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Podzim preje houbam a lilku.
Cim nam prospivaiji?

URL clanku: magazin/clanky/o-vyzive/Podzim-preje-houbam-a-lilku.-Cim-nam-
prospivaji_ s10010x11142.html

Podzimni Cas preje pecené zeleniné a také houbam, které zpestruji nas
jidelni¢ek. Typickou podzimni zeleninou vhodnou ke grilovani i peceni je lilek.
Cim nédm mohou houby a lilek prospét? A jaké jsou zakladni tipy pro sbér, ¢i
vybér a skladovani?
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Houbami oznacujeme plodnice vysSich hub, ty obsahuji jen velmi malo energie
- je v nich 3-6 % bilkovin, 1-4 % sacharidd, 0,2 % tukd. Jsou dobrym zdrojem
vlakniny, maji specifickou vini i chut a obsahuji také vitaminy a mineraini
latky - draslik, vapnik, horcik, vitaminy skupiny B, vitamin D a jen nepatrné
mnozstvi vitaminG C a E.
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Hliva - podpora imunity

Hliva ustricna obsahuje také beta-glukany, které maji pozitivni vliv na nas
organismus (pomahaji udrzovat normalni hladinu cholesterolu v krvi a ovliviuji
fungovani imunitniho systému). Houby jsou tézsi na straveni, proto je vhodné
dat si je spiSe na obéd nez na vecefi a nedopravat si je denné. Nejsou také
vhodné pro nejmensi déti.

V nasi zemi je sbér hub velmi popularni. Pokud nemame chut chodit po lese a
hledat, mdzeme si celkem jednodusSe houby i koupit (zejména hlivu nebo
zampiony, ve specializovanych prodejnach treba i shitake a dalsi druhy).



V obchodech vyberte houby uchovavané v chladnu, naprosto nevhodné jsou
takové, na ktereé sviti prfimé slunce. Pokud se rozhodnete si houby nasbirat,
vyberte jen ty, které opravdu bezpecné poznate a jste si jisti, Ze jsou
jedlé.

Rozmyslete si, kam se vydate hledat - vyhnéte se okoli rusnych silnic a
primyslovych podnikl, misttim byvalych sklddek - houby mohou obsahovat
kontaminanty ze vzduchu i z pddy. Pokud se vdm sbér vydari, pozor aby se
houby nezaparily - mohou v nich pak vznikat toxické produkty. Idealné
houby brzy spotfebujte, doprejte jim dostatecné dlouhou tepelnou upravu
a poté je jiz znovu neohfrivejte.

Lilek na mnoho zpusobu

Lilek vejcoplody (baklazan) je zelenina, ktera patfi (neprekvapive) do Celedi
lilkovitych (solanales) - spolu s brambory, rajaty a paprikami. Energeticky neni
lilek nijak bohaty, je ale skvelym zdrojem vldkniny. Lilek obsahuje
provitamin A (betakaroten, vitaminy skupiny B, dale fosfor, draslik, vapnik a
horc¢ik, najdeme v ném také zna¢né mnozstvi antioxidantt (fenolové kyseliny -
napf. kyselinu chlorgenovou, ale také rutin, ktery pomaha snizovat krfehkost
Cév).
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Tipy pro vybér

Struktura lilku je pérovita, podobna houbam. Vyberte plod, ktery je pevny,
ma pruznou slupku a zelenou nepovadlou stopkou. Mékka Ci svraskla
slupka nebo hnédé skvrny naznacuji, ze se lilek jiz zacCina kazit.

Lilek je citlivéjSi na chlad a nemél by se skladovat pfi teplotach nizsich nez
10°C - pokud jej tedy musite dat do chladnicky, co nejdfive jej pak spotrebuijte.
Soucasné odrldy jiZ neni potFeba nechat vypotit, aby nebyl lilek horky. Je
idealni pro grilovani a peceni, potrebuje dostatecné dlouhou tepelnou Upravu
- za syrova je nejedly (obsahuje jedovaty alkaloid solanin).

Lilek je soucasti ratatouille s dalsimi druhy restované zeleniny, ale skvély mdze
byt i samostatné peceny nebo grilovany. Mizeme ho také zapéct se syrem
nebo i s mletym masem, pfipravit si z upeCeného lilku pomazanku ¢i dip.
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Skvéle chutna v kombinaci s bylinkami, ¢esnekem, paprikou, rajCaty.
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