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Oktatasi anyag, oktatasi segedlet
az egeszseges étkezesi szokasokat erinto ismeretek
fejlesztese és azok gyakorlati alkalmazasa
erdekeben
5. osztalyos tanulok részere

Il felev 1. ora
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Kesziilt az Europai Unio finanszirozasaval megvalosult iskolagyiimolcs-
programban reszt vevo iskoldk szamdra
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GOMBAFOGYASZTAS
FONTOSSAGA ES BIZTONSAGA
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MIERT FONTOS A

GOMBAFOGYASZTAS?
A termesztett gombafélek taplalkozasi
szempontbol hasznos élelmiszerek,

fogyasztasukat kivanatos fokozni.

Azon élelmiszerek egyike, amely egesz evben
megtalalhato a boltok polcain. o
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MIERT FONTOS A
GOMBAFOGYASZTAS?

* Szénhidratban szegény
* Koleszterinmentes

* Feherjekben es
rostanyagokban gazdag

* Kivaléan illeszthetd a
cukorbetegek, a magas
vérnyomassal es
koleszterinnel kuzdo

emberek éetrendjet.

*—.—
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A GOMBAK VILAGA

A gombak vilaga mintegy szazezer fajt foglal
magaba az egysejtiektol a kalapos
gombakig, a korokozdoktéol az eheto és
gyogyité gombakig.

Az un. kalapos gombak, amelyekhez a
termeszthetd gombaink is tartoznak,
szintén tobb ezer fajbol allnak.
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A GOMBAK VILAGA

Ezek kozul 14-15 fajt termesztenek a vilagon.

Hazankban uzemi termesztésben jelenleg a
csiperke, a laskagomba és a shiitake
szerepelnek.
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FEHER CSIPERKEGOMBA
A  legelterjedtebb termesztett  gombafa;
Europaban.

Termesztéestechnologiaja  kifinomult, modern
biotechnologiai eszkozoket alkalmaz.

A feher csiperke nélkulozhetetlen nyersanyaga a
magyar konyhanak, egyszeruen és
valtozatosan elkeszithetdo remek nyersanyag.

*—.—
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FEHER CSIPERKEGOMBA

Esszencialis aminosavai, magas antioxidans és
vitamin tartalma miatt az angolszasz
gasztronomusok ,superfood” jelzOvel illetik.

EgeszsegmegorzO hatasa, kedvezO asvanyi
anyag tartalma es D-vitamin el0 vitaminjanak
magas részaranya tudomanyosan bizonyitott.
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BARNA CSIPERKEGOMBA

Mas neven: Portabella.

A gasztrondmia csak par éve fedezte fel ezt a
kulonlegesen finom gombat.

A feher csiperke barna szinl rokona, amelyet a
gombaipar nem nemesitett, meghagyva
természetes tulajdonsagait.

Termesztése hosszabb ideig is tart, emiatt
egyedulalléan gazdag izek, illatok es aromak
dusulnak benne. Inyenceknek valo igazi
kulonlegesseg.
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BARNA CSIPERKEGOMBA

Legfinomabb grillezve, de vastag szeleteit,

~ nyilott kalapjat serpenydben is suthetjuk.

|zei, aromai jol ervényesulnek a vajjal, sajtokkal
egyutt, igazi csemege, ha nagy kalapjait
valtozatos toltelékekkel toltjuk.

Soval, borssal flszerezve, keves olajon hirtelen
sutve diszes ,gombasteak” valik belole.
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PRAKTIKUS TANACSOK

A tonk aljan levo szennyezddeseket eles kessel
tavolitsuk el, majd folyovizben mossuk.

HGtoben taroljuk, tarolas elott ne, csak
kozvetlenul felhasznalas el6tt mossuk meg.

Soha ne aztassuk be, mert megszivjia magat
vizzel.

Keruljuk a hamozast, mert az izanyagok nagy
resze a kalap bore alatt vannak.

Ha a felvagott gombat citromlével locsoljuk meg,
nem barnul meg.
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CSIPERKEGOMBA |
TERMESZTESE

A gombacsira szalai, mint 0sszefuggo
gyokerrendszer atszovik a komposztot es
feltarjak a benne levo tapanyagokat.

Ez a fazis 14-17 napot vesz igenybe, amely id6
alatt a komposzt hdmeérsekletét folyamatosan
24-28°C kozott kell tartani, a levegd pedig
altalaban 19-22°C kozott alakul a feltételek
fuggvenyeben.
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CSIPERKEGOMBA
TERMESZTESE

WA csiperkegomba termesztési
8" ciklusa 9-10 het, mintegy 65-
/0 nap. (Gatolja a gomba

novekedeéset, ha a
homerseéklet nem
egyenletesen, vagy epp

ellenkezOleg, egyaltalan nem
csokken.
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A laskagomba rendkiviil fliszeres Lo
illatu, mas gombakkal nehezen &
osszetevesztheto.

Szaraz-anyag tartalmanak kozel negyede
fehérje, fele szénhidrat, zsirtartalma alig 1-2%.
Kaliumban és foszforban gazdag.

A laskagombanak daganatgatlo, immunerosito,
ver koleszterinszint csokkento hatasa van.

|
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=9 Nagyon fontos tulajdonsaga, hogy
1 antibiotikumokat termel.

A hagyomanyos Kkinai gyogyaszatban a
laskagombat a venak erositésére es az inak
lazitasara hasznaljak, mig a modern Kinai
gyogyaszat a szaritott és a porra orolt gomba-
termoOtestet lumbago ellen, a végtagok es az

Inak merevségenek kezeléséere hasznaljak.

*—.—
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LASKAGOMEBA

A laskagomba akkor friss, ha feszes,
nem repedezett, nem fonnyadt.

A friss gomba szobahdémersékleten 1-
2 napig, hutve (1-5 °C fok kozott)ms
tovabb eltarthato, illetve fagypont
alatt is tarolhato, mivel a felengedest
kovetden megtartja eredeti formajat
és allagat.
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LASKAGOM BA

Nyersen es rovid ideig sutve

A laskagombabdl keészithetd leves, nyers eés
fozott salata, tojasos gomba, porkolt, paprikas,
fasirozott, fOozelékfeltét, rantott gomba (csak a
fiatal peldanyokbal).

Sult husokhoz, tesztakhoz, pizzakhoz,
szendvicsekhez jol felhasznalhatok.
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Magyarorszagon a
laskagomba nagy resze §
konzervként, valamint |
szaritott allapotban kerll L
forgalomba, a friss termék =
nagy része foleg kilfoldi ™ o

piacokra.
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Ellenorzo kérdéselk
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Ellenorzo kérdések

Hany fele gombat termesztenek
Magyarorszagon?
* Milyen tapanyagai vannak a gombanak®?

Milyen
gomba?

betegségek etrendjebe hasznos a

* Milyen etelek készithetok gombabdl?

|
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NE FELEDD!

Fogyassz naponta 3x3-féle
zoldseget és gyiimolcsot az
egeszsegedert!
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Kérdeés esetén:

FruitVeB Magyar Zoldség-Gyumolcs Szakmakozi
Szervezet és Terméktanacs

Tel.: +36 1 381 10 20
E-mail: info@fruitveb.hu
Web-page: www.3x3.hu, www.fruitveb.hu




	Dia 1
	Dia 2
	Dia 3
	Dia 4
	Dia 5
	Dia 6
	Dia 7
	Dia 8
	Dia 9
	Dia 10
	Dia 11
	Dia 12
	Dia 13
	Dia 14
	Dia 15
	Dia 16
	Dia 17
	Dia 18
	Dia 19
	Dia 20
	Dia 21
	Dia 22
	Dia 23
	Dia 24
	Dia 25

