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Friluftsliv aktiviteter bidrar til helse og livskvalitet: 

Du kan være ute i naturen alene, med dine familier, dine venner, dine bekjente og dine 

nettverk. Det er mange aktiviteter du kan gjøre som bidrar til din livskvalitet og helse.  

Noen av aktivitetene er å plukke og ta med seg ville bær, blomster og planter som vokser 

ute i naturen.   

Alle kan fritt plukke bær og urter i skogen og på fjellet, med hjemmel i friluftsloven. Når det 

gjelder blomster og sopp, innfører naturmangfoldloven et forvaltningsprinsipp som tillater 

plukking eller høsting så langt det ikke truer overlevelsen av den aktuelle bestanden, eller det 

begrenses ved lov eller vedtak med hjemmel i lov. Vær klar over at det er spesielle regler for å 

plukke multer i Nordland, Troms og Finnmark. 

Det er altså ikke innført et prinsipp om at alle planter i utgangspunktet er fredet, men det vil 

likevel og i noe større grad en tidligere være nødvendig å holde seg orientert om hvilke 

blomster- og sopparter som er fredet. 

Vær forsiktig med å samle andre typer naturprodukter som stein, mineraler, torv, mose, lav, 

kristhorn, rikuler, tæger, never og bark. Ønsker du å ta med deg slike naturprodukter må du 

først spørre grunneier om lov.  

Du kan plukke forskjellige typer ville bær, blomster og planter (se PDF- smak på naturen!) 

 Før du begynner turen må du planlegger turen og sjekke utstyr (se PDF -planlegging av 

turen/Rammefaktorer, utstyrsliste barn og utstyrsliste voksne). 

 

Du kan nytte de forskjellige typer ville bær, blomster og planter gjennom å lage forskjellige 

mat og drikke fra bær, blomster og planter du har høstet (se PDF-  oppskrifter til 

høstingsplakat) 

http://www.miljodirektoratet.no/no/Tema/Friluftsliv/Allemannsretten/Aktiviteter-og-

allemannsretten/A-hoste-fra-naturen/ 
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