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W lasach wystepuije kilka tysiecy gatunkoéw grzybdw, ale jadalnych jest nie wiecej niz tysigc gatunkow. Jednak
mato, kto potrafi rozpoznaé¢ ich az tyle. Zresztg wiekszo$¢ nie ma zastosowania w kuchni. Sg zbyt kruche i
tamliwe, szybko czerniejg albo po prostu nie odpowiadajg naszym upodobaniom smakowym. Popularnych
grzybow jadalnych mozna doliczy¢ sie nie wiecej niz sto gatunkéw, a do handlu jest dopuszczonych zalediwe
okoto trzydziestu.

Wiekszos¢ grzybdéw jadalnych rosnie od maja do konca listopada, ale niektére gatunki mozna znalez ¢ tez w czasie
bezmroz nych zim, np. gaséwke nagg i wczesng wiosng, np. wodniche marcowg. Cho¢ za poczatek sezonu mozna
uzna¢ pierwsze dni cieptego kwietnia albo maja, najwiekszy wysyp grzybow przypada na okres drugiej

potowy wrzesnia do konca listopada. Na grzybobranie najlepiej iS¢ rano, o wschodzie stonca. Pokryte rosg

grzyby sa jedrne, swieze, majg wyrazisty kolor, dzieki czemu tatwiej je rozpoznac .

Grzyby jadalne i trujgce sg bowiem czasami tak do siebie podobne, ze nawet wytrawni zbieracze majg
ktopoty z ich rozréznieniem. Grzybow trujacych rosnie w Polsce 27 gatunkéw. Wiekszos¢ z nich ma na spodniej
stronie kapelusza blaszki.

Najbardziej niebezpieczny jest muchomor sromotnikowy. Najczesciej myli sie go z gaska z 6ttg i gotgbkiem
zielonawym, pieczarkg biatawa. Szatan do ztudzenia przypomina borowika szlachetnego.

Aby unikng¢ watpliwosci, najlepiej skorzystaé z porady wytrawnego zbieracza albo poréwnaé swoje zbiory z
rysunkami catych grzybéw /bo fotografie sg zawodne/ w atlasie. Tym bardziej, Ze nie ma domowych
Sposobow na rozpoznanie grzybdéw trujgcych.

1. Nie powinno sie zbiera¢ grzybéw na obszarach silnie zanieczyszczonych - w poblizu duzych zaktadow
przemystowych, zatrutych rzek, sztucznie nawozonych i spryskiwanych pél oraz sadéw, w sasiedztwie kolei
i drég o duzym ruchu samochodowym.

2. Nie zbiera sie grzybow w czasie deszczu i bezposrednio po nim, poniewaz tatwo nasigkajg woda, wtedy sg
lepkie i szybko sie psuja. Mokre grzyby moga by¢é gorzkie, nagrzane zas storicem szybciej fermentuja.

3. Nalezy zbiera¢ tylko okazy doroste i zdrowe, rezygnujac z grzybow robaczywych. Grzyby wyjmuje sie z
podtoza cate, wyciagajac trzon ruchem obrotowym. Jesli trzon jest delikatny, mozna podwazyé go nozem. Puste
miejsce trzeba zakry¢ mchem, Sciétkg albo ziemia. Jedynie wtedy, gdy do jedzenia nadajq sie tylko mate
kapelusiki, odcina sie je nozem, pozostawiajac trzony na miejscu.

4. Oczyszone ze $cidtki i ziemi grzyby uktada sie w koszyczku - twarde i miesiste na dnie, a delikatne i migkkie
na wierzchu. Moz na przedzieli¢ je warstwami lisci. Z maslakéw i innych grzybéw kleistych dobrze jest zdjaé
$luzowatg skorke, zeby nie pobrudzi¢ innych grzybéw. Nie nalezy wktadaé grzybow do foliowych torebek ani do
pojemnikéw nie przepuszczajgcych powietrza, poniewaz grzyby zaparzg sie i szybko zepsuja.

5. Sviezych grzybéw nie powinno sie przechowywaé . Trzeba je zagospodarowaé w dniu, w ktérym byty
zebrane albo kupione.

Warto$¢ odzywcza grzybow jest niewielka. Svieze grzyby zawierajg $rednio 90 proc. wody, niepetnowarto$ciowe
biatko, niewielkie ilosci weglowodanow, ttuszczow, sktadnikéw mineralnych i witamin /najwiecej witaminy C

majg borowiki, pieczarki i kurki/. Grzyby majg bardzo mato kalorii i sg ciezko strawne. Traktujemy je zatem jako
znakomity dodatek do potraw, gdyz gtéwna wartoscig grzybdéw sg ich walory smakowe i zapachowe. Grzybow
nie powinny je§¢ mate dzieci i osobe starsze.

Sposréd najczesciej zbieranych grzybow najlepszg wartos¢ maja; borowik, maslak, piaskowiec, podgrzybek, gaska
siwa i z6tta /zielonkal/, pieprznik jadalny /kurka/, czubajka kania oraz pieczarka.

Grzyby dobrej jakosci to m.in.: koz larz czerwony i pomaranczowoz 6tty, piaskowiec modrzak, podgrzybek,
zajaczek, gasowka fioletowa.

Do grzybéw jadalnych gorszej jakosci nalezg m.in. lejkowiec dety, kolczak obtgaczasty, maslak sitkarz i ggska
ziemista.

Grzyby nie tylko sie suszy, ale i robi z nich przetwory. Mozna je kisi¢ , soli¢ , marynowac¢ , pasteryzowa¢ i zamrazac .

Do suszenia sg najlepsze borowiki, podgrzybki i koz larze. Powinny by¢ $ciste, bez jakichkolwiek oznak psucia
i uszkodzen. Mniejsze grzyby suszy sie w catosci, wieksze pokrojone wzdtuz trzonu.
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Do kiszenia najlepiej nadajg sie swieze, zdrowe i nie uszkodzone rydze, kurki, pieczarki, mtode koz larze i gaski.

Do solenia najlepsze sg borowiki, rydze, maslaki, gaski i kurki. W ten sposéb mozna jednak konserwowaé
wszystkie gatunki.

Do marynowania wybiera sie grzyby niezbyt twarde. Najczesciej sg to borowiki, gaski, mtode pieczarki, rydze
maslaki, gotabki. Najlepsze sg grzyby mate, marynowane w catosci.

Do pasteryzowania nadajg sie wszystkie gatunki grzybow.
Do mrozenia nadajg sie grzyby najlepszej jakosci.

Mozna zamraza¢ grzyby obgotowane i $wieze.
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