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jidelnicku

URL clanku: magazin/clanky/o-vyzive/Houby-jsou-skvele-zpestreni-
jidelnicku_ s10010x8599.html

Letosni houbarska sezéna vrcholi, houby rostou snad vSude. Kdo vejde do lesa,
neodejde s prazdnou. Alespon do polévky ¢i na omacku urcité nasbira kazdy.
Jesté pred tim, nez si domU donesete pIné koSe, je potreba védét, jak na né.
Mnoho rad nasich maminek a babicek, které jsme od détstvi dostavali, bychom
méli dodrzovat. Rada z nich jsou vsak jen myty...
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Patrite mezi milovniky hub, nebo se jich naopak bojite a pro jistotu chodite jen
do obchodu pro zampiony? | pokud s urcitosti poznate jen ,pravy hrib“, je fajn
udélat si prochazku po lese a prinést jich tfeba méné, ale opravdu jen ty, které
znate. Kazdorocné totiz Iékafri eviduji desitky otrav... Takze opravdu pozor na
to, co do kosiku ukladate.

Jakeé sbirat?

Dost ale straseni, houby jsou skvélé! Jaké podle dietolozky Karoliny Hlavaté
sbirat? ,,Vzdy jen mladé plodnice. Houba, ktera je rozmocend, ma stopy
po plisni, do kosiku nepatri,” upozoriuje a potvrzuje, ze utrhnout mame jen
takové, které bezpecné zndme. Ukladat je mame do kosikd, pripadné sitovky.
Houby musi mit moznost stale ,, dychat”, aby se nezapafily. Plati to i pro pfipad,
kdy nasbirdme plné kosSe a rozhodneme se, ze cestou domU zastavime u



restaurace na obéd a koSiky nechame v auté. Kdyz, tak je z vozu vyndat a
postavit do stinu.

Hned cistit a zpracovat

»Po pFichodu domu je dulezité houby opravdu hned zpracovat. Pokud
je dame do lednice, sice se zpomali enzymatické procesy, které jsou
zakladem pro kazeni, ale idedl je zpracovat je co nejrychleji,* radi
doktorka Hlavata. Vzhledem k obsahu vody, ke zménam dochazi velmi rychle.

Kdyz se rozhodneme houby susit, je tfeba vybirat jen Cerstvé pékné houby.
»Skvélé jsou susicky, aby proces suseni netrval tyden, ale byly rychle
a dokonale ususené. Je dobré je v prubéhu suseni kontrolovat, kdyz se
nam néjaka nezda, nekompromisné ji vyhodit. Musi zustat opravdu jen
kvalitni houbicky,“ rika Karolina Hlavata.

Zmrazovani

Kromé susSeni je skvélym zplsobem, jak podzimni Ulovky uchovat, mrazeni.
»Pred zmrazenim je potreba houby predem blansirovat. Ja je nakrajim,
klidné na veliké kusy, lehounce je podliji vodou a necham chvilku
projit varem. Muzou se proplachnout studenou vodou, ale nemusite. Ja



to nedélam. Pak uz staci dat do mensich nadob po porcich a takhle je
zamrazit,“ popisuje Karolina Hlavata, jak ona nejradéji houby skladuje pro
dalsSi pouziti. Samozrejmé je mlzete blansirovat klasicky, tedy vhodit do vrouci
vody, nechat dvé az tfi minuty povarit a rychle scedit a v cedniku proplachnout
studenou vodou. Po proplachnuti nebyvaji ,oslizlé”. Kromé zamrazeni je pak
takto upravené muizete pouzit na zavarovani.

Skveélé calamady

»Na zavarovani se hodi nejmensi a pevné houby jako jsou éirtuvky,
havelky. V ndlevu se nerozpatlaji. Daji se kombinovat napriklad se
zelim, jinou zeleninou, udélat takovou houbo-zeleninovou c¢alamadu.
Houby jsou fajn,“ usmiva se dietolozka.

Jak casto?

Pro déti a lidi starSi, nebo ty ktefi maji problémy s travenim, mohou byt tézké
do Zaludku. Hlavng, kdyZ jsou v kombinaci s tukem. ,,Smazena houba pro né
neni tou nejlepsi houbou, ale houby dusené nebo pridané jako soucast
jidla vetsi problém nedélaji. Kdyz mam jednou tydné houby, nic se
nestane,” rika Karolina Hlavata, ze jimi zpestfime zdravy jidelnicCek.



»Houby maji uréité spektrum vitamindi, mineralnich latek, dale
obsahuji vlakninu a pomérné vysoké procento bilkovin. Proto se jim
také rika maso lesa,” uvadi Karolina Hlavata a priznava, Ze neni pfiznivcem
klasické houbové smazenice, protoze houby s vejcem je kombinace pomeérnée
dost syta. ,A pokud, vezméte si spiSe mensi porci. Dat si ji na topinku,
ne shnist cely talif. Vhodnéjsi jsou houby podusené a treba jen
posypané strouhanym syrem,* dodava dietolozka.
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