Grzyby bez tajemnic

Na naszej planecie rosng tysigce gatunkéw grzybéw. Wiele
lesnych grzybow jest trujacych, wiec moga je zbierac tylko
osoby, ktdre dobrze sie na tym znaja. Inni powinni grzyby
kupowac.

100 G GOTOWANYCH GRZYBOW:

e PONIZEJ 20 KCAL

o WIELE witamin z grupy B WSPOMAGAJACYCH PRZEMIANE MATERII
« miedZ REGULUJACA DZIALANIE TARCZYCY

« potas REGULUJACY CISNIENIE TETNICZE

W sprzedazy

KIEDY W Polsce, w odréznieniu od wiekszosci krajoéw zachodniej
Europy, ludzie chetnie zbierajg grzyby. Pojawiajg sie one, w
zaleznosci od gatunku, latem lub jesienia. Przez caty rok
mozna kupic¢ grzyby suszone lub mrozone.

NA CO ZWRACAC UWAGE Nalezy wybiera¢ grzyby o gtadkiej, suchej
skdérce i nozkach bez obic.

W kuchni

PRZECHOWYWANIE Grzyby przechowujemy w lodéwce w papierowej
torebce lub miedzy warstwami papierowych recznikéw nie dtuzej
niz 2 dni. Jesli chcemy przechowywa¢ je dtuzej, powinnismy je
ususzyc.

PRZYGOTOWANIE Grzyby wyciera sie wilgotnym recznikiem
papierowym lub miekka szczoteczkg. Jesli majg by¢ dodane do
zupy, sosu lub potrawy duszonej, mozna je przeptukac¢ zimng
wodg. Nézki zazwyczaj trzeba przyciac.

PODSTAWOWE METODY GOTOWANIA Obsmazy¢ lekko plasterki grzybéw
na oliwie z oliwek. Dodac¢ posiekang cebule i doprawic¢ sosem
sojowym, natkg pietruszki, tymiankiem lub octem balsamicznym.
Podawa¢ jako nadzienie do omletdéw, dodatek do mies lub jako
danie.


https://hopnatalerz.pl/porady-i-inspiracje/grzyby-bez-tajemnic/

ABC grzybow

Boczniaki pochodzg z uprawy. Sa kremowe lub szarawe i bardzo
delikatne. Swietnie smakuja usmazone na masle.

Kanie to grzyby les$ne rdéznej wielkosci, czasami bardzo duze.
Majg zdecydowany smak. Swietne do smazenia. Uwaga: Podobne do
muchomora sromotnikowego!

Kurki to charakterystyczne, nieduze zétte grzyby lesne. Nadaja
sie do smazenia i duszenia.

Pieczarki rosng dziko lub s3 uprawiane. Biate 1lub kremowe,
majg okragty kapelusz 1 delikatny smak. Do smazenia i jako
dodatek do potraw duszonych.

Shiitake to grzyby o wyrazistym smaku, wykorzystywane w kuchni
orientalnej. Twarde nézki sa zazwyczaj niejadalne. Nie nalezy
jes¢ shiitake wiecej niz kilka dziennie, poniewaz obnizajg
cieptote ciata.

Wiele gatunkdéw grzybéw jadalnych mozna kupi¢ w postaci
suszonej Llub samemu ususzy¢. Takie grzyby nadaja sie do
dtugotrwatego przechowywania.

Inne propozycje

* Grzyby egzotyczne mozna zastgpi¢ namoczonymi grzybami
suszonymi i pieczarkami.

* Przecedzonym przez ptétno ptynem, w ktdédrym namaczalismy
suszone grzyby, mozna dosmaczy¢ zupe, sos lub duszong
potrawke.

» Kapelusze kani mozna posmarowa¢ oliwg, posypac solg i
pieprzem i usmazy¢ lub upiec na grillu, jak kotlety. Tak
przyrzgdzone grzyby sg smaczne, niskokaloryczne i zawieraja
niewiele ttuszczu, a smakiem przypominajg mieso.
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