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Houby rovnou z péstiren

V sezéné neni vyjimkou, Ze se na trzisti i v obchodech objevuje smés lesnich hub i samostatné druhy v cele s
liskami. My se vSak podivame na kousky, které jsou k dostani 365/7/24.

Pokud jste zatim houby nezaradili do pravidelného jidelnicku, zauvazujte o zmeéné.V jejich prospéch
hovori nizké kalorické hodnoty a naopak vysoké davky zdravi prospésnych latek, jako jsou draslik, horcik,
vitaminy skupiny B, bilkoviny a mnohé dalsi. Dobre si to uvédomuje farmaceuticky prumysl, ktery z nich
vytvari cetné dopliky stravy.

Zampiony

Leckdo nad zampiény ohrnuje nos, a je to velka skoda. Ani tyto nejvsednéjsi houby, jaké lze na pultech
nasich obchodu najit, totiz nezasluhuji opovrzeni. K dostani je hned nékolik druht, jejichz kulinarské vyuziti
se mirné lisi. Bilé zampiony potési svou jemnou chuti a pevnou strukturou. Neurazi dokonce ani ty
jedliky, kteri se bézneé houbam vyhybaji. Pred tepelnou tipravou je lepsi hlavicku oloupat a nohu dobre
oCistit. Mensi kusy muzete rozkrajet do zeleninovych a masovych smési, uvarit z nich jemnou
krémovou polévku nebo s nimi ozdobit pizzu a slané kolace.

Stejné vyuziti najdete u zampionu hnédych a krémovych, ty jsou na rozdil od bilych sourozencu

vvvvvv

i v syrovém stavu. Vynikajici jsou marinované v dresingu z olivového oleje, balzamikového octa, soli
a bylinek (tymian, oregano). Podavejte je na ¢erstvych topinkach z tmavého chleba potrenych
cesnekem.



Vyznavaci barbecue jisté slySeli o zampionech portobello.Jedna se o velké plodnice zampiont
hnédych/krémovych. Jejich vyraznéjsi chut a predevsim velky klobouk vybizi ke kucharskym experimentum.
Muzete je grilovat, plnit a zapékat nebo smazit. Dokonce objevite recept, kdy dva velké grilované
klobouky zampionu portobello pouzijete misto housky na hamburger. Kromé masovych smési muzete
portobello naplnit treba obycCejnym vejcem a slaninou, zapéct v troubé, a luxusni vikendova snidané
je na stole.

Hliva ustricna

Nendapadné studnice zdravi si mezi Ceskymi stravniky nachazi stale vice obdivovatelt. Obsahuje totiz latky
cenéné pro podporu imunitniho systému. Ne nadarmo se dale zpracovava pro farmaceutické tucely.

V kuchyni je tato drevokazna houba vyuzivana na polévky, do téstovin i masovych smési.Vyzaduje
kratkou tepelnou upravu, protoze jeji kirehka struktura se snadno rozpadne. Velice jemna chut hlivy si bude
dobre rozumeét s jakymkoliv slanym pokrmem, ve kterém budou dominovat jiné chuté.Zkuste ji pridat do
rizota, bramborové polévky, téstovin se syrovou omackou nebo z ni pripravte vynikajici gulasovou
polévku bez masa. ProtoZe hlivu neni potreba dlouho vartit, ocenite ji v minutkové kuchyni a pri vytvareni
rychlych veceri. V obchodé se nenechte odradit bilym povlakem, ktery miZe misty na hlivé ulpivat. Jedna se
0 prirozeny jev.

Pokud budete mit Stastnou ruku, muzete koupit eryngii, hlivu kralovskou. Svym vzhledem pripomina
hrib a stejné univerzalni pouziti také nabizi. Jeji konzumaci si oblibili Italové, kteti ji nakladaji, plni, smazi i
pridavaji do smetanovych omacek k téstovindm. Pro svou masitou konzistenci si ji jisté oblibite i vy. Do
pokrm1 ji krajejte na vétsi kousky, nebojte se pouzit ji jako hlavni ingredienci - skvéle chutna restovana na
cesneku. Z kazdé strany ji staci opéct 4 az 5 minut, aby ziskala zlatavou barvu. Pokud radi experimentujete,
nakrdjejte eringii na ¢tvrtiny, uvarte sous vide a teprve poté zprudka osmazte dozlatova. Bude se vam
rozplyvat na jazyku.

Shiitake

Elixir zivota nebo také kralovna mezi houbami, tak je oznacovana shiitake (Cesky houzevnatec).
Udajné zaujima druhou pri¢ku pramyslové vyroby hub po prvnich Zampionech. V Cesku ji seZeneme
nejcastéji v suSené podobé, ale stdle vice je mozné zakoupit i Cerstvou. Nad suSenymi shiitake ale neohrnujte
nos, protoze stejné jako lesni houby zisk&va susenim jedine¢nou intenzivni chut. Cerstvé plodnice
vyzkousejte lehce orestované na masle s cesnekem, dozdobte pazitkou a petrzelkou podle
chutovych preferenci muzete pridat i Cerstvy kopr. Pokud pripravujete asijské recepty, nalozte susené
shiitake do sojové omacky zredéné horkou vodou a pridejte k nudlim, ryzi nebo do polévky.

Jidasovo ucho

Nejznaméjsi boltcovitka mezi houbami ziskala svuj nazev podle typického tvaru plodnice. A pro¢ Jidasovo?
Legenda pravi, Ze poprvé byla nalezena na keri, na kterém se obésil Jidas. Faktem je, Ze konzumace této
houby je dolozena jesté v dobach pred nasim letopoctem. Zakoupit ji muzete nejcastéji suSenou. V obchodé ji
hledejte mezi suSenymi houbami, neméla by vads odradit ani nevzhledna cerna barva. Typicky se pouziva

do asijskych pokrmu od nudli, pres ryzi s masem a zeleninou az po sushi Nema vyraznou chut, proto



jeji kulinarské vyuziti neni nijak limitované. Urcité by neméla chybét v polévce pho a miso, které jsou v
posledni dobé tolik popularni, vylepsit ji mtzete domaci rizoto i salat.Da se totiz konzumovat v
syrovém stavu. Susené Jidasovo ucho namocte pred konzumaci zhruba na dvé hodiny do vody, zvétsi
tak sviij objem. Pokud jste ji jeSté nestacili ochutnat, prekvapi vas svou zvlastni kfupavou zelatinovou
konzistenci. Na rozdil od vétsiny svych houbovych pribuznych se v jidle nerozvari.

Enoki

Zatimco tuzemsti jedlici kouzlo hub enoki (penizovky sametonohé) jesté neobjevili, v Asii jsou povazované za
lahtdku. Dobre snéasi nizké teploty, takZe jsou na trhu k dostani celoro¢né. Honosi se titulem houby
dlouhovékosti a ve starém Egypté byla jeji konzumace vyhrazena pouze pro faraony. Dnes uz se nasteésti
nemusime omezovat - pri troSe Stésti je mozné penizovku najit i v ceském podzimnim a zimnim lese. Na
rozdil od prumyslové péstované ma tmavsi medovou barvu a oslizly klobouk.

Vycdet jejich zdravi prospésnych latek zustava Siroky. Pro vysoky obsah vldkniny se doporucuje vSem, kdo
maji potize s travenim, diabetikim, dietarim i lidem trpicim hemoroidy. Tradi¢ni ¢inska medicina vyuziva
extrakty z enoki i pro 1é¢bu nespavosti, podporu mentdalnich funkci, Gpravu krevniho tlaku a na podporu
imunity. Cerstvé enoki nevyzaduji dlouhou tepelnou upravu a vyleps$it s nimi mizZete celou radu
receptu - téstoviny, grilované maso i polévky.

Samostatné je muzete podavat stejné jako chrest - obalené a zapecené ve slaniné ¢i rychle blanSirované s
nejruznéj$imi oméackami. Proto jsou skvélou volbou pro ozvlastnéni letni grilovacky. V chuti muze pripominat
orisky. Prilis dlouha tepelna uprava je vysusuje a houba je zbytecné tuha. Staci ji tedy pridat na
zaveér vareni a prohrat. Enoki obsahuji polysacharid flamulin, ktery mizZe byt v syrovém stavu pro nékteré
jedince hure stravitelny.

Shimeji

Vzhledové jsou podobné ,$tihlejsim enoki“ a také jejich chut se prili§ nelisi. Rika se jim ,plaZové houby”,
protoZe mimo jiné rostou na popadanych stromech na plazi. V Ceské republice se s nimi miiZzete setkat pod
nazvem lihovec moucny. Odradit by vas nemeél ani fakt, ze v cerstvém stavu je jejich chut horka,
proto je tepelna uprava nutnosti. Vyuzit je muzete jako klasické lesni houby nebo Zampiony. Dobre si
udrzi svuj tvar i strukturu, nerozvaruji se. V tradi¢ni asijské kuchyni nesmi chybét ve smésich wok, ¢inskych
nudlich, polévkach i omackach. V zimni sezéné, kdy neméate k dispozici houby z lesa, z nich zkuste vytvorit
smetanovou omacku k masu. Za zkousku stoji i lehkd smazenice z hub shimeji, korenové zeleniny a cibule
okorenéna sojovou ¢i rybi omackou.



