Stephen Barstow har formodentlig Norges starste samling av spiselige vekster i sin egen hage —
over 2 000 forskjellige arter! Her tar han oss med pé videre vandring blant nyttevekster som har
sin hovedutbredelse pa sydligere breddegrader, men som ogséa bade finnes forvillet og dyrkes

i Norge. Artiklene i denne serien er en oversettelse og tilpasning til norske forhold av tekster i
artikkelforfatterens bok "Around the world with 80 plants” som gis ut i Storbritannia i mars 2014 (se
http://permanentpublications.co.uk/port/around-the-world-in-80-plants-an-edible-perennial-vegetable-
adventure-for-temperate-climates-by-stephen-barstow/). De utvalgte “innvandrerne” denne gangen
er arter i slekten bjornekjeks Heracleum, med et spesielt fokus pé H. maximum ((syn H. lanatum,
H. sphondylium var. lanatum) og andre Heracleum spp. (Eng: Cow Parsnip, Indian Celery, Indian
Rhubarb, Pushki; Russ: fTyk noHukarowut/Luk ponikaiushchii, Jlyk cknoHeHHbIl/Luk sklonennyi)).
Hos oss er kiempebjarnekjeks H. mantegazzianum og tromsgpalme H. persicum fo kjente arter

i denne slekten. Disse kom til Norge som hageplanter for henholdsvis 70 og 170 é&r siden, og de
ansees i dag ifglge svartelista som ugnskede arter i norsk natur.

Redaksjonen presiserer at bade kiempebjornekjeks og tromsapalme er svartelistet i Norge med
risikovurdering sveert hay risiko (SE) som er den klassen som betegner arter med starst risiko for &
medfare negativ pavirkning pé det lokale artsmangfoldet. Redaksjonen ber folk derfor veere oppmerksom
pé spredningsrisikoen slik at arten ikke spres videre til nye steder. "If you can't beat it, eat it...”

Innvandrere fra Syden som

smaker... (IV)

Kort tid etter at den ble publisert i 1983 kjgpte

jeg Roger Phillips' fantastiske bok "Wild Food".
Et bilde av skudd av Heracleum sphondylium,
tilberedt og servert med en klatt smar, tiltrakk
seg min oppmerksomhet. Phillips skriver: "Dette
er utvilsomt en av de beste grennsakene jeg

har spist" og "... skudd av H. sphondylium

vil overraske selv den mest konservative av
vennene dine". Min entusiasme for & prgve ble
ikke akkurat mindre etter a ha lest det! Hvorfor
tok det meg likevel 25 ar for jeg gjorde alvor av
det? Jo, i den delen av Norge der jeg bor, vokser
primeert forvekslingsarten sibirbjernekjeks H.
sibiricum (ofte klassifisert som en underart av H.
sphondylium). Heracleum sphondylium vokser
hovedsakelig lenger sar. | norsk litteratur har jeg
lest at sibirbjernekjeks er ansett for a veere giftig,
og at du raskt bgr drikke mye vann hvis du har fatt
i deg planten... Jeg fant dette forvirrende ettersom
det ut fra beskrivelsen virket som om dette er
tilfellet for alle arter av bjernekjeks Heracleum
spp. Jeg kontaktet derfor den daveerende
Nyttevekstforeningen for & oppklare saken. Her
ble jeg satt i kontakt med en professor som sterkt
frarddet meg a spise planten — ifglge ham var
den sannsynligvis giftig. Jeg la derfor tanken om
a spise den pa is for en periode. | mellomtiden
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fant jeg mange referanser der det ble opplyst at
plantens innhold av sakalte furanocoumariner
(en gruppe kjemiske forbindelser) kunne virke
fototoksisk pa fglsomme mennesker —eller sagt
pa en annen mate betyr dette at de kjemiske
innholdsstoffene kan medfare at det hos enkelte
personer kan oppsta skader pa huden i form av
irriterende utslett og/eller en slags type "brannsar”
nar de blir eksponert for sollys etter & ha vaert

i bergring med plantesaften. Dette er imidlertid
tilfellet ogsa for andre skjermplanter, som for
eksempel pastinakk, Pastinaca sativa, som jo er
en vanlig dyrket grannsak. Jeg oversa fgrst en
referanse til sibirbjgrnekjeks i en bok om gratis
mat fra ville planter (Holmboe 1941), men ble
senere oppmerksom pa at det der blir opplyst

at planten ble anbefalt som grennsak i supper i
norsk krigstid. Holmboe har dog anfert at han ikke
akkurat oppfordrer til bruk av planten ettersom
han antar at folk flest vil synes at smaken er for
sterk.

Som eksempel pa bruk av planter i slekten
Heracleum vil jeg spesielt trekke frem den
Nordamerikanske arten H. maximum. Dette
fordi den i kraft av sin starrelse gir mye mat og
det faktum at dens spiselighet er svaert godt
dokumentert bade i indiansk etnobotanikk
(studiet av forholdet mellom planter og
mennesker) og moderne sankelitteratur. |
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Fig. 1. Heracleum méximum gror godt pa kanten av

et grennsaksbed i hagen min. Her har den bare_-

: u w g .. - Iy o '.#'--

15 cm jord a boltre seg pa — og den vannes i tgrt veer (poteter i forgrunnen til venstre).

tillegg kommer det faktum at den synes a vaere
stabilt flerarig — noen Heracleum-arter der etter
blomstring. Slekten er utbredt pa den nordlige
halvkule, og i dette omradet har plantene vaert
heyt verdsatt som villinnsamlet mat hos flere
urbefolkninger. Foruten H. maximum vil jeg i

det kommende ogsa nevne noen av de mange
andre artene som brukes, og det er sannsynlig at
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lokale arter ofte er bedre tilpasset lokaliteten.

Heracleum maximum

Heracleum maximum er endemisk for Nord-
Amerika og er utbredt over hele USA og Canada,
med unntak av veldig langt sgr. Dette er en av
de stgrste urteaktige plantene i regionen, og den
kan om sommeren bli opptil tre meter hgy under
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ideelle forhold. Den
finnes i et bredt spekter
av voksesteder (fig. 1),
fra havniva til subalpine
habitater, og vokser
best i fuktige skyggefulle [
steder som for eksempel &5
elvebanker. Den
danner et interessant
naturlig plantesamfunn
i Nord-Amerika som
undervegetasjon (til
tider sveert hgyvokst
sadan) sammen
med douglashagtorn
Crataegus douglasii.
En slik kombinasjon
av artene ville
sannsynligvis ogsa
trives i norske
permakultur-inspirerte
hager ettersom
douglashagtorn har
smakfulle baer —
alternativt med andre
smakfulle arter av
hagtorn.

H. maximum, ogsa kjent som "indianernes
selleri", har blitt brukt av innfgdte stammer
i hele sitt utbredelsesomrade, men det var
seerlig i nordvestomradene at den utgjorde
den viktigste ville grennsaken, og dermed ble
samlet og brukt av nesten alle (Kuhnlein og
Turner 1986, Moerman 1998). Folk var fullt
klar over dens fototoksiske virkning, og den ble
derfor behandlet med omhu. Unge blader og
blomsterstilker, frem til blomstringen (fig. 2 —
etter blomstring blir smaken for skarp og bitter),
ble brukt som grgnnsak. Ettersom den stort sett

Fig. 3a-c. Forvellede petioler/stengler av Heracleum maximum er virkelig verdens herligste mat!
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% ble spist ra (slik som vi
B spiser stangselleri), ble
stilkene fgrst skrelt fordi
furanocoumarinene er
konsentrert i skinnet.
Noen ganger ble
stilkene stekt over balet
far skrelling. Dette
var en grgnnsak som
ofte ble spist i store
mengder i sesongen,
og den ble ogsa
soltarket eller lagret i
sel- og/eller hvalolje
eller -fett for senere
bruk. Innhgstings-
| ekspedisjoner kunne
medfgre reiser pa opptil
& 80 kilometer for & hgste
| fra favorittstedene.
Planter som vokste
2 under skyggefulle
. forhold ble pastatt &

Fig. 2. Heracleum maximum har blomster som er Veere mer herdige og ha
typisk for skjermplantefamilien, og store blader.

lengre holdbarhet.

Heracleum maximum
kan forresten ogsa
kalles "grizzly bear parsnip" ettersom denne ikke
bare er menneskemat, men ogsa en delikatesse
for bjgrn, hjort og elg!

Smaken av planten i ra tilstand er mild og
spt. Den kan sammenlignes med selleri med en
dash av sitron, men selvfglgelig med sitt eget
saerpreg. Som Sam Thayer sier i sin Naturens
Hage: "Disse s@te, aromatiske stilkene er en av
de mange intense smaksopplevelser som bare
sankere far nyte...".

Hvis du klipper ned plantene til bakkeniva i
forste halvdel av sommeren, vil nye blader dukke
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opp. Selv om disse
kanskje ikke er like
flotte som de forste
bladene, sa er fortsatt
smaken god og mild.
Bruken av
Heracleum spp. har
mange paralleller
til bruken av kvann
Angelica spp. i
Skandinavia. Kanskje
er det ogsa for
Heracleum-arter
mulig & dyrke frem
varianter med fylte
petioler/stengler (fig.
3a-c), pa samme
mate som varieteten
vossakvann har det i
Norge. Det ville veere
interessant a vite om
det er mye variasjon i
dette karaktertrekket i
ville populasjoner.
Det naturlige
utbredelsesomradet
for H. maximum
omfatter ogsa
Kamchatka-halvgya.
Det var trolig denne
arten Captain Cook
(1824) omtalte da han
dokumenterte tidligere
tiders bruk i dette omradet av Heracleum som
en sveert viktig ingrediens i matlaging blant den
lokale befolkningen.

Kjempebjornekjeks, tromsgpalme og andre
Heracleum spp.
| online-utgaven over spiselige planter i Sibir
(Anon 2011) nevnes H. dissectum, en art med
en vid utbredelse i Jst- og Vest-Asia. Her er
den kjent for sine spiselige (skrelte) ra skudd, og
planten er ogsa brukt i matretten borsch. Selv
om borsch i dag er tilneermet synonymt med
redbet-suppe, sa var den opprinnelige borsch —
og selve ordet — opprinnelige brukt om en type
grennsaksuppe som en gang var vanlig & spise i
dette omradet (en god gjennomgang av historien
til borsch finnes i Turner et al. 2011). Planten ble
ogsa melkesyregjeeret for vinterbruk i supper. En
enkel vegetargryte av planten er ogsa beskrevet.
Denne inkluderer lag med poteter og planter,
drysset med karve og smakokt i vann til alt er
mart.

| Vest-Russland er "min egen lokale art”,
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Fig. 4. Sibirbjernekjeks Heracleum sibiricum vokser
vilt i hagen min, men det er ingen lokale tradisjoner
for bruk av planten — i motsetning til lenger @st i dens
utbredelsesomréade.

sibirbjgrnekjeks
H. sibiricum (fig.
4), vanlig pa
russiske beite- og
sankeomrader.
Denne brukes
gjerne pa samme
mate — ra, kokt og
| 0gsa noen ganger
kandisert. | Kaukasus
er unge skudd av H.
pubescens rapportert
a brukes ra (Hedrick
1919). | Tyrkia blir
skudd av bade H.
persicum og H.
pubescens brukt. Det
| finnes ogsa eldre
kilder som opplyser at
skudd av Heracleum
spp. har veert brukt
y i Storbritannia, og
denne tradisjonen
blir na forsgkt
gjenopplivet av
Phillips' varme
anbefalinger.

Mens dette
skrives har jeg holdt
apen dag i hagen
min, organisert
av var lokale
nyttevekstforening.
Mens vi diskuterte en fin blomstring hos Angelica
gigas (koreansk kvann), tok en iransk kvinne,
Saideh Salamati, som hadde bodd i Norge i
mange ar, plutselig ordet. Hun fortalte at hun
brukte frg av en plante populeert kjent hos oss
som tromsgpalme (etter byen i Nord-Norge)
som krydder (fig. 5a-b). Botanikere hadde, etter
mye diskusjon, bestemt denne til H. persicum.
Denne ligner pa, og er veldig neert beslektet
med kjempebjernekjeks H. mantegazzianum,
begge arter opprinnelig innfgrt til Norge som
prydvekst, men har na forvillet seg mange
steder. Tromsgpalme H. persicum er vanligst i
Nord Norge og er na en karakteristisk plante a
se i Tromsg by. Den er svartelistet i Norge som
en ugnsket invaderende art, seerlig pa grunn
av sitt rykte, i likhet med kjempebjarnekjeks,
for & forarsake stygge blemmer pa huden hos
dem som kommer nzer den. Derfor var det en
stor overraskelse for de som hadde samlet
seg i hagen min at noen faktisk ville spise en
plante som vi hadde leert var ganske farlig!
Uansett, bruken av bade tromsgpalme og andre
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Heracleum-oppskrifter fra Iran (takk til Saideh Salamati)

Hvis man egnsker a vaere autentisk bgr man
bruke tromsgpalme Heracleum persicum, men
andre arter gj@r ogsa nytten!

Kandiserte Heracleum-skudd
ca. 1 kg skrelte Heracleum-skudd
ca. ' liter hvitvinseddik

ca. 1 liter vann

3 ss sukker

2 ss salt

1-2 fedd hvitlak

Kutt skuddene i biter pa omtrent fem cm.
lengde og dekk dem med vann i 24 timer.
Skyll i en sil. Kok opp saltlake bestaende

av alle ingrediensene bortsett fra skuddene
(du kan justere salt og sukker etter din egen
smak). Fyll rene glass med ukokte skudd. Hell
den kokende laken over skuddene og lukk

Heracleum spp. er altsa godt dokumentert —
bade gjennom litteratur og muntlig overlevering
— selv om dette nok kan veaere nytt for en del av
oss nordboere.

Facciola (1998) forteller at fr@ av H. persicum
males til et pulver som strgs over poteter, kokte
bondebgnner Vicia faba (da fraene angivelig skal
ha redusere tarmgass) og stekte vannmelonfrg.
Det er ogsa en av ingrediensene i den iranske
krydderblandingen advieh, som ogsa kan inkludere
kanel, muskat, roseblader, kardemomme,
spisskummen,
gurkemeie, nellik og
ingefeer m.fl. Hele frg
brukes ogsa til supper,
stuinger og enkelte typer
pickles.

Bruken av Heracleum-
fr@ som krydder er
ogsa dokumentert i
andre kulturer. | Nepal
blir oppmalte frg av
H. nepalense brukt i
"dal” og andre retter
(Manandhar 2002). |
Sikkim brukes fragene
av H. wallichii som et av

Herewclem qeeies
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Fig. 5a-b. A bestille fra av tromsepalme

lokket umiddelbart. Kan brukes etter ca. to
uker. Bgr oppbevares pa et kjglig sted.

Olivensalat med urter
ca. 200 g oliven

100 g valngtter

150 g rips (opprinnelig granateple i den
iranske oppskriften)
100 g hakket mynte
1-2 fedd hvitlgk

litt pepper

Y dl olivenolje

saften av 1 lime

1 ss Heracleum-frg

Stek hakket hvitlgk i olivenolje. Hakk
valngttene, og bland alle ingrediensene.
Legg frukten i til slutt. Kan spises som en
forrett med brad, eller til andre retter som for
eksempel fisk.

supermarkeder i Norge. Jeg har ogsa samlet
frg til meg selv fra ulike arter og bruker det
jevnlig i ulike retter med suksess — bl.a. i karri
krydderblandinger og som en erstatning for
spisskummen i andre retter. Alle Heracleum-
artene jeg har prgvd har hatt veldig lik smak.
Det er ogsa sveert sannsynlig at kokte
unge skudd av bade tromsgpalme og
kjempebjarnekjeks er helt trygt & spise, men vaer
veldig forsiktig med handtering av disse plantene
hvis du bestemmer deg for & preve! Grunnen til
dette er, som nevnt, at
plantene kan gi stygge
utslett pa huden hos en
del mennesker, dersom
disse eksponeres for
sollys etter & ha fatt pa
= seg plantesaften. Bruk
“. derfor gjerne hansker
under innhgstingen
og beskytt gynene,
eventuelt plukk om
kvelden eller i overskyet
veer. Begge artene,
tromsgpalme og
kjempebjarnekjeks,

flere krydder i pickles.
Jeg har senere

funnet frg (Golpar) for

salg i lokale iranske
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Heracleum persicum til Norge er som & bestille
fisk til Lofoten, men det er ukjent for de fleste at
det iranske samfunnet i Norge faktisk importerer
og omsetter fra (golpar). Disse kan for eksempel
knuses og brukes som krydder.

vokser i Norge, og
botanikere trodde i
mange ar at plantene
her i Trondheim faktisk
var kjempebjgrnekjeks,
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Urtemarinert laks med
tromsgpalmefro

4-5 |aksebiter

100 g valngttkjerner

ca 100 g fersk mynte

ca 100 g fersk persille

Y2 1il 1 lime

2 fedd hvitlgk

1 ts gurkemeie

2 ts salt

1 ts pepper

2 ts malt tromsgpalmefrg

Legg fiskebitene pa et stykke smurt
aluminiumfolie (med smgr). Strg sal,
gurkemeie og pepper pa laksebitene og press
2 til en hel lime over dem. Bland resten av
ingrediensene i en kjgkkenmaskin. Dekk
bitene med den malte blandingen. Bak i
ovnen ved 200 °C i 20 minutter. Andre typer
fisk kan ogsa brukes i stedet for laks. Kokt
ris passer best sammen med denne retten.
En grgnn salat ved siden av er heller ikke sa
dumt.

for det altsa viste seg a veere sibirbjernekjeks.
Skuddene av tromsgpalme H. persicum
brukes bl.a. kokt og spises til frokost i Tyrkia
(Facciola 1998). Min venn Jan Erik Kofoed
fra var lokale nyttevekstforening meldte seg
frivillig til & prgve skudd i lapet av varen 2012.
Han hgstet dem og kokte dem raskt i lettsaltet
vann. Han opplyste at bladstilkene var milde
og aromatiske, men bladene var litt sterke. Han
fleipet med at han tok en sjanse ved a spise
dem om kvelden, i og med at det er frokostmat,
men hvis han overlevde til morgenen etter skulle
han ta resten til frokost pa den tradisjonelle
maten! Han overlevde, og det samme gjorde
0gsa jeg da jeg spiste dem kokt! Jeg lurer pa
om Holmboe (1941), som sier at tromsgpalme
smaker sa skarpt at den definitivt ikke kan
anbefales til mat, faktisk smakte pa den?!
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Opprop: flerarige nytteplanter

Norsk Genressurssenter gnsker tips om gamle
flerérige mat- og krydderplanter. Vi ansker

kun informasjon om plantemateriale som kan
sannsynliggjgres & veere minst 50 &r gammelt
(dvs. fra tidlig 1960-tall eller eldre). Det kan f.eks.
veere en plante som du har arvet fra bestemor,
eller en som ev. fortsatt star i bestemors hage.
Planter som har forvillet seg fra hager er ogsa
av interesse. Fglgende arter har vi sa langt
hatt fokus pa: Asparges Asparagus officinalis,
stolt henrik Chenopodium bonus-henricus,
skorsonerrot Scorzonera hispanica, diverse
arter lgk Allium spp. og stiernemelde Hablitzia
tamnoides. Vi er ogsa interesserte i a fa tak i
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