PIECZARKI: WARTOSCI ODZYWCZE I WEASCIWOSCI ZDROWOTNE

Pieczarki to najbardziej popularne grzyby uprawne na S$wiecie. Wbrew dawnym

stwierdzeniom nie s3 bezwarto$ciowe pod wzgledem odzywczym. Zawieraja duzo witamin
z grupy B, a takze zwiazkow bioaktywnych, m. in. lektyn i tyrozynazy. Badania naukowe
potwierdzaja przeciwnowotworowe, odpornosciowe, antybakteryjne wiasciwosci pieczarek.
Warto wlaczy¢ pieczarki do codziennej diety, a wi¢gkszoS¢ osob moze bez przeszkéd
spozywa¢ pieczarki nawet na surowo.

Pieczarki nalezg do najbardziej popularnych grzybow uprawnych na catym $wiecie.
Aktualnie mozemy dosta¢ je w praktycznie kazdym sklepie niezaleznie od panujacej obecnie
pory roku. Dawniej biata pieczarka stanowita prawdziwy rarytas, ktory mozna byto spotkac
na stotach w domach arystokratow.

Najbardziej znanymi odmianami jest oczywiscie ta biata, ale istnieje roéwniez
brunatna, nazywana inaczej pieczarkg portobello. Poza ciemniejszym kolorem oraz
intensywniejszym smakiem jest ona latwiejsza do przygotowania. Jest bardziej migsista,
dzigki temu nie znika w oczach podczas smazenia.

Uwielbiamy pieczarki jedzone po obrobce termicznej. Kroimy je i dodajemy do
wielu smakowitych potraw, jednak co z jedzeniem pieczarek na surowo? Istniejg dwie
szkoty tego rozwigzania. Jedni sg fanami i wilaczaja surowe grzyby w swoj jadlospis, inni
unikajg ich jedzenia.

Pieczarki moga by¢ jedzone na surowo, cho¢ ten sposob nadal wzbudza sporo
kontrowersji, jedzenie ich na surowo nie jest w zaden sposob grozne dla naszego zdrowia.
Z ich jedzenia powinny jednak zrezygnowac osoby, borykajace si¢ z problemami na tle

trawiennym. Wszystko po to, aby unikna¢ przykrych dolegliwosci.



Nie mniej jednak to nadal sposob, dzigki ktoremu dostarczymy naszemu organizmowi
sktadnikéw odzywczych, ktore znajduja si¢ w pieczarkach. Jesli chodzi o to, ktdry rodzaj
pieczarek najlepiej uzy¢ do konkretnych dan, istnieje pewne rozréznienie. Pieczarki biate
wykorzystuje si¢ jako sktadnik zup, sosow, zapiekanek, farszow czy mieszanek warzyw na
patelni¢. Pieczarki portobello pasujg za to idealnie do nadziewania. Wszystko ze wzgledu na

wigkszy 1 bardziej roztozysty kapelusz.

Wilasciwosci i wartos$ci odzywcze pieczarek:

Grzyby, a w szczegdlnosci uprawiane przemystowo pieczarki, przez dziesigciolecia
uchodzity za produkty niewskazane w diecie ze wzgledu na ci¢zkostrawnos$¢ i znikoma
wartos¢ odzywcza. Okazuje si¢ jednak, ze pieczarki moga stanowi¢ cenne zrodto niektorych
witamin i przeciwutleniaczy.

Pieczarki sa niskokaloryczne, w 90-95% sktadaja si¢ z wody, w 100 g $wiezej masy
zawierajg okoto 3 g biatka, 0,3 g thuszczu 1 3 g weglowodandw. W pieczarkach znajduje si¢
btonnik w postaci beta-glukanow, ktére majg zdolno$¢ obnizania poziomu ,,zlego”
cholesterolu LDL we krwi i normowania poziomu glukozy. Sg bardzo dobrym zrodiem
witamin z grupy B (lepszym niz wigkszo$¢ warzyw), szczegolnie ryboflawiny (witamina B2),
niacyny (witamina B3) i kwasu pantotenowego (witamina B5). Zawierajg tez kwas foliowy
(witamina B9) i kobalaming (witamina B12). Pieczarki dostarczaja niewielkich ilosci
witaminy C i witaminy D.

Cennymi zwigzkami bioaktywnymi w pieczarkach sa: lektyny, ktore dzialaja
przeciwnowotworowo, przeciwutleniacze (katechiny, kwas galusowy, kwas kawowy
I rutyna), tyrozynaza - biatko chronigce DNA przed uszkodzeniami oksydacyjnymi, ergosterol
hamujacy rozwoj komoérek raka piersi, sprzezony kwas linolowy CLA i polisacharydy

o wlasciwosciach leczniczych.

Zawartos¢ skladnikow odzywcezych w 100 g Swiezych pieczarek:

Energia 22 kcal
Woda 92,43 g
Bialko 3,099
Thuszcz 0,349
Weglowodany 3,28 g

Cukry 1659


https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/uklad-krwionosny/co-to-jest-cholesterol-sprawdz-dlaczego-warto-dbac-o-prawidlowy-poziom-cholesterolu-aa-jQJS-XdXU-XrkB.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/sprawdz-sie/badania/glukoza-normy-w-badaniu-krwi_35075.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/apteczka/witamina-b-wlasciwosci-i-funkcje-witamin-z-grupy-b-aa-vYSr-yTff-fT9H.html

Blonnik

Popiol

Tiamina (B1)
Ryboflawina (B2)
Niacyna (B3)
Kwas pantotenowy (B5)
Pirydoksyna (B6)
Kwas foliowy (B9)
Kobalamina (B12)
Witamina C
Witamina D
Zelazo

Magnez

Fosfor

Potas

Séd

Cynk

Dobry przepis:

Ziemniaki  zapiekane
z pieczarkami i jajecznicg to
danie bardzo sycace, tresciwe,
smaczne, a przy tym niezbyt
wymagajace.
Wystarczy  przygoto-
waé poszczegdlne sktadniki
I pozostawi¢  zapiekanke
dziataniu odpowiedniej

temperatury.

lg

0,859

0,081 mg (7% zalecanego dziennego spozycia)
0,402 mg (34%0)
3,607 mg (24%)
1,497 mg (30%0)
0,104 mg (8%0)
17 ng (4%)
0,04 pg (2%)
2,1 mg (3%)

0,2 ng (1%)

0,5 mg (4%)

9 mg (3%)

86 mg (12%0)
318 mg (7%0)

3 mg (0%0)

0,52 mg (5%)




Skladniki:
e 750 g ziemniakoéw
o 2cebule
e 1 tyzka tlhuszczu
e 400 g pieczarek
e 2 pomidory
e 1 lyzka masta
e 4jajka
e 1 lyzka posiekanej natki
e kminek

e 01

Przygotowanie krok po kroku:

e Ziemniaki ugotowa¢ w mundurkach, obra¢ 1 pokroi¢ w plastry. Pomidory pokroi¢
w plastry.

e Cebule obra¢, posiekac i1 zeszkli¢ na rozgrzanym thuszczu. Do cebuli dodaé grzyby,
przyprawi¢ rozgniecionym kminkiem i sola, przykry¢ i dusi¢ do miekkosci.

e Zjajek usmazy¢ na masle rzadkg jajecznice, przyprawi¢ jg natka.

e W zaroodpornym naczyniu utozy¢ warstwe ziemniakow, grzyboéw i pomidorow,
na wierzch wytozy¢ jajecznice.

e Naczynie wstawi¢ do piekarnika nagrzanego do 180 st. C na 30 minut.

Smacznego...

Katarzyna Zigtara



