
Czy pieczarki trzeba obierać?
Fakty  i  mity  o  wartości
skórki
Skórka  pieczarek,  wbrew  powszechnym  przekonaniom,  zawiera
cenne  składniki  odżywcze,  które  często  tracimy  podczas
obierania. Badania z 2024 roku wykazały, że w zewnętrznej
warstwie  pieczarek  znajduje  się  zwiększona  koncentracja
antyoksydantów  oraz  błonnika  pokarmowego.  Skórka  zawiera
również  ergotioneiny  –  związek  o  silnych  właściwościach
przeciwzapalnych, którego stężenie jest nawet o 30% wyższe w
skórce niż w pozostałej części grzyba.

Wartość odżywcza skórki pieczarek jest szczególnie istotna w
przypadku odmian ekologicznych, gdzie zewnętrzna warstwa nie
jest narażona na szkodliwe substancje chemiczne. Zawiera ona
również naturalne związki polifenolowe, które wspierają układ
odpornościowy i mają działanie przeciwnowotworowe.

Skórka pieczarek stanowi zaledwie 8-12% masy całego grzyba,
ale zawiera nawet do 20% całkowitej zawartości witamin z
grupy B oraz minerałów takich jak selen i potas.

Kiedy  obierać  pieczarki,  a  kiedy
nie?
Obieranie białych pieczarek rzadko jest konieczne, zwłaszcza
gdy są świeże i wysokiej jakości. Wystarczy je dokładnie umyć
pod bieżącą wodą i osuszyć. Brązowe pieczarki (cremini) mają
nieco grubszą skórkę, ale również nie wymagają obierania w
większości zastosowań kulinarnych.

Obieranie jest wskazane w następujących przypadkach:
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Gdy  pieczarki  mają  widoczne  zabrudzenia,  których  nie
można usunąć przez mycie
Przy  przygotowywaniu  eleganckich  dań,  gdzie  estetyka
jest priorytetem
Dla osób o wrażliwym układzie pokarmowym, które mogą
lepiej tolerować obrane grzyby
Gdy pieczarki są starsze i ich skórka zaczyna ciemnieć
lub wysychać

Wpływ  obierania  na  smak  jest  subtelny,  ale  zauważalny.
Pieczarki z nienaruszoną skórką zachowują więcej naturalnego
aromatu  i  intensywniejszy  smak  umami.  Ponadto,  nieobrane
pieczarki lepiej zachowują swoją strukturę podczas gotowania,
co jest szczególnie ważne w zupach i sosach.

W naszej firmie Multi Cook, specjalizującej się w produkcji
półproduktów  grzybowych,  stosujemy  selektywne  podejście  do
obierania  pieczarek.  Nasze  placki  z  dodatkiem  pieczarek
przygotowujemy z nieobieranych grzybów, aby zachować pełnię
smaku i wartości odżywczych, jednocześnie dbając o najwyższą
jakość surowców.

Praktyczne  wskazówki  dotyczące
przygotowania pieczarek

Prawidłowe  czyszczenie  pieczarek  bez
obierania
Pieczarki  nie  wymagają  obierania  ze  skórki  w  większości
przypadków. Współczesne metody uprawy sprawiają, że pieczarki
dostępne w sklepach są już wstępnie oczyszczone. Wystarczy je
delikatnie  przetrzeć  wilgotną  ściereczką  lub  papierowym
ręcznikiem, aby usunąć ewentualne pozostałości podłoża.

Najskuteczniejsza metoda czyszczenia:

Użyj  miękkiej  szczoteczki  kuchennej  do  usunięcia
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widocznych zabrudzeń
Przetrzyj grzyby suchym papierowym ręcznikiem
Unikaj moczenia pieczarek – absorbują wodę jak gąbka, co
pogarsza ich teksturę i smak

Uwaga kulinarna: Skórka pieczarek zawiera cenne składniki
odżywcze i związki aromatyczne, które wzbogacają smak potraw.
Jej usunięcie może znacząco zubożyć profil smakowy dania.

Techniki  przygotowania  pieczarek  do
różnych zastosowań
W niektórych wypadkach obieranie pieczarek jest uzasadnione.
Dotyczy to zwłaszcza:

Dań o jasnej kolorystyce – skórka pieczarek może przyciemniać
sosy i kremy. W kremowych zupach, risotto czy jasnych sosach
warto rozważyć obieranie większych okazów.

Surowych pieczarek – do carpaccio czy sałatek, gdzie pieczarki
są  spożywane  na  surowo,  delikatne  usunięcie  wierzchniej
warstwy poprawia walory estetyczne i teksturę.

Technika szybkiego obierania:

Przytrzymaj pieczarkę za trzon1.
Delikatnie podważ skórkę przy brzegu kapelusza2.
Zdejmij skórkę ruchem od brzegu do środka3.

Przechowywanie  ma  kluczowy  wpływ  na  świeżość  pieczarek.
Optymalne  warunki  to  papierowa  torebka  w  lodówce  (nie
plastikowa,  która  powoduje  kondensację  wilgoci).  Pieczarki
przechowywane dłużej niż 3-4 dni mogą wymagać dokładniejszego
czyszczenia lub obierania, ponieważ skórka zaczyna ciemnieć i
wysychać.

Profesjonalna  wskazówka:  Pieczarki  przeznaczone  do  mrożenia
warto  blanszować  przez  1-2  minuty  przed  zamrożeniem  –
zachowają lepszą teksturę i smak po rozmrożeniu, a kwestia



obierania stanie się drugorzędna.


