-90 cm hgj urt med en opret
veekst.

Bladene er lange, 1-1,5 cm brede med
hele kanter.

Blomstrer i juli-august med radviolette
blomster, hvor der er yngleknopper
imellem.

Naturligt hjemmehgrende i Danmark.

Skovloeg er tidlige blevet dyrket som kekkenurt, men har sa efterhanden mattet vige for

andre type log i kekkenhaven.
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SKVALDERKAL

Aegopodium podagraria

Skvalderkal - bade forhadt ukrudt og veerdsat Vokser i skovbund.
nytteplante. Altsa afhengig af gjnene der ser pa den. Flerérig, 30-100 cm hgj urt med
Ja, Skvalderkal kan nemt blive et problem i en teppedannende vakst.

tehave, men den er ogsa en rigtig god spiseplante: il EE ST ERISIEEIEE 0
pyn ’ & sHg & P1SE€p uligefinnede. Sméabladene er skavt

e unge blade til salater hjerteformede med skarpt savtakket
rand. Oversiden er mat morkegren,
e xldre blade til stuvninger mens undersiden er lysere.
. Blomstrer i juni-august med sma, hvide
e hakkede/snittede blade som "drys" blomster der er samlet i dobbeltskeerme

pa sarlige stengler.

e blomster til salater
Stammer fra Central- og @steuropa, men

Skvalderkal indeholder messer af C-vitamin, B- indfort og efterhnden naturaliseret i
. . . . Danmark.

vitaminer, og forskellige mineraler. Den forbedrer

fordgjelsen og er vanddrivende.

Man hgrer ofte fortalt at Skvalderkal blev indfert her i landet i middeladren af
munkene, som brugte den som medicinplante. Undersagelser viser dog at Skvalderkal
blev brugt - og endda dyrket - allerede i vikingetiden.
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SLAEN

Prunus spinosa

Slden tilhgrer Blomme-familien og ligner bade i Vokser i skovbryn og krat.
blomst og frugt af fx Kirsebserblomme, og har ogsa Stor, lovfeeldende busk med en opret,
lignende anvendelsesmuligheder. Flere dele af SEES Sl SO S

lanten kan b kviste, der er besat med lange grentorne.
anten kKan bruges:
p & Bladene er elliptiske til smalt omvendt

e blomster til te egformede, og med savtakket rand.
Oversiden er gragrgn, mens undersiden
e blade til te er lysegron.
. . . . Blomstrer i april (for lovspring) med sméa
e frugter til syltetgj, saft, vinfremstilling og hvide blomster, der sidder taet p&

kryddersnaps dvaergskuddene.

° . Frugten er kuglerund med blasort skind
Slaen (frugter) er meget sure, men bliver sodere efter AR e L

at have faet frost. oktober, og bliver ofte siddende pa
busken til langt hen pa vinteren.

Arkaologiske fund viser at man spiste slaen i

o UF, . Egentlig naturligt hjemmehgrende i
kobberalderen, dvs over 5000 ar siden. (Og mon ikke ROz e E RGN EE RIS

mange af Slaenbuskene fra importerede
og foraedlede individer.

ogsa for det).

www.bynaturen.dk



TAGROR

Phragmites australis (P. communis)

Tagror er mest kendt som tekkemateriale til stratage, FNCSEAEIREEREEEEEERE SIS

o . o sger, grofter og strandenge.
men den er ogsa en spisepalante:
Flereérigt, 100-300 cm hgj graes med en

e marvi unge skud spises ra teeppedannende, men opret vaekst.
Bladene er flade og gragrenne med hel

e unge skud kogt/dampet R ———

® unge skud torres, males 0og bages til Bloms‘tringen sker i august—s:eptember

"skumfiduser" med violette smaaks samlet i en top.
. . o Rodnettet bestér af krybende,

e marv i rodstengler spises ra underjordiske stzngler med grove
treevlergdder. Planten danner nye

e rodstangel torres og males, og bruges som overjordiske skud fra jordstznglerne.

tilseetning i mel ved bagning Naturligt hjemmehgrende i Danmark.

e rodstangel koges til sukkerholdig "saft"

e frg males til mel eller koges til grad

Tagrer har en lang historie som nytteplante bag sig. Argeologiske udgravninger viser at
man allerede i den tidlige stenalder brugte tagror som tekke- og byggematriale. Som
spiseplante gar dens historie sandsynligvis endnu laengere tilbage.

www.bynaturen.dk



TIDSEL

Cirsium sp.

Tidsel opfattes ofte som en stikkende ukrud, men den FNOSES2EEONDERYEEERENORES

er ogsa en rigtig god spiseplante. Der findes flere En- eller flerérig, 50-150 cm hgj urt med
tidsel-arter i Danmark, fx Ager-Tidsel (Cirsium e G Ell e ST e i

arvense) Kaer-Tidsel (Cirsium palustre), Lav Tidsel Bladene er hele med tandet eller 1-3

o . . . . dobbelt lappet rand. Samtlige spidser
(Cirsium acaule), Lancet-Tidsel (Cirsium vulgare) og st |ty SR

Kal-Tidsel (Cirsium oleraceum). Alle kan bruges pa

. Blomstrer i juli-september med lilla
den samme made: blomster (K&l-Tidsel har gule blomster)
siddende i oprette kurve.

. . .
unge blade og skud til salater og stuvninger Rodnettet bestir peelerod og vandrette

e pxleroden r4 eller tilberedt JoriisFanelen o el
meters dybde.

L] staenglen ra eller tilberedt Naturligt hjemmehgrende i Danmark.
e blomsterbunden kan bruges "som artiskok"

Tidsel er rig pa A-vitamin, C-vitamin, kobber, fosfor, kalium, jern, calcium og
magnesium.

Tidselolie bruges af og til i madlavningen til salater og dressinger. Olien bliver udvindet
af tidselfrg, og har et ekstraordinart hgjt indhold af flerumattede fedtsyrer.

Tidslens torne kan vaere temmelig irriterende, men heldigvis bliver de bladere ved
kogning. Man kan ogsa blende tidslen til en smoothie for at komme tornene til livs.
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TJORN

Crataegus sp.

Tjorn er almindelige bade som vildtvoksende og som

haveplante, og findes i mange forskellige arter og

krydsninger. De mest udbredte i den danske natur er

Almindelig Hvidtjern (C. laevigata) og Engriflet

Hvidtjern (C. monogyna), som begge bruges pa den

samme made:

e bar kan spises ra eller bruges til puré,
marmelade, saft og vinfremstilling

e malede baer kan blandes i braddej

e unge blade til salater, og snittet somk "drys" pa

mad
e fermenterede torrede blade til te

e blomster (kronblade) til salater

Tjorn er en almindelig bestanddel i mange

naturmedicin og kosttilskud, og hjelper blandt andet

til fordgjelsesproblemer.
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Vokser i skovbund og krat.

Stor, lovfaeldende busk med en stiv og
teet vaekst, og ofte med flere stammer fra
grunden. Busken har talrige stive
grentorne pa de ikke-blomstrende skud.

Bladene er omvendt &gformede, med tre
lapper pa den yderste tredjedel
(Almindelig Hvidtjern) eller fem- til
syvlappede og med nogle fi teender ved
spidsen af hver lap (Engriflet Hvidtjorn).
Bladoversiden er blank og merkegron,
mens undersiden er gragren.

Blomstrer i maj-juni med hvide
blomster. Frugterne er rade baraebler
med to-tre kerner (Almindelig
Hvidtjern) eller med én kerne (Engriflet
Hvidtjern).

Alimindelig Hvidtjorn er naturligt
hjemmehgrende i Danmark. Engriflet
Hvidtjern er forvildet indfert art.



TUSINDFRYD

Bellis perennis
Tusindfryd eller Bellis er almindelig i graesplaenerne Vokser pé lysibne steder.
og klippede vejkanter, hvor den blomstrer ivrigt Flerérig, 5-15 cm hgj urt med en
nasten hele aret igennem. Flere dele af planten kan rosetdannende veekSHomm.
bruges: Bladene er omvendt @gformede og
& helrandede med nogle takker. Begge
e unge blade til salater eller kogte retter sider lysegranne og harede.
. Blomstrer marts-oktober - dvs hele den
o blomsterknopper til supper og salater frostfri periode. Blomsterkurven sidder
. 1. . o péa bladlgs stilk. Skivekronerne er gule,
e kronblade som spiselig pynt til salater eller pa mens randkronerne er hvide (nogle
brodet gange med redlige spidser).

Naturligt hjemmehgrende i Danmark.

e blomster til te

Tusindfryds blade bliver syrlige og bitre med alderen,
og derfor er det bedst at samle kun de helt unge blade. De &ldre blade kan dog bruges i
mindre mangder fx i sammenkogte retter.
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VEJBRED

Plantago sp.

Vejbred findes i flere forskellige arter, hvoraf Glat

Vejbred (P. major) og Lancet-Vejbred (P. lanceolata)
er de almindeligste inde i landet, og Strand-Vejbred
(P. maritima) ved kystomraderne. De alle kan bruges

pa den samme made:

e unge blade til salater

e xldre blade damped, eller til stuvninger

e fro tilfojes i brod og grad

De sakaldte loppefraskaller - som er almindelige i
forskellige kosttilskud - er skallerne af fraene fra

vejbred-arten Plantago ovata, der dyrkes i Indien og

Pakistan. De indeholder fibre og er gode for

fordgjelsen. Froene af vores hjemlige vejbred-arter

har lignende egenskaber.
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Vokser pa dbne, greesbevoksede arealer
og vejkanter (Glat Vejbred, Lancet-
Vejbred). Saltholdige omréder (Strand-
Vejbred).

Flerarig, 10-40 cm hgj urt med
rosetformet vaekst.

Bladene er ovale (Glat Vejbred),
lancetformede (Lancet-Vejbred) eller
linjeformede (Strand-Vejbred). Bladenes
overside er graesgron, mens undersiden
er noget lysere.

Blomstringen sker i juni-september,
hvor de mange bittesma blomster sidder
samlet i et teet, endestillet aks pa en
bladlgs steengel. Frugterne er kapsler
med hver nogle klaebrige frg i.

Naturligt hjemmehgrende i Danmark.
Dog har menneskernes aktiviteter
(jordbrug) siden stenalderen haft en stor
betydning for udbredelsen.




VILD GULEROD

Daucus carota

Vild Gulerod er vildformen af den dyrkede Gulerod
(Daucus carota ssp. sativus), og kan i princippet
andvendes nogenlunde samme made - dog skal man
tage hajde for at der er en ganske markant forskel pa
rodens storrelse og konsistens:

e unge rgdder spises ra
e rgdder anvendes som suppeurt

Ligesom de dyrkede gulergdder, indeholder de vilde
ogsa masser af vitaminer og mineraler.

Radderne bliver hurtigt treeede, sa det er kun helt
unge raodder fra forstearsplanter man kan spise ra.

Fund af frg ved argeologiske udgravninger viser at
Vild Gulerod sandsynligvis blev brugt som fade
allerede i forhistorisk tid.
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Vokser langs veje og groftekanter.

2-3rig, 30-80 cm hgj urteagtig plante
med en stiv og opret vaekst. Forste ar
danner planten en bladroset, og naeste
forar en blomsterbaerende stengel.

Bladene er spredtstillede, og 2-3 gange
fjersnitdelte med lancetformede flige.
Begge bladsider er graesgrenne og
hérede.

Blomstrer i juni-august med sma hvide
blomster samlet i endestillede skaerme,
som igen er samlet i storre skeerme. Midt
1 storskaermen finder man ofte én eller
nogle fa rade blomster.

Rodnettet bestar af en kraftig, lodret
jordstengel, som fortsetter over i en
dybtgiende palerod.

Naturligt hjemmehgrende i Danmark.




VILD PASTINAK

Pastinaca sativa

Vild Pastinak er en flygtning fra kekkenhaver, der
drives sa godt i naturen, at den er blevet et problem
og ses som en invasiv plante i Danmark. Den vilde
Pastinak har noget mindre og mere sej rod end den
dyrkede form har, men kan bruges pa nogenlunde
samme made:

e unge rgdder spises ra
e rgdder som suppeurt
e ristede frg som krydderi

Vild Pastinaks redder bliver seje og treeede med
alderen, sa det gaelder om at samle sa unge raedder
som muligt, og fra ferstearsplanter.

Vokser langs vejkanter og pa marker.

2-3rig, op til 150 cm hgj urt med en opret
veekst.

@verste blade er ofte enkelte, mens de de
nedre blade er dobbelt fjersnitsdelte.

Blomstrer i juli-august med gule
blomster samlet i dobbeltskeerm.

Roden er af en dybtgéende palerod, ofte
med nogle sidergdder.

Forvildet kulturplante, som stammer
oprindeligt fra Central- og Sydeuropa.
Indfert i Danmark i middelalderen.

Obs! Pastinakkens plantesaft indeholder stoffer der i kombination med sollys kan give
misfarvninger pa huden, eller endda forarsage vabler og brandsarslignende udslet.
Brug hansker! Og ha' ogsa plantesaftproblematikken i tankerne, hvis du planlegger at

spise den ra!
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Viola sp.

Viol er en kaempestort planslegt med flere hundrede
arter, der er spredt over de tempererede egne af
verden. I den danske natur findes der over ti arter,
hvoraf almindelige er fx Krat-Viol (Viola riviniana),
Marts-Viol (Viola odorata), Hunde-Viol (Viola
canina) og Stedmoderblomst (Viola tricolor). De alle
kan bruges pa den samme mode:

e unge blade til salater

e xldre (og unge) blade til supper

e blomster som spiselig pynt til salater/pa brodet

e blomster som smagsstof til liker og kryddersnaps

e kandiserede blomster som pynt til desserter

Vokser i skovbund og marker.
En- eller flerérige, urteagtige planter.

Bladene nyre- eller hjerteformede hos de
fleste arter.

Blomstringstiden varierer fra art til art,
og kan vere april-oktober. Blomsterne er

bla eller flerfarvede, og er 5-tallige og
uregelmaessige (de tre nederste
kronblade er nedadrettede, mens de to
gverste er opstaende).

Nogle er naturligt hjemmehgrende i
Danmark, men andre er inforte eller
flygtninger fra haver.

Violblomster indeholder C-vitamin, bladene tillige A-vitamin.

www.bynaturen.dk



ABLE

Malus domestica

ZEble er kendt af alle - dog oftest kun for frugten,
mens de andre spiselige dele af traeet glemmes. Zble
(frugt) findes i mange smagsvarianter, og isar med
de vilde &bletraer kan det vaere et stort geetteleg at
finde frem til treeerne med de bedste frugter.

e snittede unge blade til salater

e torrede blade til te

e kronblade som pynt til salater

e blomster til saft og kryddersnaps

e frugter - ra eller tilberedt - til mad og drikke

Vokser forvildet i hegn og skovbryn.

Op til 8 m hgj tree med en rund og
tetgrenet krone.

Bladene er ovale til &2gformede med en
rundtakket kant. Oversiden er
mgrkegren, mens undersiden er gra af
en teette harkleedning.

Blomstrer i maj med hvide til svagt
lyserade blomster.Frugterne er de
velkendte @bler, som findes i forskellige
farver (gul, gron, red) og storrelser.

Flygtning fra haver. Stammer oprindeligt
fra Centralasien, men er blevet dyrket og
foraedlet gennem tusinder af ar.

ZEbler (frugter) er supersunde! De indeholder masser af vitaminer som C, E, K, B1, B2
og B6 der hjelper immunforsvaret. Og mineraler som kalium, jod og zink, der er
vigtige for stofskiftet og nervesystemet. ZEbler indeholder desuden pektin, der gger
mengden af gode tarmbakterier, og siges ogsa at senke kolesteroltallet.

Ogsa @bleblade er rige af C-vitamin, sa a&bletraets nyttesason begynder tidligt.

blefrg er svagt giftige. Hvis man sluger dem hele, gor det dog ingenting (de smutter

bare gennem tarmsystemet).
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