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TUDTAD?

A gomba nem
tartalmaz zsirt és sot.

A termesztett gombak
kozé tartozik a fehér és
barna csiperkegomba és

a laskagomba is.

KA gomba D-vitaminban
gazdag, amely
h&kezelés hatasara is
megmarad. A D-
vitamin segit, hogy
csontjaid és fogaid

\ egészségesek

Egy Portobello gomba tobb
magnéziumot tartalmazhat,
mint egy banan!

A termesztett gomba egész
évben terem, ezért egész
évben frissen elérhetd.

-

A csiperkegombanak
elegendd 5-10 perc parolas,
lehetSleg ne f6zzik tul,
hogy értékes hatdanyagai,
vitaminjai megmaradjanak.
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KA gombatermesztéshez haszna’lt\
gombacsira zart rendszerben
készUl, hosszu évtizedeken
keresztil végzett nemesité munka
all mogotte, kizart a mérgezé
ombafajokkal valé keveredése.

g% j
Cukorbetegek is
fogyaszthatjak!

Laktodz- és
gluténmentes.

A gombat otthon a

hlt&szekrényben,
papirzacskoban kell
tarolni.

Hus helyett is lehet
fogyasztanil

.

A gomba szaritds folyaman az izanyagok
koncentralddnak, ezért fliszerként is kivalo. A
szaritmanynak nincs mellékize, felhasznaldsa
igen egyszerd, hosszan eltarthatd, konyhakész

termék.
J
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A gomba termesztése

A fehér és barna csiperkegomba termesztése néhdny
hétig tart.

El&szor el6 kell késziteni az alapanyagot vagy mas néven
a komposztot, amelyet specidlis GUzemek allitanak els. A
csiperkegomba komposzt szalmabdl, valamint 16- és
csirketragyabol all.

A gomba spordakkal szaporodik. A spérak a sporatarté
lemezekben, a gombakalap alatt taldlhatdak meg. . s e

~ Termesztés esetén a

gombaspodrat beoltjak a gabonaszembe, igy készil
a gombacsira. A termesztéshez haszndlt
szaporitdanyag, a gombacsira zart rendszerben
készdl, hosszu évtizedeken keresztlil végzett
nemesité munka all mogotte, kizart a mérgezé
gombafajokkal valé keveredése.

A termesztés elsd fazisa az dtszovetés, amely 14-17
napot vesz igénybe. A gombacsirdt belekeverik a
komposztba, amely fonalszerlien  atszovi a
komposztot.

Ezutan kovetkezik a befedés, amely Ujabb 14-17 napig
tart. Az atszovetett komposztot takaréfolddel (t6zeg)
kell befedni és tiszta vizzel locsolni. A gomba ebbdl
nyeri a fejlédéséhez szikséges vizmennyiséget, mert a
gomba tomegének 92%-a viz.

Tovabbi 12-14 nap
elteltével
kezdddik a letermesztés fazisa. A modern, b&termd
fajtak 3-4 hulldmban teremnek 4-5 napos szlineteket
tartva. Az elsé hullam a legintenzivebb, akkor
szedhet6 le az 6ssztermés 45-50%-a.

A csiperkegomba termesztési ciklusa 9-10 hét, azaz

mintegy 65-70 nap. A letermett gombakomposzt
talajdusitoként Ujrahasznosithatd a kertészetekben,
kikiiszdbolve ezaltal is a melléktermékek okozta kornyezeti problémat.

A korabbi pincékben torténd termesztés mellett egyre tébben épitenek modern, felszini
gombahdazakat, amelyekben a szakemberek szamitégépes vezérléssel biztositjdk a
megfelel§ korilményeket.
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T asgsh?

A laskagomba csokrokban terem, alapanyaga szalma.

Ezeken a 15-20 kilés szalmablokkokon kb. 2 cm
atmérdjd lyukak taldlhatdak, amelyeken keresztil tud
kibujni a laskagomba.

Tovabbi kildnbség még a csiperkegombahoz képest,
hogy a laskagombdnak a fényre van szlksége.

Altaldban a
termd&testek 7-
10 nap alatt valnak szedéséretté, amikor a
laskalevelek 4-7 cm-esek. A termésid6 egy-két
honapig tart, egy zsak 3-3,5 kg gombat terem.

A csiperkegomba esetében kiemelked6 D-vitamin
tartalma. Télen és tavasszal a legalacsonyabb a
szervezet D-vitamin szintje, ilyenkor |ép fel leggyakrabban a natha és az influenza. Oktdber
végétsl marcius végéig nem megfelel6 a nap beesési szoge ahhoz, hogy napozassal
elegendd D-vitaminhoz jussunk. Ezen felll a hagyomanyos magyar konyha megszokott
fogdsai sem szolgaltatnak elegendd D-vitamint, ezért tavaszra teljesen kilrilnek
készleteink. Ebben nyujt remek alternativat a termesztett gomba.

A gombafogyasztast illetéen a javasolt mennyiség naponta 100 g, ez 3 db kdzepes méretl
csiperkegombafejet jelent vagy 1 db nagyméret(, nyilott Portobello gombat, amely
kivaldan grillezhetd, tolthetd, sithetd. Ezzel a naponta elfogyasztott 100 g gombaval mar
nagyon sokat tehetlink egészségiink meg@rzésért.
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Hogyan taroljuk otthon a gombat?

Ugyeljiink arra, hogy mindig a termék csomagoldsan
feltintetett, lejarati idén belll vasaroljunk gombat.
Altaldban a pultra kihelyezéstél szamitva, 4-5 napig
a csiperkegomba min&sége nem romlik.

Csiperkegomba esetében, amikor mar nem hofehér,
nem jelenti azt, hogy az élvezeti értéke csokkent,
viszont jelzi, hogy a tdrolasi ideje vége felé jar,
igyekezzlnk minél hamarabb feldolgozni.

Minden esetben a vasarolt gombat h(itészekrényben, 2-8 °C kozott tdroljuk a
felhasznaldsig. A gombatalcakat a termelSk egy specidlis, félidval latjak el. Ez a fdlia
megakaddlyozza, hogy a gomba kiszaradjon és a romlasi folyamatokat lassitja. Ezért az els§
felhasznaldsig azt tartsuk rajta.

A kimért csiperkegombat fliggetlenll attdl, hogy miben véasaroltuk, célszer( attenni egy
papirzacskoba vagy frissen tartd tdlba és igy tarolni a hltészekrényben.

Hogyan tisztitsuk meg a gombat?

Szomoru tapasztalat, hogy sokan meghdamozzak a j6 minéségd, szép, tiszta gombat. Ez
egyrészt id6pocsékolds, mert nem egyszerl maga a hamozas. Masrészt pazarlas, mert ezzel
értékes asvanyi anyagokat és vitaminokat dobunk a szemétbe.

Mivel a gomba B- és D-vitamin tartalma a kilsé 1-2 mm-ben koncentralddik, igy a gombat
ne hamozzuk, csak folyd viz alatt 6blitsik le!

A termesztett gombafélék ellenérzott kordlmények kozott teremnek, igy fogyasztasuk
biztonsagos. Az erd6ben gy(ijtott gombakat mindig mutassuk meg a piacon a
szakellenérnek!
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Tasged?

Milyen gombat keress a boltban?

A felhasznalni kivant gomba mindig friss, ép és tiszta \
legyen, csiperkegomba esetében a kalap zart,
sérllésekt8l mentes, nem takaréfdldes, tonkje pedig
vizszintesen egyenesen levagott.

A gombakalap lehet pikkelyes is, ez csak szépséghiba, a
fogyaszthatdsagot, mindséget nem befolydsolja. J

Nem j6é, mert nyitott a kalap, torz és koszos! Az ilyen - ‘,Y,
gomba sziirkére vagy barnara szinezi el az ételt. - \

. v
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gomba nagyon konnyen megromlik, figyeljlink a lejarati idére!

Az a gomba, amelyik nydlkas, nagyon puha vagy sotétbarna foltos,

Fontos, hogy mindig friss és tiszta gombat fogyasszunk, mert a
nem alkalmas fogyasztasra!
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Miért egészséges a termesztett gomba?

A termesztett gomba a mindennapos
taplalkozas egyik legfontosabb eleme kellene,
hogy legyen. Beltartalmi mutatdi alapjan szamos : FU“ ﬂi
gyakrabban fogyasztott zoldséggel, gyimolccsel ' At
felveszi a versenyt.

A termesztett gomba gyakorlatilag nem
tartalmaz zsirt, szénhidrat-, kaldria és glikémias
indexe alacsony, viszont élelmi rostban,
fehérjében,  vitaminokban (B, D) és
tapanyagokban (magnézium, folsav, vas, foszfor,
cink, kalium, réz, szelén, mangan) igen gazdag.
Ezen kivil a termesztett gomba glutén- és
laktozmentes! Mindezen pozitiv tulajdonsagai
miatt fogyasztdsa ajanlott diétazok,
fogyodkurazok, sportoldk szamara is.

A vegetdrianusoknak és veganoknak nagyon
ajanlott a rendszeres termesztett gomba
(minimum heti harom alkalommal) fogyasztasa,
mivel a hus elhagydsa miatt a szervezetnek
szUkséges vitaminokat és asvanyi anyagokat
mas forrasbol kell beszereznitk. A gomba kivald
fehérjeforras, ezen belil a fehér és barna
csiperkegomba és a laskagomba tartalmazza a
legtobbet. Kutatdsok bizonyitjak, hogy a gombak
aminosav  Osszetétele hasonld az  allati
fehérjékéhez, igy a vegetdridnusok és veganok

szamara is remek huspotlo.

A gombak sejtfala is tartalmaz kitint, amely az emberi szervezet altal nehezen emészthetd.
Egyrészt el6nyds tulajdonsdg ez, mert sokaig a jollakottsdg érzését biztositja a gomba,

masrészt azonban aki erre érzékenyek, annak emésztési kényelmetlenséget okozhat. A kitin
élelmi rostnak tekinthetd, fogyasztasaval csokkenthetd a vérkoleszterin szint.

Receptek: www.chefgomba.hu/receptek



http://www.chefgomba.hu/receptek

HF

CHEF GOMBA

9

' 4

Bl(cFungi

Termesztett gombdink

Fehér csiperkegomba

A fehér csiperkegomba a termesztett gombafélék
legnagyobb aranyat képezi. A vilag
gombatermesztése kb. 8 millié tonna, ennek 75-80%-
a csiperkegomba. A kalap atmérGje valtozo, friss
fogyasztds esetén 5-7 cm-rél beszéllink altaldban, ez
alatt bébicsiperkérél, e felett pedig grillgombardl
beszélink. Az els§ osztalyl csiperkegomba kalapja
hofehér és zart! Akalap és a tonk is fogyaszthatd, nem
képzddik  konyhai hulladék a csiperkegomba
felhasznaldsa soran.

Barna csiperkegomba

Valdjdban ez a fehér csiperkegomba barna szind
rokona, amely megtartotta a vad tulajdonsagait és
szép halvanybarna szinét. Széles kérben termesztik,
vadabb, az erdei gombakra emlékeztets izvildga és
tomoérebb, husosabb allaga van.

Portobello

A Portobello a barna csiperkegomba egyik valtozata,
amely a specidlis termesztés-technolégia miatt lesz
nagy, nyitott, 8-11 cm-es kalapu. Koszonhetéen a
hosszabb ideig tartd termesztésnek, a
nedvességtartalma alacsonyabb, igy az izek is
erGteljesebben koncentrdlédnak ebben a gombaban.
Allaga a husokra emlékeztet, igy vegetdrianusok is
elGszeretettel hasznaljak az allati hus
helyettesitésére.

Laskagomba

A laskagomba kivalo, flszeres iz( gomba. Husos,
vastag levelei miatt felhaszndlhatd levesekhez,
porkolthdz, készitheté belble fasirt, szész, remek
kiegészit6je husoknak is. Kitintartalma alacsonyabb, a
termesztett csiperkegombahoz képest feleannyi.
Ordégszekér laskagomba

Edeskés és vad gombdkra emlékeztet§ izek
keverednek benne. Fehér husu, eheté tonkd, barna
kalapu gomba. Kivalé grillezve, husok, halak mellé,
levesbe, mindenféle gombas étel készithetd beldle.



Bl(cFungi

\ VY

P

CHEF GOMBA

Egzotikus gombak

Shiitake

A csiperke és laska utan a harmadik legelterjedtebb
gombaféle. Fontos fehérje-, kdlium- és cinkforras és
kiemelked6 esszencidlis aminosav-tartalma is. Krémes
allagu, kissé a mogyoréra és a fokhagymara

emlékeztetd izvilaggal rendelkezik. Legjobb
olivaolajon 5-7 percig piritva.
Enoki

Enyhe, lagy, szinte gyliimolcsos izd. Apro, fehér gomba,
amelynek hosszu, vékony szdlakra bomld szarai
csoportosan nének. Felhasznalas el6tt a gombacsokor
aljat le kell vagni, a tonk és az apro kalapok egyarant
ehetéek, akar nyersen is. Kevés f6zést igényel. Salatak
készitéséhez idedlis.

Déli tékegomba / Pioppino

Szezonja oktébert6l majusig tart. Barsonybarna
kalapu, nagyon finom gomba. Apro szeletekre vagva és
megsUtve kivald szdszokba. Tokéletesen passzol
kilonb6z6 hudsokkal, halakkal és csirkével.

Nameko

Kitlng, kissé édeskés iz(. A gombafe] zart, emiatt
magasabb élvezeti értékkel bir, mint a kinyilott
gombafej(i egyéb termékek. Asvanyi anyagokban,
vitaminokban gazdag gombafaj. Kivalo levesekbe,
porkoltnek, tolteléknek, ragukba.

Barna és fehér shimeji

Tomor husa mogyoréra emlékeztetd izd. Fozve
konnyen emészthet6 gomba. Texturaja szilard,
enyhén ropogds. Darabolni nem kell, altaldban
egészben teszik az ételbe. Nagyon jol harmonizal a
hirtelen silt husokkal és a tenger gylUmolcseivel,
emellett hasznaljak levesekben és martasokban.
Sarga és rézsaszin laskagomba

Felting, élénk szinl, Kelet-Azsidban  honos
laskagombafélék. Felhasznalasuk hasonld a késdéi
laskagombdéhoz, levesekhez, rantva, ragunak.
Szezonjuk majustél oktoberig tart.



=
3 -
Bl(cFungi

Uj trend: adj gombat az ételhez!

A gombat az élelmiszer-feldolgozdas soran aprora vagjdk és olyan allaga lesz, mint a daralt
hdsnak. A finomra 6sszevagott, umamiban gazdag csiperkegomba keverve a daralt hussal
— marha, sertés vagy csirke — egy j6 adag egészséget biztosit, mikdzben gazdagitja az étel
izét és allagat. Egy késsel vagy egy robotgéppel tudsz apro, pici szelet gombakat késziteni.
Ha gépet hasznalsz, ne vidd tulzasba, mert konnyen egy folyds elegyet kapsz egy szép
aproéra vagott eredmény helyett!

Az apréra vagott gombadval kdonnyen ki lehet egésziteni a hagyomanyos recepteket,
amelyek daralt hust hasznalnak, mint példdul a hamburger pogacsakat, fasirtokat,
palacsinta tolteléket, tésztaszdszokat. A lista végtelen.

Kutatasok kimutattak, ha gombat kevernek hus alapu ételekhez, annak egy sor el6nye van:

e csokken a napi kaldriabevitel

e tovabbi tapanyagokat visziink be a szervezetbe, mint a D-vitamin, B-vitamin és
antioxidansok

e gazdagitjuk az izt

e csokkentjiuk a sétartalmat

Aki szereti a gombaféléket, annak jo hir, hogy minden gombafélét keverhet mindenféle
ételhez, mert izt és tdpanyagot visznek a kedvenc ételekbe. A fehér csiperkegomba jol illik
a csirke- és sertéshishoz, mig a Portabella és a barna csiperke gazdagitjdk a marha- és
baranyhusos ételek izét.

Nincs rossz médja a hussal vald keverésnek, bar egy jé tipp, ha a gombat olyan apréra
vagjuk, amely abszolut megfelel a hus allaganak, amelyet étellink tartalmaz:

e Ha tolteléket vagy tésztaszdszt készitesz, piritsd meg a hust egy serpeny8ben, majd
szedd ki és tedd félre. Vagd 6ssze a gombat és tedd a hus helyére, majd néhany

10
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percig parold. Tedd vissza a hust a serpeny8be és alaposan keverd 6ssze és hasznald
ugyanugy ezt a keveréket, ahogyan magdaban a hust hasznalnad.

e A hamburger pogacsakhoz, husgombdchoz vagy fasirthoz egyszerlien csak sisd
vagy piritsd meg a gombat, majd vagd aprora, hiitsd le és add a hushoz. A gomba
f6zésével intenzivebbé valnak az izek, csokken a viztartalom és nagyon finom
gombas izt ad minden ételnek.

Tulajdonképpen egyéni dontés, hogy mennyi csiperkegombat hasznal az ember egy étel
készitése soran. A husban gazdagabb szészok, mint a bolognai vagy chili con carne esetében
érdemes 50% gombdt és 50% hust hasznalni. Ha kénnyedebb ebédre vagy vacsorara, de
finom gombaizre, akkor csak adj egy adag gombat az ételhez, husgombdcok és hamburger
pogacsak esetében mondjuk egynegyed gomba — haromnegyed hus arany az ideadlis. A
gomba és a hus aranya a szakdcstdl flgg, de arra figyelj, hogy ugyanannyi gomba és a hus
keveréket haszndlj, mint az eredeti receptben leirt his mennyisége.

Gomba hozzdadasa az ételekhez nem csak egészséges és finom, hanem koltségcsdkkentd
is!

11
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Komposztgyadrtds és — Gombatermesztés és —
kereskedelem: kereskedelem:
2338 Aporka, Szabadsagtelep 030/10. 2364 Ocsa, 0175/9. hrsz.
hrsz.
+36 24 533 600 +36 30 756 8460

info@iskolagomba.hu
www.iskolagomba.hu
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