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NEMZET!

FINANSZIROZOTT KAMPANY NAMARA (CHAFEA) semmilyen felelésséget nem véllal a kampanyban szereplé informaciok esetleges felhaszndlésat illetSen.
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Igazi superfood, mégis keveset fogyasztunk beléle

Ismerjiik meg jobban a laskagombat!

A laskagomba is igazi superfood, mégis sokkal kevéshé ismerjiik jotékony hatasait, felhasznalasi
lehet6ségeit, mint a csiperkének. Talan ez az egyik oka, amiért a csiperkéhez képest joval
kevesebbet fogyasztunk beldle, annak ellenére, hogy gyulladascsokkenté hatasa erdsebb,
kevesebb kaldria van benne és izvilaga is jellegzetesebb. Az Eurdpai Friss Csapat — az izek ereje

program osszegyiijtotte, amit mindenképp tudni érdemes a laskagombardl.

Tobb mint élelmiszer: superfood!

A gombakat 30 ezer éve fogyasztja az emberiség, nemcsak élelmiszerként, hanem gyégyszerként
is felhasznalva. Készonhet6 ez annak, hogy a gombak rendkiviil sok pozitiv élettani tulajdonsaggal
rendelkeznek és szamos gyodgyhatasu anyagot is tartalmaznak.

A laskagomba igazi superfood, amely kifejezetten gazdag fehérjében. A gombafehérje nagy része
konnyen emészthetd, raadasul bioldgiai értéke megkozeliti az allati fehérjékét, ezért remek
fehérjeforras. A laskagomba energiatartalma alacsony, koleszterint nem tartalmaz, viz- és
élelmirost-tartalma azonban magas. Gazdag A-, B-vitaminokban, kdliumban, foszforban és
magnéziumban, illetve kitiné forrdasa a D-vitaminnak is. Kifejezetten ajanlott sziv- és érendszeri
betegségekkel kiizd6knek, mert hozzajarulhat a vérnyomas csokkentéséhez. Emellett hatékony
gyulladéscsdkkents, és immunstimulalé hatasu. Elelmi rostokban dis, ami elésegiti szervezetiink

harmonikus m(ikodését, csokkenti a koleszterinszintet és tamogatja a bélrendszer mikodését. A
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Ennek a proméciés kampanynak a tartalma csakis a szerz6 dlldspontjat tikrozi, és kizérdlag 6 tartozik érte felelés-
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(CHAFEA) semmilyen felel&sséget nem véllal a kampanyban szerepld informaciok esetleges felnasznalasat illet6en.

laskagombaban antioxidans és rakellenes vegyileteket is vannak, amelyek fokozhatjak az

immunmodulalé és a daganatellenes aktivitast.

Hogyan vasaroljunk laskagombat?

Laskagomba vasarlasnal a legfontosabb, hogy friss gombat valasszunk, melynek illata kellemes,
kalapja rugalmas, roppanthato, széle ép és enyhén befelé hajlik. Az 6regebb gomba mar veszitett
nedvességtartalmabdl, ezért a kalap szélei er6sen berepedezettek. Erdemes a frisset valasztani,

mert nemcsak tovabb tarolhatd, hanem konnyebb felapritani és a f6zésnél is hamarabb megpuhul.

Tarolasi tippek laskagombahoz

Szobahémérsékleten a laskagomba nagyon gyorsan veszit min6ségébdl, ezért vasarlas utan minél
gyorsabban fel kell dolgozni, vagy h(it6ébe kell tenni. A frissen szedett laskagomba htitészekrényben
1-6°C fokon akar 6-10 napig is elall.

A friss laskagomba fagyaszthato is, és akar 6-8 hdnapig eltarthato, de célszerilibb el6készitve
(megpérolva vagy blansirozva), esetleg készételként lefagyasztani. Példaul a bepanirozott
laskagombat vagy a gombafasirtokat érdemes egyesével lefagyasztani, majd a megfagyas utan
bezacsko6zni, mert igy nem fagynak 6ssze és kdnnyebben siitheték lesznek.

A j6 mindség(, fiatalabb gombakalapokat szaritva vagy poritva is tartdsithatjuk. A por levesekben,
martasokban feloldva hasznalhatd, mig a szaritott gombat felhasznalas el6tt be kell aztatni, hogy
visszanyerje a szaritas soran elvesztett viztartalmat. Ekkor sok izanyag is kioldédik az aztatdvizbe,
ezért célszerl azt is felhasznalni miutan leszdrtik.

A gombakkal kapcsolatos tévhit, hogy pucolni vagy mosni kell 6ket. A laskagombat ne hamozzuk
meg, mert a kalapbér rengeteg értékes tapanyagot tartalmaz. Mosni sem sziikséges, mert a
termesztett laskagomba alig tartalmaz szennyezédéseket. Esetleg a termesztékdzegbdl lehetnek
rajta maradvanyok, de ezeket legjobb papirtdriével eltavolitani. Ha mégis ragaszkodunk a
mosdashoz, akkor is csak egészen rovid ideig kell folyd viz alad tartani, mert kiilonben gyorsan

teleszivja magat vizzel és elveszti az aromajat.

Hasznaljuk fel minden részét!
A laskagombabdl a szara és a tonkje is kitlin6en felhasznalhato, igaz, érdemes mas-mas fogasokat

késziteni bel6lik.
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A kalapot elkészithetjik egészben vagy szeletelve is. Ha szeleteljik, akkor a rostszerkezete miatt a
lemezekre merdlegesen tegylk, a tonkhdz kdzeledve egyre vékonyabban.

A tonkot érdemes aprora vagni vagy ledaralni. Aprora vagva levesekbe, porkoltokbe, husok mellé
ontetként készithetjlk el. Ledaralva készithetlink beléle fasirtot, szdszokat vagy hazi ételizesit6t.

A laskagomba fogyaszthaté nyersen is, példaul salatakban, bar ekkor enyhén csipés izl, ezért

érdemesebb blansirozas utan a salatakhoz adni.

A laskagomba sokoldalu felhasznalhatésaga miatt nemcsak a gombakedvel&k szamara finom és
egészséges élelmiszer, hanem a fogyokurazok és a vegan étrendet kovetdk szamara is.

A porkolttdl a levesen at, fasirtként vagy rantva, grillezve vagy parolva, salataba vagy raguként is
elkészithetjik, a megfelel§ fliszerekkel kiegészitve mindig harmonikus izvilagu, isteni fogasokat
készithetlink, amelyek még laktatok is, és egészséglink megbrzéséhez is hozzajarulnak.

Ha kedvet kaptatok a laskagombahoz, probaljatok ki Bernath Jézsef, az Eurdpai Friss Csapat
program séfjének uj, izgalmas laskagombas receptjét: https://frutti-
veggi.hu/2022/10/17/sztroganov-sertes-laskagombaval/ !

Hattérinformacio:

ANEMZETI AGRARGAZDASAGI KAMARA 2013 tavaszan alapitott, kotelezé tagsédggal rendelkezé szervezet. A kdztestiilet
tagja valamennyi mez6gazdasdagi, élelmiszeripari és vidékfejlesztési tevékenységet folytatd természetes és jogi személy.
A kamara mintegy 400 ezer f6s tagsaga révén a teljes hazai élelmiszerlancot lefedi, kozilik tébb mint 50 ezren
foglalkoznak z6ldség- és gyiimolcstermeléssel. 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
erésitése, a magyar termékek versenyképességének javitasa itthon és a nemzetkdzi piacokon. Vezetd szerepet tolt be a
nemzeti agrar- és élelmiszer-stratégia alakitdsdban és megvaldsitdsaban, tovabba a kormanyzat els6 szamu szakmai

targyaldpartnereként széles kor(i igazgatdsi és szolgaltatasi kdzfeladatokat lat el.

Tovabbi informacio:

Nagy Annamdria: +36 303288 110 annamaria.nagy@havasmedia.com
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