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Введение

Если не  углубляться в  научные дебри, а  об-

ратиться к  родной истории, то  можно вы-

яснить, что грибы у  нас начали собирать 

не  так давно. До  принятия христианства 

грибы брали только в  северных районах 

Руси, и  только там, где заранее было из-

вестно, что зима будет долгой и  голодной. 

Грибы позволяли пережить самое тяжелое 

время года. После принятия христианства 

грибы начали есть тоже далеко не  сразу. 

Только после того, как начали истощать-

ся запасы рыбы  — традиционной постной 

пищи православных,  — грибы нашли свое 

место на  постном столе. Лишь с  XVIII века 

грибы стали собирать и  заготавливать 

массово и  повсеместно, чтобы обеспечить 

себя и  близких ценным белком на  весь 

холодный период года. Всего каких-то 

четыре века назад наши предки брали 

только три вида грибов: белые, рыжики 

и  грузди. Их  называли «благородными», 

а  другие грибы считались малоценными 

или ядовитыми. Кстати, белые грибы на-

звали «белыми» потому, что мякоть их  при 

сушке не  темнела. По  мере развития го-

родов плотность населения росла, а  число 

сборщиков грибов увеличивалось, и  пред-

ставители грибной «элиты», плохо реаги-

рующие на  такую нагрузку, вытеснялись 

более простыми сородичами. В  результате 

в  корзины стали попадать так называе-

мые «черные грибы» (те, что темнели при 

сушке)  — подосиновики, подберезовики, 

моховики, а  затем и  более мелкие и  ме-

нее мясистые (лисички, опята, маслята, 

валуи, сыроежки, вешенки). К  сожалению, 

расширение «ассортимента» часто приво-

дило к  трагическим последствиям, ведь 

получить информацию о  ядовитых грибах 

было неоткуда, поэтому случаев отравле-

ния ими было довольно много. Интересно, 

что в  XVIII—XIX веках в  России активно 

собирали русские белые и  черные летние 

трюфели, но, к  сожалению, после револю-

ции на  них перестали обращать внимание, 

и  этот промысел был практически утрачен.

Интерес к  сбору грибов в  нашей стра-

не возрос во  второй половине XX  века: 

тихая охота стала не  только подспорьем 

Грибы можно назвать, пожалуй, самыми своеобразными организмами мира живой 

природы. Когда-то ученые относили их  к  растениям, потом, после тщательного 

изучения химического состава, вычеркнули из  этой группы. Однако причислить 

грибы к  царству животных было бы  тоже не  очень хорошей идеей, хотя в  них 

на  самом деле присутствует гликоген, такой же, что содержится в  печени 

и  мышцах зверей и  птиц. Поэтому биологи нашли очень простой, очевидный выход 

из  ситуации, который устроил всех. Грибы были выделены в  отдельное царство.
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в  домашнем хозяйстве, но  и  одним из  ви-

дов отдыха. В XXI веке в  нашей стране 

по-прежнему особым почетом пользуются 

трубчатые грибы  — белые и  подосинови-

ки. Среди пластинчатых грибов самые 

любимые  — рыжики и  грузди, подгрузд-

ки и  шампиньоны. Для сушки чаще всего 

берут белые, подосиновики и  подберезови-

ки. Для засолки и  маринования любители 

тихой охоты используют в  первую очередь 

белые и  черные грузди (чернушки), рыжи-

ки, подгруздки, сыроежки, валуи, лисич-

ки, волнушки, опята, маслята. Ну  а  для 

жаренья сложно придумать лучшие вари-

анты, нежели лисички, опята, шампиньо-

ны, зонтики или сыроежки.

У жителей европейских стран, Америки, 

Канады, Австралии отношения с  гриба-

ми складываются по-разному. В Америке 

и  Канаде дикорастущих грибов опасают-

ся. Единственное исключение  — сморчки, 

которые жители Северной Америки просто 

обожают. В  целом же  они предпочита-

ют выращенные шампиньоны и  вешенки 

и  экспортированные из  Европы свежие 

желтые лисички и  сушеные белые грибы. 

В  Нидерландах тихая охота официально 

запрещена, в  Чехии не  разрешается соби-

рать грибы на  продажу (и там, и  там это 

требование экологов). В  Швейцарии не  ис-

пользуют белые грибы, хотя их  там пре-

достаточно. Почему? Просто не  принято! 

В  Италии, Франции, Испании для сбора 

грибов необходимо получить специаль-

ное разрешение. В  Германии же  собирать 

дары леса можно, но  ограниченно  — не  бо-

лее двух килограммов на  одного челове-

ка. Любят ли  жители зарубежных стран 

грибы? Те  же культурные шампиньоны 

используются едва ли  не  во  всех кухнях 

мира. Пользуются любовью и  белые грибы, 

особенно в  Италии и  Франции. Лисички 

обожают шведы и  финны (последние, как 

и  швейцарцы, не  употребляют белые гри-

бы, зато массово заготавливают их  на экс-

порт). В  Англии собирают сморчки, луго-

вые опята и  зонтики. В  странах Восточной 

Европы  — от  Болгарии до  Польши  — с  удо-

вольствием едят подберезовики, белые, 

подосиновики и  многие другие любимые 

у  нас грибы. В  Испании и  Португалии со-

бирают рыжики, и  по всей Европе, разуме-

ется, с  удовольствием ищут трюфели.

ПОЛЕЗНЫЕ СВОЙСТВА
Начнем с  того, что грибы на  85–90% со-

стоят из  воды. В  этом нетрудно убедиться, 

если их  сварить или обжарить: кило-

грамм свежесобранных даров леса после 

тепловой обработки уменьшится в  объ-

еме почти вдвое. Кстати, именно поэто-

му грибы, особенно трубчатые, лучше 

не  мыть, а  чистить и  протирать влажной 

салфеткой, иначе их  трубчатый слой 

превратится в  размокшую массу. Грибы 

могут похвастаться низкой калорийно-

стью  — от  10  до  40 ккал на  100  г  продукта. 

Они  — настоящий белково-витаминный 

концентрат. В  грибном белке есть все 

незаменимые аминокислоты  — лейцин, 

аргинин, гистидин, тирозин и  другие. 

Помимо белка грибы содержат все вита-

мины и  микроэлементы, жизненно важ-

ные для нормальной работы человеческого 

организма: провитамин А, витамины С, D, 

группы В, фосфор, селен и  цинк. Например, 

той же  никотиновой кислоты (витамина В
2
) 

в  100 г  подберезовиков и  моховиков столько 

же, сколько и  в говяжьей печени. Фосфор 

необходим для нормализации обмена ве-

ществ, работы печени и  почек, укрепления 

костной системы и  зубов (особенно в  ком-

пании витамина  D). Цинк обладает липо-

тропными и  кроветворными свойствами, 
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а  также входит в  состав ферментов, обе-

спечивающих процесс дыхания. Необхо-

дим он  и  для выработки мужского гормона 

тестостерона. Единственный витамин, 

которого нет в  грибах,  — В
12
; его мы  можем 

получить только с  животной пищей. Зато 

в  грибах нет и  легкоусвояемых «быстрых» 

углеводов, вызывающих полноту, и  жиры 

в  них тоже практически отсутствуют. 

Заметим, что, хотя разные виды грибов 

немного отличаются друг от  друга своим 

белково-витаминно-минеральным соста-

вом (о  каждом мы  подробно расскажем 

в  книге), все они практически одинаково 

полезны. Вроде бы  получается, что гри-

бы  — это настоящий белково-витаминный 

концентрат, скажете вы, так почему же  дие-

тологи утверждают, что грибы  — это грубая, 

тяжелая, малопитательная и  балластная 

пища? Дело в  том, что мы  просто не  умеем 

их  правильно готовить. Так сложилось, что 

каждая грибная клетка покрыта хитино-

вой оболочкой, а  хитин не  разрушается 

ни  при обычной готовке грибов, ни  в  на-

шем организме: соляная кислота желудка 

и  ферменты пищеварительной системы 

перед ним бессильны. Вот и  остаются 

все питательные вещества внутри клет-

ки, в  хитиновой «тюрьме», а  сами грибы 

проходят через нас транзитом, как вкус-

ный пенопласт, почти без пользы. Чтобы 

выпустить все ценные вещества гриба 

наружу, нужно разрушить хитиновую 

клеточную стенку. Это достигается только 

максимальным измельчением. Например, 

можно смолоть сушеные боровики перед 

закладкой в  суп, а  не бросать целые шляп-

ки. Такой грибной порошок отдаст уже 

не  10% белка, а  80–85. При обычной готов-

ке (жарка, варка, тушение), если вы  едите 
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грибы не  для  вкуса, а  именно для пользы, 

тоже следует их  максимально измель-

чить. Из  заготовок максимально полезна 

грибная икра. Но  лучше всего помогает 

замораживание. При замерзании внутри-

клеточная вода кристаллизуется, и  иглы 

кристаллов пробивают хитиновую обо-

лочку изнутри. После размораживания 

в  процессе готовки каждая грибная клет-

ка сама отдаст вам все ценное, что в  ней 

имеется.

ПРАВИЛА СБОРА И МЕРЫ 
ПРЕДОСТОРОЖНОСТИ

Планируя поход в  лес, следует подгото-

вить следующие вещи: корзину, складной 

нож, мини-аптечку, рюкзак, зажигалку 

(или коробок спичек). Проверьте, полно-

стью ли  заряжен ваш телефон. Для сбора 

грибов отлично подходит именно плете-

ная корзина, а  не полиэтиленовый пакет, 

в  котором они будут ломаться. Кроме того, 

в  невентилируемом пакете грибы, особен-

но влажные, быстро саморазогреваются 

и  начинают прямо на  глазах плесневеть 

и  червиветь. Нож нужен для облегчения 

процесса сбора грибов и  повышения его ак-

куратности; ножом удобно прямо на  месте 

очищать грибы от  лесного мусора и  выре-

зать из  них поврежденные участки. Ап-

течка пригодится как минимум на  случай 

случайных повреждений и  ушибов, а  в  рюк-

зак можно положить воду и  что-нибудь 

для легкого перекуса. Что касается одеж-

ды, то,  разумеется, стоит ориентироваться 

на  прогноз погоды, однако лучше иметь 

с  собой хотя бы  легкий плащ (или поли-

этиленовый дождевик), а  на ноги надеть 

резиновые сапоги. Если вы  идете осваи-

вать незнакомые места, лучше предпочесть 

яркую одежду, чтобы облегчить возможную 

работу спасателей. Выходить на  тихую 

охоту принято утром, и  это вовсе не  дань 

традиции. Почему так? Прежде всего по-

тому, что этот процесс точно займет не-

сколько часов, а  конкуренция грибников 

рядом с  большими городами огромна. Кто 

припозднился, встретит выходящих из  леса 

«ранних пташек» с  полными корзинами, 

а  сам может остаться ни  с  чем. Кроме того, 

рано утром боковые лучи низко стоящего 

солнца как бы  высвечивают грибы, отделя-

ют их  от лесной подстилки, делают более 

заметными. В  середине дня вертикальные 

лучи солнца, наоборот, маскируют шляпки. 

Следует отметить, что и  насекомых рано 

утром меньше, чем днем. А  еще первые 

грибники имеют шанс собрать только что 

«вылупившиеся» грибочки и  стать обла-

дателями большего количества крепких 

образцов, не  тронутых червями.

В какое время года можно выходить 

на  тихую охоту? Многие ошибочно пола-

гают, что это следует делать только осе-

нью. Однако уже в  конце апреля  — начале 

мая в  наших лесах появляются сморчки 

и  строчки. В  июне можно набрать корзи-

ну луговых опят и  дождевиков, в  июле  — 

лисичек и  белых грибов. Ну  а  в августе, 

сентябре и  октябре вас ждет просто неве-

роятное изобилие даров леса! И  помните, 

что собирать грибы следует вдали от  трасс 

(не  менее 250 м) и  промышленных объек-

тов (на расстоянии не  менее 1 км).

Как не  совершить роковую ошибку 

и  не  положить в  корзину ядовитые грибы? 

Основное правило невероятно простое: 

если у  вас есть хоть малейшие сомнения 

в  «узнавании» того или иного экзем-

пляра  — не  жадничайте, оставьте его в  лесу. 

Лучше принести домой меньше грибов, 

чем подвергнуть себя и  близких риску 

отравления. Не  стоит также верить в  так 
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называемые «народные» методы обезвре-

живания несъедобных образцов (варить 

в  воде вместе с  серебряной ложкой, мари-

новать с  большим количеством уксуса) или 

в  столь же  ненадежные способы определе-

ния ядовитых грибов (если гриб тронут 

насекомыми, значит, он  съедобный). 

ПОМНИТЕ, что по  возвращении 

домой собранный «урожай» не-

обходимо сразу переработать (пе-

ребрать, очистить, отварить). Некоторые грибы 

(подгруздки, рыжики, сыроежки) можно солить 

так называемым сухим методом, при котором 

грибы даже не  моют, а  просто протерев влажной 

губкой, пересыпают солью и  ставят под гнет. 

При холодном засоле грибы, содержащие 

млечный сок (грузди, волнушки, чернушки, 

скрипицы, горькушки и  другие млечники) 

или просто очень горькие (например, валуи) 

сперва вымачивают, а  другие грибы тща-

тельно промывают, и  только после этого 

отправляют в  засолку. При горячем засоле 

или мариновании все грибы всегда отвари-

ваются. Перед жаркой, тушением или запе-

канием некоторые грибы требуют предва-

рительного отваривания. Это такие грибы, 

у  которых при варке уходит горечь (напри-

мер, жгучие сыроежки), или такие, которые 

могут вызвать несварение, если их  предва-

рительно не  обработать термически (на-

пример, осенние опята или дубовики). Все 

остальные грибы можно готовить как есть. 

Время отваривания не  должно превышать 

20 минут, иначе после готовки вы  получите 

безвкусную волокнистую тряпочку. 

В  ЭТОЙ КНИГЕ МЫ  РАССМОТРИМ 

НЕСКОЛЬКО САМЫХ ПОПУЛЯРНЫХ 

ВИДОВ ГРИБОВ И  ДАДИМ РЕЦЕПТЫ 

ВКУСНЫХ ОРИГИНАЛЬНЫХ 

БЛЮД ИЗ  НИХ. БУДЬТЕ УВЕРЕНЫ: 

ЗНАКОМСТВО ТОЧНО БУДЕТ 

ПРИЯТНЫМ!
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