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FINANSZIROZOTT KAMPANY NAMARA (CHAFEA) semmilyen felelésséget nem véllal a kampanyban szereplé informaciok esetleges felhaszndlésat illetSen.
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Siitve és f6zve is egészséges a laskagomba, mégis keveset fogyasztunk beldle

A tobbféleképpen elkészitheté laskagomba nemcsak finom, hanem magas rost- és fehérjetartalma
miatt rendkiviil egészséges is — hivja fel a figyelmet a Nemzeti Agrargazdasagi Kamara zoldség-
és gyiimolcsfogyasztast népszeriisité kampanya, az Eurdpai Friss Csapat program. Ennek ellenére
az atlagos éves gombafogyasztas orszagosan csupan 1 kilogramm fejenként, mig az uniés atlag

ennek négyszerese.

Az emberiség becslések szerint 30 000 éve fogyasztja a gombakat. Ezek egyike a hazankban is
népszerl, termesztett laskagomba, amelynek intenziv termesztéstechnoldgiajat magyar kutatok
dolgoztdk ki. A vildgszerte leggyakrabban haszndlt csirafajta (szaporitéanyag) a hazai nemesités
biszkesége, rdadasul a taptalajahoz tucatnyi szabadalmaztatott magyar technolégia all
rendelkezésre. Termesztése szalmas tapkdzegben torténik, a gomba nem érintkezik tragyaval,

termaéfolddel.

Vasarlasnal mindenképp érdemes figyelni a gomba frissességére. A friss gomba kellemes illaty,
kalapja rugalmas, roppanthato, a kalapszél ép, nem szeldelt, és enyhén befelé hajlik. Minél sotétebb
a szine, annal tovabb tarolhaté hdtve. Talan kevesen tudjak, hogy a fiatal, nem teljesen kifejlett
termétest (gombacsokor) még sok specidlis gombacukrot tartalmaz, ezért a ,bébigomba”
fogyasztasakor az ugynevezett umami iz sokkal inkdbb megjelenik. A nagy, tulnétt kalapok

kevesebb vizet tartalmaznak, ezért rostosabbak, nehezebb felhasznalni 6ket.
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FINANSZIROZOTT KAMPANY interfel  (CHAFEA) semmilyen felel8sséget nem vallal a kampanyban szerepld informaciok esetleges felnasznalasat illet6en.

A laskagombat nyersen is fogyaszthatjuk, példaul salataban; finomabb, ha el6tte egy kicsit
blansirozzuk (1-2 percig, forrasban Iévé vizben), és Ugy tessziik a salatdba, de kival6 grillezéshez,
fézéshez, parolashoz is. A szaritott gombat pedig felhasznalas el6tt be kell aztatni langyos vizben,
hogy visszanyerje a szaritds soran elvesztett viztartalmat; sok izanyag kioldodik az aztatévizbe,
ezért célszerd azt is felhasznalni, miutan leszlrtiik. A laskagomba leveseknek, hus- és tojasos
ételeknek is kivalé alkotdja, de grillezve, porkdltnek, salatanak, tésztakra ragunak, vagy akar
toltelékként is kitlnd. A vegetarianus konyha elmaradhatatlan alapanyaga. Az id6sebb példanyok és
a tonk kissé ragos, de jol felhasznalhatdéak, ha apréra vagdalva vagy daralva tessziik az ételbe, vagy

ha szaritjuk és porra torjuk.

Az élelmi rostokban dus laskagomba fogyasztasa el6segiti szervezetiink harmonikus miikodését.
Lassitja a szénhidratok felszivdodasat, ezaltal megakadalyozza a hirtelen vércukorszint-emelkedést,
megkoti az epesavat, igy csokkenti a koleszterin és a triglicerid szintet. Igen figyelemreméltd a
vérkoleszterin, valamint a vérlipoprotein szintre kifejtett hatasa, s6t antioxidans, gyulladascsokkentd
és rakellenes vegyiileteket is tartalmaz.

Téapérték szempontjabdl a laskagomba gazdag fehérjékben (a szarazanyag 15-30%-a), amelyek
nagy része konnyen emészthetd. A gombafehérjék bioldgiai értéke megkozeliti az allati fehérjékét.
A kalap mindig nagyobb mennyiségben tartalmaz emészthetd fehérjét, mint a tonk. Energiatartalma
alacsony, magas a viztartalma, nem tartalmaz koleszterint, valamint a szarazanyag-tartalom

minimalis részét képezik zsirok és hasznosithaté szénhidratok.

A hazai gombatermelés az utébbi években novekedett, a 2008-ban regisztralt 18 ezer tonnas
mennyiségrél mara kozel 30 ezer tonnara bdéviilt, nagyjabdl 15-20 milliard forintos éves termelési
értéket produkalva. A megtermelt gomba 90 szazaléka csiperke, 7-8 szazaléka laskagomba, ezek

kozel 60 szazaléka exportra kertil.

Hattérinformacio:

ANEMZETI AGRARGAZDASAGI KAMARA 2013 tavaszan alapitott, kételezé tagsadggal rendelkezé szervezet. A kdztestiilet
tagja valamennyi mez6gazdasdagi, élelmiszeripari és vidékfejlesztési tevékenységet folytatd természetes és jogi személy.

A kamara mintegy 400 ezer f&s tagsaga révén a teljes hazai élelmiszerlancot lefedi, koziilik tébb mint 50 ezren
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foglalkoznak z6ldség- és gylimolcstermeléssel. Rugalmas és szakmailag felkésziilt szervezetként a NAK az alapitasa 6ta
azon dolgozik, hogy lendiiletet adjon a magyar agrariumnak. Legfontosabb feladata a magyar agrar- és élelmiszerszektor
ersitése, a magyar termékek versenyképességének javitasa itthon és a nemzetkozi piacokon. Vezet6 szerepet tolt be a
nemzeti agrar- és élelmiszer-stratégia alakitdsaban és megvaldsitasaban, tovabba a kormanyzat els6 szamu szakmai

targyalopartnereként széles kor(i igazgatasi és szolgaltatasi kdzfeladatokat lat el.

Tovabbi informacié:

Nagy Annamaria: +36 30 3288 110 annamaria.nagy@havasmedia.com
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