H@STING — EN SMAK AV TRADISJON OG MULIGHETER

KANTARELL 1-4

IDEARK SOPP, LAV OG MOSE

PASTA MED KANTARELLER (OG BACON)

Utstyr: Stekepanne, kasserolle, rgresleiv, kniv, skjeerefjgl,
vann

Oppskrift 2-4 porsjoner:

¢ 1 pakke (ca. 100-150 g) bacon

¢ 300 g pasta

¢ 400 g kantareller

* 1-2 fedd hvitlgk

e 2 sjalottlgk

¢ 2-3 dl flgte eller matflgte

* 1/2 dl revet ost + ekstra til servering

¢ olje og smer til steking

e gresslgk etter gnske

e salt og pepper

Gjennomfgring: Skjaer baconet i sma biter og stek det i
stekepanne over middels varme. Kok pastaen og for-
bered soppen mens pastaen koker. Skjeer opp soppen og
stek den et par minutter over hgy varme i litt olje. Tilsett
smgr (ca. 2 ss), finhakket sjalottlgk og finhakket hvitlgk.
La det frese litt til under omrgring. Tilsett flgte og kok til
det tykner. Rgr inn osten og smak til med salt og pepper.
Hell av vannet pa pastaen og bland den kremete sop-
pen sammen med pasta, baconbiter og hakket gresslgk.
Dryss over litt ekstra ost.

SM@RSTEKT KANTARELL

Arstid: Hpst

Utstyr: Ved, balpanne el stormkjgkken, fyrstikker, steke-
panne, kasserolle, rgresleiv, kniv, skjeerefigl,
Oppskrift 4 porsjoner:

¢ 500 g fersk kantarell

e 1/2 stk rgdlgk

¢ 1 bat finhakket hvitlgk

®2-3 55 smor

*1/2 ts salt

* 1/4 ts kvernet pepper

e Litt saft av sitron (kan slgyfes)

Gjennomfgring: Smgrstekte kantareller pa en skive
grovt brgd er den beste og aller enkleste maten a til-
berede skogens gull pa.

Rens soppen, og del de stgrste. Legg den i en tgrr
stekepanne. La soppen dampe pa t@rr varme til den
slipper vann. Du kan enten helle av vannet som danner
seg, eller la det koke inn. Kutt opp Igk og finhakk hvitlgk.
Ha det i stekepannen sammen med smgr. Stek soppen
til den har fatt fin farge. Smak til med salt, pepper (og
sitronsaft). Rist brgdskivene lett over balet (eller stek
dem gylne i en panne med olje/smer). Legg smeorstekt
sopp oppa brgdskiven. Serveres straks.

TORKING AV SOPP PA GLASS

Utstyr: stekeovn (eller sopptarker), stekebrett, glass
med lokk

Gjennomfg@ring: En oppbevaringsmetode for sopp er
tgrking.

Kantareller kan trevles opp, fra helt nederst i stilken, og
tvert igjennom hatten. Deretter tgrkes den i en sopp-
tgrke. Temperaturer fra 40-50 grader er godt egnet.
Bruker du stekeovnen i komfyren, bruk vifta og la dgra
st pa glgtt. Nar soppen er ferdig tgrket, legges den pa
tette glass, og kan da oppbevares lenge.

Nar tgrkes sopp skal anvendes, bgr den fgrst legges i
vann. lkke bruk for mye — sgrg for at det bare sa vidt
dekker over soppen. Nar den er helt myk, er den ferdig
til bruk. Det tar fra 1/2-1 time. Tgrket sopp kan knuses
til pulver (soppmel), og benyttes som smakstilsetning til
supper og gyter.

LEK— SOPPSTUING

Plassbehov: Omrade der elevene kan sta/sitte i ring
Tid: 10 — 30 min, alt etter gnske

Gjennomfgring: Alle elevene star i en ring, og de blir
inndelt i 3-5 forskjellige sopper (f.eks. kantarell, pigg-
sopp, steinsopp, redskrubb og lignende). En elev (eller
laerer) star i midten og roper ut navnet pa en av sop-
pene. Hver gang en sopp ropes hgyt, skal alle som er
denne soppen bytte plass. Den som star i midten skal
da prgve a lure seg til en plass av de andre. Siden det
er en plass for lite i ringen, skal alltid den i midten rope
soppen. Det gar ogsa an a rope "soppstuing”. Da skal
ALLE bytte plass!

Leken kan ogsa brukes inne- der alle sitter pa en stol —
og en star i midten.
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PINNEBR@D MED ISLANDSLAV

Islandslav kalles ogsa brgdlav. Den ble tgrket i sola

og knust til mel. Melet brukte folk til & bake brgd av.
Foruten a bruke melet fra islandslaven til brgdbaking,
brukte ogsa folk melet som dyrefor.

Utstyr: Terkemaskin eller tgrke pa brett i sola, kniv,
morter eller lignende for & knuse laven (eller knuse i
foodprocessor), bolle, rgresleiv, engangshansker.
Oppskrift pinnebrgd:

¢ 3 dl islandslavmel

¢ 2,5 dl hvetemel

¢ 2,5dl rugmel

e 1 tssalt

* 4 ts sukker

e 4 ts bakepulver

¢ 10 ss soyaolje

eca 3 dlvann

Gjennomfgring: Sank inn islandslav og rens den for
muld og smuss. Legg laven til tgrking i sola (eller bruk
t@rkemaskin). Nar laven er tgrr knuses den i morter eller
i foodprocessor til mel.

Bland alt det tgrre sammen i en bolle. Tilsett vann og
olje. Rgr til en smidig deig.

Bruk kniv og skjeer passe pinner til a snurre deigen
rundt. Stek over glgrne pa balet.

Vet du at: «Gutta pa skauen» matte ty til lav for & lage
brgd under krigen, for a overleve.

PLANTEFARGING MED LAV

Utstyr: Gryte (kasserolle) til farging, tresleiv, ubleket
vasket ullgarn, dgrslag, termometer, ullvaskemiddel.
Gjennomfgring: Steinlay, islandslav eller kvistlav

(gir forskjellige brunfarger). Kan hgstes hele aret

Det er en god regel 3 bruke egne kjeler (stal eller jern) til
plantefarging.

Del opp garnet i mindre hesper (garnet ma vaere ubleket
og vasket). Ha ca 4 liter vann i kjelen og legg oppi plan-
tematerialet (lav). Varm opp til ca 90 °C og kok fargesup-
penica en time. Sil fargelgsningen gjennom et dgrslag
og over i en annen kjele. Avkjgl Igsningen til ca 40 °C og
legg i garnet. La garnet ligge ca en time. Skyll deretter
garnet godt. Heng opp hespen og la den tgrke.

Til farging med lav er det ikke ngdvendig & bruke alun,
men fargen blir sterkere og holder bedre (bruk av alun —
se ideark om geitrams).

Barn kan eksperimentere og prgve seg fram med
forskjellige planter og forskjellige ting til farging Lag en
naturvev ute i skogen eller en mindre variant inne (troll-
vev). (Kilde: Naturfag.no)
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FOLGE TAUET - LEK

Utstyr: Langt tynt tau, skjerf

Gjennomfgring: Dette er en motorisk gvelse der elev-
ene har bind for gynene (skjerf eller buff). Elevene skal
en etter en fglge tauet som snor seg rundt trzer, over
bekken, over stein og kupert terreng. Her kan det vaere
lurt & ta det med ro og fgle seg fram. Viktig a bruke alle
sanser.

BOMBA - LEK

Utstyr: Skjeft (til bind for gynene). Rekvisitt som sendes
rundt «bomba». Dette kan veere en ball, vannballong,
eller premien til konkurransen — pakket inn i papir- en
sjokoladeplate, en pose seigmenn eller lignende.
Gjennomfgring: Deltakerene lager en ring, med litt
plass mellom hver person. En person star i midten og
holder for gynene (evt. far bind for gynene). Deltakere-
ne i ringen skal sende en gjenstand («bomba») rundt i
ringen i en bestemt retning. Personen som star i midten
har som oppgave a vaere "klokke" for bomben, og teller
ned inni seg fra 20 til 1. N3 personen i midten er kom-
met til 5, holdes en hand i veeret med sprikende fingre,
som signaliserer at det er 5 sekunder igjen, fortsetter sa
a telle ned inni seg til 1. Da ropes det "BOMBA!" Den
deltakeren som holder bomba nar den "eksploderer"
taper runden. Denne deltakeren setter seg da ned pa
marka, med fgttene pekende innover mot midten. Nar
personen har satt seg ned, starter en ny runde. Dersom
en deltaker har en eller flere sittende personer ved
siden av seg ma deltakeren hoppe over fgttene (helt
frem til mottakeren) fgr han/hun kan gi bomba videre.
Sa ma deltakeren springe tilbake pa samme mate- ingen
snarveier! Vinneren av leken er den personen som star
igjen helt til slutt. NB! Det er ikke lov a hive bomba til
nestemann, den ma leveres pa en ordentlig mate.

ARTSLARE | M@RKET - LEK

Utstyr: En baff/skjerf pr. lag. En mengde lapper med
navn pa arter, eller bilder av arter

Gjennomfgring: En pa hvert lag skal veere blind og ta
en bgff/skjerf foran gynene. Resten av laget skal sta pa
startomrade. Pa banen har vi spredd en rekke lapper
med navn pa arter/bilder av arter. Nar instruktgren sier
"start” skal den blinde pa hvert lag hente en art/lapp
av gangen ute pa banen og bringe den tilbake til start-
omrade. De andre pa laget skal instruere den ”blinde”.
Det laget som samler flest arter har vunnet”.
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FOREDLING AV SOPP

Utstyr: Kasserolle, vann, panne, olje, smer, krydder, tett
emballasje, sterile glass, stekeovn, sopptgrke

Hva kan vi gjgre med soppen nar den fgrst er plukket?
Her er noen tips:

Avkoking/ forvelling: Soppen legges i kaldt vann og
kokes i minst 10 minutter. Kokevannet skal alltid kastes.

Steking: Sett over pannen slik at den er god og varm
fgr du har i soppen. Ha soppen i en tgrr panne pa hgy
varme og la den fa ett minutt uten noe olje.

Tilsett ngytral olje for & hjelpe soppen a brunes og vend
pa soppen innimellom.

Nar soppen har stekt tgrr, tilsettes smgr, salt og krydder.
Stekt sopp kan benyttes som den er, som tilsetning i
sauser, supper, omeletter og gryteretter.

Dersom temperaturen blir for lav kan soppen safte seg.
La kraften fordampe, eller ta vare pa den og tilsett den
som en basis i supper, sauser eller stuinger.

Frysing: A fryse ned sopp er en av de mest vanlige
formene for behandling. Sopp kan fryses ra, avkokt eller
stekt

Rafryst: Del soppen i mindre biter og frys den ned i tett
emballasje. Rafryst sopp bgr benyttes i Igpet av 3 mane-
der, da den lett tgrker ut.

Frysing i egen kraft: Legg soppen i en stekepanne eller
kjele ved middels varme. La den safte seg og kok i ca 15
minutter.

Ta soppen av varmen og la den avkjgle seg helt fgr du
har den i lufttette beholdere og fryser den inn. Dersom
kraften dekker soppen helt kan den forvelte soppen ha
lang holdbarhet- opp til ett ar forutsatt at det ikke er til-
satt noe fett. Pass pa at soppen blir oppbevart pa lavest
mulig temperatur, desto lavere temperatur fryseren har
desto bedre er det for oppbevaringen av soppen.

Frysing av stekt sopp: Legg sma biter av sopp i en varm
panne med smgr eller smgr/olje. La det steke til vannet
er fordampet. Tilsett eventuelt salt og krydder.

Var oppmerksom pa at sopp som er stekt/kokt i fett
ikke har lengre enn et par maneders holdbarhet pa
grunn av at fettet som benyttes kan harskne.

Hermetisering: Benytt samme framgangsmate som for
frysing i egen kraft. Nar soppen har kokt i egen kraft i 10-
15 minutter, fylles den i sterile glass (2/3 fullt). Sett pa
tett lokk og la glasset koke ca 1 % time i kjele eller ste-
keovn. Hvis hermetiseringen er riktig utfgrt og glassene
oppbevares mgrkt kan slik sopp oppbevares i flere ar.

Terking: Mange sopper egner seg godt for tgrking,
seerlig de som er tynne i kjgttet (typisk traktkantareller).
Stgrre sopp deles i tynne skiver pa maks 3-5 mm.
Soppen kan tgrkes ved ulike metoder. Det finnes egne
t@rkemaskiner, men sopp kan ogsa tgrkes i stekeovnen
ved maks 50 grader og dgren pa glgtt (sett en tresleiv i
dgren). Nar soppen er helt tgrr, skal den oppbevares i
lufttett emballasje. Den vil da ha meget lang holdbarhet.
Terket sopp kan knuses og has i en matrett som smak-
stilsetning eller den kan blgtes i vaeske (for eksempel
vann, kraft) og deretter tilberedes videre.

KANTARELLSUPPE

Utstyr: Kasserolle, kniv, skjeerefijgl, rgresleiv, gse
Soppsuppe er lett & lage og smaker veldig godt. Passer
spesielt godt om hgsten.

Oppskrift 4 porsjoner:

¢ 1| Kantarell (eller annen sopp)

e 1 stk Ik

® 255 smgr

* 2 dl matflgte

» 8 dl kjgttbuljong (evt. laget pa buljongterninger)

¢ 1 ss maizena

e litt salt og pepper

Gjennomfg@ring: Surr biter av sopp og lgk i smgr. Tilsett
flgte og la det trekke noen minutter pa svak varme. Spe
ut med buljong og la det trekke til soppen er myk. Tilsett
eventuelt litt maizena for a fa suppen tykkere. Smak til
med salt og pepper. Server suppen varm, gjerne med
strimler av stekt sopp pa toppen.

SM@RSTEKT SOPP MED BACON OG L@K (OG
FLOTE)

Utstyr: Ved til bal/balpanne (eller stormkjgkken), fyrstik-
ker, stekepanne, stekespade, rgresleiy,

Gjennomfgring: Denne retten setter man sammen selv
av; Kantareller (eller annen sopp), bacon, smgr, gk, salt
og pepper og eventuelt flgte.

Start med a skjeere opp bacon i sma biter. Surres i pan-
na. Sa tilsettes sopp i biter og bacon. Tilsett litt smgr.
Hakk Ik og tilsett i panna. Etter en stund has det over
flgte. La det trekke til soppen er myk. Krydre med salt og
pepper. Serveres med brgd el flatbrgd til.
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STEINSOPPKONFEKT

Utstyr: Foodprosessor, kjele, kniv, skjeerefjgl, rgreskje,

stavmikser, termometer, bakepapir,

Oppskrift:

* 50 g tgrket steinsopp (les om t@rking av sopp pa ideark
kantarell 8.-10)

¢ 1,5 dl kremflgte

* 300 g melkesjokolade

* 10 g smgr, romtemperert

* 300 g temperert, mgrk sjokolade til dyppingplastfolie

Gjennomfgring: Kjgr steinsoppen til et fint pulverien

matprosessor. Kok opp kremflgte med steinsoppen. Ta

kjelen av platen og sett pa lokk. La blandingen trekke

i 15 minutter. Finhakk sjokoladen. Kok opp flgten og

tgm den over den finhakkede sjokoladen. Rgr til du far

en glatt masse. Kjgr massen med stavmikser eller i en

foodprosessor. Avkjgl massen til 34 grader. Rgr inn rom-

temperert smgr. Tém massen i en form med bakepapir

slik at den blir 1 cm tykk. Sett massen til avkjgling natten

over ved 12-16 grader. Ta massen ut av formen og

kutt den i firkanter pa 3x3 cm med en skarp kniv. Varm

kniven litt i varmt vann og tgrk den, sa er det enklere

a kutte konfekten. Dypp firkantene i temperert, mgrk

sjokolade, og sett dem pa et bakepapir. Sett konfekten i

kjgleskapet. La den sta 1 time. Sa er konfekten ferdig til

spising.

SOPPBR@D

Utstyr: Kjgkkenmaskin, kniv, skjeerefjgl, stekepanne
Bruk sopp til a sette ekstra smak pa brgdet.
Oppskrift:

e 2 dlvann

« 1/2 dl olivenolje

¢ 16 g fersk gjeer

¢ 1 ss sukker

*1/2 ts salt

e ca. 350 g hvetemel

¢ 200 g steinsopp

* 2 ss solsikkeolje

*1sssmgr

¢ salt, pepper og sitron

* 1 ss olivenolje

¢ 1 ss finhakket salvie

e 2 ss revet parmesan eller annen ost

e maldonsalt
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Gjennomfgring: Varm opp vannet til 37 °C, ha vannet

i en kjpkkenmaskin sammen med olje, gjeer, sukker og
salt, ha i mel og elt deigen i 20—25 minutter. La deigen
heve i bollen til det dobbelte.

Legg til side litt sopp til & ha pa toppen av brgdet. Skjeer
soppen opp i terninger og stek de i olje og smer til de
er gylne. Smak til med salt, pepper og sitron. Bland den
stekte soppen inn i deigen.

Rull s& deigen opp til en tykk pglse og ha den pd en
smurt stekeplate, eller en ildfast brgdform. La den igjen
heve til det dobbelte.

Pensle brgdet med olivenolje og dryss pa med urter,
revet ost og maldonsalt. Og rae skiver av steinsopp.
Forvarm ovnen pa 200 °C, sett inn brgdet og skru tem-
peraturen ned til 175 °C, og stek brgdet fgrst i 25 minut-
ter. Snu sa brgdet og stek det i ytterligere 10 minutter.
Avkjgles pa rist.

SOPPSUPPE
se ideark Kantarell 8-10

STEKT SOPP MED BACON OG L@K
se ideark Kantarell 8-10

PLANTEFARGING SOPP
se ideark geitrams

SANT- USANT LEK

Elevene deles i grupper som alle stiller opp bak en start-
strek. Gruppene stiller opp ved side av hverandre. | en
gitt avstand foran hvert lag legges to ark. Pa det en arket
star det skrevet SANT og pa det andre star det skrevet
USANT. Leereren sier en pastand knyttet til arten som
elevene har lzert om. Fgrste deltaker pa hvert lag lgper
sa til de to arkene, velger det arket som eleven mener
er rett, snur seg mot eget lag og holder arket pa magen.
Laget kan na veilede deltakeren sin ved 3 vise tommelen
opp eller tommelen ned. Deltakeren ma da velge om
denne skal velge 3 stole pa seg selv eller sine lagvenner
fgr denne tilslutt holder arket med strake armer rett
opp. Laget far 1 poeng for hvert riktig svar.

50 LEKEN
se ideark storvilt- spgrsmal fra soppriket
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