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Shii-take

HouzZevnatec jedly (Lentinus edodes)

Tato pro nas exoticka houba je pro svou lahodnou chut’ a silné aroma nazyvana "perlou
mezi houbami". Jeji obliba a soucasné i spotieba kazdoro¢né roste nejen v zemich dalného
vychodu, ale i v USA a zapadoevropskych zemich.

Shiitake, "houba z dubu™ (Shii=dub; take=houba) je v orientu vysoce ocefiovana houba pro
vynikajici chut’ a skvélé 1é¢ivé ucinky. Je péstovana pievazné v Asii a je velmi chutna. Na
rozdil od béznych hub je vysoce dietni, obsahuje velké mnozstvi proteint, vitamini B12 a
obohacenych ionti a minerald (protein 18%, potassium, niacin, B vitaminy, kalcium,
magnesium, fosfor, esencidlni aminokyseliny atd.). Pfirozenou cestou zvySuje odolnost
imunitniho systému, ma protivirové u¢inky, snizuje hladinu cholesterolu v krvi a reguluje
krevni tlak. Vyzkumné tymy S. Suzukiho a Oshimy zjistily, Ze syrova shiitake uzivana v
pravidelnych dennich davkach po dobu jednoho tydne snizi krevni sérum cholesterol o
12%.

Pravidelna konzumace shiitake napomaha snizovat hladinu cholesterolu v krvi, potlacuje
riziko zvyseni krevniho tlaku a posiluje celkovou obranyschopnost organismu proti
virovym onemocnénim. Nékteré zahrani¢ni prameny téz uvadéji, ze pravidelna konzumace
shiitake puisobi proti vzniku nadorovych onemocnéni.

Shiitake nachézi vSestranné pouziti v orientalni i evropské kuchyni zejména pti redukénich,
makrobiotickych a  vegetaridnskych  dietach. Ma velmi nizkou energetickou
hodnotu. Nasyti, chutna a pfitom nezatézuje piebyte¢nou energii - tedy netloustne se po ni.
Pomoci shiitake v nasem jidelnicku mizeme nahradit maso nebo lze pouzit k dochuceni
vSech druhti masitych pokrmu. Shiitake je vyteénym doplikem ke kufecimu a kralicimu
masu. Znamenit¢ se hodi do polévek a omacek. Shiitake mizeme upravovat vSemi
tradi¢nimi zpasoby: dusit, smazit, grilovat, fritovat, zapékat, pfipadné i udit. Aby vynikla
jejich vyrazna a jedinecna houbova chut’, pfi duSeni Setfime vodou a houby podlévame
minimalné. Namisto duSeni mutzeme houby pfipravit v horkovzdusné troub€. Takto
upravené houby mtzeme dale zpracovavat mnoha rozlicnymi zptsoby. S cibulkou, Sunkou,
rajskym protlakem, hodi se ke Spagetam ¢i toustim, se smetanovou omackou, k té€stovinam.
Vyteéné jsou zapeCené s brokolici ¢i kvétdkem a syrem. Pokud na zpénéné cibulce
podusené shiitake smichame s vajickem, mtizeme si dopiat klasickou smazenici. DuSené
shiitake je vhodné k pripravé salatt, napf. s rajcaty, hlavkovym salatem nebo se zelim.
Shiitake muzeme obalit jako fizky nebo usmazit ochucené pouze kminem a soli. Pfi
grilovani shiitake potirame napt. smési oleje, Cesneku, citronové §tavy a soli. Oblibenym
zpusobem upravy je téZ marinovani ve smeési sojové omacky a oleje.

Pokrmy piipravené ze shiitake uchovavame v chladu a opétovné ohiejeme. Cerstvé shiitake
muzeme skladovat pfi teploté 1 - 5°C az po dobu dvou tydnt.
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Navod na péstovani

Obdrzeli jste ptedpéstovany substrat jedlé a 1é¢ivé houby Shiitake (Houzevnatce
jedlého, latinsky Lentinus edodes ).

Substrat je uzavien v plastovém kontejneru s filtrem. Jsou-li jiz vidét na substratu
vyvijejici se plodni¢ky — obr.1, kontejner odstrante. Houbi¢ky nejlépe rostou
Vv teplotnich podminkach 15°C az 20°C, vlhkost vzduchu 75 % a v svételném
rezimu (den — noc) pfirodnim ¢i umélém, NE piimé slune¢ni zafeni.

V suchém prosttedi lze podminek dosdhnout zapichnutim Ccistych Spejli do
substratu, pies které volné piekryjete material, jako je bézné pouzivana PVC taska
v obchodech — obr.2. Houbi¢ky se ze substratu orezavaji. Prilisna vlhkost pfi
plozeni zpusobuje rist zelenych plisni.

Po sklizeni hub, substrat o€istime od zbytkd plodnic a nechame odpocivat.
V zavislosti na vydatnosti prvni viny poroste vina dalsi. Je-1i substrat po prvni viné
prili§ vyschly, je mozno cely blok ponofit do studené vody cca na 12 hod a po
oschnuti ulozit na misto, kde plodil.

Ve fazi odpocinku se mohou na bloku objevit povrchové nakazy, které odstranime
osprchovanim. Cim del§i je doba odpo¢inku, tim bohatii byvé nasledujici skliziiova
vina. Poté substrat miizeme zkompostovat.
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