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Pieczarki nalez g do rodziny bedtkowatych. W stanie dzikim spotyka sie je czesto w Ameryce Poétnocnej i
Europie, w tym réwniez w Polsce. Pieczarek hoduje sie najwiecej. O wiele mniejsza jest produkcja
boczniakéw, twardziakéw i trufli. Byé moze dlatego, ze hodowla pieczarek jest najtatwiejsza, niz pozostatych
gatunkow grzybéw. Niektorzy uwazaja, ze pieczarki hodowano juz w Sredniowieczu.  Inni uwazajg - co jest
bardziej prawdopodobne - Ze uprawa pieczarek zapoczatkowana zostata we Francji na poczatku XVII w., w
Polsce natomiast - pod koniec XVIII w. Od lat najwiekszymi producentami pieczarek sa Stany
Zjednoczone, Francja i Holandia. W Polsce roczna produkcja jest prawie trzy razy mniejsza niz na
zachodzie Europy. Mniejsze tez, niz w innych krajach jest u nas spozycie pieczarek. Przecietny Polak zjada
ich w ciggu roku okoto kilograma. Przecietny Francuz, Belg lub Anglik zjada pieczarek ponad dwa
kilogramy. Pieczarki zawierajg okoto 3 proc. biatka i tylez weglowodanéw, okoto 0,9 proc. btonnika, duzo
potasu i fosforu. Pieczarki zawierajg ponadto troche wapnia, zelaza, miedzi, fluoru i jodu, pewne ilosci
witaminy E i C oraz witamin z grupy B. Pieczarek nie nalezy dtugo moczy¢ , poniewaz tatwo chtong wode.
Pieczarki nalezy smazy¢ krotko /5-7 minut/ na gorgcym ttuszczu /duze kroi¢ na mniejsze kawatki/, aby zapobiec
wyptywaniu ttuszczu. Pieczarki soli sie po usmazeniu, posolone wczesniej twardniejg. Grube i duze kapelusze
powinno sie obiera¢ ze skoérki - jest ona ciezko strawna, podobnie jak trzony. Pieczarki przeznaczone na
suréwke lub satatke nalezy poszatkowac i natychmiast skropi¢ sokiem z cytryny, aby nie Sciemniaty.

Pieczarki hodowano juz w sredniowieczu. Od tego czasu pozycja kulinarna pieczarki umocnita sie na
dobre. Stynny Brillat-Savarin umieszcza pieczarke "ksiecia grzybow", na drugim miejscu w hierarchii
grzybowej arystokraciji, tuz po trufli. Najsmaczniejsze sq pieczarki mtode, o zamknietych jeszcze
kapeluszach, biate, o jedrnym migzszu. Jak wszystkie grzyby jadalne zawierajg bardzo duzo biatka, sporo
witamin /B, B2, PP i D/ oraz cenne dla organizmu zwigzki mineralne. Dzieki znacznej zawartosci biatka
moga nie bez powodzenia chociaz w stopniu ograniczonym, konkurowac¢ z miesem. Brak ttuszczéw i cukréw
w pieczarkach sprawia, ze cenig je nie tylko smakosze, lecz i... diabetycy. Duza zawarto$¢ btonnika,
zwtaszcza w ogonkach, powoduje, ze cho¢ nalezg do potraw lekkostrawnych, skutecznie przeciwdziatajg
obstrukcji. Nie powinno sie przesadza¢ z jedzeniem pieczarek. Rozsgdna porcja pieczarek nie powinna
przekracza¢ 20 dag na osobe.

Wirtualna Kuchni@ Polska - http://kuchnia.now.pl

1z1


http://kuchnia.now.pl

