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Warszawa, 29.08.2023 r.
Grzyby — zadbaj o nie w swojej diecie

Wociaz popularne jest przekonanie, ze grzyby maja jedynie
walory smakowe, ale coraz gtosniej sie mowi o ich
odzywczych i prozdrowotnych witasciwosciach. Grzyby
moga nas wykarmié¢, wzmocni¢ organizm, poméc w

leczeniu, poszerzy¢ swiadomos¢ — korzystajmy z ich zalet.

Cho¢ grzyby to jedne z najstarszych organizmoéw zywych na Ziemi i wystepuja wtasciwie wszedzie —
porastajg naturalne podtoza, sg sztucznie hodowane, znajdujg sie w glebie, powietrzu i wodzie — nadal
mato o nich wiemy. Szacuje sie, ze ich krélestwo liczy ok. 1,5 min gatunkdw, a 90% grzybdw wciaz
pozostaje nieznanych. Nie sg ani zwierzetami, ani roslinami. Zgodnie z odkryciami mykologii - nauki o
grzybach - grzybnia tworzy ogromng sie¢, ktérej nici, niczym ludzkie neurony, komunikujg sie
wzajemnie ze sobg i okolicznym ekosystemem.

Jeszcze do niedawna powszechnie funkcjonowato wiele mitéw na
temat grzybdw, m.in. ze nie majg zadnych wartosci odzywczych.
Tymczasem jak wskazujg badania, grzyby sktadajg sie gtéwnie z
wody, ale zawierajg réwniez sporo cennych dla organizmu
sktadnikdw, takich jak: mikro i makroelementy (np. cynk, fosfor,
magnez, miedz, potas, séd, wapn, zelazo), witaminy (niacyna,

ryboflawina, tiamina, witaminy A, D i C), weglowodany, ttuszcze,
a takze btonnik, ktéry daje poczucie sytosci, usprawnia trawienie
i utrzymuje wysoki poziom metabolizmu oraz od 3 do 9 proc. biatka, ktére wptywa na ich strukture i
jedrng, przypominajgcg mieso konsystencje. Dzieki temu mogg byé sycacym, esencjonalnym i
smacznym dodatkiem do naszego jadtospisu. Ponadto wystepujace w grzybach antyoksydanty
wspierajg uktad odpornosciowy, a beta-gluken uczestniczy w procesie obnizania poziomu ztego
cholesterolu. Grzyby sg tez niskokaloryczne, dlatego sprawdzajg sie w diecie redukcyjnej - szczegdlnie
Swieze, bo ilo$¢ kalorii w poréwnaniu z ich objetoscia i wagg jest niewielka.

W Polsce lesne grzyby sq znane i lubiane, bowiem majq wiele zastosowan w kuchni, dodajg smaku
potrawom, sq tatwo dostepne, swieze swietnie nadajq sie do obrobki cieplnej i na pyszne przetwory,
mozna je tez mrozic. Duszone prawdziwki, zajgczki i maslaki sq aromatycznym dodatkiem do mies,
makarondw i plackow. Suszone grzyby — najlepiej borowiki, kozaki i podgrzybki — sq niezastgpione w
sosach i zupach oraz jako sktadniki tradycyjnych dan, np.
gofgbkéw, pierogow czy  wigiliinego  barszczu.
Marynowane pieczarki, kurki czy rydze to niezawodna
przystawka i smakowity dodatek do satatek, kanapek i
koreczkow. Z kolei kurki dodajg nowego wymiaru
jajecznicy, a kapelusze boczniakéw usmazone w bufce
tartej, jak kotlety, sq idealnym zamiennikiem miesa w
diecie wegetarianskiej — moéwi Matgorzata Figarska,
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dodaje: - W naszej restauracji chetnie uzywamy grzybow, ktdre podnoszq walory smakowe potraw w
karcie gtdwnej i wegarnskiej oraz w menu degustacyjnym Dania Lasu. Wprowadzilismy tez Sezonowe
Menu Dania z Grzybami, by nasi Goscie mogli odkrywac petnie smakdéw sprawdzonych receptur i
aromatoéw, ktorymi dzieli sie z nami natura oraz czerpac¢ wartosci, jakie skrywajq grzyby.

W Sezonowe] Karcie restauracji Manor House wsrdd dan z
grzybami znalazty sie m.in.: NOWOSC - zupa z suszonych
grzybéw Mun z boczniakiem, weganski barszcz czerwony z
podgrzybkiem i ciemng kaszg gryczang, zupa miso z
boczniakiem i makaronem, zupa borowikowa podawana z
tazankami z odrobing kawioru i lis¢mi pietruszki, zupa
szlachecka z gesich zotadkdéw z boczniakiem doprawiona
majerankiem i gatkg muszkatotowa, peczak z grzybami ze
Swiezg natkg pietruszki i wyspg safat, gotabki z ryzem i
pieczarkami okryte stodkg kapustg z sosem pieczarkowym, pierogi z tymiankiem, cieciorka, kapustg
kiszong i boczniakiem gotowane w burakach, linguine z kurkami w sosie $mietanowym, oprészone
czarnym pieprzem z karmelizowanymi pomidorkami koktajlowymi i lisémi pietruszki, sandacz podany
z kaszg peczak, boczniakiem, szalotka, smazonymi lisémi szpinaku z czosnkiem i oliwg z natkg pietruszki
oraz marynowang rzodkiewka, poledwica wotowa ,Manor House” z grillowanymi boczniakami z purée
ziemniaczanym i anyzowo-pomaraniczcowym burakiem, wyborne poledwiczki wieprzowe na
chrupigcych plackach ziemniaczanych z podgrzybkami w sosie Smietanowym lub z podgrzybkami w
sosie wiasnym.

Potrawy z grzybami to prawdziwa uczta dla podniebienia, ale
po grzyby warto siegac czesciej, takze ze wzgledu na ich
rozliczne, dobroczynne dla naszego organizmu wtasciwosci.
Pamietajmy jednak, by grzyby pochodzity ze sprawdzonych
zrédet.

Nadal musimy sie wiele nauczyé o tych tajemniczych
organizmach. W Polsce wiedze na temat prawdziwego
oblicza grzybow od lat propaguje prof. dr hab. Bozena
Muszynska - farmaceutka, botaniczka i mykolozka. Dobrze wiedzie¢, na przyktad, ze niektdére gatunki
rosnacej na drzewach huby zawierajg zwigzki przeciwzapalne, odkazajace i antybakteryjne, moga wiec
by¢ wykorzystywane jako srodek opatrunkowy, wspomagajg leczenie ran i Swietnie nadajg sie do
czyszczenia zebow. ,Zwykte” pieczarki sg bogate w antyoksydanty, ktére zwalczajg szkodliwe dla nas
wolne rodniki i dziatajag dobroczynnie na wiele sposobdéw, a ndzki boczniakéw majg w sobie duzo
polisacharyddéw, warto wiec je ususzy¢, zmieli¢ i dorzucaé¢ do zup. Z badan przeprowadzonych na
boczniaku ostrygowatym wynika, ze potrafi roztozy¢ promieniowanie radioaktywne. Ponadto grzyby
ze wzgledu na obecnos$¢ serotoniny i melatoniny podnoszg nastrdj i wspomagajg wychodzenie z
depresji, a zawarty w nich tryptofan jest zalecany osobom narazonym na przewlekty stres, napiecie
nerwowe i majgcym kitopoty ze snem. Uwaza sie takze, ze jedzac grzyby mozemy naturalnie sie
odmtodzi¢ i zyska¢ dodatkowg energie: pochodzacy z Japonii shitake jest nazywany ,grzybem
wiecznego zycia”, a reishi (lakownica zéttawa) wg amerykanskiego mykologa, Paula Stametsa, jest
grzybem miodosci i dtugowiecznosci, natomiast ganoderma jest chetnie wykorzystywana w
kosmetyce.

Wiecej informacji na: www.manorhouse.pl
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MANOR HOUSE SPA — BEST SPA HOTEL IN POLAND 2023

Mazowiecki kompleks hotelowy Manor House SPA**** - patac Odrowgzdw***** w 2023 roku zostat wybrany Najlepszym Hotelem SPA w
Polsce. Posiadto$¢ patacowo-parkowa w Chlewiskach to jedna najstarszych rezydencji ziemiariskich w Polsce. Sw. Jacek Odrowaz, wiasciciel
Chlewisk w XIl w., jako jedyny Polak zostat wyrdzniony posagiem na placu przed Katedrg $w. Piotra w Rzymie. Manor House SPA to takze
pierwszy w kraju i obecnie Najlepszy hotel dla dorostych, wielokrotnie nagradzany réwniez tytutem Najlepszego Holistycznego SPA. To
prawdziwa enklawa spokoju i dobrej energii, przyjazna weganom i alergikom, stynaca z Biowitalnego SPA, autorskiego programu
odmtadzajgcego Akademii Holistycznej Alchemia Zdrowia®, energetycznych terapii w Gabinetach Bioodnowy, seanséw w tazniach Rzymskich,
bezchlorowego basenu z woda ozywiong metodami Grandera i dr. Keshego, prozdrowotnych kapieli ofuro, w tym romantycznych dla dwojga
w wannach Duo Ofuro by Manor House oraz koncertéw na misy i gongi tybetarskie. Dopetnieniem luksusowego wypoczynku s3 wySmienite
dania tradycyjnej kuchni polskiej, wegariskiej i wg zdrowej , Diety Zycia”. Urokliwie potozony kompleks wyréznia naturalne érodowisko wolne
od smogu, potozenie w centralnej Polsce z dogodnym dojazdem, wtasne lgdowisko dla $migtowcdw, osrodek jezdziecki z hotelem i SPA dla
koni oraz 10-hektarowy, zabytkowy park z pomnikami przyrody, przypatacowymi stawami, energetycznym Ogrodem Medytacji i Witalng
Wioska SPA. To Polskie Centrum Biowitalnosci o potwierdzonym oddziatywaniu energetycznym do 30.000 jednostek w skali Bovisa.
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