Czy pieczarkli trzeba obierac?
Fakty 1 mity o wartosci
skorki

Skorka pieczarek, wbrew powszechnym przekonaniom, zawiera
cenne sktadniki odzywcze, ktére czesto tracimy podczas
obierania. Badania z 2024 roku wykazaty, ze w zewnetrznej
warstwie pieczarek znajduje sie zwiekszona koncentracja
antyoksydantow oraz btonnika pokarmowego. Skérka zawiera
réwniez ergotioneiny — zwigzek o silnych wtasciwo$ciach
przeciwzapalnych, ktdérego stezenie jest nawet o 30% wyzsze w
skdérce niz w pozostatej czesci grzyba.

Wartos¢ odzywcza skoérki pieczarek jest szczegdlnie istotna w
przypadku odmian ekologicznych, gdzie zewnetrzna warstwa nie
jest narazona na szkodliwe substancje chemiczne. Zawiera ona
rowniez naturalne zwigzki polifenolowe, ktdére wspierajg uktad
odpornosciowy i majg dziatanie przeciwnowotworowe.

Skorka pieczarek stanowi zaledwie 8-12% masy catego grzyba,
ale zawiera nawet do 20% catkowitej zawarto$Sci witamin z
grupy B oraz mineratow takich jak selen 1 potas.

Kiedy obieraé¢ pieczarki, a kiedy
nie?

Obieranie biatych pieczarek rzadko jest konieczne, zwtaszcza
gdy sg Swieze i wysokiej jakosci. Wystarczy je doktadnie umy¢
pod biezacg wodg i osuszyé. Brgzowe pieczarki (cremini) maja
nieco grubszg skérke, ale réwniez nie wymagajg obierania w
wiekszo$ci zastosowan kulinarnych.

Obieranie jest wskazane w nastepujacych przypadkach:
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= Gdy pieczarki majg widoczne zabrudzenia, ktérych nie
mozna usungé przez mycie

= Przy przygotowywaniu eleganckich dan, gdzie estetyka
jest priorytetem

»Dla osob o wrazliwym uktadzie pokarmowym, ktdére moga
lepiej tolerowa¢ obrane grzyby

» Gdy pieczarki sg starsze i ich skérka zaczyna ciemniec
lub wysychac

Wptyw obierania na smak jest subtelny, ale zauwazalny.
Pieczarki z nienaruszong skdrka zachowujg wiecej naturalnego
aromatu 1 intensywniejszy smak umami. Ponadto, nieobrane
pieczarki lepiej zachowujg swojg strukture podczas gotowania,
co jest szczegb6lnie wazne w zupach i sosach.

W naszej firmie Multi Cook, specjalizujgcej sie w produkcji
p6tproduktéw grzybowych, stosujemy selektywne podejscie do
obierania pieczarek. Nasze placki z dodatkiem pieczarek
przygotowujemy z nieobieranych grzybdéw, aby zachowal petnie
smaku i wartosci odzywczych, jednoczes$nie dbajgac o najwyzszg
jakos¢ surowcow.

Praktyczne wskazdéwki dotyczace
przygotowania pieczarek

Prawidtowe czyszczenie pieczarek bez

oblerania

Pieczarki nie wymagaja obierania ze skdérki w wiekszos$ci
przypadkéw. Wspdétczesne metody uprawy sprawiajg, ze pieczarki
dostepne w sklepach sg juz wstepnie oczyszczone. Wystarczy je

delikatnie przetrze¢ wilgotng Sciereczkg lub papierowym
recznikiem, aby usung¢ ewentualne pozostatosci podtoza.

Najskuteczniejsza metoda czyszczenia:

=Uzyj miekkiej szczoteczki kuchennej do usuniecia
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 Przetrzyj grzyby suchym papierowym recznikiem

= Unikaj moczenia pieczarek — absorbujg wode jak gabka, co
pogarsza ich teksture i smak

Uwaga kulinarna: Skdérka pieczarek zawiera cenne sktadniki
odzywcze 1 zwigzki aromatyczne, ktdre wzbogacajg smak potraw.
Jej usuniecie moze znaczgco zubozy¢ profil smakowy dania.

Techniki przygotowania pieczarek do
roznych zastosowan

W niektéorych wypadkach obieranie pieczarek jest uzasadnione.
Dotyczy to zwtaszcza:

Dan o jasnej kolorystyce — skdrka pieczarek moze przyciemniacd
sosy i kremy. W kremowych zupach, risotto czy jasnych sosach
warto rozwazy¢ obieranie wiekszych okazéw.

Surowych pieczarek — do carpaccio czy satatek, gdzie pieczarki
Sg spozywane na surowo, delikatne usuniecie wierzchniej
warstwy poprawia walory estetyczne 1 teksture.

Technika szybkiego obierania:

1. Przytrzymaj pieczarke za trzon
2. Delikatnie podwaz skérke przy brzegu kapelusza
3. Zdejmij skorke ruchem od brzegu do srodka

Przechowywanie ma kluczowy wptyw na Swiezo$¢ pieczarek.
Optymalne warunki to papierowa torebka w lodéwce (nie
plastikowa, ktdora powoduje kondensacje wilgoci). Pieczarki
przechowywane dtuzej niz 3-4 dni mogg wymagac¢ doktadniejszego
czyszczenia lub obierania, poniewaz skérka zaczyna ciemniec i
wysychac.

Profesjonalna wskazéwka: Pieczarki przeznaczone do mrozenia
warto blanszowa¢ przez 1-2 minuty przed zamrozeniem -
zachowajg lepszg teksture i smak po rozmrozeniu, a kwestia



obierania stanie sie drugorzedna.



