skogens delikatesser

pa utflykt i svampskogen




Valkommen till svampriket

En del révaror har den fantastiska formagan att passa i alla sammanhang.
Svamp &r lika ratt i enkel vardagsmat som i elegant gourmetmat. Perfekt

i frascha sallader, men lika ljuvlig i en krdmig sas till sondagssteken.

Eller bara frésta i smor med lite nymalen svartpeppar som enda sallskap.
Smaklig svampsadsong!

Bruschetta con funghi

4 personer - Tillagning ca 20 min

300 g blandsvamp, t.ex. skogschampinjoner, Dela svamparna pa langden och skar rodldken
ostronskivling och kantareller i strimlor. Stek brodskivorna gyllenbruna i halften
1/2 rodiok av olivoljan och lat dem sedan rinna av pa en bit

hushallspapper. Stek svamparna pa hég varme
i resten av olivoljan, tillsatt rodlok, vitlok och
smor. Rér om i pannan. Hall i gradde och 13t
stuvningen f& en krdmig konsistens. Smaka av
med salt, peppar och salvia. Férdela stuvningen
pa brodskivorna och servera omedelbart.

1 krossad vitloksklyfta
2 msk olivolja

1 msk smor

12 skivor baguette
1/2 dl vispgradde

1 msk finskuren salvia
salt och peppar

100% jattegott | Romerskt ordsprék

Svamp bestar till 90% av vatten. Det kan vara bra att "Det &r latt att avsta fran guld och silver, ja till och
tédnka pa vid tillagning eftersom en stor del av volymen for- med attraktiva kvinnor, men att avstd fran svamp &r svart."
svinner. Svamp innehéller &ven manga nyttigheter, bland annat Idag skulle nog de flesta n6ja sig med att séga att det &r
protein, B- och C-vitamin, kalium, fosfor, magnesium och jarn. svart att avsta fran svamp...

)
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Ugnsbakade rotsaker
med hdstsvamp och rosmarin

4 personer - Tillagning ca 35 min

300 g valfria hdstsvampar Tvatta och skar rotgronsakerna i lite storre bitar. Lagg dem
tillsammans med svamparna i en ugnsfast form, ringla éver
olivoljan och strd éver rosmarinkvistarna. Salta och peppra.
Baka gronsakerna i ugnen i 175°, ca 30 minuter. Vand gron=
sakerna med en stekspade da och da.

600 g blandade rotgronsaker,
t.ex. mordtter, palsternacka,
vitkal och gul 16k

4 vitloksklyftor "
3 msk olivolja . t

2 kvistar rosmarin

salt och peppar

Sk6lj inte i onddan | Smakrikt tillbehor

Ar det nédvandigt, sklj den hel i rinnande Stek trattkantareller i olja ca 20 minuter pa stark varme
allt vatten. Forsok istallet borsta bort eventuell jord tills de blir knaperstekta. Blanda ned hackat bacon och hackad
en bit fuktat papper eller en mjuk borste. Det finns | qul 16k och stek tills baconet blivit knaprigt. At pa en skiva

sarskilda svampborstar att kdpa i butikerna. grovt ragbrod eller som tillbehor till vilt. 1
oW



Asiatisk soppa med shiitake,
chili och ingefara

4 personer - Tillagning ca 20 min

16 shiitakesvampar Skdr chili och varlék i slantar. Koka upp buljongen.
Tillsatt citrongrds, limeblad och ingefara. Sjud i ytter-
ligare 3 minuter och ldgg darefter i svamp och majs.
Dra kastrullen fran plattan, lagg pa ett lock och lat
soppan st och dra i 10 minuter. Ror till sist ned var-
[6k och chili. Servera i djupa tallrikar.

1 I grénsaksbuljong

1 r6d chili skuren i slantar

4 tunna skivor skalad ingefara
2 varldkar

4 minimajs

4 st limeblad

citrongras skuret i bitar

salt och peppar

Mat och medicin | Endast for samurajer
Svamp har anvénts som bade mat och medicin i Shiitake ansags lange vara ett undermedel med manga
minst ett par tusen ar. Traditionen har varit stark inte hélsofrimjande egenskaper. | Japan var det endast samurajer
minst i Asien. Fortfarande intresserar sig manga och de som tillhérde adeln som tilldts njuta av den.
forskare for svampens goda egenskaper. Idag &r det tack och lov fritt fram for alla.
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L] Mustig héstgryta med portabella,
y dpplen och lingon
4 personer - Tillagning ca 35 min
8 portabellasvampar Borja med att bryna gronsakerna (vanta med
N ) portabella och dpplen). Hall p& rédvin och lat
L ; hostap'p\etj JLUAS det reducera i ca 10 minuter. Stek svamparna
msk olivolja h Sonleklvft 5 hég Vi {lite olivoli
‘ 4 persiljerditer eller och dppleklyftorna pa hog varme i lite olivolja. -

Salta och peppra. Ligg dem i grytan och hill
pa skyn. Grytan skall koka tills den far en
simmig konsistens, ca 15 minuter.

2 palsternackor
12 smalokar
8 vitloksklyftor
1/2 | kyckling- eller
gronsaksbuljong
1dl rétt vin
2 msk lingon
6 kvistar timjan
salt och peppar

En kunglig entré | F6rvara i papperspése
Svampen gjorde sitt intdg i Sverige under 1700-talet i samband med Farsk svamp bér forvaras i en papperspase i kylskapet, sa kort
att det franska koket blev populdrt. Pa den tiden var det framférallt kan- tid som majligt. Men dven om svampen skulle ha torkat lite, gar
tareller och soppor som var pa modet. Svampen Boletus edilus fick sitt | det bra att anvdnda den. Smaken paverkas inte. | en férsluten
svenska namn under den har tiden - efter regenten Karl Johan. plastpase bildas latt kondens som férstér svampen.



Pasta med ostronskivling,
tomatsas och oliver

4 personer - Tillagning ca 10 min

300 g ostronskivling Bérja med tomatsasen. Fras 16k och vitlok i halften av
olivoljan tills de blir glansiga. Hall i krossade tomater,

oliver och smaka av med salt och peppar. Stek svam-

pen i en het panna sa att den far en vacker farg. Vand
ned i tomatsasen och servera med en god pasta.

3 dl krossade tomater

1 finhackad gul 16k

1 finhackad vitléksklyfta

2 msk olivolja

1 msk finskuren basilika

2 msk svarta och grona oliver
salt och peppar

Pasta till 4 personer

-
-!'. /

- Byt kdttet mot svamp | | gott sdllskap
Variera lasagnen genom att byta ut kéttfars mot blandad, Timjan, mejram, peppar och kummin passar bra till svamp. Lok ar
stekt svamp. Gor som vanligt; varva pastaplattor, svamp, ostsés och ocksd en utmarkt smaksattare. Var forsiktig med starka kryddor efter-
eventuellt andra grénsaker. Lika mattande och gott! P4 samma som de kan forta svampens egen smak. Vanta med att salta tills ratten
| satt kan du byta ut kdttet mot svamp i en pytt-i-panna. ar fardig - salt drar ut vétska ur svampen och kan géra maten vattnig.



Kramig risotto

4 personer - Tillagning ca 20 min

300 g kantareller Hall olivoljan i en kastrull. Tillsatt |6k och
ris. Frds under omrdrning i ca 2 minuter.
Tillsatt ett par slevar buljong, ror forsiktigt
och fortsatt att spdda med buljong. Klicka
i smoret och rér ned parmesanost nar
riset dr fardigt (efter ca 20 minuter). Stek
svampen pa hog varme i lite olivolja, vand
ned i risotton och smaka av med salt och
peppar. Strd till sist 6ver den hackade per-
siljan. Servera pa varma tallrikar och toppa
med lite riven parmesan.

2 dI rundkornigt ris helst avorioris
2 msk olivolja

1/2 finhackad gul 16k

1 | varm kyckling- eller
gronsaksbuljong

50 g smor

5 msk riven parmesanost

1 msk hackad persilja

salt och peppar

Héller ldngre | Svamp + fett = sant i
De asiatiska svampsorterna som ostronskivling och | Tillaga svampen med smér, gradde, creme fraiche
shiitake har ett relativt to%mfﬁrt med till exempel eller olja. Svamp innehaller fettldsliga smakdmnen som
§ ~  champinjoner. Det innebar inte avger lika mycket kommer fram bast ndr de tillagas med fett. Tank pa att
J Wﬂd tillagning och att hallbarheten blir langre. det inte behdvs nagra stora méangder!
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Svampskola

Det finns ca 700 &tliga svampar. Har dr ndgra vanliga och ovanliga
sorter som du kan hitta i din butik.

Champinjon

En av nédra hundra arter i familjen skivlingar. Odlas i hela vdrlden och &r den mest utbredda av
alla matsvampar. Champinjonen &r ockséa den vanligaste svampen i Sverige. Har en mild och fin
smak. Kan dtas bade ra och tillagad.

Skogschampinjon
Helt enkelt en brun champinjon. Anses ha en fylligare smak dn de vita champinjonerna, men
anvands pa precis samma satt.

Portabella

Kommer ursprungligen fran Italien och &r en utvuxen champinjon, 10-12 cm i diameter. Eftersom
den fatt vixa langre &r smaken fylligare dn hos en vanlig champinjon. Kéttet dr fast och ganska
torrt.

Enoki

Passar mycket bra i orientalisk mat men dven ra pa smorgas eller i en sallad. Paminner lite om
bdngroddar till utseendet med sina sma hattar och langa rotter. Rotterna bor skéras av innan
tillredning. Enoki kallas ibland fér vinterskivling.

Kantarell

Har en lite kraftigare smak och passar bra i alla svampratter. Farska kantareller har den karakté-
ristiska gula fargen, medan de torkade &r betydligt morkare. Kantareller gar bra att frysa efter
forvéllning eller tillagning.

Trattkantarell

Kallas ocksa hostkantarell eftersom den kommer nagot senare pa aret én den vanliga kantarellen.
Mycket god, med tunt kott. Det finns helgula (saknar pigment), men vanligast &r de med brungul
fot och brun hatt.

Ostronskivling

Véxer vilt i kolonier, gérna pa trddstammar. Odlas pa halm. Namnet kommer av den ostronliknande
hatten. Firgen skiftar fran ljust gulvit till morkare brun, vissa sorter kan dra at blagratt. Kottet ar
vitt, smaken fyllig och aromrik.

Shiitake

Kallas ibland ekskivling pa svenska. Har forst under senare ar kommit hit fran Asien dér den lange
ansetts som en delikatess. Smaken har en nyans av vitlék och pepparrot. Shiitake dr den ndst mest
odlade svampen efter champinjon.

Saba
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