Gombak

A gomba is fiiszer

Sok ehetd gombabol - valtozatos €s értékes zamatanyaguk folytan - rendkiviil izletes ételek
készithetok.

[z- és zamatanyagaik révén - mas ételfélékhez hozzaadva - a gombak a kiilonleges fiiszerek szerepét
toltik be, és valtozatossa teszik étrendiinket. A gomba fogyasztésa, illetve izesitészerként vald
alkalmazasa - mint altalaban a fiiszerek hasznalata - egyidds az emberiséggel. Torténelmi adatok
bizonyitjak, hogy mar a régi gorogok és romaiak is folfedezték tapértékét, illetve jelentds izesitd
szerepét. Kelet-Azsidban példaul mar kétezer éve termesztenek bizonyos gombafajtakat.
Napjainkban az egész vilagon elterjedt a gomba fogyasztdsa, mivel tdplalkozasunkban jelentOsége
naprol napra novekszik. Legfontosabb tapanyaga a fehérje, amely Osszetételét tekintve az allati
fehérjéhez hasonlo, igy huspotloként is szamitasba johet. A gombak a fehérjén kiviil zsirokat,
szénhidratokat, asvanyi sokat (foszfor, kalium stb.), vitaminokat (A, B, D, PP), iz- ¢s
zamatanyagokat, étvagygerjesztd hatasu glutaminsavakat tartalmaznak.

Magas tapértékiikon kiviil gyogyhatdsuk sem lebecsiilendd. Tudomanyos foltételezések szerint
egyes gombafajok tbc ellenes, mig masok tifuszellenes, illetve rakellenes antibiotikumot is
tartalmaznak.

Forgalmazasuk:

Az ehet6 gomba fogalmat az Egészségiigyi és Szocialis Minisztérium utasitasai szabalyozzak.
Ennek alapjan a szabadban term6 gombafajok koziil a kijelolt helyeken a kdvetkezok arusithatok:
csaszargomba, csiperkegomba, fenyopereszke, gyiiriis tolcsérgomba, izletes téokegomba,
kesertigomba, kékhatu galambgomba, késoi laskagomba, kortegomba, kucsmagombak, lila
pereszke, mdajgomba, majusi pereszke, nagy o6zlabgomba, rizike, rozsaszinii korallgomba, sarga
gerebengomba, sarga rokagomba, szegfiigomba, sziirke tolcsérgomba, tinorugombak (varganydk),
trombitagomba, vorosbarna fiiloke, voroses nydalkagomba.

Gombakészitmények:
A gombak nyersen, megszaritva ¢és kiilonbozé készitmények alakjaban vasarolhatok.
Ezek a kovetkezok:

szaritott gombakivonat: olyan szaritmany, amelynek 9%-nal nem nagyobb a
viztartalma;

gombalkivonat: a konyhasoval tartositott gombanak folyékony, vizes kivonata;

gomba stiritmeny. a gomba teljesen bestiritett formadja, az izletes gombakivonatnak
mar 2 cseppje is nagyszerlien fliszerezi egyik-masik leves és martas izét;

poritott gomba: alevesek és egyéb konzervkészitmények alapanyagaul szolgald
"gombadarat" durvara, mig a "gombapor"-t finomra Orlik;

ecetes gomba: az elokezelt és utana ecetbe rakott s hosszabb iddre tartositott gomba;
sozott gomba: a leforrdzva vagy leforrazatlanul konyhasé-oldatban tartdsitott gomba
készitmény;

savanyitott gomba.: megteleld tartdlyokban tejvas erjesztéssel tartositott gomba;

gvorsfagyasztott gomba: ha a begyljtés, tisztitas, valogatas utan -18 C° ala hiitott
gomba,;
gombakonzerv: azok a készitmények, amelyeket megfeleld kezelés utan e célra

szolgald edényekben légmentesen lezarva, hevitéssel tartdsitanak, hogy hossza 1d6
elteltével is fel lehessen hasznalni Oket.



Ezenkiviil a gombak adjak a kiilonbozo ételizesitok €s leveskockdk, illetve levesporok alapanyagat
is.

Torvényes eldirasok biztositjak, hogy e készitményekhez csak egészséges, tiszta és féregmentes
gombat szabad felhasznalni.

Vésarlaskor tligyeljiink ra, hogy csak gombaarusitasra kijelolt helyeken (piac, vasarcsarnok,
szakiizletek) vasaroljunk gombat, mivel itt hatosagi szakemberek ellendrzik az arusitast.

Ne vasaroljunk olyan gombat, amely szennyezett, tnedvesedett, fagyott, rovar ragta, kukacos,
tormelékes; penészes, fonnyadt, eloregedett vagy befiilledt.

A magunk gylijtotte gombat is csak akkor fogyasszuk vagy tartositsuk; ha biztosan felismertiik,
ellenkez6 esetben gombaszakértével vizsgaltassuk meg. Az altalunk gytijtott vagy nyersen vasarolt
gombat hazilag szaritva tartosithatjuk. Az eljaras ugy kezdddik, hogy a gombat homoktol,
levelektdl és egyéb szennyezddésektdl megtisztitjuk, a férges; penészes részeket pedig eltavolitjuk,
azutdn a valogatott anyagot kézzel kortilbeliil 0,5 cm vastagsagura szeleteljiik. A gombaszeleteket
szitara vagy megfeleld teritdlapra egymas mell¢é tessziik. A szaradas meggyorsitasa végett a gombat
szitara helyezve eldzetesen napon szarithatjuk. Nagylizemekben ezeket a miiveleteket korszerti
szaritogépek végzik.

A gomba kivalo izesitd hatdsan kiviil az egyik legvaltozatosabban elkészithetd zoldségféle.
Levesnek, salatanak; toltelékbe, koretként és foételként egyarant felhasznalhato, sokféleképpen:
parolva; rantva, fasirozva; porkdltnek, tojassal, szendvicsekhez stb. ételként elkészithetd.

Fontos tudnivalok:
A gombaételek fozésekor tigyeljiink a kovetkezdkre:

K/

¢ A gombat ne hdmozzuk, mert az aroma- €s a tdpanyagok foleg a felbérben és alatta
képzddnek.

% A nyers gombat tisztitas végett ne aztassuk, hanem folyovizben mossuk meg.

< Ugyeljiink a szeletelésre is. A csiperkegomba tetszés szerint szeletelhetd, de a laskagombat
keresztiranyban karikara célszeri vagni.

% Gombat csak sértetlen zomancu vagy jénai edényben fozziink, mert vas- és hibas
fémedényben a gombaétel megsotétedik és mellékizt kaphat.

A gombacételeket ne fliszerezziik erésen. S6bol is kevesebbet hasznaljunk hozzajuk, mint
mas ételekhez.

A gombaételek egyaltalan nem tarolhatok, még kitlind hlitészekrényekben sem. Az ételt

ezért elkésziilte utan fogyasszuk el!



