
Agerkål
Det er de friske unge skud, der kan spises. Stænglerne kan minde om asparges i smagen, 
og bladene kan tilberedes som kål eller spinat. I Sovjet har gederams være eftertragtet som 
te (Sibirisk te). Bladene kan tørres til te og indgå i forskellige blandinger.

Urtesuppe med Gederams
1 porre  
40 g smør 
100 g gederamsblade 
1 stor kartoffel
100 g brændenælde 
1 fed hvidløg 
salt, peber, musk og 1 liter væde

Rens porren og skær den i tynde ringe. Svits porre ringene i smørret tilsat knust hvidløg. 
Tilsæt fint hakkede gederamsblade, brændenælde og reven kartoffel. Tilsæt væden og lad 
suppen simre i ca. 30 min. Tilsæt krydderier og smag suppen til før servering.

Marinerede Gederamsstængler.
200 g stængler, saft fra 1 citron, 30 g smør
50 g mandelflage

Rens og skyl Gederamsstænglerne godt og kog dem 
i letsaltet vand ca. 10 min. Tag stænglerne op med 
hulske og fordel smørret i små klatter over de varme 
stængler. Dryp citronsaften over og drys til slut med 
hakkede mandler. Serveres som forret evt. på ristet 
brød.

Gederams med creme fraiché
100 g Gederams    
1 dl fintreven selleri
1 spsk. Sesamfrø   
1 kiwifrugt
1 lille bæger creme fraiché

Findel den skyllede Gederams og bland den med 
creme fraiché. Skær kiwi-frugten i små tern og vend 
det i sammen med sesamfrø og selleri. Smag evt. 
creme fraichén til med lidt paprika og urtesalt. Ser-
veres på grovbrød som pålæg, eller på kogte stængler 
af Gederams.

Skinkesalat med Gederams
2 stykker skinke, 150 g Gederamblade, 75 g mayonnaise, 1 spsk. hvidvin, 125 g champi-
gnoner, 1⁄2 løg, 1 spsk. Yoghurt

Skær skinken i små tern og skiv champignonerne fint. Skyl og hak de friske  Gederamsblade 
og bland alle delene. Finhak løget og rør det i mayonnaisen tilsat yoghurt og hvidvin. Vend 
dressingen i skinkesalaten og server salaten med surbrød til.

Weed Value
Det danske landskab har sine egne ressourcer og sin egen helt uvurderlige genbank. Ved for-
ladte bygninger, i vores baghaver og baggårde, på de forladte pladser i byerne, som har fået lov 
at ligge uregulerede hen. Her vokser de med deres oprindelige dna og formerer sig lige så længe 
vi har omtanke til at passe på dem og bevare de steder, hvor de kan få lov at vokse. 

Disse såkaldte ”reliktplanter” (“det efterladte”, rester af tidligere plantesamfund, som er beva-
ret i små, klimatiske lommer, hvor nichebetingelserne gør deres overlevelse mulig) er spontane 
efterkommere af nytteplanter i mange led fra dengang de blev indført – for manges vedkom-
mende i den tidlige Middelalder: Gul Burre, Katost, Kongelys og den nærmest emblematiske 
lægeplante Bulmeurten og Gederams, Skarntyde, Vejbred, Sæbeurt og Skvaderkål. 
De er alle blandt 270 nulevende og registrerede arter indført til landet fordi befolkningen havde 
hårdt brug for dem. Nogle af dem som lægeplanter andre som kostplanter eller krydderurter. 
70 af disse arter er alvorligt truet af udryddelse. 

De står for at blive fordrevet af rengøringsvanvid og bebyggelse, sprøjtemidler og perlegrus. 
Mekanisk græsslåning høvler de gamle planter af stor etnobotanisk værdi ned til græsrod-
shøjde. Misforstået kompletteringstrang ødelægger disse kultur botaniske lokaliteter som vok-
sesteder.  

De er alle meget anvendelige som naturmedicin eller som ingredienser i madlavning. En stor 
del af dem vokser i området ved Tikøbsgade, der således rummer en hel række unikke råvarer. 
Gule skilte i området markerer deres voksesteder og giver en række opskrifter på retter, hvori 
de indgår. Et udvalg af opskrifter er præsenteret her. Se flere på www.publik.dk. 

Velbekomme!

 Gederams
Den vilde agerkål, som er så almindelig at finde på marker, langs veje og i byernes grønne 
områder, får gule blomster, der set fra oven danner et kors. Bladene er blåduggede som en 
blomme, og planten bliver ca. 50 cm høj. Agerkålen er i slægt med den vilde kål som flere af 
vore dyrkede kålsorter stammer fra. Alt på agerkål kan spises, både blade, blomster, stæn-
gler og frøstande.

Agerkålsbiksemad
1 dl hakkede agerkålsblade
200 g kogte kartofler
1⁄2 dl olie
1 peberfrugt
1 tsk. salt
1 spsk. sesamfrø
2 spsk. tomatjuice

Rist den hakkede agerkål sagte i olien på en 
pande. Tilsæt salt og sesamfrø og lad sidstnævnte 
poppe op før de kogte kartofler i skiver kommes 
ved. Tilsæt en peberfrugt skåret i småbidder og 
kom lidt tomatjuice ved, før retten serveres.

Sandwichfyld med agerkål
1 lille bæger hytteost
2 spsk. blomster af agerkål
5 små radiser
2 spsk. creme fraiché
1 dl bønnespirer
1 tsk. oregano

Rør hytteosten med skivede radiser, bønnespirer 
og findelte agerkålsblomsterhoveder. Rør creme 
fraiché i og smag til med oregano.

Blødt brød med agerkålsblomster
1 dl blomster af agerkål, 1 spsk. sukker, 40 g gær, 2 dl. væske (valle, urtete mm., 1 tsk. salt, 
2 æg, ca. 250 g hvedemel

Findel blomsterne, og kom dem  en skål og drys sukker over. Hæld væsken over og put gæren 
i. Tilsæt salt og æg, og rør det godt sammen. Drys melet i indtil det er opslugt af væden. Æt 
dejen på et melet bord og form det til 2 run de kuglebrød. Lad dejen hæve i ca 15 min. Før 
den bages i ovnen ved ca. 200 grader i ca. 30 min.

Agerkålssalat
2 dl agerkål (blomster og blade), 3 dl creme fraiché, 2 spsk. hakkede mandler, 2 dl fintreven 
selleri, 100 g kinaradisser i tern, saften af 1 citron, 1 drys salt og peber

Agerkål skylles og deles i passende stykker og røres med creme fraiché. Der tilsættes hakkede 
mandler, reven selleri og kinaradisser. Det hele smages til med citron og krydderier og salat-
en pyntes med agerkålsblomster. 



Denne plante er i familie med stokrose og hibiscus. Planten er almindelig ukrudt flere steder 
i Danmark. Navnet skyldes at frøene sidder i små rosetter, der kan minde om en ost, og ved 
at sætte kat foran antyder man, at det ikke er en alm. ost. På samme måde er navne som 
hund, hest, svin brugt som ringeagtede navne på andre ukrudtsplanter. Planten blomstrer i 
juli-august. Den kulinariske del af planten er bladene samt umodne frøstande og blomster, 
som plukkes i juli. 
I Østen dyrkes okra, der kan bruges ligesom Katost, og som bruges i supper m.m. Katost 
anbefales som afkog til diegivende og ældre førstegangsfødende kvinder. 
Da planten også indeholder slimløsende midler, skal den være god til at lindre halssmerter. 
Der findes flere forskellige slags Katost , og de er alle spiselige.

Katost forret
3 dl Katostblade     1 1⁄2 spsk. citron
2 dl spinat     lidt koriander
2 hårdkogte æg     salt og peber
100 g asparges     4 ristede brødskiver
1 dl olie

Damp findelte Katostblade og spinat til de er 
møre. Kom de dampede blade på 4 skiver ristet 
brød. Fordel hakket æg, aspargesskiver og 
marinade over og server.

Katost suppe
2 porrer     
1 liter hønsebouillon
2 æggeblommer    
2 spsk. hk. purløg
3 dl Katostblade    
3 dl mælk
2 fed knust hvidløg

Rens porrerne og svits dem lidt i olie. Skyl og 
hak Katostbladene og kom dem i gryden. Tilsæt 
1 liter hønsebouillon og lad det koge sammen i 
20 min. Tilsæt dernæst mælk og jævn efter med 
æggeblommer. Smag suppen til med hvidløg og 
salt og server den med et drys purløg.

Katostsalat
100 g mild ost i tern    
3 blade spinat eller grønkål   
100 g tynde skiver af pastinak  
1 salathoved
2 spsk. grønne frøstande af Katost  
5 blomsterhoveder af Katost

Osten i tern blandes med frisk salat, der er 
brækket i bidder og salaten vendes sammen med de tynde skiver af pastinak og hakket 
spinat. Til slut drysses frugter og blomsterkronblade af Katost over. En dressing af 3 spsk. 
olivenolie og 2 spsk. citronsaft rystes sammen og hældes over salaten.

Katost

Vejbreds frø udskiller slim i forbindelse med vand og kan hjælpe ved diarré. Derfor bliver ve-
jbred stadig brugt i Syden, og før andre stopmidler mod diarré kom i handelen (bl.a. HUSK, 
der fremstilles af vejbred), var det almindeligt for rejsende at have vejbreds frø i bagagen.
De unge blade bruges som gemyse med smør eller margarine og f.eks. et stykke koldt, kogt 
kød eller flæsk. Vejbredsstuvning er også velsmagende. Bladene renses godt i flere hold 
vand, koges til de begynder at blive møre, tages op og hakkes med kniv. Bag en hvid sauce op 
af smør, mel og mælk, fortynd eventuelt med lidt af kogevandet, og heri røres de hakkede ve-
jbredblade. Til sidst smages til med salt og peber. Glimrende til stegt fisk eller stegt flæsk.
Man kan også lave »vejbred-boller«, idet de kogte og hakkede vejbredblade røres sammen 
med kolde, presssede kartofler samt krydderier. Hertil sættes mel og æg. Bollerne koges i let 
saltet vand og serveres med sauce, hvid eller brun. Når bollerne er kolde, kan de vendes i 
æggehvide og rasp og steges. Indvandrede til Danmark i Stenalderen.

Ostesoufflé med vejbred
2 dl Hakkede vejbred blade, 2 dl reven kartoffel, 1 dl olie, 2 dl reven ost, 3 spsk. Graham-
smel, 4 æggeblomme, 2 dl mælk, 4 æggehvider, 1⁄2 tsk. peber og paprika.

Finhak vejbredsbladene og opvarm dem forsigtigt sammen 
med olie, mel, krydderier og reven kartoffel i en gryde. Når det 
er gennemvarmt tages det af varmen, og den revne ost røres 
i og dernæst æggeblommerne. Æggehviderne piskes stive og 
vendes forsigtigt i soufflémassen. Den hældes i et smurt fad 
eller form og bages ved 200 grader ca. 30 min. Til den er lyse-
brun i kanten.

Vejbred chapaties
1 spsk. Vejbredfrø, 5 dl hvedemel, 25 g gær, 1 spsk. klid,
3 1⁄2 dl vand, 75 g olie, 1 tsk. salt.

Udrør gæren i væsken (gerne urtete) og kom vejbredfrø, salt, 
hvedemel, klid samt olie i. Rør dejen smidig og lad den hvile 
ca. 20 min. Før den deles i ca. 10 boller, der trykkes flade med 
hånden. Rul chapatierne så tyndt ud som muligt, og steg dem 
på en hed pande med olie, til de er lysebrune på begge sider, 
ca. 2 min på hver side. Server dem med vejbreddip.

Vejbreddip
250 g hvidkål, 1 syrligt æble, 1 tomat, 1 dl hakkede vejbreds-
blade, 2 dl creme fraiché, 1 fed knust hvidløg, 2 spsk. olie.

Finhak hvidkålene og tilsæt revne æbler samt tomat skåret i tynde både. Bland disse dele 
sammen med den hakkede vejbred. Rør creme fraichén med olie og knust hvidløg, og fordel 
dressingen godt i salaten. Kom salaten på chapatierne, der bukkes sammen og spises.

Brune bønner med vejbred
2 dl brune kogte bønner, 1 dl olie, 1 dl hakket vejbred, 1/2 løg, 3 kogte kartfoler, 1 dl skivede 
sorte oliven

Kom de kogte bønner i en skål og hæld olien over. Finhak løg og vejbredblade og skiv karto-
flerne og oliven. Bland alle ingredienser sammen til en salat, og smag til med salt og peber.

Lancetbladet Vejbred - Den Hvide Mands FodsporGåsepotentil

Mælde

Gåsepotentil ligner tormentil, men dens blade er fjersnitdelte og behårede. Dens blomster 
ligner små smørblomster. 

Den kaldes for Gåsepotentil fordi den er almindelig på gårdspladser hvor gæs færdes. 
Planten indeholder garvesyre og har en beroligende indflydelse på de muskler, der ikke er 
under viljens kontrol. 

Under 2 verdenskrig fremstillede tyske medicinalfabrikker menstruationspiller af denne 
plante. Plantens spiselige dele er blade og blomster, som kan nydes i salater eller kogt i 
forskellige retter.

Potentil frikadeller
2 dl potentil blade
200 g kogte kartofler
1 dl havregryn
2 æg
300 g hakket kalvekød el. kyllingekød
1 1⁄2 dl. mælk 

Skyl potentilbladene og findel dem. Bland dem i 
den mosede kartoffelmasse, hvori der også røres 
havregryn og æg samt væde. Bland evt. kød i, 
men dette kan udelades. Frikadellefarsen skal 
være formbar og lind. Farsen formes til frik-
adeller og steges gyldne på en pande. Et hakket 
løg kan evt blandes i farsen.

Potentil som garniture til steg
3 dl. gåsepotentilblade
2 dl rødvin
2 dl. olivenolie
1 tsk. salt
1 tsk. hvid peber
1 tsk. chilipeber

Finklip bladene og rør dem sammen med vin, olie og krydderier. Hæld dette over stegen før 
den steges, for at give kødet smag.

Mælden er en almindelig ukrudtsplante der kan bruges som spinat. Denne ukrudtsplante 
er ikke særlig køn, med grågrønne blomster og bladene er dækket med et tyndt grumset 
og melet pulver. Svinene ynder at spise den, hvorfor den har fået navnet svinemælde. Den 
findes ofte i store mængder på strandenge og i haver, hvor der er fugtigt. Bladene indeholder 
stoffer der fremmer fordøjelsen og giver appetit. En nær slægtning Havemælde kan spises på 
samme måde. Der findes 7 forskellige mældearter i Danmark. De kan alle spises.

Sydlandsk mældesuppe
500 g hakket mælde
40 g smør
30 g hvedemel
1 liter hønsebouillon
1 ds. Tunfisk i vand
1 dl fløde
1 æggeblomme
4 spsk. revet mild ost
salt og peber

Finhak mælden og svits den i en gryde med smørret. 
Drys mel over og tilsæt bouillonen lidt efter lidt. Lad 
suppen småsimre i ca 5 min. Før tunfisken smul-
dres i. Pisk æggeblomme, fløde og revet ost i og varm 
suppen op til den bliver fastere i konsistens. Den må 
ikke koge. Smag til med krydderi og server varme 
flútes til.

Hornfisk med mælde
2 hornfisk
3 dl finthakket mælde
2 små løg
2 tomater
1 dl olie
100 g flødeost
1 dl. bouillon
salt og peber
1 1⁄2 tsk. oregano

Hornfiskene renses og deles i to stykker. Mælden skylles og finthakkes. Løg og tomater 
hakkes. Mælde, løg og tomater fyldes i bugen af fiskene. Olie, flødeost og bouillon røres godt 
sammen og hældes over fisken, der drysses med salt og peber og oregano og evt. lidt rasp. 
Retten sættes i ovnen ved 200 grader i ca. 40 min. Og serveres med nye kartofler og frisk 
mældesalat.

Små grønne krydrede pandekager
150 g hvedemel, en knivspids cayennepeber, 3 dl sødmælk, 3 æggeblommer, 50 g smør, 3 
æggehvider, 100 g kogt skinke i tern, 100 g reven ost, 2 dl finthakket mælde.

Bland mel og cayennepeber og tilsæt mælk, æggeblommer og blødt smør og pisk dejen godt 
sammen. Lad den hvile lidt før skinke, reven ost og finthakket mælde tilsættes. Pisk ægge-
hviderne stive og vend dem forsigtigt i dejen. Bag de små grønne pandekager i smør på en 
pande i ca. 2 min på hver side.


