Houby
michal kolesar

Houby jsou povaZzované za zvldtni druh organisml, samostatné se vyvijejicich
soubézné s flérou a faunou. V tomto Cldnku se budu vénovat pouze houbdm ve
vyznamu ‘"lesnich plodd". To, co ¢&lovék vyhleddvd ke konzumaci je pouze
rozmnozovacim orgdnem hub, plodnici. Nékdo povaZuje houby za samostatny
pokrm, ve svém sloZeni vice neZz vhodny pro vyzivu, jiny/d tvrdi, Ze je to nesmysl,
Ze houby jsou pro chut’ a viini, tedy spise jako kofeni nebo priloha.

Je zndmo asi deset druhli, které Ize konzumovat ¢erstvé a za syrova. Jsou to
napriklad Ryzec syrovinka, lidové zvany surovdk. Md vynikajici, po zlomeni z néj
vytékajici bilé nasladlé mléko, které vlivem oxidace rychle hnédne a horkne. Lze
jej nalézt v teplejsich doubravach a bucindch, vzdcnéji v borech a jinych
jehliénatych lesich. Sbird se od Cervence do Fijna, ale snad nejlépe vibec,
protoZe pres svij drivéjsi hojny vyskyt, je uz dnes vzdcnosti. Syrovy se také ji
Rosolovec cCerveny, horskd houba rostouci ve vyskdch nad 350 m. Je to
vzhledové nddhernd zdleZitost. Jakoby prisvitnd, nejdrive Zlutolervend az
tmavooranzovd, poté az ¢ervenohnédd. Trochu jako bledé srdce v travé, co jesté
neztratilo touhu dychat. Misenka oranZzovad je také Miss Houba, posud'te sami.
pod textem je fotografie. Misenka oranzovd roste od Cervence do Fijha a je
celkem rozsirend. Roste v lesich i na loukdch, mytindch, podél piscitych lesnich
cest, vdude je jilovité pisCitd plda. Asi nejzndméjsi houbou, kterou lze jist za
syrova, jsou Zampidny, jinak Pe&drka. Nejchutnéj& je Pe&drku ov&i. Md
prijemnou anyzovou vini a miluje slunce. Roste na loukdch a pastvindch, okrajich
lesd.

Jednim ze zplsobu prijatelnych v syrové stravé je dprava hub mléénym
kvasenim. U nds mdlo zndmy, populdrni spise ve vice vychodni Evropé.

Priprava kvasenych hub

Houby olistéte a dejte do mirné osolené studené vody ve studené mistnosti a
dvakrdt az trikrat denné vodu vymérite.



Délka mdéeni nékterych vybranych druhi hub

Ryzec rysavy 3 -5dni
Ryzec peprny 3-5dni
Ryzec kravsky 3-5dni
Ryzec pravy nemacime
Holubinka ¢ernajici 2 - 3 dny
Holubinka bild 2 - 3 dny
Holubinka zdpasnd 3 -5dni

Na dno nddoby na pripravu pickles nebo ldhve od okurek dejte bobkovy list a
nové koreni. Chcete-li hledat svoji chut’, nic vdm nebrdni zkusit kopr, skorici,
Cesnek apod. Vlozte prvni vrstvu hub klouboucky doll, posypte soli, vlozte
druhou atd. dokud neni nddoba skoro pInd. Jednotlivé vrstvy by méli byt asi 6 - 8
cm vysoké. Na takto pripravené houby poloZzte nebarvenou pldténou utérku, na
utérku poklicku, kterd by méla zapadnout do sklenice, musi mit tedy trochu
mensi prdmér neZ sklenice, a zatizime kamenem. V Zddném pripadé Zelezem nebo
cihlou. Asi za dva az tri dny se vyprodukuje $t'dva kolem hub a houby trochu
slehnou. Viyberte st'dvu, pridejte novou vrstvu hub a znovu zatizte. To délejte
tak dlouho, aZz houby prestanou lehat. KdyZ se do uvedenych dvou tFi dni
neobjevi $t'dva, zvyste zdtéz.

Za jak dlouho se mohou houby konzumovat

Ryzec pravy po 5 - 6 dnech
Ryzec kravsky nejméné za 40 dni
Ryzec rysavy nejméné za 40 dni
Ryzec peprny za 30 - 35 dni
Holubinka Eernajici za 20 - 25 dni
Holubinka bila za 20 - 25 dni
Holubinka zdpasna za 50 dni

Kvadené houby vydrzi ve sklepé nebo prosté studené mistnosti i nékolik mésict.
DileZité je, aby nevyschl ndlev na povrchu hub. Pokud se tak stane, dolejte
sklenici mirné slabym solnym roztokem.



Nékteré jiné houby miizeme konzumovat susené jako koreni do syrovych polévek.
Napriklad HouZevnatec jedly - Shiitake nebo Hliva dstri¢nd. Ja pouzivdm i hriby
rozdrobené na prdsek, ktery zkombinuji s riznymi bylinkami. Pouze jako koreni
se pouZivd bélolanyZ obecny, houba tuhd a silné aromatickd. Chcete-li koreni
dodat viini anyzu, zkuste Strmélku anyzovou.

Houby mlZete susit vice zplsoby. MiZete je nakrdjet na tenké platky a ddt na
mirné hrejici radidtor, mizete vyuZit slunce (nejlepsi zptsob), ale kviili rannimu a
velernimu vihkému vzduchu je nenechdvejte venku pres noc. MiZete je nakrdjet
na koleCka, navléknout na nit' a povésit na okno. Dobre ususené houby by méli
chrastit. Uchovdvejte je nejlépe ve tmavych sklenicich s dobre tésnicim
uzdvérem. V papirovém nebo pldténém sdacku zbytecné utikd aroma.

UsuSené houby roztlu¢te v hmozdiri nebo rezemelte na prdsek, a smichejte s
bylinkami podle své chuti. Zkousejte rizné kombinace, ale nemichejte vic druhd
hub dohromady. Maximdlné dvé az tvi.

Doporucuji opatrné ddvkovani mnozstvi, snasenlivost na houby je u kazdého jind.

Nékteré houby vhodné jak koreni

Strmélka anyzka vyrazné anyzové aroma
Spi¢ka Eesnekovd misto Eesneku

Ryzec peprny silné pikantni

Ryzec hnédy pripomind polévkové koreni

BélolanyZ obecny

Lidka nazloutld

Pecdrka ovci anyzové aroma

Smrz obecny
Cirtivka fialovd

Hliva dstrié¢na

Rizikem konzumace hub je jejich schopnost uvolfiovat pri metabolickém
zpracovani latky, které se chovaji jako alergeny. S dalSimi alergeny se mohou
podilet na kombinované alergii, a spoustét alergické reakce i u téch, kteri dosud



24dné alergické projevy neméli. Alergie na houby se projevuje téZkymi prijmy
bez doprovodnych priznaku infekce. Myslim, Ze tohle se prili§ netykd hub, které
se daji konzumovat za syrova. Pravidlo, které je u jinych potravin je stejné i v
tomto pripadé. Syrové a varené je naprosto rozdilné, co do obsahu i G¢inkd. U
mlécného kvaseni je diskutabilni, zda se jednd o pozitivni nebo negativni proces a
do jaké miry, ale vareni je prosté o nicem.

Houby obsahuji predevdim vodu a bilkoviny, ale i vysoké mnoZzstvi vitamini a
stopovych prvkid. Tuky obsaZené v houbdch jsou dvojiho druhu: olejim podobné
glyceridy a s vosky srovnatelné glykolipidy. Neobsahuji cholesterol, ale naopak
latky, které cholesterolu brdni dostat se do krve. Jsou velice bohaté na draslik,
s minimdlnim obsahem sodiku, proto byvaji doporuCovdny pri neslanych dietdch,
napt. v pripadé vysokého tlaku. Hliva Ustri¢nd obsahuje glukan, ktery chrdni
organismus proti bakteriim, virlm a plisnim, md protinddorové Gcinky a snizuje
hladinu cholesterolu v krvi.V modernim cinském Iékarstvi se susend hliva
Ustricnd, resp. hliva Ustriénd v prdsku, pouzivd pri léCbé strnulosti Slach nebo
koncetin a lumbaga, lidové "housera".

Pozitivni vliv mohou mit, a zrejmé maji, nestravitelné chitinové latky, které
podobné jako celuléza v zelening, priznivé plsobi na peristaltiku stfev a trdvici
procesy. Prdvé obsahem chitinovych ldtek jsou vysvétlovdny protirakovinové
Ucinky hub, které absorbuji nestrdvené zbytky potravy, prevdiné drdzdivého
charakteru.

MiZzeme diskutovat o dileZitosti a zastupitelnosti i nezastupitelnosti hub v
lidském stravovani, ale to, co nelze zpochybnit, a co bychom si méli s dctou
uvédomovat, je vyznam hub pro zachovdni Zivota na Zemi. Houby se spolecné s
bakteriemi podileji na mineralizaci organické hmoty. Zjednodusené; kdyby houby
nebyly, odumreld fléra a fauna by se nerozklddala, a Zivot by zanikl. Jakmile by
se vylerpalo omezené mnoZstvi biogennich prvkl, zastavil by se kolobéh ménici
organickou hmotu na anorganickou a naopak.

Hodné lidi md obavu jist houby, zvld$té od havdrie v Cernobylu, kvéli mozné
radioaktivité. Houby z nezndmého dlvodu pohlcuji a koncentruji v sobé tézké
kovy. Ve Statnim veterindrnim dstavu v Praze zjiSt'ovali pritomnost tézkych
kovl, rtuti a kadmia a dodli k zdvéru, Ze vyhovuje platnym normdm. Oviem
nejprve se museli normy zvednout. Do konce lofiského roku mohl jeden kilogram
susenych hub obsahovat maximdlné jeden miligram rtuti. Podle nové vyhlasky,



kterou vydalo ministerstvo zdravotnictvi a kterd plati od Nového roku, byl tento
limit zvy$en na pét miligramt. To dési, ze?



