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HELLOM!
Grzyby uprawne (hodowlane) sa super!

W tym ebooku znajdziesz mndstwo
ciekawych informacji o grzybach z
Ryneczku Lidla.

Stworzytam go po to, aby pokazac,
ze maja niezwykte wartosci,

oraz zdradzi¢ kilka sekretow i
nietuzinkowych przepisow.

Od dzis nie przejdziesz koto nich obojetnie!!!
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LAPRASIAMY NA GRZIYBOBRANIE,
KTORE TRWA CALY ROK!!!
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Kazdy z nich jest
wyjatkowy i kazdy
zostat opisany
w tym ebooku.

TE GRZYBY ZNAJDIIESL
W STALEJ OFERCIE
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CIEKAWOSTKI-

Grzyby uprawne moga jesc dzieci \
po skorficzonym 1. roku zycia,
Grzybow lesnych nie powinno sie
podawac dziecku,

péki nie skonczy 10 lat.
[

Grzyby zawierajg wiele cennych-
wartosci odzywczych.
To mitlll, ze s3 ich pozbawione.

Grzybami uprawnymi
0 najwiekszym znaczeniu ekonomicznym
sg pieczarki i boczniaki.

Zawierajg w sobie witaminy z grupy: B, B11, B5,
czest posiada w sktadzie witaminy D i A,
Grzyby sg cennym Zrodtem soli mineralnych,
w tym fosforu, potasu i sodu.
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" Polska jest najwiekszym
eksporterem pieczarek na Swiecie.

n .. : o e
~ Pieczarki mozna jesc na surowo.

i Pieczarki zawierajg ogromne ilosci przeciwutleniaczy,
ktore wymiatajg wolne rodniki.
Maija ich prawie tyle samo, co pomidory lub dynia.
£ rakiem pomagaja pieczarkom walczyc takze
selen majacy dziatanie przeciwzapalne i wzmacniajace.
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: ! Zwana rowniez
.. ® brunatna lub cremini

! W poréwnaniu z biata ma
: zdecydowanie
N e mocniejszy kolor i aromat.
Jej smak moina okreslic jako
« wyrazisty, nieco orzechowy.
Struktura grzyba tez jest inna,
gdyz jest bardziej miesista.

! Zawiera wiecej
witaminy D i B2, niz
pieczarka biata,
ma tez sporo
btonnika pokarmowego.

! Jest réwniez bogatym Zrédiem biatka, )
wiec wskazana jest dla osob,
ktore nie jedzg miesa.
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PORTOBELLO

b Jest wieksza i bardziej miesista od biatej pieczarki.

il Jest niezwykle wszechstronna kulinarnie.
S Mozna jg grillowac w catosci,
aby zrobi¢ wege burgera lub wydrazyc
i uzywac jako miski do faszerowania.
» v Mozna jg rowniez siekac i mieszac z zupami,
A 1 gulaszami, dodac¢ do makaronu lub
4 : dan z ryzu, wkroi¢ do satatki, rozdrobnic
% g ; na farsz do pasztetu grzybowego
. B lub posiekac i usmazyc na omlet.

v Kapelusze to czest, ktora jest
. glownie wykorzystywana,
\. poniewaz trzon moze
by¢ wioknisty | zdrewniaty,
Aby nic nie zmarnowac
twardy trzonek moze byc
A wykorzystany do
nadawania smaku bulionowi.

o
Portobello dobrze Imrnpanmegig
z actern balsamicznymn, ze Swiezymi
ziotami, takimi jak: oregano, rozmaryn,
tymianek lub kolendra, ze szpinakiem,
pomidorami, kozim serem, mozzarellg,

S @By, | sosami smietanowymi, czosnkiem i cebula.

- ‘J - '-".hwﬂh‘f'd
Zawartosc CLAW D czarkach por
sprawia, 2e 5q € .
jeden z najcennig] - ralnych S
produktow do walki raklern na swiecie.




E Wieksze kapelusze kroimy wzdtuz blaszek.
Ten zabieg sprawi, Zze nie beda twarde i ,gumowate”.

&' Rosnie nietypowo, bo na pniach drzew lisciastych.

g Sa w nim zwiazki, ktore obnizajg poziom cukru
i cholesterolu, a nawet niszcza komarki nowotworowe.,
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Grzyby majg smak
umami, ktory
dodaje gtebi kazdej potrawie.

Usun blaszki grzybow portobello
przed faszerowaniem,
Zapobiega to ciemnieniu grzyb

Nie mieszaj czesto grzybdw i
podczas gotowania. . -
Grzyby w 90% skladajg sie z wody;,

dlatego podczas smazenia
nalezy soliC je pod koniec.

"{g.&:_;,ml L .
s wugt do jabtek lub

: jajek posiekaj grzyby.
KINGA PARUZEL

Za pomoca krajalnicy






SKEADMIKI NA 2 PORCIE:

’ 3 kapelusze portobello
2 tyzki oliwy

Y 200g boczniakow
2 garscie szpinaku
1 mata cukinia
1 szalotka
1 tyZeczka s0s5U S0jOWeED
garsc pomidorkow koktajlowych
1 kostka halloumi
swieza bazylia

PRZIYGOTOWANIE:

Z grzybow wydrazyd blaszki (wiecej o tym pisatam na
stronie poswieconeg] grzybowym trikom kulinarnym).,
Kazdy kapelusz posmarowac caty oliwa i przetozyd
do naczynia zaroodpornego. Piekarnik nastawic na
temperature 180°C,

MNa dno rozgrzanej patelni wlac lyzke oliwy i na niej
obsmazyt pokrojone wzdiuz blaszek boczniaki.
Smazyc okoto 5 minut, mieszajac tylko raz. Dodac
pokrojong w kostke cukinie oraz szalotke i posiekany
szpinak. Sma2yd 2 minuty. Pod koniec doprawid

solg, pieprzem, sosem sojowym.

Farsz przetoZyc do przygotowanych kapeluszy.

MNa kazdy wytozyC przekrojone w pot pomidorki
koktajlowe. Catosc oproszyc startym halloumi.
(Pozostate hallourni pokroid w kostke, skropic oliwg

i dodacd obok grzybow).

Catosc zapiekac 25-30 minut.

Przed podaniem posypac sSwiezg bazylia.
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WEGANSKI GULASZ Z PIECZAREK

WYTRAWNA OWSIANKA

ZUPA NA DETOXIE

LIMGA PARUZEL
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https://kingaparuzel.pl/blog/2016/11/weganski-gulasz-z-pieczarek/
https://kingaparuzel.pl/blog/2017/01/zupa-na-detoxie/
https://kingaparuzel.pl/blog/2019/07/wytrwana-owsianka/
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https://www.youtube.com/channel/UC0vGi_bWfAnvoQSf2zVMJeQ?sub_confirmation=1
https://www.youtube.com/watch?v=eSQvm5wcxfw&feature=youtu.be&list=PLQm5mXEYu4pc9sVW0VkbbvltgJ2ZjjftX
https://www.youtube.com/watch?v=92VP5x2_5_8&feature=youtu.be&list=PLQm5mXEYu4pflnMekSdEJPWF23E2N3ik0
https://www.youtube.com/watch?v=edx-rVu51p4&feature=youtu.be&list=PLQm5mXEYu4pdswZ5E9DGCoQJUZ-5Of2Ij
https://www.youtube.com/watch?v=WpUEexsh800&feature=youtu.be&list=PLQm5mXEYu4pdswZ5E9DGCoQJUZ-5Of2Ij
https://www.youtube.com/channel/UC0vGi_bWfAnvoQSf2zVMJeQ?sub_confirmation=1
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W Lidlu mozna kupi¢ weganskie
mieso, ktérego gtdwnym skigdnikiem s3
MARYNOWANE PIECZARKI



W tym miejscu chciatam Ci podziekowac
za uwage.,

Stworzenie tego mini ebooka byto dla
mnie niezwykle ciekawg przygoda.
Grzyby uprawne zaskoczyly mnie swoim
pieknem, dostepnoscia i przede
wszystkim smakiem,

W mojej pracy nie tylko chce pokazywad
Ci piekno jakim jest jedzenie, ale chce abys
o nim jak najwiecej wiedziat.

Teraz nie pozostato mi nic innego jak
zaprosic Cie do odwiedzin
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Niech Twaj koszyk wypetniony jest

GRIYBAMI #odpolskiegodostawcy
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http://www.kingaparuzel.pl
https://www.instagram.com/kingaparuzel/
https://www.facebook.com/paruzelkinga/?fref=ts
https://www.youtube.com/channel/UC0vGi_bWfAnvoQSf2zVMJeQ

