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GOMBAJO

Rovid informaciok a haziasszony szamara:

A gombdk nyersen 5 napig tarthatok el hiitdben. A gombédk gyorsan teleszivjdk magukat vizzel, és ezaltal
elveszitik az aromdjukat, ezért lehetdleg csak egy konyhai torlokenddvel tisztitsa 6ket. A gomba tonkjének csak
a végét tavolitsa el (a gomba kalapjédnak héja fontos tdpanyagokat tartalmaz!).

A csiperkegomba nyersen is fogyaszthato, pl. salatdban. Ezenkiviil ideélis grillezéshez, f6zéshez és parolashoz.
A friss, nyers csiperkegomba jOl fagyaszthat6. A gombat meg kell tisztitani, apr6 darabokra szeletelni és
blansirozds nélkiil fagyasztani. Az eltarthatésag igy kb. 6-8 honap. A kész fogdsokat is probléma nélkiil
lefagyaszthatjuk. A felolvasztaskor a gombat a zoldségekhez hasonlé médon kell melegiteni.

A friss csiperkegomba idedlis az egészséges taplalkozdshoz, mivel:

100 g csiperkegomba csak 40 kilocaloriat, illetve 168 kJ-t tartalmaz!

Fehérje: 5,9¢g Ezen kiviil 1étfontossagu vitaminok, pl. B2, D, E, C és dsvanyi anyagok,
Zsir: 0,2g mint kalcium, vas, cink, folsav és niacin!

Szénhidrat: 3,3g

Viz: 89,0g

Nyersrost: 0,8g

Receptek: )
Hadd ajanljunk itt Onoknek néhdny pompads receptet!

Toltott gomba

Hozzdvalok: csiperkegomba, 25dkg juhtird, 2db tojés, izlés szerint sd, bors, oregand, olaj, panirozdshoz liszt,
zsemlemorzsa.

A gombdkat egy torlokenddvel megtisztitjuk, kitorjiikk a szdrukat és kikaparjuk a lemezkéit. A szarat és a
lemezeket felaprézzuk, olajon félpuhara dinszteljiik. Lecsopogtetjiik, Osszekeverjiik a juhturéval, az egyik
tojassal €s sdval, borssal, oregdnoval izesitjiik.

Az igy kapott masszit beletoltjiik a gombakalapokba, amelyek karimdjat megkenjiik tojassal. Egy-két percig
pihentetjiikk, majd két gombakalapot Osszeragasztunk. A gombdkat megsézzuk, a szokdsos modon liszttel,
tojassal, zsemlemorzsaval bepanirozzuk €s forré olajban 5 perc alatt kisiitjiik.

Zoldséges rizzsel talaljuk.

Rakott gomba

Hozzdvalok: csiperkegomba, 60 dkg burgonya, 1 fej kézepes voroshagyma,1dl tejszin, 2db tojas, 10dkg fiistolt
sajt, izlés szerint so, bors, olaj.

A burgonyat héjdban megfdzziik, megpucoljuk és karikdkra vagva, rétegenként sézva a tepsi aljara fektetjiik.
Kozben megtisztitjuk a gombat, 1/2 cm vastag szeletekre vagjuk. Olajon megfonnyasztjuk az apréra vagott
hagymat, félpuhara dinszteljik a gombat, séval, borssal izesitjiikk és elteritjiik a tepsiben a burgonyan. A
tojasokat 0sszekeverjiik a tejszinnel és meglocsoljuk vele a gombét. Reszelt sajttal megszorjuk és elomelegitett
stitdben 20 percig siitjiik.

Es végiil a nyari napokra:
Grillezett gomba
Hozzdvalok: fejenként 6 db kozepes csiperkegomba és 1db kdzepes paradicsom, izlés szerint oregand, s, olaj.
A gombat megtisztitjuk, a szarat kitorjiik (ez j6 lesz a holnapi gombalevesbe). Lemezeivel lefelé megolajozott
vaslapra fektetjiik, enyhén s6zzuk €s megszorjuk oregdndval. A paradicsomot 1 cm vastag szeletekre vagjuk, és
ugyanigy fliszerezziik. Lassi tlizon meggrilleziik a gombat és a paradicsomot, félidoben megforditjuk a
gombakalapokat. Piritossal és friss fejessalataval kinaljuk.

Jo étvagyat!



