Huby :)
O hubach

UZ zo starych stredovekych kucharskych a lekarskych knih sa dozvedame, Ze naSi predkovia vedeli z hub
pripravovat velmi chutné jedla.

Nazory na vyZivnu hodnotu hub boli donedavna dost protichodné. Najnovsie vedecké vyskumy vsak potvrdili,
ze ich energetickd hodnota je nizka, ale vyzivna hodnota nie je celkom bezvyznamna. Ich najdblezitejSou
vyzivnou latkou su bielkoviny, ktorych obsahuju 3,4 aZz 25 %. Najviac obsahuju vody a v menSich mnozZstvach
vitaminy skupiny B, vitamin A, D, PP a C. Z nerastnych latok huby obsahuju najma fosfor a draslik.
Nezanedbatelné su aj aromatické latky a kyselina glutanova, ktoré podporuju chut do jedla. Niektoré druhy hub
maju aj liecivy ucinok.

Huby spestruju vénu a chut jedal, preto sa pokladaju za pochutinu a cenny doplnok stravy. Nepodavame ich
chorym na oblicky, Zalidok a ¢reva. Su vhodné pri redukcnej diéte, pretoze su dost syte.

Zasady, ktoré musime dodrZiavat pri aprave hub

- Huby nikdy nekombinujeme s velmi tu¢nymi masami a pripravujeme ich na menSom mnoZzstve tuku.
. Cerstvé huby umyvajme po otisteni pod te¢tcou vodou, zbytogne ich vo vode nemé&ajme!

- Huby treba varit iba v nadobach s nepopraskanym smaltom, aby nescerneli!

- Korenime a solime ich len mierne!

- TvrdSie huby pocas dusenia treba podlievat vodou!

- Huby su viac stravitelné, ak ich pri duseni osolime a pokvapkame citronom.

- Nejedzme huby tesne pred spanim ani privela hub naraz!

- Hubové jedla diho neuskladriujeme, najlepsie je, ak ich skonzumujeme hned po priprave!

Susenie hub

NajCastejSi spOsob konzervovania hub je suSenie. Na suSenie vyberame Cerstvé, zdravé huby, ktoré
neumyvame, ale len dékladne otistime. Potom ich narezeme nehrdzavejlcim noZom rovnobezne s pozdiznou
osou plodnice asi na 3-5 mm hrubé platky; pokial moZzno nechame hlubik spolu s klobuc¢ikom. UloZte ich na
plech tak, aby sa navzajom neprekryvali. Predsusit ich mdZete na sinku, ale aj v chladku, dosusit napr.
v otvorenej rure pri nizkej teplote, ak nie s na povrchu lepkavé. Dobre usuSené huby sa musia lamat
a Suchotat.

Rozkrajané huby nedadvame susit na plech, lebo s€ernejy, ale na pletivo z plastickej latky oramované lieskovymi
haldzkami.

NesuSime ich ani na papieri, lebo sa nan lahko prilepuju. VZzdy dbame na to, aby sa platky hub neprekryvali.
Susia sa v dobre vetratelnych priestoroch, najlepSie v prievane. Dbame na to aby, nepadla na huby rosa alebo
aby na ne nenaprsalo.

Na suSenie sU najlepSie vSetky druhy hribov (jedlych!). SuSit mézeme aj celé klobuciky. Ocistime ich
a ponavliekame na dlhu nit, a to tak, aby sa nedotykali. Konce nite s hubami potom priviazeme na haciky, ktoré
upevnime horizontalne na protilahlé pevné predmety.

Nakladanie hib
Nakladanie je spdsob konzervovania v kyslom alebo sladkokyslom naleve.

Huby dobre ocistime, umyjeme a predvarime v osolenej vode. M6Zzeme pridat aj troSku kyseliny citrénovej.
Obvarame asi 10-15 minuat, podla tvrdosti plodnic. Huby potom scedime a eSte horlce poukladdme do
pripravenych mensSich poharov a zalejeme hortcim nalevom. Nalev ma siahat az do 2 cm od okraja pohara.
Zaliate huby v pohari tesne uzavrieme a sterilizujeme asi 30 minut pri teplote 100 °C v hordcom kupeli. Nadobu,
v ktorej budeme sterilizovat, treba naplnit hortcou vodou az po samy okraj poharov. Po sterilizacii vo vodnom
kupeli varenim nechdme pohare s hubami vo vodnom kupeli Ciastocne vychladnut, potom ich z nadoby
vyberieme a nechame vonku celkom vychladnut. Nedostatocne utesnené pohare treba sterilizovat po
opatovnom uzavreti znovu.

Na nakladanie vyberieme malé, mladé, neposkodené plodnice. Celkom malé plodnice nechame celé, vacsie
rozkrajame na Styri Casti, a to tak, aby hlubik zostal s klobucikom. Z plavok a podpnoviek nakladame zvacsa len
klobuciky. NajvhodnejSie na nakladanie su malé hribiky, rydziky, kuriatka a zmesi hub.
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