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Vintersopp-wonton i kraft, se oppskrift på side 159
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Boken Vilt godt kom ut våren 2023 og er full av tips om gode nyttevekster og hvordan du kan tilberede dem i matlagingen.


Forord

Jeg har alltid vært opptatt av alt som vokser og gror ute i naturen, og særlig sopp. Sopp er fascinerende, og har du først begynt å interessere deg for sopp, så er det ingen vei tilbake. Å sanke ville bær og vekster er gøy, men nokså forutsigbart: Du finner gjerne mengder og får en fin tur med en god bonus i form av fullt spann og full kurv. En sopptur er nokså annerledes, du krysser rundt i skogen i manngard med konstant skjerpet blikk ned i mosen. Det er jakten og spenningen som driver; er det en sopp bak neste tre, og hvilken sopp er det? Sår og rifter etter kratt og greiner, og håret fullt av rusk og rask … man går «all in» for å finne godsakene. Og gode er de! Vill matsopp er kortreist, med en deilig smak av umami – og sunt er det også. Mange sopper har høyt innhold av vitaminer og mineraler. Soppsanking er bærekraftig og godt for miljøet, helsa og lommeboka.

Jeg vokste opp i en mataukfamilie hvor mest mulig skulle dyrkes, sankes eller fanges i naturen, og maten skulle lages fra bunnen av. Som barn var det nokså kjedelig å plukke bær og særlig tyttebær, men jeg fikk lov til å se etter sopp, og etter hvert lærte jeg flere og flere arter som ble studert, fotografert og deretter spist. Den dag i dag husker jeg godt smaken av smørstekt granmatriske funnet på oksebeitet i Holåsen, det gjorde inntrykk og ga mersmak. Erfaringer og kunnskap fra barndommen var god å ta med seg videre. Etter hvert skaffet jeg meg også et bedre kamera og teoretisk tyngde. Jeg er nå både godkjent soppsakkyndig og nyttevekstkyndig gjennom Norges sopp- og nyttevekstforbund, men langt fra utlært.

I denne boken har jeg samlet noen av de matsoppene jeg ofte finner, med tips og oppskrifter til hva du kan bruke dem til. Husk at dette ikke er en komplett soppbok, du må supplere med gode og oppdaterte soppbøker, og jeg anbefaler deg å melde deg på kurs. Dette er først og fremst en kokebok med ulike matsopper med beskrivelse. De fleste oppskriftene passer de fleste av soppene, selv om de er presentert til en spesiell sopp. Se på dem som smakebiter, og forhåpentligvis vil de inspirere deg til å bli med på soppsankeeventyret!

Boken er gjennomgått av Pål Karlsen, daglig leder i Norges sopp- og nyttevekstforbund. Han er også sopp- og nyttevekstsakkyndig i tillegg til forfatter av flere bøker, blant annet om sopp.

Anne Mæhlum

@annepanne


LITT OM MEG

Jeg har alltid vært glad i tur, natur, mat og matlaging, spesielt med ville råvarer. Jeg er utdannet Art Director og jobbet mange år med design og kommunikasjon. De siste 10 årene har jeg jobbet for meg selv som matstylist og arrangerer fristende matbilder for fotografer, filmprodusenter, design- og reklamebyråer og matprodusenter. Jeg er veldig heldig som har hobbyen min som jobb! Hvis du er nysgjerrig på hva det er, sjekk nettsiden annepanne.no. Jeg har også tidligere gitt ut boken Fra naturens spiskammer sammen med Nina Dreyer Hensley og Jim Hensley på Gyldendal, en kokebok og oppslagsbok med spiselige ville vekster. Fra hagens spiskammer er skrevet med samme dreamteam. Som så mange andre under koronaepidemien satte også jeg i gang med mitt eget prosjekt: viltgodt.no. Etter hvert ble det en del poster om sopp og nyttevekster, nye kom til, og de kan du lese om her, eller i boken Vilt godt Nyttevekster som kom ut februar 2023. Besøk gjerne viltgodt.no på nettet, eller følg viltgodt.no på Instagram og Facebook.
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SOPP

(fungi)



 

KJAPT OM SOPP

Sopp er verken plante eller dyr, men har sitt eget rike, soppriket. De lever av å bryte ned dødt organisk materiale og kan også bryte ned andre organismer. Soppene mangler klorofyll og kan derfor ikke nyttiggjøre seg solenergi som plantene gjennom fotosyntesen. Istedet inngår de et samarbeid med trærne gjennom mycelet – soppens underjordiske sopprot. Mycelet er tynne tråder som knytter seg til trærnes minste rotspisser. Slik får soppen sukkerenergi fra trærne og gir tilbake mineraler og vann fra et mye større nettverk enn det treets rotsystem kan klare. Det er på dette mycelet at det en eller flere ganger i sesongen dannes et fruktlegeme som popper opp som en sopp. Soppens funksjon er å spre sporer som igjen danner nytt mycel. Sopp er en av de største organismegruppene med minst en million arter i hele verden. I Norge er det rundt 3300 ulike arter, hvorav ca. 100 regnes som matsopper. Av hattesoppene er det flest skivesopper, sopper med skiver under hatten slik som sjampinjong og fluesopp, mens andre sopper har pigger (matpiggsopp), rør (steinsopp), porer (fåresopp) eller ribber (kantarell) under hatten. Sopp kan også ha andre former som røyksopp, klubbesopp, morkler, korallsopp og begersopp. Sopp inneholder B- og D-vitaminer, samt mange sporstoffer, spesielt jern, kobber og mangan. Matsopp er en stor råvareressurs som på langt nær er utnyttet her til lands. Vi har ingen lang soppsankingtradisjon som for eksempel i Finland, Russland og andre østeuropeiske land og Asia. Det skyldes nok kanskje mangel på kunnskap om, og frykt for, hvilke sopper som er spiselige og hvilke som ikke er det. Dessverre er det mange mer eller mindre giftige sopper der ute, også dødelige hvis man ikke kommer til behandling i tide. Særlig fire sopper skal du være oppmerksom på her i Norge. Det er hvit fluesopp (Amanita virosa), grønn fluesopp (Amanita phalloides), spiss giftslørsopp (Cortinarius rubellus) og butt giftslørsopp (Cortinarius orellanus). Hvit fluesopp og spiss giftslørsopp kan opptre i store mengder. Disse fire soppene i tillegg til flere andre giftige sopper er vel så viktig å lære seg som å lære seg matsoppene.
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Hvordan bli kjent med en sopp?

Når du skal bestemme en sopp, er det viktig å se på helheten, det vil si summen av alle kjennetegnene. Vi deler gjerne soppen opp i hatt, stilk og rot og ser etter ulike tegn, men begynner aller først med å se under hatten. Er det skiver, ribber, rør, pigger eller porer under hatten? Hvilken farge har den under hatten? Hvor og når på året vokser soppen? Sammen med hvilke trær? I lyng, på plen, i mose – eller på en stubbe? Hvilken farge har hatten, og hvor stor er den? Hva med form og konsistens? Er den glatt, rund, spiss, tørr, sleip eller skjellet? Hva med stilken? Hvilken farge har den? Er den tynn, glatt, tykk, flosset, stripet, vridd, sprø eller trevlet? Har den ring? Soppen kan ha mistet ringen sin, eller regn kan ha bleket hattefargen og skylt av hudlapper. Tørke kan også misfarge. Tegnene kan variere. Og hvordan ser roten ut (basis)? Hva lukter soppen? Noen lukter sild, andre Sanasol, popkorn og gammel-dame-parfyme eller møllkuler. Hver sopp må granskes nøye, også med nesen, og i visse tilfeller legges på tungen. Alle sansene må tas i bruk. Når disse kjennetegnene etter hvert sitter, og man er blitt trygg på et visst antall arter, får i alle fall jeg bare lyst til å lære meg enda flere. Jaktinstinktet vekkes, og jo særere og rarere soppen er, desto bedre. Giftige og sjeldne uspiselige arter er etter hvert mer spennende enn kantarell, og blir man helt betatt, begynner man å registrere funn i Artsobservasjoner.no og mikroskoperer på fredagskvelden. Eller så begynner du i det små og lærer deg noen gode og sikre sopper, melder deg på kurs og lærer flere. Soppsanking er morsommere når man er flere sammen.

Tilbereding av sopp

STEKING

Sopp har generelt høyt vanninnhold, men dette kan variere fra art til art og om det har vært tørt eller mye regn. Noen sopper avgir knapt noe væske, mens andre nærmest svømmer i pannen. Vanninnholdet kan også avhenge av om det er mye eller lite sopp i pannen. Kantarell og steinsopp er nokså «tørre» sopper som stort sett kan stekes direkte i smør, mens andre må få ut vannet først for å gi best stekeresultat. Rens soppen og kutt i mindre biter og legg den i en varm, tørr panne (uten smør eller olje). Tilsett gjerne litt vann i pannen for at soppen raskere kommer i gang med å avgi sin væske. Stek videre til nesten all fuktigheten er fordampet / kokt inn, og tilsett raskt smør eller olje og stek til du får en gyllen og sprø stekeskorpe.

Bruk denne fremgangsmåten i alle oppskrifter i denne boken hvor sopp skal stekes. Det er ikke spesifisert i hver enkelt oppskrift.

OVNSSTEKING

Du kan også gratinere og ovnssteke sopp.

KOKING

Du kan koke soppen i vann og tilsette den kokte soppen i ulike retter. Aller enklest er det å tilsette sopp direkte i gryter, supper, buljonger og sauser, men tilpass koketiden til de soppene som skal koke en viss tid før de er spiselige. Tips: Ha sopp i buljong eller suppe du koker på bålet på tur. Umami!

SAMKOKING

Skal du fryse ned soppen, er samkoking anbefalt. Samkoking betyr å fryse ned soppen i sin egen væske uten tilsatt olje/smør. Bruk samme fremgangsmåte som ved steking ovenfor: Rens soppen og kutt i mindre biter, og legg den i en varm, tørr panne. Ta pannen av varmen når det er mye vann rundt soppen, før vannet fordamper. Avkjøl og frys.

AVKOKING

Skarpe risker og kremler krever avkoking. Avkokingen gjør at den skarpe smaken forsvinner. Rens og kutt soppen i biter, og la bitene koke i rikelig vann i 5 minutter. Sil soppen og kast kokevannet. Skyll soppen i kaldt vann og avkjøl. Nå er soppen klar for videre tilbereding.

FRYSING

Det anbefales å fryse ned soppen i sin egen væske uten olje eller smør, se samkoking. Samkokt sopp er holdbar i ca. ett år. Merk soppen før du legger den i fryseren. (Jeg vet av erfaring at det ikke går an å huske hva som er hva fire måneder senere, dessverre!)

Du kan også fryse smørstekt sopp, men da er holdbarheten mye kortere, 2–3 måneder, på grunn av at fettet harskner. Unge, friske, faste eksemplarer av steinsopp, kantarell, matpiggsopp og fåresopp kan fryses rå, og tilberedes best frossen/halvfrossen for å bevare konsistensen. Holdbarheten er ca. 3 måneder.

SOPPKRAFT

Dette er en super måte å bruke matsopp som er litt overmoden eller litt for markspist. All matsopp kan brukes. Denne kraften skal koke i minst en time. Du kan også bruke skarpe risker, og du trenger ikke avkoke (se side 15) dem først. Sopp som trenger varmebehandling, koker her i en time. Kutt all soppen i litt grove terninger og bland med rikelig med vann; 1 del sopp, 2–3 deler vann. Legg til krydder hvis du vil, som for eksempel løk, chili, ingefær, selleri, hvitløk, gulrot, urter, laurbærblad, stjerneanis, pepper, soyasaus osv. Eller tilsett smaker senere. Kok opp soppen og la syde i minst en time. Sil blandingen og kok ytterligere inn hvis du ønsker mer konsentrert smak. Fyll på små flasker eller bokser og frys ned. Ta opp kraft etter behov. Nydelig til supper, gryter og sauser!

TØRKING AV SOPP

De fleste sopper egner seg godt til tørking, og tørking er den beste måten å konservere på, syns jeg. De soppene som er tynne i kjøttet, for eksempel traktkantarell, kan tørkes hele, eventuelt delt i to. Større sopper som for eksempel steinsopp kuttes i tynne skiver (2–4 mm). Lufttørking på rist på varmekabler fungerer, men er kanskje litt upraktisk. Stekeovn på ca. 38 grader og døra på gløtt fungerer også, men hvis du vil ha stekeovn og bad for deg selv og ønsker å tørke mye, bør du investere i en tørkemaskin/dehydrator. Det er viktig at soppen tørkes på rist og er knusktørr og avkjølt før lagring. For sent og for dårlig tørket sopp kan gi grobunn for mugg og bakterier, og/eller soppen kan begynne å gjære. Tørket sopp kan holde seg i årevis på tette glass, mørkt og tørt.

SOLTØRKING AV SOPP

Sopp utvikler D-vitaminer når den blir eksponert for UV-stråler, både fra sollys eller fra andre lyskilder. Det skjer både når den vokser og når den tørkes, og det blir mest når undersiden av hatten får lyset direkte på seg. Det er gjort forsøk som viser at soltørket sopp inneholdt 200 ganger mer D-vitamin enn samme sopp som ble tørket i tørkemaskin. Det er kanskje ikke alltid så praktisk å tørke sopp i solen, men jeg har tørket mye sandsopp på svabergene på hytta om sommeren. Jeg kuttet dem i skiver, og etter et døgn med godvær var de knusktørre og forhåpentligvis stappfulle av D-vitaminer.

OPPBLØTING AV TØRKET SOPP

Legg den tørkede soppen i bløt i vann eller vin til den er myk, ca. 30 minutter. Klem av vannet (spar på det til supper og sauser) og stek soppen i olje/smør, og/eller tilsett i gryter, paier, pizzaer, supper, risottoer og viltsauser. Tommelfingerregelen er at 10 g tørket sopp tilsvarer ca. 100 g frisk. Du kan fint bruke tørket sopp i oppskrifter med fersk sopp, men husk forholdet 1:10.

SOPPKRYDDER

Du kan knuse tørket sopp i en morter og bruke som krydder. Bland det med annet krydder, for eksempel salt, pepper, tørket einerbær, tyttebær, ramsløk eller bergmynte, eller strø soppen direkte i suppen, sausen eller gryten. Sopp har mye smak i seg selv og trenger strengt tatt ikke hjelp av andre smaker enn salt, pepper, fett og litt hvitløk. Persille og timian er mine favoritturter til sopp.
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Tørket traktkantarell

[image: image]

[image: image]

Soltørking av sandsopp
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