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Houby jidelnicek obohati,
ale...
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Houbarska sezdna je v plném proudu. Vidina hribk{, klouzk(, lisek, babek,
kozakl, kremenacl zvedne obvykle z pohodiného kresla i toho nejvétsiho
lenocha. A to je prvni plus, které nemdzeme houbdm upfit - hodinové
prochazky po lese by mohly byt dobrym zacatkem, pokud uvazujete o zdravé
zmeéne svého zivotniho stylu a pohyb dosud nebyl vasi silnou strankou.
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Jedna véc je, nasbirat plné kosiky, druha pak,
co s dary lesa udélat. Jejich chuti a vuni Ize jen
stézi odolat. Presto mozna vahate nad tim, jak
pinohodnotnou potravinou houby jsou, zda je
vubec zdravé je konzumovat, kdy je jist, v jaké
upraveé a kdo by se jim mél radéji vyhnout.

Pochutnat si mohou i tloustici

Houby jsou relativné nizkoenergtické, a tak je mohou bez problémi
konzumovat i lidé, ktefi drzi redukCni dietu. Tady je vSak ono ale... ,,Vzdy



zalezi na tepelné upravé. Houba se chova jako houba. Kdyz ji ddame na
olej, je schopna ho nasaknout velké mnozstvi a z nizkoenergetického
pokrmu se stava kaloricka bomba,“ varuje dietolozka Karolina Hlavata.
Navic smazené houby Ci smazenice, kterou udélate na masle s vejci, se jako
tu¢né pokrmy hire travi. ,Pokud houby podusite, date je do polévky,
rizota nebo zapecete s téstovinami, jsou obohacenim jidelnicku,“
doporucujr dietolozka.

Rika se jim maso lesa

Co se tyka nutri¢ni hodnoty hub, za zminku stoji obsah bilkovin. ,,Proto se jim
nékdy nadnesené Fika maso lesa. Rozhodné ale nemuzeme maso v
kazdodennim jidelnicku houbami nahradit,” varuje Karolina Hlavata.
Pozitivem je, ze obsahuji minimalné tuku a naopak vétsi podil vidkniny. Kromé
toho dodavaji télu provitamin A, vitaminy B a vitamin D, ktery neni v zadné jiné
rostliné. Obsahuji také draslik, vapnik, horcik a zelezo. ,,Mnozstvi vSak neni
velké. Rozhodné nelze houby povazovat za vyborny zdroj vitaminu a
minerdlnich latek. Nejdulezitéjsi je v nich pro nas bilkovina a
vlaknina,“ objasnuje dietolozka.



Nejsou dobré pro kazdého

Houby obecné patfi mezi hlre straviteIné potraviny, coz je dano jejich
strukturou. Mohou proto pUlsobit problémy lidem s citlivym zazivanim.
Napriklad seniofi by je méli z tohoto dlvodu jist jen obcas a ne na noc. Do
jidelnicku déti do tfi let nepatfi viibec. Détem do Sesti let bychom je méli
servirovat jen v polévce Ci omacce. Rozhodné ne jako samostatny pokrm. ,,Pro
zlepSeni stravitelnosti je dobré pripravovat je bez tuku nebo na
minimalnim mnozstvi a idedalné v kombinaci s jinou zeleninou,
napriklad dusenou,” radi Karolina Hlavata.

Upravu nepodcenujte

Nejde jen o to, ze smazenim a pripravou na tuku, prestava byt tato lesni
pochoutka zalezitosti relativné dietni. Pozor! Nékteré houby jsou v syrovém
stavu mirné jedovaté a mohou vyvolavat travici obtize. Jedlé jsou az po tepelné
Upravé, a tak je ji treba vénovat patficnou pozornost. Vzdy je vhodné lesni
houby opravdu peclivé upravovat, idealné vice nez dvacet minut.



Nikdy nejezte houby, které...

« ...se zaparily, dochazi totiz k rozkladu bilkovin, efekt pak mize byt stejny,
jako kdybyste snédli zkazené maso.



® .opakované roztaly a zmrzly.
® ..napadla pliseni, rozhodné nestaci plesnivy kousek odkrojit.

® ...napadl mol obilni, coZ poznate uz podle pavucinek v susenych houbach, nékdy mlzete vidét i larvy nebo dospélé moly.

Jaké houby nesbirat?

Nikdy nesbirejte houby, které stoprocentné neznate. V lese nechte i plodnice
rozmoklé a rozmeklé, prestarlé, plesnivé a Cervivé. , Shirat bychom je
neméli u rusnych frekventovanych silnic. Houba ma schopnost ze
zemé nasaknout a akumulovat i nékteré tézké kovy,“ upozoriuje
Karolina Hlavata. Takze pro houby pékné do lesa.
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