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| ljusa skogar véxer varje ar en stor mangd olika bar éver 500
miljoner kilogram sammanlagt. Man har uppskattat att den pri-
vata och kommersiella barplockningens (40—45 miljoner kg bar
under ett bra ar) finansiella varde uppgar till ca 75 miljoner eu-
ro. | Finland finns 37 olika atbara vilda bararter. Ur kommersiellt
perspektiv ar de viktigaste arterna lingon, blabar och hjortron.
Krakbar, hallon, tranbér, havtorn, rénnbar, odon och akerbar har
en mindre betydelse med tanke pa forsaljning och inkop av bar,
men ocksa de anvands i hushall och i olika specialprodukter.
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Atbara vilda bar

Smultron Fragaria vesca
Lingon Vaccinium vitis-idaea
Blabar Vaccinium myrtillus
Hjortron Rubus chamaemorus
Tranbar Vaccinium oxycoccos, V. microcarpum
Krakbar Empetrum nigrum ssp.
hermaphroditum, Empetrum nigrum ssp. nigrum
Havtorn Hippophaé rhamnoides
Hallon Rubus idaeus
Roénnbar Sorbus aucuparia
Odon Vaccinium uliginosum
Akerbér Rubus arcticus
Enbér Juniperus communis
» Stenbéar Rubus saxatilis
e Mjolon Arctostaphylos uva-ursi
¢ Ripbéar Arctostaphylos alpina
» Mabar Ribes alpinium
* Haggbar Prunus padus
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Lingon
Vaccinium vitis-idaea
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Detta stéandigt gronskande ris
forekommer i hela Finland.
Bast trivs den pa ljusa ljung-
marker dar det vaxer lav. Lin-
gon blommar i juni-juli och har
vita blommor. P& grund av den
sena blomningen ar lingon-
skérden oftast tamligen god,
eftersom blommorna inte ar
lika utsatta for varfrost. Roda
bar (5-8 mm) véaxer i klasar pa
sma tuvor nara marken. Lin-
gon mognar i slutet av augusti
och sasongen varar till borjan
av oktober. Den ger god skord
och ar latt att plocka. Lingon
anvands till olika slag av sylt,
gelé, puré eller saft.

Blabar
Vaccinium myrtillus

Blabar ar ett ris som forekom-
mer i hela Finland och &r stéan-
digt grén. En vaxt som trivs i
skugga och pa lundartade
torra platser, i norra Finland
aven pa torra moar. Den blom-
mar i maj-juni, blommorna ar
rosafargade och krukforma-
de. Skorden varierar regionalt
mycket p.g.a. nattfrost under
férsommaren och torkan un-
der hégsommaren. De mork-
blaa, ibland svarta, baren (6-8
mm) mognar i slutet av juli och
sasongen pagar anda fram till
den forsta nattfrosten. Blabar
anvands t.ex. i pajer, kramer
och milkshake.
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Hjortron
Rubus chamaemorus

En mangarig, grasliknande
vaxt som ger bast skord i norra
Osterbotten, Kajanaland och i
Lappland. Vaxer i hela Finland
pa olika karrmarker och i de
djupa skogarna. Den blommar
i juni och har vita blommor som
ar tvadbyggare, dvs. hon- och
hanblommor sitter pa skilda in-
divider. Blommorna &r mycket
kansliga for frost, vilket gor
att hjortronskdrden varierar
mycket fran ar till ar. De stora,
gula och saftiga baren (18-23
mm) mognar i sédra Finland i
mitten av juli och i norra Fin-
land i borjan av augusti. Hjort-
ron anvands till efterratter, sylt
och likor.

Tranbéar
Vaccinium oxycoccos ja
V. microcarpum
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En lagvaxande vaxt som vaxer
ute pa Gppna mossar och my-
rar. Férekommer i hela Finland.
| skargarden och i Lappland
patraffas en mindre variant,
dvéargtranbar (V. microcarpum)
medan den storre varianten (V.
oxycoccos) vaxer i évriga delar
av landet. Den blommar i juni-
juli och har mycket sma, nas-
tan omarkliga blommor. De r6-
da och runda béren (4-16 mm)
mognar i mitten av september
och sasongen pagar anda
fram till att den forsta snon fal-
ler ner. Ibland plockas tranbar
for eget bruk ocksa pa varen
nar snon har smalt. Tranbar ar
valdigt god t.ex. i saser till kott
eller i efterratter.



Ronnbar
Sorbus aucuparia
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Ett 4-10 meter hdgt trdd som
vaxer i hela landet pa ljusa och
frodiga platser. De vita blom-
morna vaxer i stora klasar (8—
10 cm) och utmarker sig med
en mycket stark lukt. De oran-
gerbda baren &r mogna att
plockas i augusti-september.
Smaken s&gs vara bitter, men
det finns skillnader fran rénn-
bér till rénnbar. Kélden mildrar
den syrliga beska smaken, li-
kasa torkning. Det finns stora
variationer i den arliga skor-
den. Ronnbéar kan anvéandas
t.ex. till gelé och marmelad.

Krakbar Empetrum nigrum
ssp. nigrum ja E. nigrum
ssp. hermaphroditum
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Ett 10-30 cm hdogt vintergront
ris som vaxer i olika moskogar,
pa myrar eller pa fiallsluttnin-
gar. Krakbar ger en god skord,
speciellt om det har fatt vaxa
pa ljusa platser. | Finland pa-
traffas tva underarter: sydkrak-
bar (Empetrum nigrum ssp.
nigrum) och nordkrakbar (E.
nigrum ssp. hermaphroditum),
varav det senare ger en bat-
tre skord. Den blommar i maj-
juni, blommorna ar sma och
roda. De svarta baren (4-5
mm) mognar i juli-augusti och
sasongen pagar anda fram
till att den férsta snon faller
ner. Krakbar har en mild smak
och kan anvandas till saft eller
marmelad tillsammans med
andra bar.

Hallon
Rubus idaeus

En 50-150 cm hég buske
som férekommer mera i s6dra
Finland &n i de norra delarna
av landet. Vaxer i synnerhet i
glantor och i glesa skogar. Hal-
lon &r en tvaarig vaxt som ger
gronskiftande blommor och
roda bar forst p& andra arets
skott. De séta och véldoftan-
de baren mognar i juli-augusti.
Hallon anvénds bl.a. till saft
och sylt.

Odon
Vaccinium uliginosum
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Ett 15-50 cm hdgt I6vfallande
ris som vaxer huvudsakligen i
fattigkarr och i norr &ven i mo-
skogar. Blommar i maj-juni. De
grébl&a och inuti vita baren (8—
12 mm) mognar i augusti och
ar ofta lite kantiga till sin form.
Bar kan atas som sadana eller
anvandas t.ex. i barpuré, kram,
grot och syilt.

Halsa péa lager — fran skogar och karrmarker!

Vilda bar innehaller manga nyttiga naringsamnen i en koncent-
rerad form. Ut6ver vitaminer, mineral- och sparamnen samt fiber
innehaller bar ocksa nyttiga féreningar, t.ex. polyfenoler. Den vik-
tigaste gruppen av polyfenoler i vaxter ar bl.a. flavonoider, sdsom

antocyaner och flavonoler. Hos véxter fungerar polyfenoler bl.a.

som fargpigment, de skyddar vaxten
mot for mycket UV-stralning, skadein-
sekter, virus, bakterier och svampar
samt fungerar som vaxthormoner.
Dessa féreningar uppskattas vara nyt-
tiga aven for manniskan. Genom ve-
tenskapliga undersokningar férsdker
man utreda hurdana halsofrémjande
egenskaper béar egentligen har.
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Valsmakande barsmoothie 1 portion
1 dl blabér eller hallon

1/2 banan

1dl naturell yoghurt

1dl fettfri mjolk

Blanda ingredienserna med en stavmixer
eller matberedare. Servera som mellan-
mal, frukost eller kvéllshit. Genom att ersét-
ta yoghurt och mjolk med t.ex. havre- eller
sojadryck far du en mjolkfri smoothie.

Hur manga sadana mjolkprodukter, bak-
verk, godis eller fardigmatsprodukter kan-
ner du som innehaller vilda bar? Vilka bar
innehaller de?

Vid kokning eller konservering lakas en del vitaminer och andra
foreningar ut. Allra bast ar det att ata bar nar de ar farska. Kom
alltsa ihag att réra dig ute i skogen nar barsasongen ar inne och
njuta av skogens skatter.

Naringsdmnen bevaras bast vid frys-
ning, men bar kan ocksa torkas. N&r
de torkas och vatskan avdunstas, kan
inte mikrober, till exempel mogel, fors-
téra produkten. Manga syrliga och lite
beska bararter far en angenam smak
vid torkning. Det gar latt att torka bar
aven i hemma i egen ugn, men om du
torkar storre mangder och ocksa annat
an bar, l6nar det sig att skaffa en sepa-
rat torkare. Bar kan ocksa konserveras
genom syltning eller saftning.



Kopta bar — vagen fran skogen till konsumenten

1. I skogen

Bar plockas antingen for hand eller med maskin. Innan man bor-
jar plocka béar for forsaljning i stdrre skala I6nar det sig att 6va
hur en barplockare fungerar sa att baren halls hela och rena.
Anvand antingen en plastbunke eller plastlada. Se till att den &ar
ren. Forsok leverera baren till uppkdparen under samma dag de
har plockats. Om du &r tvungen att forvara baren till ndsta dag,
forvara dem i kallt. Hall inte bar fran ett karl till ett annat om det
inte ar absolut nédvéandigt fér baren smulas latt sénder.

Transportkarlet bor skyddas t.ex. med ett plastlock eller en bit tyg
sa att baren inte blir dammiga eller sandiga under transporten.
Bar bor inte transporteras i ett sddant rum eller fordon dar de kan
paverkas av en kraftig lukt eller smak.

Plocka inte bar som finns vid vagkanten eller i andra eventuellt
fororenade omraden.

2. Forsaljning

Storsta delen av de bar som plockas anvands for eget bruk. Men
bar kan ocksa séljas till uppkopare som vidareformedlar bar till
barindustrin. Ocksa manga livsmedelsaffarer, torgforsaljare och
sma livsmedelsforadlare koper bar och séljer dem vidare till si-
na kunder. Barhandlare dvervakar att kvaliteten hos de bar som
bjuds ut till férsaljning svarar mot stéllda kvalitetskrav. Bar som
ar avsedda for forsaljning ska vara torra och hela. De kan séljas
vidare antingen som orensade eller rensade. | det senare fallet
far man ett battre pris for dem.

Barindustrin koper i regel orensade bér, eftersom man har upp-

tackt att de haller sig langre &n rensade bar.

3. Frysning forst
De bar som uppkoparen har kopt transporteras dagligen till ett
fryshus dar man tunnelfryser dem.

4. Grundlig rensning

Bar maste rensas fran allt det extra som har kommit med frén
skogen, t.ex. 16v, barr och sma stenar. Rensning sker maskinellt.
Aven sma fasten som héller bar fast pa kvistarna skars bort mas-
kinellt. Till sist sorteras bar enligt farg och storlek med en farg-
sorteringsmaskin.

5. Bitande kall lagring
De frysta baren packas i plastlddor eller i stora séckar. Bar forva-
ras val sa lange temperaturen ligger kring -18 °C. Vid behov kan
de lagras i flera manader.

6. Vidare med frystransport

De frusna baren transporteras med en kylbil fran lagret till vidare-
foradlingsanlaggning. Under hela transporten bor temperaturen
inne i bilen ligga pa -18 °C.

7. Via vidareforadling till konsumenten
Livsmedelsindustrin vidareforadlar bar till olika livsmedel som
sdljs i butiker. Av bar gors bl.a. frysprodukter, sylt, puré, marme-
lad, saft och barvin. Bar eller barprodukter kan na slutkonsumen-
ten ocksa i form av olika mjolkprodukter, bakverk, sotsaker eller
fardigmat.
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Det vaxer sa mycket som 1 000 miljoner kg atbara svampar i vara
skogar varje ar. Att plocka svamp hor till allemansratten, men i
dagslage ar det endast 1-2 procent av den totala svampskdrden
som tillvaratas. Storsta delen av de svampar som plockas an-
vands for eget bruk.

Forsaljning av svamp regleras genom lag i Finland. Av en méngd
atbara svamparter har endast en del fatt benamningen handels-
svampar och endast en del av dessa handelssvampar far séljas
som livsmedel. Forteckningen éver de svampar som far saljas i
affarer har gjorts av Livsmedelssékerhetsverket (Evira).

Handelssvampar
¢ Karljohanssvampar (stensoppar)
Boletus edulis, B. pinophilus ja B. reticulatus
e Sandsopp Suillus variegatus
¢ Tegelsopp Leccinum versipelle, L. aurantiacum ja L. vulpinum
e Smorsopp Suillus luteus

» Rynkad tofsskivling Rozites caperatus
e Honungsskivlingar Armillaria mellea
» Kantarell Cantharellus cibarius
o Trattkantarell Cantharellus tubaeformis,
med far vara dven rédgul trumpetsvamp C. lutescens
e Svart trumpetsvamp Craterellus cornucopioides
 Farticka Albatrellus ovinus
« Blek taggsvamp Hydnum repandum, med far vara
aven rodgul taggsvamp H. rufescens
e Stenmurkla Gyromitra esculenta
e Toppmurklor Morchella spp.
» Goliatmusseron Tricholoma matsutake
(Livsmedelsséakerhetsverket 3/2007)

Eftersom det ocksa finns giftiga svampar i Finland, maste var och
en som plockar svamp forst lara sig kanna de arter som man vill

plocka. Vara forsaljningsmassigt viktigaste svamparter ar sten-

soppar, riskor, kantareller, trattkantarell, svart trumpets-

_ vamp samt stenmurkla.

B Om man &r intresserad av att plocka svamp till vida-
reférsaljning, 16nar det sig att delta i en utbildning
i svampplockning. Férséljning och hantering av

svamp regleras av vissa kvalitetskrav som man boér

k&nna till om man plockar svamp till forséljning. Utbild-

ning ordnas av t.ex. lantbruks- och hushallskvinnor, 4 H-

foreningar, Marthaforbund och manga laroanstalter.

Skogsriska Lactarius trivialis ja L. utilis
Pepparriska Lactarius rufus

Skaggriska Lactarius torminosus /f » b o 7
Blodriska Lactarius deliciosus ja L. detefrimus \
Storkremla Russula paludosa :
Tegelkremla Russula decolorans
Gulkremla Russula claroflava
Vinkremla Russula vinosa

Sotvaxskivling Hygrophorus camarophyllus

Soppar (pa bilden stensopp)
Boletus edulis

Stora och smakliga svampar
som oftast inleder héstens
svampsasong. Soppar har
vanligen hdégséasong i juli-au-
gusti. Svampkottet hos unga
soppar ar ganska tjockt till sin
konsistens, pa undersidan av
hatten finns ett rorlager. Sten-
soppar eller karljohanssvam-
par anses vara mest delikata.
De mognar sa sent som i sep-
tember. Soppar maste plockas
i ett sa tidigt skede som mdjligt,
sa att svampkottet fortfarande
ar fast och frascht. Smaken &r
elegant, med inslag av nétter.
Soppar ar latt att tillaga och
ger en god skord. Det |6nar sig
alltsa att lara sig kanna igen
dem. Soppar passar bra som
sadana till sallader, soppor
eller stekta ratter. Kan mycket
val ocksa torkas.

Kantarell

Cantharellus cibareus

En helgul svamp. De forsta
kantarellerna mognar redan i
juli. Kantarellen har en trattfor-
mig hatt och hattens undersida
har grenade asar som loper
ner pa foten. Kantarellen vaxer
i ljusa blandskogar — ofta till-
sammans med bjork. Den f6-
rekommer mycket i sédra och
mellersta Finland, uppe i norr
ar den mer sallsynt men pa-
traffas ibland i mellersta Lapp-
land. Doften ségs vara ange-
nam. En lacker svamp som
inte behover forvéllas utan kan
anvandas som sadan.

Trattkantarell
Cantharellus tubaeformis

En brun, ibland lite grdaktig,
liten svamp (hattens diameter
1-6 cm). Trattkantarellen har
fatt sitt namn efter den trattfor-
made hatten. Den ger en god
skord och ar vanlig speciellt i
sodra Finland men har patraf-
fats &nda upp i Kuusamotrak-
ten. Vaxer i stora kolonier i
friska och mossiga skogar, trivs
speciellt med gran. S&dsongen
stracker sig frn september
anda fram till den forsta snon.
En vélsmakande svamp som
ar latt att plocka och anvanda
som sadan i olika réatter.

Pepparriska
Lactarius rufus
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Pepparriskan ar en peppar-
kaksbrun svamp som fére-
kommer allmant i hela landet
och vaxer i stora grupper i
torra moskogar. Pepparriskan
har en spetsig puckel i mitten
av hatten. Vid brytning bléder
pepparriskan vit saft. Sason-
gen stracker sig fran juli till
oktober. For att mildra smaken
maste pepparriskan forvallas
fore tillredning. Den passar val
som inlagd och saltad. De sma
svamparna kan serveras t.ex.
som pickels pa julbordet.



Skogsriska
Lactarius trivialis,
Lactarius utilis

Vi har flera graa riskor | Fin-

land. De arter som séljs i affa-

rerna ar skogsriska (Lactarius
trivialis) och blek skogsriska
(Lactarius utilis). | motsats
till andra graa riskor ar de-
ras mjolksaft uféranderligt vit.
Skogsriskor &r storvaxta och

ger en god skord. De ar lat-
ta att plocka och korgen blir
snabbt full med skogsriskor.
Anvéands ofta som inlagda och
saltade. For att mildra smaken
maste skogsriskan forvallas
fore tillredning. Den passar

speciellt val som saltad, men

kan anvandas ocksa till salla-
der, soppor och saser.

Kramlor

(pa bilden gulkremla)
Russula claroflava

kilja dem fran varandra. Hatten
ar fargad och svampkottet ar
vitt. Kramlor &r mycket sproda
i kottet s& de maste hanteras
varsamt. Ocksd manga djur
tycker att kréamlor &r goda: det
kan vél handa att en mus eller
ekorre har gnagt pa kramlans
hatt. Kramlor behdéver inte for-
vallas fore tillredning och de
passar bra t.ex. till stuvningar

och piroger. Kramlor kan ock-
s torkas.
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Kramlor férekommer i stora ko-
lonier i hela landet. S&songen
kan starta sa tidigt som i borjan
av juli och paga fram till sen-
hosten. Det finns manga olika
kramlor och det kraver en del
uppmaéarksamhet att kunna urs-

Farticka
Albatrellus ovinus

Fartickan ar vanlig i sodra
och mellersta Finland, men
férekommer &ven i Lappland.
Den &r en nagot robust och
ljus svamp med en hatt vars
form ar ofta oregelbunden
eller knolig. | stallet for skivor
har fartickan rér med sma po-
rer. Fartickan vaxer i mossiga
granskogar. Kan anvéndas

som sadan, men kan ocksa
stekas eller torkas.

Goliatmusseron
eller matsutake
Tricholoma matsutake

En ganska storvaxt svamp
som trivs pa torrare tallmoar
och férekommer i hela Fin-
land. Hattens farg skiftar mel-
lan ljusbrunt och morkbrunt,
ofta med stora morkare fjall.
Unga svampar har en ljus
hinna som técker skivorna.
En stark, fruktig doft. De fors-
ta svamparna mognar i slutet
av juli, sdasongen pagar fram
till oktober. Goliatmusseronen
kan anvandas som sadan i oli-
ka soppor och stuvningar eller

grillas. En mycket uppskattad
svamp speciellt i Japan.

Ett latt proteintillskott — fran skogen!

Svamp innehaller olika proteiner. Av B-vitaminer innehaller svamp
i synnerhet riboflavin och niasin samt en méangd oli-

ka mineralamnen. Fetthalten ar daremot mycket )

l&g, och fettet ar s.k. halsosamt fett. Om det finns 1 Sommarp\zza
goda svampstéllen i narheten av ditt hem, ge dig T 15dl yarmt yatten
ut i skogen for att plocka svamp. Svamp ér billig '

A
mat — i synnerhet om man jamfor priset med alla
de naringsdmnen som svamp innehaller. Kom ihag
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tar. Det I6nar sig inte att skélja dem, eftersom en del

(509 ost)
av smaken och aromerna forsvinner vid skoljning.
Samtidigt som du lar sig kédnna igen olika svamparter
forsok lara dig ocksa hur olika svampar ska férbehand-
las. Vissa svampar, sdsom stensoppar, trattkantareller,
fartickor och kantareller, kan anvandas som sadana. 1
Milda matsvampar kan kokas upp i sin egen saft pad -
l&g varme. Riskor maste forvallas 5-10 minuter fore till- .
redning for att mildra den nagot skarpa smaken. Sedan
hélls vattnet bort och till sist skoljs riskorna i kallt vatten.
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mellan kokningarna. Kokvattnet far inte anvandas vid mat-
lagning och koket maste ventileras ordentligt bade under

och efter kokningen. Svamp kan konserveras pa olika satt:
frysas, torkas, saltas eller laggas in i attika. 1




Svampens vag fran skogen till matbordet

1. Att plocka svamp

Gor en liten utflykt till svampskogen vid torrt vader. Ta med en
korg dar svamparna halls rena och hela samt en svampkniv med
blad i ena &ndan och en borste i andra &ndan av skaftet.

Plocka unga svampar som ar farska, fasta och i gott skick. For-
sok f& med hela svampen, vicka upp en svamp i taget. Efter det
ska den jordiga och sandiga roten skaras bort med svampkniv.
Sedan ska svampen rensas och putsas med borste. Nar du har
ordentligt redskap med dig, ar det latt att rensa svamparna redan
i skogen.

Plocka inte svamp som vaxer vid vagkanter, nara bebyggelse
eller i andra omréden som kan vara férorenade.

2. Rensning

Vid behov kan du fortsatta rensningen hemma. Det ar bra att
skara svampen itu eller i bitar for att se att den &r ren aven inuti.
Det hur utforlig rensningen &ar beror pd om svamparna plockas for
eget bruk eller for férsaljning samt hur de ska anvandas.

3. Forsaljning

Plockade svampar kan inte forvaras alltfor lange fore forsaljning.
De har kort hallbarhet och kvaliteten bérjar forsamras genast
efter plockning. Svampar bor levereras vidare for forsaljning sa
snabbt som méjligt efter att de har plockats. Under transporten
bor svampar forvaras i ett svalt och ventilerat utrymme, skyddat
fran solljus. Farska svampar kan séljas till mellanhander eller di-
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rekt till restauranger och restaurangkok. Lika bra kan de séljas
direkt till konsumenter pa torget eller i narheten av matvaruaffa-
rer. Den egna kommunen ger mer information om tillféllig utom-
husférsaljning av livsmedel.

4 . Kopforetag

Det finns kopforetag som &r specialiserade pa inkdp och formed-
ling av svampar. Svamparna tas emot av en person som vet hur
handeln gér till. Han eller hon kontrollerar att svamparna &r av
ratt art och god kvalitet. Sedan véags de och man betalar avtalat
pris for dem.

5. Det finns manga satt att konservera svamp

Pa kopforetaget vidarebehandlas svamparna genom frysning,
saltning eller torkning sa att de tal lagring och transport. Manga
foretag vidareforadlar svampar till fardiga produkter, t.ex. svamp-
sallader.

6. Farden gar vidare

Fran kopforetag transporteras svamparna vidare till olika grossis-
ter, industrin och aterforsaljare, t.ex. matvaruaffarer, och slutligen
till konsumenten.

7. Gastronomisk njutning

Svampratter ar populdra och uppskattade matratter p& restau-
ranger. Till exempel kantarellsds och murkelsoppa &r fina smak-
upplevelser.
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Manga vilda vaxter kan anvandas i matlagningen pd samma sétt
som odlade orter och gronsaker. De innehaller vitaminer och mi-
neraler t.ex folsyra och jarn samt karotin och flavonoider. Vilda
gronsaker ar rika pa fiber, och kléver som hor till artvaxter in-
nehaller dven protein. Bland vara mest kanda vilda vaxter finns
t.ex. nassla, mjolke, bjork och maskros.

Vilda orter

» Daggkéapa Alchemilla spp.

e Brénnassla Urtica dioica

e Mjolkort Epilobium angustifolium
» Blabar Vaccinium myrtillus

¢ RoOnnbar Sorbus aucuparia

e Svart vinbar Ribes nigrum

e Hallon Rubus idaeus

e Gran Picea abies

e Bjork Betula spp.

¢ Ljung Calluna vulgaris

e En Juniperus communis

¢ Vitkldver Trifolium repens

e Rodkldver Trifolium pratense
e Maskros Taraxacum spp.

* Rolleka Achillea millefolium

» Akerbar Rubus arcticus

e Smultron Fragaria vesca

» Stenbar Rubus saxatilis

e Kummin Carum carvi

« Kirskal Aegopodium podagraria
» Kamomill Matricaria recutica

» Gullris Solidago virgaurea
 Alggras Filipendula ulmaria

» Kvanne Angelica archangelica
» Tall Pinus sylvestris

+ Akerfraken Equisetum arvense

Vissa orter kan inte anvandas regelbundet pa grund av deras
sensibiliserande eller medicinska effekt. En del orter har en giftig
motsvarighet som pdminner om dem«Barfor ar det viktigt att lara
sig ké&nna de vilda vaxter. pc 1-Orter so atbara. | naturen och
pa vara akrar finns mariga goda och &tBara vaxter for den ort-
intresserade, t.ex. svinmalla, harsyra och @lika skrappor.

Brannassla
Urtica dioica
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Arten ar allman déver hela i lan-
det och k&and for sina bréann-
har. Som vitaminkalla ar den
oslagbar. Plockas nér skotten
ar 10-15 cm langa. Bor dock
inte plockas i narheten av
komposter, eftersom nésslor
binder kvave och skotten kan
innehalla for mycket kvave.
Anvéandning: De farska skot-
ten kokas fére anvandning,
kokvattnet bor inte anvandas.
Brannasslan kan anvandas i
matlagning p& samma sétt som
spenat. Den passar till soppor,
plattar, semlor eller som ort-
dryck. Infor vintern kokas den
och torkas och fryses in.

Daggkapa
Alchemilla spp.

En 10-30 cm hog vaxt som &r
kand for de sméa vattendroppar
som man kan se i de veckade
rosettbladens mitt. Alchemilla-
slaktet bestar av manga arter,
och ibland kan det vara svart
att urskilja dem fran varandra.
Blommorna ar sméa och gulak-
tiga, nastan grona. Daggkapan
ar allman dver hela landet. Den
vaxer p& gardar och angar. Un-
ga blad av daggkapa smakar
bast. Véaxten producerar nya
blad under hela sommaren.
Anvéandning: Farska veckade
blad passart.ex. till vegetariska
ratter, sallader, p& smorgasar
och i olika grytor. Torkade blad
kan malas till ett grént pulver.
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Mjolkort
Epilobium angustifolium

Mjolkdrten eller mjolken ar en
mangarig vaxt som trivs pa
Oppna vaxtplatser. Den blir 1-2
meter hdg och ar allméan over
hela landet. Den sprider sig
kraftigt med hjélp av rotskott
och bildar stora enhetliga bus-
kage till exempel pa kalhyggen.
Blommar i juli. Blommorna ar
rosa till rodvioletta, ibland vita.
De utgor en lang klase i toppen.
Anvandning: Blommor kan
utnyttjas till framstallning av
mjod, unga skott kan kokas
och anvandas pd samma satt
som sparris. Rotter kan ko-
kas som sadana. Blad passar
till sallader, vegetariska ratter
eller kan anvéandas i ortdryck.

Kirskal
Aegopodium podagraria

© 06 0 0 0000000000000 00000000000000000000000 0 o

En fullvuxen véxt ar 50-80 cm
hog. Blommar p& hégsomma-
ren och ar en flockblommig
vaxt med sma vita blommor.
Kirskal ar allméan i sédra och
mellersta Finland, mer séllsynt
uppe i norr. Klassificeras som
ogras och vaxer pa gardar och
i tradgardar. Orten plockas ti-
digt p& varen. Det &r bast att
under en sommar félja upp hur
vegetationen utvecklas, sa att
man inte blandar vaxten med
likadana giftiga arter. Foljande
sommar ar det sedan tryggt
att plocka vaxten nar den up-
penbarar sig pa samma stalle.
Anvandning: Unga blad som
inte slagit ut &n anvands som
sadana i sallader eller som till-
behor till varmréatter efter latt
kokning. Kan ocksa torkas och
frysas in.



Bjork (pa bilden glasbjork)
Betula spp
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Bjorkens nyutslagna blad pa
varen ar en vardefull ingredi-
ens till salladen. Tidigt pa va-
ren kan man ocksa tappa sav
ur bjérkarna. Sav innehaller
naringsamnen som bjoérk beho-
ver for att véxa. Fullvuxna blad
anvands i olika ortdrycker.

Gran Picea abies

Man kan koka sét sirap av un-
ga ljusgrona arsskott av gran.
Sirapen kan anvandas som
sétningsmedel i olika matrat-
ter eller som sas i efterréatter.
Unga arsskott av gran kan
ocksa anvandas i olika safter,
drycker, saser och marmela-
der. Att tappa sav eller plocka
unga arsskott av gran hor inte
till allemansratten.

Maskros
Taraxacum officinale

Unga blad plockas for matlag-
ning pa varen fore blomningen.
Endast de gula delarna av
bladen plockas genast nar de
slagit ut. Rotterna plockas pa
hosten eller pa varen. Mask-
rosen har en pepparliknan-
de och skarp smak, men det
finns stora variationer i sma-
ken mellan olika véxter. Det
finns hundratals underarter av
maskrosor som liknar varand-
ra s& mycket att det ar svart
att urskilja dem fran varandra.
Anvandning: Maskros kan an-
vandas till sallader och som en
del av olika vegetariska ratter.
Gula blommor kan anvandas
pa samma séatt som blad, och
man kan gora mjod av dem.
Prova ocksa p& mjolksyrekon-
servering av maskrosblommor.
Rétterna kan anvandas efter
kokning. Blad och blommor kan
frysas eller torkas infor vintern.

Rolleka
Achillea millefolium
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20-50 cm hég, vanlig i hela
Finland och vaxer pa gardar,
vagkanter och gamla grédsmat-
tor. Blommar under hégsom-
maren och har vita blommor.
Roéllekans blad &r fina och par-
flikiga, dilliknande. Vid gnidning
ger vaxten en oOrtliknande lukt.
Den basta tiden for att plocka
roéllekans blad och blommor ar
hégsommaren d& blommorna
just har slagit ut.

Anvandning: Farska blad an-
vands till sallader, smorgasar
eller olika vegetariska ratter.
Bade blad och blommor kan
blandas i ortdrycker. Passar
bra med hemgjord ost, brod,
semlor samt ortblandningar
och drtsalt. Torkade blommor
kan ocksa anvandas i doft-
blandningar.

Vit- och rodkldver Trifolium
repens ja Trifolium pratense

Vitklover och rodkldver fore-
kommer i hela Finland och ar
mangariga baljvaxter. En vaxt
kan bilda en vegetation som
upptar flera kvadratmeter. Blir
5-30 cm hdg och blommar
frdn hogsommaren fram tills
frosten kommer.
Anvéandning: Blad kan an-
vandas till sallader, soppor
och stuvningar. Blommornas
nektar ger 6rtdrycken en ange-
nam smak. Kokta kléverrétter
kan serveras med sas. Torka-
de och finmalda rotter, blom-
mor och blad anvéands till brod
och semlor. Blommor och blad
passar bra som ingredienser i
en ortdryck.

Gront och vitaminer till matbordet — fran angar och lundar!

Att plocka vaxter med Ortstam hor till allemansratten, men att
plocka blad, tradknoppar eller arsskott eller att tappa sav kra-
ver alltid tillstind av markagaren. Plocka endast sddana vaxter

som du med sékerhet kanner igen. Plocka atbara vaxter endast

pa sddana stallen dar trafiken eller
industrin inte har belastat naturen.
Avstandet till den narmaste landsva-
gen boér vara 25-50 meter beroen-
de pa hur livligt trafikerad vagen ar.
Aven nar det &r friga om sandvagar
bor avstandet vara minst fem meter
eller s& mycket att vagdamm inte har
hamnat pa vaxternas blad. De renas-
te vaxterna vaxer pa sadana stallen
som inte har godslats eller behand-
lats med bekampningsmedel mot
ogras eller skadedjur.

Om vaxterna vaxer i mindre grupper,
lamna alltid nagra véxter kvar sa att
artens overlevnad inte blir hotad. En
korg for svampar fungerar ocksa som
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Bredbart smérgaspalagg
med vilda grénsaker

1dl grynost

0,5dl graddfil

1/2 dI finhackade unga blad av daggkapa
1/2 dI finhackade blad av bjork

1-2 rkl krossade solrosfron

Blanda alla ingredienserna.
Avnjut med brod.

Har du nagonsin testat en dryck gjord pa
orter?
Vilda érter har du smakat?
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en korg for orter. Férmiddagen ar den béasta tiden att plocka or-
ter. Unga blad har oftast den basta smaken. Blommorna plockas
ganska snart efter att de slagit ut. Vissna eller skadade vaxtdelar
bor inte plockas. Roétterna plockas pa varen eller pa hosten da de

ar som mest naringsrika.

17

Orter konserveras i huvudsak genom torkning. Orterna maste
torkas snabbt efter plockning antingen med en speciell torkare
eller i ett luftigt och morkt utrymme. Orter kan ocksa frysas in.

Ortdrycker framstalls av farska eller tor-
kade orter. | dryckerna kan anvandas
bl.a. av blad av smultron, akerbar,
blabar, rénnbar och hallon, blad eller
blommor av mjolkort och alggras samt
av blommor av kléver, kamomill och
ljlung. Nyutslagna blommor samt unga
och fullvuxna blad passar bra som in-
gredienser. Pa grund av eventuella me-
dicinska effekter rekommenderar vi att
en och samma o6rtdryck avnjuts hogst
tva veckor i taget.
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Allemansratten ger alla rétt att réra sig fritt ute i naturen utan till-
stdnd av markagaren. Daremot ar det férbjudet att plocka bér eller
svamp i omedelbar narhet av hus och bebyggelse. Nar man ror
sig ute i naturen, far man inte heller géra sddana saker som kan
foéranleda skada eller olagenhet till markagaren. Att bryta kvis-
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Med stod av allemansratten far man:

» Rora sig i naturen till fots, pa skidor eller cykel.

« Vistas tillfalligt pa omraden dar det ar tillatet att rora sig
- t.ex. camping &r tillatet om man slar upp taltet tillrackligt
langt fran bebyggelse.

= Plocka vilda bar, svamp och blommor.

och pimpla, segla och ro, simma och tvatta sig
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tar och grenar ar till exempel forbjudet. Ronnbar far inte plockas
genom att bryta loss tradgrenar. Det hor inte till allemansratten.
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Daremot far man inte:

« vistas pa andras akrar eller gardar.

¢ Fororsaka storning eller olagenhet for djur eller andra
manniskor.

« Skada, falla eller ta kvistar frAn véaxande eller nedfallda trad
eller mossa utan markagarens tillstand.

» Gora upp eld pa annans mark utan tillstand.

e Skrapa ner och féra ovasen.

» Kora med motordrivna fordon i terrdng utan tillstand
av markagaren.

» Fiska och jaga vilt utan behoriga tillstand.

Kalla: Statens miljéférvaltning 2008
www.ymparisto. fi
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| denna broschyr presenterar vi vara mest allméanna vilda vaxter
som kan plockas och utnyttjas for olika andamal. Vi bekantar oss
ocksa med bar och svamp och foljer deras vag fran skogen till
matbordet samt hur vilda grénsaker kan anvandas i olika matratter.
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