Vazeni rodicia!

Urcite ste uz hodne citali o hrozivom naraste civilizacnych
chorob, ktoré¢ podmienuje vyziva. Mnohé z tychto chordb ako st
srdcovo-cievové ochorenia, obezita, cukrovka, zubny kaz st
ovplyviiované nespravnou vyzivou.

Na stranke ,,Plnohodnou zdravou vyZivou predchadzajme
chorobdam ‘‘ vam ukazeme cestu k zdravej strave a ziskaniu spravneho
zivotného postoja k vaSmu zdraviu aj zdraviu vasich deti.



Huby - jesenne
pokusenie




Na uvod

Hubarstvo patri v nasej republike medzi vel'mi rozSirené zaluby a je to konicek, ktory si
ziskava Coraz vacSiu popularitu. PrindSa so sebou nielen prijemné a zdraviu prospesné
prechadzky na Cerstvom vzduchu, ale aj obohatenie jedalneho listka. Huby patria k niekol’kym
malo pokladom prirody a uz starocia sa cenia ako vhodna nahrada mésa. Z gastronomického
hl'adiska su neodolatelnym zdrojom chuti, voni a zlozenia. Vzrusenie, ktoré pociti ¢clovek iduci
na jesen lesnym chodni¢kom, ked’ pred sebou zbada 2-3 nadherné hriby je neopakovatelné.
Takéto zbieranie je urcite vzrusSujucejSie ako kupovanie hub. Radost” z najdenia hub este
znasobuje moznost’ ich kuchynskej upravy par hodin po ich zbere. Radost’ z hl'adania hub,
ktoré st jednym z mala darov prirody moZzu prezivat aj Vase deti. Urcite to zvladnu, ak
vyberiete terén, ktory bude ich veku primerany.

Je moZzno pre vas prekvapenim, ze huby patria medzi uzky okruh potravin, ktoré predlzuju
zivot, pomahaju pri depresiach, srdcovych chorobach a migrénach.

Alchymia uchovania hub

Je este stale hubarska sezona a ak sa vase kosiky naplnia vonavymi ozdobami lesa, poradime
vam ako na to, aby sa vaSa radost’ z mnozstva hiib nezmenila na starost. Ak nestac¢ite huby
skonzumovat’ v Cerstvo pripravenych jedlach, rieSenim je konzervacia, ktora vam umozni
spestrit’ jedalny listok na dlhy ¢as. Ponukame vam viacero spdsobov konzervécie a upravy hub.

SuSenie

Je to najstars$i spdsob, ako huby uchovavat. Pri suSeni zostane z povodného obsahu 90 % vody
len 14 %.

Postup:

Huby ocistite, vylucite Cervivé a nakrdjate na platky, ktoré rozloZite napriklad na rdmy s hustym
pletivom. Vzdy vsak len v jednej vrstve, aby vzduch mohol vol'ne pradit. Domacnosti, ktoré
majt elektricku susi¢ku, mozu vyuZit’ aj ta.

Mrazenie

Nakréjané huby dokladne preplachnite vodou a povarte ich vo vy$Som hrnci vo vriacej vode
so solou asi 5 minuat. Potom ich opit’ preplachnite pod prudiacou studenou vodou a osuste. Na
zéaver ich ulozte do mikroténovych vreciek a hlboko zamrazte. Huby vydrzia az do d’alSieho
roka, ale ich nesmiete rozmrazit’.

Nakladanie do octu

Dobry nalev si mézete pripravit’ z 1,61 vody, 0,3 1 octu, 4 lyzic soli, 5 lyzic kryStalového
cukru, 1 lyzi¢ky hor¢icového semienka a asi 40 ks zrniek celého korenia. Tuto zmes po
prejdeni varom ihned’ odstavte. Huby nalozte da zavaracich poharov, zalejte ndlevom

a pohare uzavrite. Podl'a Vasej chuti mézete pridat’ kopor, bobkovy list, ¢i iny druh korenia.
Sterilizujte pri teplote 100°C asi pol hodiny.

Udenie
Udenie hub je skor zaujimavé chutové spestrenie ako sposob dlhodobej konzervacie. Huby
vopred 10 mintt predvarte v 0solenej vode a odkvapkané ich rozlozte v celku, alebo



pokréajané na hrubsie platy, ktoré na stojanoch vlozite do udiarne. Staci ich udit’ 4 hodiny a st
vhodné napriklad do rizota a zapekanych pokrmov.

Nakladané do vody

Ocistené huby povarte asi 7 minit v osolenej vode, potom ich preplachnite a dajte do
poharov, ktoré napustite vodou. Pohare vzduchotesne uzavrite a sterilizujte pri teplote 100°C
V prvy den pol hodiny a na druhy deni to zopakujte. Na treti den sterilizaciu vynechajte a na
Stvrty den opat’ sterilizujte pri teplote 100°C pol hodiny. Budu Vam chutit’ ako Cerstvé.
Mlie¢ne kvasenie

Huby nakrajate a 5-8 minut ich varte v roztoku z 21 vody, 2 lyzic octu a lyzi¢ky soli. Potom
ich nalozte do sudku a zalejte nalevom.

Nalev:

Na lkg hub prevarime 0,51 vody, 409 soli a 15g cukru. Primie$ajte 1 lyzicu zakvasu. Zaliate
huby uzavrite vekom s vodnym uzaverom a nechajte kvasit’ 2-3 tyzdne pri teplote 18°C.

Hubové jedla netradicne

Hubova ¢alamada

1kg hub, % | oleja, Y2kg ocCistenych paprik, 0,7 kg paradajok, 0,7 kg cibule, 1 maly
paradajkovy pretlak, 7 lyzice sladkej papriky, 1 kavova lyzicka kari korenia, sol’ podl'a chuti.
Pre dospelych mdézete pridat’ feferony.

Postup:

Do 1 1vody pridajte 1 lyzicu soli, kratko povarte a preplachnite studenou vodou. Na oleji
specte 0,2 kg cibule a pridajte ostatné suroviny a poduste. Nakoniec pridajte zvysnu cibulu —
uz neduste. Dajte do flias$ a sterilizujte pri 100°C asi 1 hodinu.

Hubovu ¢alamadu moézete vyuZzit’ do rdznych jedal, ale nahradi Vam mésovl surovinu na
pripravu biftekov.

Ako na to?

Hubovu ¢alamadu rozmixujte. Pripravte si hrianky v hriankovaci, ktoré natriete hubovou
zmesou a obloZte zeleninou podl'a chuti. Ak Vam bude chybat’ méso, hrianku obloZte
hydinovym platkom Sunky.

V pripade, Ze chystate teplé predjedlo, ¢i rychle pohostenie pre necakanych hosti odporu¢ame
zapekané hrianky.

Cierny chlieb nakrajajte na platky, plech jemne potrite olejom, platky chleba natrite hubovou
zmesou a poukladajte na plech, podl'a chuti oblozte a nechajte zapiect’ 10-20 minut v rure.

Natierka s nivou (priprava 20 minut)

250g cerstvych hub, 100g nivy, 1 sterilizovana uhorka, mensia cibul’a, 3 PLI masla, 1 PL
horcice. Huby ocistite, nakrajajte a poduste vo vlastnej stave. Vychladnuté ich pomelte na
mésovom mlynéeku. Maslo vymieSajte s nastrihanou nivou, cibul'ou a uhorkou a pridajte
zomleté huby s hor¢icou. Premiesajte a dajte do chladni¢ky vychladnut’.

Salat z Eerstvych hiib s orechovou omackou (zachytite pri fiom véiiu z hiib)

Na 4 porcie potrebujete — 350 g ¢erstvych hribov, 175 g pomiesanych listov $penatu

a kuceravého Salatu, sol’, mleté ¢ierne korenie, 50 g oprazenych vlasskych orechov, 50 g
cerstvého parmezanu.

Na omacku:

2 7ltky, ¥ lyzieky franctizskej horgice, 5 lyzic aragidového oleja, 3 lyZice orechového oleja, 2
lyzice citronovej §t'avy, 2 lyzice posekanej petrzlenovej viiate, na $picku noza praskového
cukru.



NaSa rada:

Deti by nemali jest’ surové Zitka, moZete ich v omacke vynechat'.

Ako na to?

Do malého zavaracieho pohara dajte suroviny na omacku, pohar zatvorte a premiesajte ako
v Sejkri. Huby nakrajate na tenucké platky, dajte do vacsej Salatovej misky, zalejte oméackou
a nechajte 10-15 minut stat’, aby sa premiesali chute. Pridajte Salatové listy a znova
premiesajte. Rozdel'te na 4 taniere, posypte oprazenymi orechami a hoblinkami syra.

Baklazany s hubami

Na 4 porcie potrebujete — 5 lyzic olivového oleja, stredne vel’ku pokrajana cibul'u, rozotrety
strucik cesnaku, 450 g pokrajaného baklazanu, 350 g pokrajanych hub, 3 lyzice petrzlenovej
vnate a pazitky, 1 lyzicu octu, sol’, mleté korenie.

Priloha — zeler, mrkva, pasiky oprazeného chleba.

V nadobe zohrejte 1 lyzicu oleja, pridajte cibul'u a do sklovita uprazte. Pridajte zvys$ny olej,
cesnak, baklazan, prikryte a 10 minat poduste. Pridajte huby a neprikryté duste d’alSich 15
minit. Vmiesajte bylinky, ocot, ochutte koreninami a nechajte vychladnut’. Podavajte

s opecenym chlebom a surovou zeleninou.

NaSa rada: Toto jedlo vydrzi v chladnicke prikryté az 10 dni. Nezamrazujte ho.

Huby v listkovom ceste

Na napli potrebujete:

2 lyzice masla, stredne vel'ka cibulu, 400 g hub, pazitku, petrzlenovl viat, zeruchu, 3 vajcia,
morsku sol’, mleté korenie, Stipku muskatového kvetu.

Na panvici rozpustite maslo, pridajte pokrdjant cibul'u a oSmahnite do sklovita. Pridajte
oCistené a na platky nakrajané huby a jemne nakrajané bylinky. Vajcia rozklepnite, osol'te,
okoreiite korenim, muskatovym kvetom, nalejte na huby a za staleho miesSania nechajte
podusit’. Odstavte a nechajte vychladnut’. Listkové cesto rozvalkajte na pomucenej doske

a rozdel'te na 4 kusy. Zmes rozdel'te na platky listkového cesta, prelozte a okraje postlacajte.
Polozte na mokry plech a vo vyhriatej rure na 200°C pecte 20 minut. Kratko pred dope¢enim
potrite vajcom rozriedenym vodou a posypte strathanym parmezanom a dopecte. Vyberte

Z rury a podavajte teplé alebo studené.

Spenatova polievka s hubami

Na 4 porcie potrebujete — 2 lyzice masla, stredne velk pokrajanu cibulu, 350 g hub,
rozotrety strucik cesnaku, 2 lyZicky posekaného tymianu, 1,2 1 slepacieho vyvaru, 750 ¢
nadrobno pokrajanych zemiakov, 400 g cerstvého alebo 200 g mrazeného Spenatu, sol’, mleté
korenie, Stipku muskatového orecha, 4 lyZice kyslej smotany alebo slahacky na ozdobu.

V hrnci rozpuste maslo a poprazte na iom do sklovita cibul'u. Pridajte huby, cesnak a bylinky
a prikryté duste. Pridajte polovicu vyvaru, zemiaky a Spenat a nechajte 10 minut viet'.
Polievku rozmixujte, pridajte zvySny vyvar, osol'te, okoreiite a pridajte muskatovy orech.
Nechajte zovriet’ a podéavajte s kopcekom smotany.

Zapecené kuracie prsia v kyslej smotane s hubami

Na 4 porcie potrebujete — 400 g kuracich prs, 120 ml kyslej smotany, 280 g hub, 20 g oleja,
cibul’a, 60 g eidamu, troska grilovacieho korenia.

Kuracie méaso nakrajate na pasiky, pridajte korenie, pokrajané huby a nechajte v chladnicke
odlezat’. Potom zmes rozlozte na pekac, zalejte smotanou, posypte syrom a upecte v rure.



Zaver

Huby nie st len zdrojom zabavy a dobrého jedla. M6zu byt’ aj vel'mi nebezpecné. Kto ich
chce zbierat, musi ich bezpodmienecne vediet’ spravne urcovat. Ak dokazete absolutne
presne urCit’ ¢o zbierate, nehrozi Vam nebezpecenstvo.

Nasa rada: Ak mate pochybnosti, nezbierajte huby a nikdy za ziadnych okolnosti nejedzte tie
druhy, ktoré nepoznate a nedokdzete ich spolahlivo urcit’.



