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Houby mohou zpestrit nas
jldelméek. Dulezita je jejich
Uprava
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Jedlé houby maiji specifickou konzistenci, vini a chut - nékdo se po nich mlze
Lutlouct”, jiny se jim dlsledné vyhyba. Maji nizkou energetickou hodnotu a
hodné nerozpustné vldkniny. Houby mohou byt skvélym ozivenim naseho
jidelnicku - musime je ale vhodné skladovat a pfipravit.
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Maji nizkou energetickou hodnotu, ale vyzivn



jsou

Houby maiji velmi nizkou energetickou hodnotu - podobné jako zelenina, maji
vysoky podil vody, obsahuji zhruba 3-6 % bilkovin, 1-4 % sacharidu, 0,2 %
tuku, mineralni latky (zejména draslik, vapnik a hor¢ik) a vitaminy (vit.
skupiny B, provitamin D2 a malé mnozstvi vitamin( C a E). Jsou také dobrym
zdrojem vlakniny - zejména nerozpustné a antioxidantu (podobné jako
zelenina). Vzhledem k nizkému obsahu energie jsou houby skvélym doplnkem
pro reduk¢ni dietu. Mdzeme jimi doplnit zeleninu nebo je pripravit i
samostatné. Hliva dstfi¢na je také cenna pro svij obsah betaglukana,
které maji pozitivni vliv na zdrauvi.

Vstrebavaiji i znecisténi

Volné rostouci houby, které sbirame, jsou ale schopné kumulovat negativni
latky - zejména tézké kovy jako je olovo, kadmium, rtut nebo olovo. Proto
bychom se méli vyhybat sbéru hub v silné znecisténych lokalitach - v blizkosti
silnic, na skladkach, blizko huti, apod. Pro déti do 6 let pravé kvili riziku
nevhodnych latek houby (a to zejména volné rostouci) nejsou vhodné. Pro
poznani nové chuti jim mdzeme pripravit jen malé mnozstvi hub péstovanych -
napr. zampiond nebo hlivy.



Skladovat jen 2 dny za pristupu vzduchu

Zaparené houby ndm mohou zpUsobit neprijemné zdravotni obtize - proto
bychom nikdy neméli houby sbirat nebo skladovat v neprodysnych obalech.
Velmi rychle se tak mohou kazit - a kdybychom takto skladované houby snédli,
brzy se objevi zazivaci potize. Péstované houby, které mizeme zakoupit v
obchodé, jsou vétSinou prebaleny prodysnou folii, i tak bychom je vsak méli
skladovat v chladni¢ce a spotrebovat je do dvou dnl. Nikdy nekupujte
houby, které jsou vystavené primému slunec¢nimu zareni nebo vyssim
teplotam.

Tepelna uprava je dulezita

Houby mizeme susit, dusit, grilovat, ale tfeba i zavarovat (sterilovat) v mirné
kofenéném octovém nalevu. Houby lze také mrazit, ale idealni je jesté je
pfedem tepelné upravit. Vzdycky bychom méli ohlidat, ze houby, které
konzumujeme, jsou dostatecné tepelné upravené. Syrové houby jsou nejen
hire stravitelné, nékteré druhy hub mohou pfi nedostatecné tepelné
upravé zpusobit vyrazné zazivaci potize (zvraceni a prdjem) - napr.
vaclavky, hrib kolodéj, hrib krist i dalsi.



Sbirejte jen ty, které dobre znate

Samozrejmé pokud se jedna o houby sbirané v lese, vzdy bychom si méli domd
donést jen ty, u kterych mame stoprocentni jistotu, ze jsou jedlé. Pokud
odbornikem, ktery mykologii rozumi - i jedina jedovatd houba mize znamenat
velmi vazné zdravotni problémy (v nékterych pripadech mdze otrava skondit az
amrtim).
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