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Грибы замечательны тем, что их можно не только  

купить, но и добыть самому – и когда вы принесете з леса  

(или все же с рынка) полное лукошко, останется лишь правильно  

их приготовить. Из грибов получаются повседневные блюда  

и торжественные угощения– в нашӗ книге вы нӑдете и те  

и другие. Омлет с шампиньонами или паста с вешенками  

для буднӗ, жюльен в кокотницах или францзскй киш  

с лисичками – для прздничного приема.

Полза грибов

Г рибы не только вкусны, но и полезны – они 
содержат около двух десятков незаменимых 

аминокислот, богаты витаминами группы В, А, D, Е, 
РР и целым набором микроэлементов (калий, каль-

ций, медь, фосфор, сера), которые  
благотворно влияют на работу нервной  
и сердечно-сосудистой систем, а также 
на состояние кожи, волос и ногтей.

Все хорошо в меру
О днако не стоит делать грибы основой свое-

го рациона – организм плохо переваривает 
их из-за высокого содержания в них фунгина.  
Это вещество напоминает по составу хитин  

(из которого состоят, например, панцири креве-
ток) и сильно загружает работой организм, отсю-
да долгое сложное переваривание.
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Помните три важных правила:

1 СООТНОШЕНИЕ ГРИБОВ И ГАРНИРА  
(или других ингредиентов) должно быть 1:3. 

2 ЛЕСНЫЕ ГРИБЫ нужно перерабатывать 
в течение нескольких часов после сбора: 

тщательно мыть и мелко нарезать. Тогда фунгин 
будет сильнее повреждаться и лучше перевариваться 
организмом. 

3 ОТДАВАЙТЕ ПРЕДПОЧТЕНИЕ ШЛЯПКАМ, 
ведь в ножках грибов фунгина содержится 

значительно больше. 
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