Friss gomba a konyhéban... sajat termesztésbdl!

'-.PI'GQ’J U Y- ®®

Ly

AR ‘____-‘ - = 1 i L Bl 12
=4 e - ._."--'3"—-‘. —— —EEIRS SN MBAJ

Hasznos informdciok a csiperkegombarol:
A gombak nyersen 5 napig tarthatok el hiitdben. Mosas alkalmaval
tigyeljiink rd, hogy gyorsan teleszivjdk magukat vizzel és ezaltal

Tapanyag tablazat:
100 g csiperkegomba tartalma:

Fehérje 599 elveszitik az aromajukat, ezért lehetbleg csak egy konyhai
Zsir 02¢g torl6kenddvel tisztitsa Oket. A gomba tonkjének csak a végét
;@Zﬁi‘;ﬁg?t 3’22 tavolitsa el, a gomba kalapjanak héja fontos tédpanyagokat
Viz %9.02 tartalmaz! A csiperkegomba nyersen is fogyaszthato, pl. salataban,
40 keal ezenkiviill idealis grillezéshez, fOzéshez és parolashoz. A friss,
168 kJ nyers csiperkegomba jol fagyaszthato. A gombat meg kell
Z;tva;;;?"l;n';}a g]?i{ Dl’caEl’ciim vy ——— tisztitani, apré darabokra szeletelni ¢és blansirozas nélkiil
cink ' ’ T fagyasztani. Az eltarthatosag igy kb. 6-8 honap. A kész fogasokat
tovabba: folsav és niacin. is probléma nélkiil lefagyaszthatjuk. A felolvasztaskor a gombat, a

z6ldségekhez hasonlé mddon kell melegiteni.

Gombajo receptek:

Csiperke-krémleves:

Hozzavalok: 200 g gomba, 5 dkg vaj, 1 evékandl rizs, 1 evokanal liszt, 1 dl tejszin, 2 evokandl tejfol, so.
A gombat megtisztitjuk és vékony szeletekre vagjuk. 5 dkg vajat és a lisztet alacsony tlizon Osszekeverjik,
beleszorjuk a gombat, kicsit megsdzzuk és megparoljuk. A megfétt gombat botturmixszal szétziizzuk, majd
beleontjiik a tejszint és belef6zziik az evOkanalnyi rizst . Tejfollel izesitve talaljuk.

Savanyitott gomba:

Hozzavalok: viz, fehérbor ecet vagy 20 %-os ecet, cukor, so, egész bors, babérlevél, csiperkegomba.

Az elkésziteni kivant mennyiségli gombakat megtisztitjuk és leforrazzuk sos vizzel. Egy masik edényben izlés
szerint paclevet foziink a hozzavalokbol. Ebbe a 1ébe athelyezve 6t percig f6zziik a gombat, majd sziirdkanallal
kivessziik, és az eldére elkészitett, tiszta livegekbe tessziik. A paclevet még 10 percig hagyjuk foni, majd
feltoltjiikk vele az tivegeket. Ezutan wjsagpapirba gongyoljiik oket és szaraz dunsztba helyezziik. Fogyasztas
elstt legalabb két hétig érleljiik. Etkezéskor hagymaval, kis olajjal keverjiik 6ssze és salatanak talaljuk.

Paradicsomos- gombas eléétel > ) =
Hozzavalok (2 személyre): 40 dkg csiperke, 2 tk vaj, 6-8 gerezd fokhagyma, so, \/\ ¢ J 5
| \

bors,

2 nagyobb paradicsom, hegyes erds vagy sima zéldpaprika, izlés szerint. < ;
A csiperkét megtisztitjuk és kockakra vagjuk. A fokhagymat vékony szeletekre —
vagjuk vagy felapritjuk. A vajat felolvasztjuk egy serpenydben, felforrositjuk, €s néhany perc alatt megpiritjuk
rajta a gombat és a fokhagymat.

Kozben egy kis labosban vizet forralunk, a paradicsomot rovid idére belemartjuk, hogy konnyen lej6jjon a héja.
Meghamozzuk, felkockazzuk. A zoldpaprikat csikokra vagjuk.

A gombat s6zzuk, borsozzuk, hozzaadjuk a paprikat, és még egy percig kevergetve kicsit piritjuk. Végiil
belekeverjiik a paradicsomot is, atforrositjuk, de azt mar nem fézziik. Forron, friss kenyérrel talaljuk.

Jo étvagyat!
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