N

spektrum zdravi

ATLAS HUB 28.11. 2011

Hrib kovar /Boletus erythropus/

Klobouk ma v pruméru 5 az 20 cm, v mladi polokulovity, v dospélosti
vyklenuty az témeér polstarkovité plochy, tmavé az cernohnédé barvy, se
suchym...

~m Hrib kovar - vzhled

Klobouk mé v primeéru 5 az 20 cm, v mladi polokulovity, v dospélosti vyklenuty az témér
polstarkovité plochy, tmavé az Cernohnédé barvy, se suchym povrchem, ktery starim nebo
pomackanim Sedé Cerna.

Tren je 5 az 15 cm dlouhy, 2 az 3 cm tlusty, v mladi soudkovitého tvaru, v dospélosti kyjovity az
valcovity - dolni polovina napadné rozsirena. V horni poloviné spisSe do zluta, v dolni chyta olivové
zbarveni, pokryty drobnymi Supinkami lehce Cervené barvy. V misté otlaceni se zbarvuje do
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modrozelena.

Duznina je jasné zluté barvy, piijemné viné, v misté rezu ihned modra.
m Hrib kovar - vyskyt

Od kvétna do rijna, v jehlicnatych a listnatych lesech na nevapennych a kyselych pidach. V nizsich
polohach zejména pod duby a buky, v podhorskych a horskych pod smrky a jedlemi.

m Hrib kovar - vliv na zdravi

Stejné jako celd pocetnda skupina hub, i hrib kovar obsahuje latky majici vliv na lidské zdravi. Je to
predevsim draslik, fosfor, sira a horc¢ik. Draslik jako takovy se v lidském téle podili na spravné funkci
svalll, fosfor udrzuje pevnost a odolnost zubu a kosti, sira pusobi jako antibakterialni Cinidlo a horé¢ik
je duleZitou slozkou spravného vyvoje zubt, kosti a pomahé bezproblémovému prenosu nervovych
vzruchl. V neposledni radé se hrib kovar osvédci i pri redukeni dieté.

m Hrib kovar - moznosti vyuziti

Hrib kovar vyzaduje dikladnou tepelnou upravu (alespon 30 min.), protoze syrovy ¢i nedovareny
muze vyvolavat neprijemné travici obtize. Poté je mozné pridavat ho do riznych pokrmu, kde se
rozvine jeho lahodna houbovéa chut a jemna vuné. Neni vhodny k suSeni, avSak z hlediska ostatniho
kulinarského vyuziti se fantazii meze rozhodné nekladou.

m Hrib kovar - recept

Dusené houby

400 g hub
1 cibule
sul

kmin
maslo

Cibuli nakrajime na drobné kosticky. Houby ocCistime, oddélime kloboucky od nozek a nakrajime
oboji na drobné kousky. Na panvi rozpustime kousek masla, pridame cibuli, houby a dusime.
Ochutime soli a nadrcenym kminem, ktery nam pomize k lepSimu traveni. Houby podusime
domékka. Dusené houby podavame jako prilohu k masitému jidlu. Mohou byt i doplnkem k saldtu
z téstovin.



