Gofabek zielonawy moze
by¢ spozywany na surowo.
Jest uznawany za jeden

z najsmaczniejszych ga-
tunkéw gotabkéw. Charak-
terystyczna powierzchnia
kapelusza sprawia, ze
wyro$niete owocniki s3 nie
do pomylenia

zinnymi grzybami. Mtode
owocniki niedoswiadczony
grzybiarz moze jednak
pomyli¢ z groznym dla
zycia i zdrowia muchomo-
rem zielonawym. W Polsce
wystepuije kilka gatunkow
gotabkéw majacych zie-
lone kapelusze. Ale tylko
gotabek zielonawy ma

taki wzor na powierzchni
kaplusza.
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GRZYBY JADALNE
MITY | FAKTY

Grzyby (Fungi) to tajemnicze krélestwo eukariotycznych organizméw zywych, nazywane pigtym,
siodmym lub dsmym krélestwem tychze (stosownie do liczenia ilosci krélestw). Nie wiemy, ile ich
jest (oficjalnie 150 do 200 tysiecy gatunkéw, tyle mniej wiecej poznalismy, nieoficjalnie

1,5 do 2 milionéw gatunkow), prawie nie znamy ich metabolizmu (nie ma praktycznie zadnego
podrecznika biochemii grzybdw, a badania wciaz trwaja), nie znamy dobrze ich stylow zycia
(granice miedzy saprotrofami, pasozytami, drapieznikami czy symbiontami sa ptynne).

Co 0 nich wiemy to to, ze byly pierwszymi organizmami eukariotycznymi na Ziemi, ze s najbardziej
spokrewnione ze zwierzetami, ze s3 najbardziej dtugowiecznymi organizmami na planecie
(praktycznie ,niesmiertelnymi” — najstarsze zyjace organizmy na Ziemi to liczace okoto 10 tysiecy
lat klony opienki ciemnej), oraz ze na stowo ,grzyb” widzimy gtéwnie grzyby wielkoowocnikowe
(te, ktore potocznie kojarza sie nam z grzybobraniami i grzybowymi smakotykami), grzyby
drozdzoidalne (te, ktore wzbudzajq panike zarazenia grzybicami) i plesnie. (ze$¢ wiedzy potocznej
0 nich opiera si¢ na mitach.

Juz co do jadalnosci grzybow istnieje kilka mitéw. Po  brunatny, czerwone gatunki kozakéw, muchomor
pierwsze nie wszystkie grzyby jadalne”sg jadalne na  czerwieniejacy czy opienki. Inne s jadalne nawet

surowo. Niektére musza by¢ gotowane ,ociupinke” na surowo, np. gotabki (kiedys zwane surojadkami),
dtuzej, aby usunac¢ wrazliwe na temperature biatka kurki czy prawdziwki. Po drugie wcale nie muszg by¢
hemolityczne (gtéwnie lecytyny), a sg to czesto gotowane ditugo (to mit naszych prabab¢). Znawcy
grzyby bardzo przez nas lubiane, np. podgrzybek kuchni grzybowej twierdzg, ze zbyt dtugo gotowane
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Borowikom wystarczy
5—10 minut gotowania.
Mozna je tezjes¢na
surowo.
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Kozlarze trzeba gotowac
15 - 20 minut. Nie dtuzej.
FOT. W. KAMINSKI

Podgrzybek ztotawy czesto
atakowany jest przez plesn
Hypomyces chrysospermus.
Splesniaty grzyb nie
nadaje sie do spozycia.
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Miazsz mtodych zétciakow
siarkowych jest gabczasty,
miekki i soczysty — sma-
kowity. Starsze owocniki
sg suche i tykowate. Nie
wolno jes¢ surowych
owocnikow tego grzyba.
FOT. M. WANTOCH-REKOWSKI

czy smazone grzyby staja sie gumowate, niesmaczne,
a nawet... trudno strawne i rzeczywiscie bez
wartosci (mit popularny wéréd lekarzy!). Jadalnym na
surowo wystarczy 5 do 10 minut, pozostatym 15 do
20 minut. Nie tracimy w ten sposéb ani smaku, ani
zapachu, ani wartosci odzywczych tych wspaniatych
sktadnikéw diety. Tylko niektdre gatunki wymagaja
specjalnej obrébki, np. piestrzenica kasztanowa
jadana jest w Skandynawii po przemystowym
wysuszeniu powyzej 100 stopni (odparowuja
szkodliwe zwiazki), a muchomora czerwonego (!)
mozemy konsumowac po dwu- lub trzykrotnym
obgotowaniu pokrojonych owocnikéw w dos¢ stonej
wodzie (wygotowusja sie substancje szkodliwe).
Grzybéw jadalnych nie powinno sie obgotowywag,
chyba ze blanszujemy je do przetwordw (mit
usuniecia substancji toksycznych, li tylko przez
obgotowanie!).

Co do wartosci odzywczej grzybdw, to praktycznie sa
same mity. Po pierwsze nie sa ciezkostrawne,

a termin ten dotyczy raczej przejedzenia sie
grzybami (jak kazdym innym jedzeniem!) lub
organizmu o niepetnej wydolnosci trawiennej (np.
chora watroba). Ich chityna jest jak roslinny btonnik,
ktéry, jak wiemy, jest zalecany w diecie. Poza tym

w scianie komorkowej grzybdw jest jej pare procent,
a reszta to glukany, mannany i galaktany (zwiazki
prozdrowotne!). Wystarczy gryz¢ grzyby doktadnie,
jak marchewke czy owoce. Po drugie biatka grzybow,
chod jest ich nie za duzo, sg petnowartosciowe,
podobnie jak biatka zwierzece (w tabelach
zywieniowych poréwnywane z nabiatem). Po trzecie
zawierajg praktycznie taki sam profil aminokwasowy,
jak pokarmy zwierzece (plus wiele aminokwaséw
rzadkich). Po czwarte zawierajg duzo witamin.

Z grupy B najwiecej (wiecej niz przystowiowa
marchewka i pomidor), ale takze sporo z grupy D

(sg idealne dla wegetarian, ktérzy nie jedza bogatych
w te witamine produktow zwierzecych) i chyba
najmniej witaminy C (cho¢ w formie
najkorzystniejszego izomeru). Po czwarte sa
~kopalnig ztota”, jezeli chodzi o substancje
bioaktywne i lecznicze oraz mineraty.

Jedyne, co jest prawda to to, ze maja wybitne
walory smakowe i zapachowe. Mykofile (wielbiciele
grzybéw jadalnych) zawsze widzieli w nich przysmak
i wazne uzupetnienie diety (zwtaszcza w okresach
niedostatku). Dlatego w wielu nacjach méwi sie

do dzi$ o, leSnym miesie’,  befsztykach biedakow”
czy ,nadrzewnych kurczakach”. Z kolei mykofil,
Rzymianin Marcjalis w zapale poetyckim stwierdzit,
ze ,Argentum atque aurum facile est, laenamque,
togamaque. Mittere: boletos, mittere difficile est”
(trudniej o grzyby, nizeli o srebro, ztoto, stroje

i ubiory). W XX wieku powstata dyscyplina,
wymyslona przez wytrawnych smakoszy, czyli
Francuzéw, mykogastronomia. Za jej ojca uznaje sie



Piestrzenica kasztanowata zawiera spore ilosci gyromitryny — trucizny
powodujacej uszkodzenia watroby, sledziony, nerek, szpiku kostnego

i wzroku. Wiele oséb jednak zbiera te grzyby wierzac, ze kilkukrotne
gotowanie czy ususzenie pozbawi owocniki substangji trujacych. Trudno
jednak stwierdzi¢ po jakim czasie obrébki termicznej gyromitryna traci

swoje trujace whasnosci. W wiekszosci krajow Europy jest uwazana za grzyb

trujacy i nie jest dopuszczona do obrotu handlowego. Jedynie w Finlandii
jej susz jest dopuszczony do spozycia.
FOT. M. WANTOCH-REKOWSKI

Paula Ramain’a oraz jego prace z roku 1952

o grzybowych 100 zapachach i 275 smakach grzyby
charakteryzujacych. Mitem jest takze, ze grzyby sa
tylko dodatkiem smakowo-zapachowym. Jest to
prawda np. w przypadku trufli, ale z wielu grzybéw
mozemy zrobi¢ wspaniate dania. Kto nie jadt
polskiej,zupy z poccow’,  kurczaka z zétciaka” czy
»,muchomora czerwieniejagcego w galarecie’, albo
japonskiego ,shiitake w ciescie ryzowym” lub ,zupy
z nemeko’, to nawet nie wie co stracit. A na przyktad
lepsza przyprawa niz prawdziwek jest lejkowiec
dety. Mykofoby (panikarze unikajacy wszelakich
grzybdéw) boja sie nie tylko grzybéw dzikich, ale
nawet grzybéw hodowlanych, takich jak pieczarki,
boczniaki czy liczne grzyby azjatyckie.

| wreszcie finalny mit, Ze grzyby moze zbiera¢
kazdy. Nie wystarcza porady babci czy dziadka,
ani,rewelacyjny” atlas grzybdéw, ani doradzanie
Lrenomowanych grzybiarzy” (Domine, lux tua eis
luceat - ,Panie, niechaj $wiatto twoje nad nimi
swieci”). Trzeba mie¢,oko biologa’, duzo wiedzy

i intuicji (jedno Zrédto nie wystarczy) oraz rezerwe
sapera, ktéry myli sie tylko raz (lepiej wyrzucic¢
dziesie¢ grzybow jadalnych, niz zjes¢ jeden trujacy).
Repetitio est mater studiorum (,Powtarzanie jest
matka wiedzy”), jak mawiali starozytni. Ale warto sie
uczyc.

KRZYSZTOF GRZYWNOWICZ
UMCS w Lublinie

Muchomory czerwieniejace
to bardzo smaczne grzyby
jadalne. Smakuja tez owa-
dom — stad czesto bywaja
zaczerwione. Wyraznie kar-
bowany pierscien i miazsz
czerwieniejcy w catym
owocniku — to ich cechy
charakterystyczne.
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Podczas kilkukrotnego
gotowania pokrojonych
owocnikdw muchomora
zerwonego w mocno 0so-
lonej wodzie — wygotowuja
sie substancje szkodliwe
zawarte w tym grzybie
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