Hasznos konyhai tudnivaldk a laskagombardl

A laskagomba nyersen 5 napig tarthato el hiitében. A gombak gyorsan teleszivjak magukat vizzel, és ezaltal elveszitik
az aromajukat, ezért lehetéleg csak egy konyhai torl6kenddvel tisztitsa 6ket. A gomba tonkjének csak a végét tavolitsa
el, annak kalapjat ne hamozza meg, hiszen az fontos tdpanyagokat tartalmaz! A laskagomba nyersen is fogyaszthato,
pl. salataban. Kivaléan hasznalhato grillezéshez, f6zéshez és parolashoz.

A friss, nyers laskagomba jol fagyaszthaté. A gombat meg kell tisztitani, apr6 darabokra szeletelni és blansirozas nélkiil
fagyasztani. Az eltarthat6sag igy kb. 6-8 honap. A kész fogdsokat is probléma nélkiil lefagyaszthatjuk. A felolvasztaskor
a gombat a zoldségekhez hasonlé mddon kell melegiteni.

A friss laskagomba idedlis az egészséges taplalkozashoz, mivel:
100 g laskagomba csak 39 kilocaldriat, illetve 164 kJ-t tartalmaz!

Tovabbi 6sszetevoi:
Fehérje: 1,9g
Zsir: 0,7g
Szénhidrat: 6g
Viz: 87,9g
Nyersrost: 2,8g

Ezen kiviil létfontossagu vitaminok pl.: B1, B2, C, valamint
asvanyi anyagok, mint: magnézium, vas, cink és niacin!

Receptek:

Olivaolajon piritott bazsalikomos laskagomba csikok

Hozzdavaldk 4 f6 részére: 50 dkg laskagomba, s6, bors, olivaolaj, 1 csokor bazsalikom, 5 gerezd fokhagyma, 3 evékandl
citromlé, 4 evékandl fehérbor

A megmosott laskagombdkat sézzuk, borsozzuk és olivaolajjal meglocsoljuk. Siiténket 180 °C-ra melegitjiik eld grillezé
dallason, majd gombdnkat puhdra grillezziik 1igy, hogy félidében megforgatjuk a gombakalapokat. Elkésziilvén, a gombdt
hiilni hagyjuk, majd csikokra vagjuk. Egy serpenyében olivaolajat hevitiink, a gombadt és az dtpréselt fokhagymadt
hozzdkeverjiik. Par percig egyiitt piritiuk. A kész talhoz hozzdadjuk a felapritott bazsalikomot, a citromlevet és a bort,
melyet jol elkevertink.

Tejszines laskagombds sertéssziiz
Hozzdvalok 4 f6 részére: 50 dkg sertéssziiz, 2 evékandl vaj, 2 fej voroshagyma, 20 dkg laskagomba, 2 evékandl mustdr, 2

dl fézétejszin, 6rolt bors, s6, 3 db ecetes csemege uborka

Egy serpenydben a vajat felmelegitjiik, és megsiitjiik benne a csikokra vdgott hiist, melyet sézunk, borsozunk. Ha megstilt,
kiszedjiik a serpeny6bdl. A hus zsirjdban megdinszteljiik az apréra vigott hagymadt. Beledobjuk a vékony csikokra vdgott
ecetes uborkdt és a gombat, melyeket puhdra pdrolunk. Ezutdn hozzdtessziik a hiist, raontjiik a tejszint és a mustdrt, majd
par percig kevergetve fézziik. Soval, borssal ha sziikséges még izesitjiik. Koretként hasabburgonydt, vagy pdrolt rizst
készitiink.

Es végiil a nydri napokra:

Grillezett gomba
Hozzdvalok: laskagomba, paradicsom, izlés szerint oregdnd, sé, olivaolaj.

A gombat megtisztitiuk. Lemezeivel lefelé megolajozott vaslapra fektetjiik, enyhén sézzuk és megszorjuk oregdanéval. A
paradicsomot 1 cm vastag szeletekre vagjuk, és ugyanigy fiiszerezziik. Lassii tlizon meggrillezziik a gombat és a paradicso-
mot, félidében megforditjiuk a gombakalapokat. Grillezett hiisok kisérdjeként piritossal és friss saldtaval kindljuk.

A termédobozrol és tovabbi otthon termesztheté gombakrol informaciokat talal honlapunkon:
" www.gombajo.hu
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