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Грибы замечательны тем, что их можно не только  
купить, но и добыть самому – и когда вы принесете из леса  

(или все же с рынка) полное лукошко, останется лишь правильно  
их приготовить. Из грибов получаются повседневные блюда  

и торжественные угощения– в нашей книге вы найдете и те  
и другие. Омлет с шампиньонами или паста с вешенками  
для будней, жюльен в кокотницах или французский киш  

с лисичками – для праздничного приема.

Польза грибов
Г рибы не только вкусны, но и полезны – они 

содержат около двух десятков незаменимых 
аминокислот, богаты витаминами группы В, А, D, Е, 
РР и целым набором микроэлементов (калий, каль-

ций, медь, фосфор, сера), которые  
благотворно влияют на работу нервной  
и сердечно-сосудистой систем, а также 
на состояние кожи, волос и ногтей.

Все хорошо в меру
О днако не стоит делать грибы основой свое-

го рациона – организм плохо переваривает 
их из-за высокого содержания в них фунгина.  
Это вещество напоминает по составу хитин  

(из которого состоят, например, панцири креве-
ток) и сильно загружает работой организм, отсю-
да долгое сложное переваривание.
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Помните три важных правила:

1 СООТНОШЕНИЕ ГРИБОВ И ГАРНИРА  
(или других ингредиентов) должно быть 1:3. 

2 ЛЕСНЫЕ ГРИБЫ нужно перерабатывать 
в течение нескольких часов после сбора: 

тщательно мыть и мелко нарезать. Тогда фунгин 
будет сильнее повреждаться и лучше перевариваться 
организмом. 

3 ОТДАВАЙТЕ ПРЕДПОЧТЕНИЕ ШЛЯПКАМ, 
ведь в ножках грибов фунгина содержится 

значительно больше. 
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Как готовить грибы
• Для жаренья подойдут практически все грибы, 

кроме чернушек, груздей и волнушек. Самое 
вкусное жаркое получается из белых, лисичек  
и опят. 

• На суп лучше брать белые грибы – из них 
получается бульон с головокружительным 
ароматом. 

• Подберезовики и подосиновики лучше солить, 
мариновать или жарить вместе с другими 
грибами. Для маринада и засолки отлично 

подходят чернушки, грузди и волнушки (их 
следует вымачивать, периодически меняя воду),  
а также другие крепкие грибы небольшого 
размера. 

• Для сушки берите самые «благородные»: белые, 
подосиновики, подберезовики. Красавицы 
лисички в сушеном виде теряют все свои 
вкусовые свойства, поэтому их лучше жарить, 
солить или мариновать. 

Сушеные грибы практически  
на три четверти состоят из белковых 

соединений.
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Не забывайте о культурных собратьях 
лесных грибов: шампиньонах, вешенках, 
экзотических шиитаке:
• Бульон из шампиньонов получается не столь 

ароматным, как из белых, однако с ними тоже 
можно «работать» (тем более что это самые 
быстрые в приготовлении грибы). Например, 
добавить немного сухой грибной приправы, 
рецепт которой есть в книге. А замариновать 
шампиньоны можно буквально за полчаса.

• Вешенки хороши в жареном или запеченном 
виде: их сладковатый вкус приятно оттеняет вкус 
многих овощей. 

• Шиитаке пользуются меньшей популярностью, 
хотя с ними можно не только готовить блюда 
восточной кухни, но и добавлять их в рагу, супы  
и салаты.
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Шампиньоны  
с ветчиной и сыром

 понадобится:
•  25 крупных шампиньонов
•  1 головка репчатого лука
•  2 ст. л. сливочного масла
•  250 мл сливок жирностью 10%
•  200 г ветчины
•  100 г сыра
•  100 г зеленого лука
•  соль и молотый белый перец  

как готовить:

1  У шампиньонов отделите шляпки от ножек. Ножки грибов 
измельчите. Репчатый лук и ветчину также мелко нарежьте.  

Сыр натрите на мелкой терке.

2  Разогрейте в сотейнике 1 столовую ложку сливочного масла,  
выложите в сковороду шляпки шампиньонов, обжарьте их  

до подрумянивания. Аккуратно переложите шляпки грибов  
на противень. 

3  В том же сотейнике разогрейте оставшееся сливочное масло 
и обжарьте на нем лук, затем добавьте измельченные ножки 

шампиньонов и обжарьте все вместе в течение 5 минут. Влейте 
в  сковороду сливки, тушите грибы в сливках еще 5 минут. Добавьте 
ветчину, измельченный зеленый лук, прогревайте все вместе  
3–5 минут.

4  Снимите сотейник с огня, добавьте к тушеным грибам натертый 
сыр, посолите, поперчите и тщательно все перемешайте.

5  Нафаршируйте получившейся начинкой шляпки грибов  
и поставьте запекаться в разогретую до 180 °С духовку  

на 10–15 минут.

 8  пор ций  3 0 мин

10      Б ЛЮД А ИЗ ГРИБОВ

Закуски
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Грибной жюльен  
из лисичек и шампиньонов

 понадобится:
•  300 г замороженных лисичек
•  200 г шампиньонов
•  1 головка репчатого лука
•  2 ст. л. оливкового масла

•  1–2 ст. л. пшеничной муки
•  400 мл сливок жирностью 10%
•  200 г тертого сыра
•  соль
•  молотый черный перец

как готовить:
1  Лисички отварите в кипящей подсоленной воде в течение 

10 минут. Откиньте на дуршлаг и затем мелко нарежьте. 
Шампиньоны также мелко нарежьте. Лук порубите. 

2  В сковороде нагрейте масло и подрумяньте лук. Добавьте 
лисички и жарьте, помешивая, 5 минут. Положите шампиньоны 

и жарьте еще 5 минут. Немного посолите, поперчите и распределите 
по кокотницам.

3  Духовку нагрейте до 180 °C. Для соуса муку разведите  
2 столовыми ложками холодных сливок. Затем постепенно 

влейте оставшиеся сливки, посолите и поперчите. Готовым соусом 
залейте грибы, посыпьте тертым сыром и запекайте 10 минут.

 4  пор ции  5 0 мин
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В жюльен можно  
добавить белые грибы  

(один или два): они придадут  
блюду особенный аромат.
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 понадобится:
•  300 г замороженных  

белых грибов
•  500 г шампиньонов

•  1 головка репчатого лука
•  1 морковь
•  100 г очищенных грецких 

орехов

•  4 ст. л. растительного масла
•  2 веточки кинзы
•  соль
•  молотый черный перец

1  Белые грибы отварите до готовности, откиньте 
на сито и нарежьте ломтиками. Так же нарежьте 

шампиньоны. 
2  Лук порубите. Морковь натрите на крупной 

терке.

3  В сковороде нагрейте растительное масло  
и подрумяньте лук с морковью. 4  Добавьте грибы и жарьте все вместе 10 минут.

как готовить:

14      Б ЛЮД А ИЗ ГРИБОВ

Грибная икра  
с грецкими орехами

 4 пор ции  1  ч



5  Орехи подрумяньте на сухой сковороде  
без жира и измельчите.  6  Грибы, овощи и кинзу измельчите в блендере, 

посолите и поперчите. Подмешайте орехи.

Измельчайте ингредиенты  
на невысокой скорости, чтобы текстура 

икры была более выразительной.
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