
Vildt Spiseligt Spor

RAUNKJÆR 
-KNUDE

Velkommen til det Vilde Spiselige Spor Raunkjær 

Knude. Vi har undersøgt området for spiselige ur-

ter og planter. I denne folder kan du se områdets 

naturtyper og et udvalg af de arter vi har fundet. 

Så er det bare at gå på opdagelse.

Om VILD MAD & SPOR

VILD MAD blev skabt for at inspirere alle til at komme 

ud i naturen og sanke. Ideén til projektet opstod ud fra 

restaurant Nomas mangeårige arbejde med at udforske og 

eksperimentere med råvarer fra den vilde natur. Siden 

lanceringen har vores hold af kokke, naturvejledere, 

professionelle sankere og app-nørder arbejdet sammen for 

at gøre det både nemt, sjovt og inspirerende for alle 

at sanke. 

SPOR skaber adgang til naturen. Vi arbejder for at skabe 

offentlig adgang i det privatejede landskab. Derfor hjæl-

per vi med at etablere trampestier i hele Danmark. Sammen 

med frivillige, landmænd og lodsejere indgår vi lokale 

aftaler, der sikrer adgangen til naturen. I SPOR har vi 

over 1400 km trampestier fordelt på mere end 350 stier, 

og du er velkommen på dem alle, find dem på spor.dk.

Med venlig hilsen 

Holdet bag VILD MAD og Spor

DOWNLOAD VILD MAD APPPEN: Du kan downloade 
VILD MAD-appen i din app store eller finde 
et link ved at bruge denne QR Kode, brug 
dit kamera i din telefon og film denne 
kode, så vil telefonen se et link.
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VILD MAD Sankelandskaber
For at gøre det lettere at overskue og finde vilde rå-

varer, har vi inddelt landskaberne i 4 zoner.

 Vandnært
Områder ved havet, her findes strandengen og stranden 

med tang og urter. Søer og vandløb, hvor der vokser 

urter og blomster.    

 By
Parkerne, havneløb og grønne områder hvor du kan finde 

du urter, frugter, nødder og bær.

Byen

 Skov
Løvskov og nåleskov hvor du kan finde svampe, spiselige 

blade, skud, urter, bær og nødder.   

LøvskovNåleskov

 Åbent Land
Dækker over hegn, grøfter og græsland fyldt med urter, 

nødder, frugter og bær.  

HegnGrøftekantGræsland

StrandengStrandSøVandløb

Velkommen til Raunkjær-Knude

Her kan du gå på opdagelse i gamle egekrat og langs land-

mandens marker, og du kan se flotte gamle læhegn knejse 

frit langs marker og veje. 

På sporet findes en mindesten for Christen Raunkjær, som 

var en stor dansk botaniker, der udviklede metoder til 

at bestemme et områdes planter og deres frekvens i et 

givent område. 

Vi været ud at registrere de vilde spiselige planter, og 

valgt et udpluk som du kan se i denne folder. Vi håber 

du nyder turen og landskabet omkring dig.

SPOR Raunkjær-Knude

HVOR MÅ JEG FÆRDES? Helt overordnet gælder det på tværs 

af naturtyper og ejerforhold, at du må færdes i naturen 

fra kl. 6 og til solnedgang, og sanke urter, bær, frugt, 

svampe og blomster til eget brug. På private arealer må 

du dog kun sanke, hvad du kan nå fra vej, og sti med-

mindre andet er aftalt. En god tommelfingerregel er, at 

man må sanke, hvad der svarer til indholdet af en lille 

plastikpose.

 

Du kan læse mere om reglerne i VILD MAD-appen.

GRØFTEKANT

LØVSKOV
GRÆSLAND

GRØFTEKANT
HEGN

HAR DU SPIST NOGET GIFTIGT? Hvis du spiser en 

vild vækst, og efterfølgende får mistanke om 

at den er giftig, så ring hurtigst muligt til 

Giftlinjen. Sørg altid for at gemme en vækst 

tilsvarende den, du har spist. Det vil gøre lægernes og 

sygeplejerskernes arbejde med at vurdere situationen 

nemmere. RING TIL GIFTLINJEN: +45 82 12 12 12 

God sankeskik 
Det er fantastisk at sanke. Derfor er det vigtigt, at 

du gør dit bedste for at beskytte naturen og dens vilde 

afgrøder, så der bliver ved med at være noget at sanke.    

DERFOR: Brug din sunde fornuft. Tag kun det, du skal 

bruge, og sørg for at plukke nænsomt, så der altid er 

noget til den næste sanker og til næste år. Pas på de 

planter og træer, du høster fra. Knæk ikke grenene, lad 

så vidt muligt rødder blive i jorden og sørg for, at 

planterne ikke lider unødvendig overlast. Sørg altid 

for at få skrald, udstyr og andre efterladenskaber med 

dig, når du har sanket. God fornøjelse!

Gode sanketips
At sanke betyder at indsamle vilde, spiselige afgrøder 

i naturen. Det kan være uoverskueligt for begyndere at 

finde ud af, hvordan man bedst kommer i gang. Derfor 

har vi samlet fem gode råd til dine første sanketure.

  

NÅR DU STARTER: Begynd med at samle få ty-

per af råvarer, gerne højst to eller tre ad 

gangen. Det gør det nemt og overskueligt at 

komme i gang. 

FORBERED DIG HJEMMEFRA: Lær om de råvarer, du 

gerne vil sanke. Hvor vokser de? Hvordan ser 

de ud? Hvilke planter kan de forveksles med? 

Hvordan opbevares de bedst på turen hjem?

MATERIALE: Download VILD MAD-appen eller med-

bring billeder og beskrivelser af de råvarer, 

du vil sanke.

FORNUFT: Brug din sunde fornuft og dine san-

ser, når du sanker. Der er mange kendetegn, 

som kan guide dig, så læs plantebeskrivelsen 

og duft, mærk, smag og observer. 

SIKKERHED: Er du på nogen måde i tvivl, så lad 

planten stå. Undlad at sanke nær en mark lige 

efter der er sprøjtet eller kørt gødning ud. 

SPIS VILD MAD Du kan finde vilde spiselige råvarer 

overalt og VILD MAD-appen og vores hjemmeside er 

fyldt med opskrifter med vilde råvarer. Opskrif-

terne er udviklet af nogle danmarks bedste kokke og 

er sorteret efter sæson og sværhedsgrad, så der er 

noget at give sig i kast med året rundt.  Du kan 

også finde masser af tips eksempelvis til den bedste 

syltelage og du kan lære mere om råvarernes smags-

profiler og finde guides til at tilberede dem. Du 

vil opleve at den vilde natur byder på smage du ikke 

finder andre steder.



VILD MAD Råvareoversigt
Her er et lille udvalg af råvarer du kan finde på sporet opdelt i sæson

Forår

Sommer

Efterår

Pluk den Um�� 
lysegrø�e �ugt 
“ma�a”

Let du�t �ade 
med kra�i  
ri�er

Bladet afslu�er 
skævt ved ��ken

Frø: April - maj

Hegn, løvskov, by

Elm Røn

Uudfoldede skud: April 

Bær: August - september

Løvskov, strandeng, by, hegn, nåleskov

M�� bær 
�an� og
 æ�ef�mede 
 

Husk!
at rø�ebær
sk� t��redes

Hele planten + frø: Marts - november

Løvskov, nåleskov, by, hegn, grøftekant,  

græsland, strandeng

Stor nælde

Pluk kun �pskud 
ca. de øver
e 15 cm 

Ved �ade� sæ�er 
plan�n �ø i 
aflan� kl�er

�om�erskærme
med små h�de
�om�er

Gre
� har 
h�d marv

Hyld

Blomst: Juni 

Umodne bær: August. Modne bær: September - oktober

Løvskov, nåleskov, by, hegn, strandeng

Mjødurt

Hele planten: Marts - oktober

Sø, by, hegn, græsland

�n spæde urt
 har rødgrø�e
�ade

I �om
 har mjødurt 
kl�er med små
cremeh�de 
�om�er

Rød �æn�l

Syre, Almindelig

Hele planten: Marts - oktober

Hegn, grøftekant, græsland, by

��k �rlig smag 
med no�r af Kiwi 
og c�rus

O�� æ�ef�mede 
 ade med små 
“m�ha�r”

Findes s�ri� �eder

H�r�f�mede 
�ø

Små h�de �om�er

Ved 	rden en 
buket af �ade
der li�er
mæ�ebø er

Hyrdetaske

Blomst, umodne frøkapsler: April - november

By, hegn, grøftekant, græsland

Kra�ig rødbrun
�æn�l

Du�r krydret
af rosmarin

Blade� mørkegrø�e
på ­ersiden og
grågrøn på undersiden

Man� sideskud
lan� �æng�n

Gråbynke

Blade, blomst og frø: April - oktober

Vandløb, by, hegn, grøftekant,  

græsland, strandeng

Brombær

Bær: Juli - oktober

Løvskov, nåleskov, by, hegn,

grøftekant, græsland

Sank kun ��ke 
�ade og skud


 m�
 bær
er �lt s��


