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Slovensky koutek: Maso z lesa

Maso z lesa

Takto milovnici hub nazyvaja hlivu ustricovi, ktord patri aj na Slovensku k oblibenym pochuitkam, a to
nielen u tych, ¢o nekonzumuji skuto¢né maso. Po Sampinonoch a japonskej hube Sitake je hliva
najpestovanejSia huba na svete.

Lieciva bomba

Jej priaznivé Gcinky na zdravie Cloveka st zname uz vela rokov, o com svedci aj fakt, Ze sa aj na Slovensku
vyrabaju dietetické pripravky so zakladom hlivy ustricovej. Tieto lieky sa uzivaji na prevenciu a
liecbu zvysenej hladiny cholesterolu v krvi. Hliva sa uz storocia pouziva v tradi¢nej ¢inskej a japonskej
medicine na pripravu lie¢ivych tinktar, masti a suchych pripravkov. Obsahuje vysoké mnozstvo glukanov,
ktoré su schopné aktivovat imunitny systém cloveka. V tradi¢cnom c¢inskom liecitelstve sa podava
suSend hliva na posilnenie zil. Japonskym vedcom sa podarilo redukovat s vodnym extraktom hlivy
ustricovej bujnenie niektorych nadorov. Ruski vedci zase izolovali z hlivy ustricovej antibiotikum Pleurotin.
Hliva sa priaznivo osvedcila pri liecbe hemoroidov, kr¢ovych zil, bércovych vredov, popalenin,
ekzémov a koznych alergii. P6sobi ako prevencia rakovinovych ochoreni, proti acinkom
radioaktivneho a UV ziarenia, proti aterioskleroéze.



Dbajte na sposob upravy

Z konzumného hladiska je zaujimava nutricnd hodnota hlivy ustricovej. V priemere sa svojim 3,5 az 5%
obsahom bielkovin skér podoba hodnotnej zelenine ako méasu. Bielkoviny sa vSak v hubach nachadzaju v
tazsie stravitelnej forme. Na zlepSenie stravitelnosti ma ¢asto najvacsi vplyv sposob kuchynskej
upravy.Odporica sa hubu jemne pokrajat, pripadne az rozomliet, a dokladne tepelne spracovat

Pozoruhodny je aj relativne vysoky obsah mineralnych latok. Je to asi 10% zo susiny. Obsah cukrov je len
0,9 - 2% na Cerstvi hmotu, ¢o predstavuje velmi nizku kalorickt hodnotu, a to len 45 kalorii na 100 g
plodnic. Velmi zaujimavy je obsah biologicky aktivnych latok, najmavitaminu B2 a B12, menej vitaminu C
, dalej obsahuje kyselinu Skoricova, vanilinovii a kumarova. Najkvalitnejsie plodnice st mladé, pevné,
nie prilis rozvinuté. Hliva ustricova je mimoriadne cenena aj pre svoj vplyv na odburanie cholesterolu.
Japonskym vedcom sa dokonca podarilo na pokusnych zvieratach potvrdit v hlive ustricovej pritomnost
antitumorovych a imunostimula¢nych latok.

Hliva na vine
250 g hlivy, 120 g cibule, 70 g tuku, 100 g mrkvy, 50 g petrzlenu, 50 g zeleru, 10 g muky, sol, Cierne
korenie, 1,25 dl bieleho vina, cukor

Na tuku podusime cibulku a priddme na drobno posekanu hlivu, sol a chvilu podusime. Potom priddme na
jemno posekanu zeleninu a korenie a vSetko dusime do méakka. Nechdme vydusit tuk, priddme muku a vino,
popripade dochutime stipkou cukru.

Hliva ako salat
250 g hlivy, 100 g cibule, 20 g soli, 20 g cukru, 20 g olej alebo majonézy pripadne tatdrska omdcka, 1 di
vody, cCierne korenie, ocot

Klobuciky hlivy kratko povarime, pokrdjame na drobno, zmieSame s nasekanou cibulkou a zalejeme nalevom
z vody, soli, cukru a oleja. M6zeme dochutit octom. Zmes Saldtu nechdme aspon hodinu odlezat. Namiesto
oleja m6zeme pouzit kysli smotanu, majonézu alebo tatarsku omacku. Vyborne chuti s hriankami.

Tento cldnek vznikl ve spoluprdci s ¢asopisem
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