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Лесные дары

Вот и наступило лето. Теперь в выходные у горожан появилась возможность сменить городскую суету на спокойствие загородных лесов и перелесков. При этом, очутившись на природе, человек получает не только возможность подышать свежим воздухом, но и шанс поучаствовать в «третьей охоте». Ах, эти грибы!
Из истории вопроса
Мало кому известно, что привычные для нашего стола жареные, соленые или маринованные лесные грибы «при жизни» своей были созданиями загадочными и своеобразными. Еще в середине XX века все грибы считались растениями, а теперь они рассматриваются как вполне самостоятельное царство живых организмов — столь не похожи эти удивительные объекты на животных, растения или микроорганизмы.
Грибы охотно употребляют в пищу с незапамятных времен. В IV веке до н. э. греческий ученый Теофраст упоминал в своих трудах о грибах — трюфелях, сморчках и шампиньонах. Спустя пять веков римский натуралист Плиний тоже писал о грибах. Он первый попытался разделить грибы на полезные и вредные. Уже тогда, столкнувшись с их коварством, человек решил, что съедобные грибы ниспосланы в награду, а ядовитые — в наказание. Последние, кстати, очень долго использовались именно для решения спорных вопросов по принципу «нет человека — нет проблемы»: жертвами ядовитых грибов стали римский император Клавдий, французский король Карл VI, папа римский Климент VII.
Наркотические свойства некоторых веществ, содержащихся в грибах, известны уже более шести тысяч лет. До сих пор служители культов в Индии, Китае, Мексике умело их используют во время отправления религиозных обрядов, а снадобье из мухоморов вдохновляет шамана в северном стойбище самозабвенно стучать в бубен, общаться с духами, творя чудеса по части изгнания всякой нечисти и создания благоприятных условий для охоты и рыбалки.
В древности грибам нередко приписывались качества довольно серьезные. Например, гриб с лаконичным названием «чжи», что растет в сени тысячелетних деревьев, считался жителями Поднебесной священным. Согласно преданиям, он даровал людям ни больше ни меньше, чем святость и вечную жизнь. С этим грибом в руках изображали фею Ма-Гу, покровительницу всех попавших в беду. А согласно представлениям народов батаки с острова Суматра, первые люди на Земле были выращены богами именно из грибов. Дальневосточные же орочи до сих пор верят в легенду о том, что души новорожденных детей приходят на Землю в виде грибов дождевиков.
Легенды, как всегда, красивы и поэтичны. Но куда более актуальным является другое качество, свойственное представителям грибного царства: немалая пищевая ценность для человека. Хорошо известно, что свежие белые грибы, например, содержат полезных веществ больше, чем морковь и капуста, а сушеные — вдвое калорийнее куриных яиц. В состав грибов входят белки, витамины и микроэлементы. Они содержат почти столько же минеральных веществ, сколько фрукты и овощи. Кроме того, в грибах очень мало столь нелюбимых диетологами жиров и углеводов. И вдобавок ко всему вышесказанному грибы очень вкусны.
О грибах подробно
По своей пищевой ценности грибы подразделяют на IV категории:

· белые грибы, грузди, грузди желтые, рыжики;
· подосиновики, подберезовики, маслята, грузди осиновые, волнушки и дубовики

· моховики, валуи, лисички, сыроежки, шампиньоны, строчки, сморчки и белянки;
· горькушки, свинушки, рядовки и вешенки.
Питательная ценность грибов может меняться в зависимости от множества факторов: метеоусловий, вида почв, экологической обстановки, региона произрастания и даже возраста (молодые грибы гораздо питательнее старых). Свежие грибы на 90% состоят из воды. При сушке ее количество сводится к минимуму. Недаром сушеные грибы нередко называют растительным мясом. Это связано с тем, что в них содержится много белков и клетчатки. И все же свежие грибы полезнее. Ведь в сушеных грибах резко уменьшается количество азотистых веществ и аминокислот.
По своему химическому составу грибы ближе всего стоят к овощам. Половину сухого остатка в грибах составляют азотистые вещества, из которых 58—75% составляют белки. Состав белков в грибах колеблется в зависимости от вида грибов и частей плодового тела. Белки концентрируются в шляпках грибов, они гораздо ценнее более плотных, но менее богатых питательными веществами ножек. Исследования показали, что белки некоторых грибов (белые, маслята, подберезовики, подосиновики) являются полноценными, т. е. содержат все незаменимые аминокислоты. Остальные содержат неполный набор аминокислот. В них в основном присутствуют только лейцин, тирозин, аргенин и глутамин. Особенно богаты свободными аминокислотами белые грибы (8,6% сухого остатка). Жиров в этих дикорастущих продуктах содержится от 0,1 до 0,9%. В их состав входят глицириды жирных кислот и свободные жирные кислоты, такие как пальмитиновая, стеариновая, масляная и уксусная. А содержащиеся в грибах липоиды, фосфатиды и эфирные масла придают им специфический грибной запах.
В грибах есть и углеводы, некоторые из которых, кстати сказать, не встречаются в других пищевых продуктах.

По содержанию минеральных веществ, особенно калия и фосфора, грибы очень близки к фруктам.

Как видим, лесные грибы действительно очень полезны и высококалорийны, а не только вкусны. Не случайно на Руси особой популярностью в пост пользовались грибы и грибные блюда.
Внимание, опасность!
К сожалению, далеко не все грибы полезны для человека. Наиболее ядовитым и самым страшным грибом в наших краях является бледная поганка. Она содержит смертельный яд фоллоидин, который сохраняет свою токсичность даже при варке в кипящей воде. Мухоморы вызывают более легкое отравление и наркотическое опьянение. Их токсическое воздействие на человека объясняется наличием в грибах этого семейства алколлоидамускорина.

Таят в себе смертельную опасность и некоторые съедобные грибы, например, строчки и сморчки (первые весенние грибы). Если их не отварить перед жаркой, то содержащаяся в них гильвеловая кислота приведет к сильнейшему отравлению. Возможно, со смертельным исходом.
Что берем?
Россияне всегда охотно собирали грибы и использовали их в пищу. При этом в каждом регионе России население отдает предпочтение своим грибам. На Севере, в Приуралье и Сибири особо ценятся грузди и рыжики. При засолке они сохраняют упругость. В Средней полосе охотнее других собирают белые, подберезовики и подосиновики. Всего же в наших лесах насчитывается примерно 30 видов съедобных (так называемых шляпочных) грибов.
Но всем грибам предпочитали боровик. Да и чего только не сделаешь из боровиков! Хочешь, поджарь с луком и картошкой, потуши в горшочке со сметаной, добавь один-два гриба в суп и получишь королевское угощение, ну а особо терпеливые могут их засолить или посушить. Тогда и зимой грибной дух не покинет дом. Одним словом, первейший гриб во всех отношениях. Возможно, именно гастрономические достоинства вместе с кулинарной универсальностью снискали боровику звание «царя грибов».
Не меньшей популярностью пользуются подберезовики и подосиновики, моховики и маслята, опята и лисички. Кстати, последние практически никогда не бывают червивыми. Есть множество других грибов, которые съедобны и вкусны. К таким грибам относятся чернушки, горькушки, свинушки, серушки, краснушки, млечник белый, подмолочник, растущие колониями во всех типах лесов (грибы для засолки). Между тем знатоки считают, что при правильном приготовлении валуй не уступает по вкусу даже боровику.
Дождевик всегда в народе считался плохим грибом. Это нашло отражение в его местных названиях: «чертово яблоко», «заячья картошка», «волчий табак» и т. п. Все эти названия вполне справедливы для старых, высушенных солнцем дождевиков. В молодом же возрасте по вкусу и питательности дождевик может поспорить с любым из «благородных грибов». Бульон, приготовленный из сушенных дождевиков, отличается очень нежным ароматом.

Все названные грибы хорошо поддаются кулинарной обработке, многие из них можно заготавливать впрок. То негативное отношение к ним, которое свойственно многим грибникам, можно объяснить только незнанием качеств этих грибов.
Что же с ними делать?
Никогда соленым или маринованным грибам, продаваемым в магазинах и супермаркетах, не сравниться с домашними заготовками. И не потому, что специалисты фирм-производителей не умеют солить или мариновать Этот продукт, а по той простой причине, что они обязаны пастеризовать и стерилизовать готовый продукт. В результате по своим вкусовым качествам их продукт не идет ни в какое сравнение с домашними заготовками.
Как же заготовить грибы в домашних условиях?
Начнем с засолки. Соленые грибы и блюда из них — типичный пример ферментации для подавления гнилостных микроорганизмов. Большие дозы соли могут помешать развитию необходимой для брожения микрофлоры. Поэтому, чтобы грибы были вкусными, важно точно соблюдать рецептуру. Напомним: для засолки грибов следует использовать только неокисляющуюся посуду — деревянную бочкотару, стеклянные и эмалированные емкости. Для гнета применяют только дикий камень (песчаник, кварцит и т. п.) и ошпаренный кипятком деревянный кружок. Совершенно недопустим контакт соленых грибов с металлом. Даже нержавеющая сталь и алюминий могут вызвать потемнение рыжиков и посинение груздей.

Существует три способа засолки грибов — сухой, холодный и горячий. Сухим способом солят только рыжики и подгруздки. Он заключается в следующем. Грибы моют (чистые просто протирают увлажненной плотной тканью) и укладывают рядами шляпками вниз в емкость, пересыпая солью и резаным чесноком, и придавливают гнетом. Этот способ позволяет наилучшим образом сохранить собственный вкус и запах грибов.
Холодный способ применяется для засолки грибов, имеющих в сыром виде жгучий вкус. Он отличается от сухого тем, что сначала грибы вымачивают. При этом воду, в которой они замочены, следует менять не менее четырех раз в сутки, а ее температура не должна превышать +17 °С. Если воду не менять, а температура воды будет выше указанной, грибы начнут гнить. Продолжительность вымачивания зависит от количества жгучих веществ, содержащихся в тканях гриба. Например, груздь настоящий и сыроежки следует вымачивать от 12 часов до суток, черные грузди, волнушки, гладыши — не менее двух суток, валуй, горькушки и скрипицы — не менее четырех суток. После вымачивания грибы промывают и солят так же, как при сухом способе.
Если жгучие вещества после вымачивания остались в грибе, его солят горячим способом, который заключается в вываривании вымоченных грибов до полного удаления жгучих веществ. Горячий способ в сочетании с вымачиванием наиболее приемлем для волнушек, валуев, горькушек и скрипиц. Этим способом можно солить большинство видов пластинчатых и трубчатых грибов.
Норма расхода соли и специй при всех способах засола одинакова. Соль должна составлять не более 5% от веса грибов, или ее расход должен составлять 300—500 г на 10 кг грибов. Основной специей, добавляемой в грибы, является чеснок. Его расход — 100 г на 10 кг грибов. Солят грибы и без чеснока, добавляя лавровый лист и душистый перец, а также вишневые и смородиновые листья. Под кружок гнета сверху обычно кладут укроп или папоротник-орляк, который предохраняет верхний слой грибов от потемнения. Соленые грибы должны «созреть», их можно употреблять только тогда, когда ферментация закончится. При горячем засоле это 5—7 дней, при холодном — 40. Употребление недосоленных грибов может привести к серьезным расстройствам желудочно-кишечного тракта.
Ферментация соленых грибов идет наилучшим образом при температуре от +10 °С до +15 °С. Отклонение от этих показателей снижает качество продукта.
Хранить соленые грибы следует в погребе или холодильнике при температуре от 0 до +3 °С. В этих условиях они сохраняют свои качества в течение 6—12 месяцев. При более высоких температурах (4-8 °С) срок хранения сокращается до 4 месяцев. Признаком порчи соленых грибов является их потемнение, появление специфического затхлого запаха и плесени.
Маринуют грибы с помощью уксусной или лимонной кислоты, специй, соли и сахара. Для маринования пригодны прежде всего трубчатые грибы — белые, маслята, подосиновики, подберезовики, осенние опенки. Можно мариновать рядовки, зеленушки, некоторые другие пластинчатые грибы.
Грибы дня маринования берут молодые, крепкие и без малейшей червивости. Каждый вид грибов желательно мариновать отдельно, но можно и смешивать в любом соотношении. При мариновании таких грибов, как чернушки, волнушки, грузди, их надо предварительно в течение полутора суток вымочить в сменяемой холодной подсоленной воде. Иначе приготовленные грибы будут отдавать горечью. У маслят нужно удалить также кожицу со шляпки, так как и она содержит горечь.
Обработку грибов начинают с обрезания корешков и удаления поврежденных мест. Крупные грибы рекомендуется разделить на шляпки и ножки и разрезать на куски, мелкие можно мариновать целиком. Чтобы уберечь грибы от потемнения при соприкосновении с кислородом воздуха, их можно поместить в холодную воду, в которую добавлена 1 чайная ложка соли и 2 г лимонной кислоты (в расчете на 1 л воды).
Можно варить маринад вместе с грибами, чтобы максимально сохранить в продукте аромат и специфические  экстрактивные вещества, придающие блюдам из грибов их особенный вкус. В этом случае маринад получается действительно более насыщенный, но имеет не всегда приятный вид — темный, мутноватый, тягучий, часто с частичками раскрошившихся в процессе приготовления грибов.
Другой способ маринования: грибы предварительно отварить и поместить в кипящий маринад уже готовыми. При таком способе маринад получается более светлым, чистым и прозрачным, но уступает приготовленному первым способом продукту по крепости грибного запаха и вкуса.

Хранят маринованные грибы в стеклянных банках, глиняных емкостях, эмалированных кастрюлях и ведрах, в другой неокисляющейся посуде. Для предохранения от плесени сверху грибы заливают прокипяченным маслом и закрывают крышками.
А теперь о самом простом способе длительного хранения грибов. Он подходит для всех грибов, кроме тех, которые употребляют только в соленом или маринованном виде. Очистив собранные грибы и промыв их, варите грибы в слегка подсоленной воде. Когда грибы начнут опускаться на дно — продукт готов. Когда грибы остынут, разложите их по пакетам и заморозьте в морозильнике. Теперь в любой зимний день вы можете разморозить необходимое количество грибов, а затем или поджарить их с картошкой, или испечь с ними пироги, или приготовить грибную икру. Словом, претворить в жизнь любую кулинарную фантазию.
И, пожалуйста, запомните главное: за исключением рыжиков и сыроежек самое надежное — обязательно отварить свежесобранные грибы. Они не потеряют ни питательных свойств, ни товарного вида. Поверьте грибнику с 45-летним стажем.

Химический состав наиболее известных грибов

	Виды грибов
	Массовая доля веществ на 100 г съедобной части
	Энергетическая ценность, ккал/кДж
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	Вода
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Сахара
	Зола
	Витамины
	

	
	
	
	
	
	
	
	В1
	В2
	РР
	С
	

	Белые
	89,9
	3,2
	0,7
	1,6
	1,1
	0,9
	0,02
	0,30
	4,6
	30
	25/105

	Подберезовики
	91,6
	2,3
	0,9
	3,7
	1,4
	0,7
	0,07
	0,22
	6,3
	6
	31/130

	Грузди
	88,0
	1,8
	0,8
	1,1
	0,5
	0,4
	0,03
	0,24
	-
	8
	19/79

	Лисички
	91,0
	1,6
	0,9
	2,1
	1,0
	-
	0,01
	0,35
	-
	34
	22/92

	Опята
	90,0
	2,2
	0,7
	1,3
	0,5
	1,0
	0,02
	0,38
	9,9
	11
	20/84

	Рыжики
	88,9
	1,9
	0,8
	2,0
	0,5
	0,7
	0,07
	0,20
	-
	6
	22/92

	Сморчки
	92,0
	2,9
	0,4
	2,0
	0,2
	1,0
	0,01
	0,10
	-
	б
	22/92


Содержание минеральных веществ в грибах (мг на 100 г)

	Вид грибов
	Калий
	Кальций
	Фосфор

	Белые
	697
	38
	254

	Рыжики
	390
	9
	166

	Лисички
	410
	10
	97

	Шампиньоны
	277
	4
	84


«Экология и жизнь», № 6, 2007
Полезные ссылки:

«Зелёная Россия» http://greenrussia.ru/gribi.php?url=air
«Всё о грибах»   http://grib.forest.ru/     «Всё о грибах»  http://www.about-mushroom.ru 
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