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Slovenci — strastni nabiralci in jedci gob

Slovenians — Passionate mushroom foragers and connoisseurs
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V Sloveniji raste okrog tri tiso¢ vrst gob, od tega jih je kakih petsto uzitnih. Slovenci Ze od nekdaj
nabiramo gobe in iz njih pripravljamo razli¢ne jedi. Sezona rasti gob se za¢ne zgodaj spomladi in
konc¢a pozno jeseni. Najbolj priljubljene gobe so jurcki, lisicke, dezniki, cigancki, ¢rne trobente in
golobice. Bolj pouceni gobarji seveda nabirajo tudi druge vrste. Tokrat se bomo osredotocili na
med povprecnimi gobarji najbolj priljubljene gobe, ki v tem ¢asu rastejo v izobilju. Pripravili pa
smo tudi nekaj enostavnih in okusnih receptov.

Slovenia is home to about 3,000 different types of mushrooms, with approximately 500 of them
being edible. Slovenians have been foraging mushrooms and turning them into a variety of dishes
all throughout history. Round these parts, the mushroom season starts in early spring and ends in
late autumn. The most popular types of mushrooms include porcini, chanterelle, parasol
mushroom, gypsy mushroom, the horn of plenty and the Russula genus, but more experienced
foragers also look for other varieties. This time, we will focus on some of the most popular types of
mushrooms that the average forager picks, which are plentiful now that the autumn has finally
begun. We have also prepared a couple of simple and delicious recipes for you to try out.

Slovenke in Slovenci smo mo¢no povezani z gozdom in darovi, ki jih le-ta ponuja. Skoraj 60 odstotkov
nase zelene deZele pokriva gozd. Po gozdnatosti se Slovenija v Evropski uniji uvrsc¢a na tretje mesto,
pred njo sta le Finska in Svedska. V svetovnem merilu pa se Slovenija uvrséa med trideset najbolj
gozdnatih drzav. Slovenci imamo tako idealne mozZnosti za sprehod v bliznji gozd in za nabiranje
gozdnih sadezev.

Slovenska zakonodaja nam omogoca prost dostop do gozda, nabiranje gob pa je omejeno na dva kilograma dnevno. Globa za
¢ezmerno nabiranje gob sicer znasa 208 evrov, Se viSja kazen pa lahko doleti posameznika, ki zavestno unicuje ali ima v lasti
zavarovane vrste gob. V tem primeru znasa globa od 250 do 2500 evrov, za pravne osebe pa je globa Se vi§ja. Gobe vedno
nabiramo v trdi in zra¢ni embalazi, ki omogoca Sirjenje trosov (npr. kosara). O¢istimo jih Ze na samem rastis¢u. Nabiramo pa
seveda le gobe, ki jih dobro poznamo. Nepouceni gobarji lahko hitro zamenjajo strupeno gobo za uzitno. Posledice so lahko
tudi usodne.

Prehranska vrednost gob

Gobe so v kulinariki zelo cenjene. So bogat vir kakovostnih beljakovin, vsebujejo prehranske vlaknine in zelo malo mascob.
Gobe sicer ne morejo nadomestiti dnevne potrebe po beljakovinah. V prvi vrsti so za¢imba in ob¢asna popestritev jedilnikov.
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Gobe vsebujejo okrog 90 odstotkov vode. Po podatkih Nacionalnega portala o hrani in prehrani Prehrana.si so dober vir
vitaminov, predvsem tiamina (B1), riboflavina (B2), niacina (B3), folne kisline in vitamina D. Vsebujejo pa tudi minerale,
predvsem kalcij, natrij, kalij, magnezij in Zelezo. V suhi snovi je vsebnost beljakovin med 27 in 48 %, mas¢ob je med 2 in 8 %,
ogljikovih hidratov pa do 60 %. Energijska vrednost gob je primerljiva jabolku ali korenju. Pri jesenskemu gobanu je
energijska vrednost nekoliko visja.

Jurcéki

V Sloveniji so najbolj priljubljene gobe za nabiralce in prav tako za jedce gobani. Med njimi izstopa jesenski goban (Boletus
edulis). Med ljudstvom se ga je prijelo ljubko ime jurcek, ponekod mu pravijo tudi smrekovec. Je zelo prepoznavna in
vsestransko uporabna goba. Jurc¢ki so najboljsi svezi, lahko jih pa tudi susimo, zamrznemo in vlagamo. Iz njih pripravljamo
juhe, namaze in omake. Zelo okusni so v kombinaciji z ajdovo kaso ali rizem. Lahko jih uporabimo tudi za gobove zvitke, pite

.....
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Lisicke

Le kdo se ne razveseli, ko v gozdu zagleda te rumene lepoticke? Navadna lisicka (Cantharellus cibarius) raste v skupini v
iglastih in listnatih gozdovih. Sezona nabiranja traja med junijem in oktobrom. Tezko jo zamenjamo za druge neuZzitne gobe,
zato je ponekod njena rast zal v upadanju. Lisicke so ¢vrste gobe, zelo redko ¢rvive. Uporabljamo jih za podobne jedi kot
jurcke. Lahko jih tudi vlagamo (najboljse v kombinaciji z drugimi gobami), niso pa primerne za susenje. Zelo okusne so v juhi
s krompirjem. Na podeZelju si jih pogosto za zajtrk pripravijo z jajci.
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Cigancek

Cigancek ali pSeni¢na koprenka (Cortinarius caperatus) je goba, ki raste od poletja do jeseni v listnatih in iglastih gozdovih. Je
zelo pogosta goba. Cigancki so aromaticni in milega okusa ter vsestransko uporabni. Lahko jih pe¢emo, dusimo, ocvremo ali
pa vlagamo. Nekateri jim pravijo kar divji Sampinjoni, saj so v kulinariki uporabni na podobne nacine kot gojeni Sampinjoni.
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Golobice

Med gobarji precej priljubljene so tudi golobice (Russula). Nabiramo pa samo golobice, ki jih res dobro poznamo. Vse vrste
namre¢ niso uzitne, nekatere so tudi strupene. Med uzitne se med drugim uvr$¢ajo modrikasta, brezova, gabrova, zelena
(pozor, pri nepoznavalcih je mozna zamenjava s smrtno nevarno zeleno musnico), zlatolistna, kratkobetna, siveca, sivkasta,
siva, hrastova, lesnikova, jagodna golobica ... Pri golobicah je poleg zunanjih znakov zelo pomembno, da jo poskusimo zZe v
gozdu. Ce pefe, ni uzitna. Tudi golobice so v kulinariki vsestransko uporabne (pred uporabo koZico olupimo), zelo okusne so
tudi hitro pecene na plosci.

Crna trobenta

Crna ali mrtvaska trobenta (Crateréllus cornucopioides) je prepoznavna po svoji edinstveni obliki in barvi. V gozdu jo
najdemo od avgusta do novembra. Raste v skupinah in je dokaj pogosta. V kulinari¢nem svetu jih imenujejo tudi »tartufi za
reveze«. Na trgu jih lahko kupimo posusene in zmlete v prah. SveZe gobe so vsestransko uporabne, predvsem v kombinaciji z
drugimi gobami. V Sloveniji je zelo poznana in priljubljena jed riZota s ¢rnimi trobentami.
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Dezniki

Slovenci smo »nori« na »pohane marele«. Ko v gozdu oziroma v blizini gozda zagledamo orjaski deznik (Macrolepita
procéra), nas preplavi neizmerno veselje. Najdemo ga lahko od sredine poletja do pozne jeseni. DeZzniki so pogojno uZitni,
surovi pa $kodljivi. Zato jih vedno toplotno obdelamo. Prav tako ob jedeh z dezniki ne pijemo alkohola. V Sloveniji so najbolj
priljubljeni ocvrti dezniki z drobtinami na dunajski nac¢in. Seveda jih lahko uporabimo tudi za druge jedi. Okusni so peceni na
zZaru, polnjeni (z mletim mesom, sirom, $unko ...), prazeni s ¢ebulo in jajci, v omaki ...

https://www.rodnagruda.si/slovenska_kuhinja/2020100613553349/ 6/12



21/12/2022,20:36 Slovenci — strastni nabiralci in jedci gob - Rodna gruda E-Casopis za Slovence v zamejstvu in po svetu
P PR o 3 TR |

-- ,_1,,.{&’_

Recepti

Lisicke z jajci

Zgodaj zjutraj (pred drugimi nadobudnimi gobarji) se odpravimo v bliznji gozd. Globoko vdihnemo sveZ zrak in se
sprehodimo po gozdu. Ko se nase o¢i navadijo na gozdno svetlobo in ko nam gozdni skratje nehajo nagajati, imamo veliko
moznosti, da zagledamo rumeno zlato. Previdno ga poberemo in o¢istimo ter pospravimo v kosare. Sline se nam Ze cedijo, ko
pomislimo na prazene lisicke z jajci. Hitro odhitimo proti domu.

Sestavine (za eno osebo):

- pest sveze nabranih lisick

- dve jajci (Ce je le mozno domaci)
- pol male ¢ebule

- strok ¢esna

- maslo

- sol in poper

- svez petersilj

Vv v

Cebulo sesekljamo in preprazimo na maslu. Dodamo sesekljan Cesen in na listiCe narezane ociscene lisicke. Prazimo pet
minut. Posolimo in popopramo ter prazimo $e tri minute. Dodamo jajci in premesamo. Ko so jajca peCena, serviramo na
kroznik in potrosimo s svezim nasekljanim petersiljem.
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Gobov golaz

Sestavine:

- mesSane gobe (jurcki, lisicke, cigancki, ¢rne trobente, dezniki, modrikasta golobica; uporabite gobe, ki jih imate na voljo,

dobro pa je, Ce so razli¢ne vrste)
- ena vecja ¢ebula

- dva korencka

- dva stroka ¢esna

- pol decilitra belega suhega vina
- Zlica paradiznikove mezge

- Zlica moke

- olje

- voda

- sol in poper

- majaron, timijan, lovorjev list, petersilj

- mleta paprika
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- kisla smetana (po Zelji)

Cebulo drobno nasekljajte. V lonec vlijte malo olja, na njem preprazite ¢ebulo. Po nekaj minutah dodajte sesekljan ¢esen. Ko
zadisi, dodajte ocis¢ene in nasekljane gobe ter na kolesca narezano korenje. Gobe posipajte z Zlico moke. Prazite deset do
petnajst minut. Dodajte sol, poper in zacimbe, vino in paradiznikovo mezgo ter vse skupaj zalijte z malo vode. Na majhnem
ognju kuhajte 15 do 20 minut. Vmes veckrat premesajte. Ko je golaz kuhan, ga preloZite na kroznike in posipajte s svezim
nasekljanim petersiljem. Po Zelji ga lahko postreZete z Zlico kisle smetane.

Ajdova kasa z gobami

Sestavine:

- ajdova kasa

- gobe (jurcki, lisicke)

- manjsa ¢ebula

- strok cesna

- maslo

- sol in poper

- sveza zelis¢a (drobnjak, timijan, petersilj, majaron)

- zlicka paradiznikove mezge
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- dve zlici sladke ali kisle smetane
- voda Ajdovo kaso skuhajte po navodilih v slani vodi. Odcedite.

V ponvi na maslu preprazite sesekljano ¢ebulo, dodajte sesekljan Cesen in ociScene, nasekljane gobe. Prazite tako dolgo, da
voda izpari. Posolite in popoprajte ter dodajte zelis¢a. Zalijte z malo vode in dodajte paradiznikovo mezgo. Pokuhajte. Na
koncu dodajte zlico ali dve sladke ali pa kisle smetane. Odcejeno ajdovo kaso presipajte v gobovo omako in previdno
premesajte. Posipajte s sveze nasekljanim petersiljem.

Juha z lisickami

Sestavine:

- tri pesti ociscenih lisick
- polovica ¢ebule

- en strok Cesna

- dva vecja krompirja

- pest svezega graha

- en korencek

- zelenjavna ju$na osnova

- kisla smetana

- sol in poper
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- sveZ petersilj

Na olju preprazite sesekljano ¢ebulo. Dodajte na vecje koscke narezane lisicke, na kocke narezan krompir in korenje ter grah
in sesekljan Cesen. Prazite pet minut. Zalijte z zelenjavno ju$no osnovo. Solite in popoprajte. Kuhajte dvajset minut (oziroma
dokler zelenjava ni kuhana). Minuto pred koncem v juho dodajte Zlico kisle smetane (kislo smetano pred tem stepite z malo
vode, da se vam kasneje ne naredijo grudice). Postrezite s sveZe nasekljanim petersiljem.

Gobova pita s pirino moko

Sestavine:

Testo

- 250 gramov pirine moke
- 125 g masla

- 1jajce

- §Cep soli

Nadev:

- 350 g svezih meSanih gob
- 1 manjsa cebula

- 2jajei
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- 1,5 dcl sladke smetane

- 1,5 dcl kisle smetane

- 50 g naribanega sira (edamec, trapist)

- 20 g naribanega parmezana

- maslo

- sol in poper

- sveza zeli$¢a (timijan, majaron, drobnjak)
- Cesen v prahu

Najprej pripravimo testo. Moko in na kocke narezano maslo, jajce in sol na hitro vgnetemo. Testo zavijemo v folijo. PoloZzimo
ga v hladilnik za najmanj eno uro. Nadev pripravimo tako, da na maslu najprej preprazimo sesekljano ¢ebulo, nato dodamo
nasekljane o¢i$¢ene gobe in prazimo, dokler teko¢ina ne izpari. Ohladimo. V skledi zmesamo jajca in obe smetani, dodamo
ohlajene gobe, sveza zelis¢a in ¢esen v prahu ter solimo in popramo po okusu. Na koncu dodamo obe vrsti naribanih sirov.
Testo razvaljamo in ga polozimo v pekac za pite. Napikamo ga z vilicami. Polozimo ga v na 200 stopinj C ogreto pecico. Testo
pecemo sedem do osem minut. Temperaturo pecice zniZzamo na 180 stopinj C. Nadev presipamo na testo. Vse skupaj pecemo
$e priblizno pol ure (odvisno od pecice). Ce je nadev $e vedno teko¢, ga pecite $e deset minut dokler ni zlato rjavo obarvan.

In na koncu samo se dober tek!
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