
SYSTER gatronomi

Av Jim-André Stene

SPISELIGE 
VILLE VEKSTER

Gründer av Trøndelag Sankeri og
medforfatter av soppsankeboka. 
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Hvorfor vi l le vekster

Roser og sirup

Brennesle og pesto

Engsyre og granité

Ramsløk og ol je

Strandstjerne og sylt ing

Mjødurt og melkepudding



Næringsrikt

Hvorfor vi l le
vekster?

Ville vekster vokser naturlig omgitt av liv 
Mikroorganismer, nedbrytere og mangfold

Bærekraftig

Å spise ville vekster medfører ikke tap av
naturområder og er sirkulært

Naturlig og godt

Kort reisetid, perfekt voksested, ingen
kjemikaler og dype røtter med god fuktighet. 



Nysgjerrighet

Jakten på ville vekster kan gjøre at man
kobler på “nuet”

Sanser

Å sanke i naturen gjør at man får inn naturen
via alle sansene: synet, hørselen, lukt, smak

og berøring. 

Forståelse

Ved å sanke skjønner man hvordan mat
produseres, sesonger, økosystemer,

naturtyper og naturens kalender.  

Påkoblet naturen









SIRUP
100g råvare
1 kg sukker
1 l i ter vann
1 g sitronsyre

Ingredienser

Fremgangsmåte

Kok opp sukker og vann. 
Ti lsett råvare
Kok opp i  ca 10 min
Tilsett sitronsyre oppløst i  kaldt vann
La den trekke og avkjøle ca. 1 t ime. 
Si l  og tapp på steri le f lasker

Andre egnende vekster

Tunbalderbrå
Svarthyllblomst
Spansk kjørvel
Mjødurtblomst og skudd
Parksl irekne
Syrin
Fioler









PESTO
200g råvare (ca 3 l i ter)
80g pinnekjerner
60g revet ost
1 fedd hvit løk
3 dl ol ivenolje
Salt og krydder

Ingredienser

Fremgangsmåte

Rist pinnekjerner for å øke smaken
Putt al le ingrediensene utenom olje i
en kjøkkenmaskin og kjør t i l  en grov
puré, ha så i  ol jen og smak t i l .  

Andre vekster som

Brennesle, skvallerkål,  løvetannblad,
groblad, engkarse, dagfiol,
bekkekarse, ramsløk, løkurt 







INFUSJON
Trekker en råvare i  væske for å sette
smak og aroma. 
Væsken kan da brukes t i l  dr inker,  te,
iskrem, sorbet osv. 

Hva er en infusjon?

Fremgangsmåte

Kok opp vann
Hell  vannet over råvaren i  et glass
La det stå kjøl ig over natten
Sil  bort råvaren og behold væsken

Egnede arter

Engsyre
Rose
Mjødurtblomst
Svarthyllblomst
Tunbalderbrå
Syrin
Myske

Ingredienser
Fyll  opp et glass med knust,  tørket
eller revet råvare. Ca 100g pr.  l i ter.  





GRANITÉ
1 l i ter sterk infusjon av engsyre
100g sukker
1-2g sitronsyre

Ingredienser

Fremgangsmåte
Bland vesken med sukker
Smak t i l  med sitronsyre eller sitron
Ha i  en form og frys t i l  den bl ir  hard
Skrap av med gaffel .

Andre egnede vekster

Rose, f jel lsyre, tunbalderbrå,
svarthyllblomst, mynte, vi l lbr ingebær,
t indved, tyttebær, korsknapp,
mjødurtblomst og skudd. 









LILJEKONVALL
GIFTIG

RAMSLØK
SPISELIG



OLJE
1 l i ter sammenpresset råvare
1 l i ter rapsolje eller solsikkeolje

Ingredienser

Fremgangsmåte

Varm opp ol jen t i l  70 grader mens du
kjører råvaren f int i  en kjøkkenmaskin.  
Hell  den varme ol jen over den
kuttede råvarenog kjør det f int
Sil  ol jen gjennom et kaffe f i l ter eller
f in si l .  
Avkjøl
Desto fortere den kjøles ned desto
grønnere bl ir  den. (Legg i  fryser)

Andre egnede vekster

Solbærblader, gr isetangdokke,
bekkekarse, seiersløk, spansk
kjørvel,  groblad, tunbalderbrå, ryl l ik .  









PICKLES
Beholder med isbiter
Fint salt
Råvare

Ingredienser

Fremgangsmåte

Bland isbiter og salt ,  ha så i  råvaren.
La det stå i  k jøleskapet over natten.
Sil  råvaren
Deretter sylter du den

Andre vekster som egner seg

Strandstjerne
Strandkjempe
Strandarve
Ramsløkfrø
Lindefrø



SYLTELAKE
1 del hvitvinseddik
2 deler sukker
3 deler vann

Ingredienser

Fremgangsmåte

Gjør klart steri le glass
Skyll  strandstjernen og putt i  glasset
Kok opp ingrediensene
Fyll  syltelaken over strandstjernen

Bruksområder

Smaker salt og l i tt  syrl ig med noter
av tang, nøtter og umami.
Brukes som en grønnsak
God t i l  f isk og skalldyr









MELKEPUDDING
5 dl melk
2 dl f løte
100g sukker
8g tørket mjødurtblomst
4 plater gelatin

Ingredienser

Fremgangsmåte

Mykne gelatinplatene i  kaldt vann 5-
10 min.  
Kok opp melk, f løte og sukker
Legg i  pulver av mjødurt
Varm på middels varme i  10 min
Klem ut vannet av gelatinplatene og
rør inn
Avkjøl i  former i  4 t imer eller over
natten. 

Andre egnede vekster
Tunbalderbrå, rogneblomst,
heggblomst, hylleblomst



TAKK FOR MEG!
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