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Levja griva je prefinjena in vsestranska sestavina, ki zahteva subtilen
pristop, da se ohranijo njene edinstvene lastnosti.

ZDRAVILNA IN GOURMET GOBA

1. Lastnosti in uzitnost

Tekstura: Sveza griva je trdna, a so¢na. Njene
znacilne “resice” so krhke in ob toploti postanejo
nezne in rahlo hrustljave. Okus: Okus je blag, a
izrazit. Prevladujo¢ okus z opaznimi notami na
mehkuZce (Skampi, jastog). Aroma: SveZa ima rahlo
zemeljski, a prijeten von;.

2. Kljuéno Navodilo: Nikoli Surova

Grive se ne uziva surove. V surovem stanju je
lahko precej trda in ima lahko rahlo drazec ali
celo grenak okus (ki popolnoma izgine s toploto).
Kuhanje, pecenje ali prazenje je obvezno za razvoj
njene polne aromaticnosti in mehke teksture.

3. Priprava Pred Kuhanjem

Giscenje: Levja griva je goba, zato se ne pere

pod vodo. Qdistite jo s suhim krtacnim nozem ali
mehko &etko. Ce je nujno, jo hitro splaknite pod
tekoCo vodo in temeljito posusite s papirnato krpo.
Rezanje: ManjSe glavice lahko pustite cele.

Vedje glavice razrezite na debelejse rezinje (1-2
cm), da ohranite so¢nost. Za “psevdomehkuzce” jo
lahko z rokami raztrgate na manjSe, naravne kose,
ki Se bolj posnemajo teksturo Skampov.

4. Priporo¢ljive Tehnike Kuhanja in Temperatura
Griva ima visoko vsebnost vode, zato se izvrstno:
pripravi s tehnikami, ki omogocajo izhlapevanje
vode in zlato rumenenje.

A. Ocvrtje v Ponvi

(Najpogostej$a metoda)

Postopek: Segrejte zadostno koli¢ino olja (npr.
olivnega) v Siroki ponvi. Gobo postavite v ponvo in
jo pecite-na zmerni do visoki temperaturi.

Kljué do uspeha: Ne premeSajte prevec! Glivo
pustite, da se na-eni strani-lepo porjavi in dobijo
zlato-rjavo barvo. To lahko traja 3-5 minut. Nato
obrnite in ponovite. Solite Sele proti koncu, da ne

spustite preve¢ soka. Temperatura: Srednje-visoka.

B. Pecenje v Pecici

Postopek: Gobe namazite z oljem, soljo in
poprom. Postavite na pekac.

Temperatura: 190-220°C.

CGas: Pecite 15-25 minut (odvisno od velikosti),
dokler robovi ne postanejo zlato-rjavi in tekstura
hrustljava.

C. Prazenje na Zaru

Rezultat: Doda dimljeno aromo.

Postopek: OciScene in na rezine narezane gobe
namazite z oljem. Postavite na zmerno ogrevan Zar.
Temperatura: Srednja.Gas: PraZite 4-6 minut na

stran, dokler ni lepo zapecena in mehka.

5. Kulinari¢ne Uporabe v Gostinski Kuhinji
Kot “Veganski Skampi”: praZite v ponvi z
¢esnom, timijanom in malo paprike. Servirajte kot
glavno jed ali dodatek k rizoti.

V Rizotah in testeninah: Dodajte na koncu
kuhanja, da ohranijo teksturo. Izvrstno se poda z
belim vinom, smetano in parmezanom.

Kot “Slanina” ali “kebab meso”: Zelo tanke
rezine, pecene na ponvi ali v pe€ici, postanejo
zelo hrustljave in se lahko uporabijo kot sloj za
solate ali v sendvicih.

Nadev ali Omaka: Zmeckana ali narezana griva
je odlicna osnova za nadev v palacinkah ali kot
omaka za meso.

6. Shranjevanje

Sveza: Shranjujte v hladilniku v papirnati vrecki,
ne v plastiki. Traja 7-10 dni. Kuhana: Kuhano
grivo je najbolje zauzZiti takoj. Preostalo lahko
shranite v hladilniku do 3 dni in hitro ponovno
segrejete na ponvi.

Obravnavajte jo kot prefinjeno: sestavino, ki jo
je treba rahlo zaciniti in pravilno pripraviti,
da razkrije svoj neponovljiv okus, ki bo
navdusil goste.

Sharon in Ale$ sva specialista za Levjo grivo, ki jo gojiva na mejnem prehodu
Z Italijo (Mednarodni prehod 8, Sempeter pri Gorici). Zagotavljava redno
dobavo ob dogovorjenem dnevu. Sva va$ partner za svezo
in suSeno levjo grivo.

Najino poslanstvo je, da Zeliva -omogogiti SirSemu krogu ljudi dostop do te
zdrave in okusne gobe. Podprite nas pri najinem poslanstvu
in omogodite gostom dostop do zdrave in okusne gobe
preko vasih okusnih kulinariénih mojstrovin. N i

Resasti bradovec

Hericium erinaceus

www.levja-griva.si
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ZDRAVILNA GOBA

4.000 LET IZKUSENJ TRADICIONALNE
KITAJSKE MEDICINE, GOBA HOU TOU GU
UGODNO VPLIVA NA ZDRAVIJE

Blagodejni ucinki na
ZivCevje, proti demenci

in multipli sklerozi ter
zelod¢nim tezavam.
Hericium erinaceus ali
slovensko Levja griva je
okusna jedilna in zdravilna
goba znacilnega izgleda.

V tradicionalni kitajski medicini je
cenjena zaradi Stevilnih zdravilnih
ucinkov, kar potrjujejo tudi sodobne
raziskave, se posebej pa je Levja
griva znana po blagodejnih ucinkih na
ZivGevje, zaradi ¢esar gobo imenujejo
tudi »naravno hranilo za nevrone«.

-Levja griva varuje pred demenco
oziroma nevrodegenerativnimi
boleznimi, izboljSuje mozganske
funkcije ter deluje proti depresiji in
tesnobi (anksioznosti). Poleg tega
deluje protitumorno s spodbujanjem
imunskega sistema in se uporablja
za zdravljenje raka na Zelodcu in
poziralniku ter gastritisa in razjed na
Zelodcu ali danajsterniku. Goba ima
Se antioksidativne in protimikrobne
lastnosti, znizuje krvni tlak in
sladkor ter uravnava raven
holesterola v krvi, s Cimer preprecuje
razoj sladkorne bolezni ter bolezni
srca in ozilja, ne povzroGa pa nezelenih
stranskih ucinkov (Powell, 2010;

Khan in sod., 2013).

Hericium erinaceus je okusna in
hranijiva goba, z malo maScobami
(predvsem nenasic¢enimi masc¢obnimi
kislinami) in relativno visoko
vsebnostjo beljakavin. V primerjavi
z drugimi jedilnimi gobami ima
kvalitetnejSo aminokislinsko sestavo
in najviSjo bioloSko vrednost, zato

je odliéen nadomestek mesa pri
veganskem nacinu prehranjevanja.
Zaradi ugodnih prehranskih in
zdravilnih lastnosti je resasti
bradovec zelo primeren za vkljucitev
v vsakodnevno prehrano s pripravo
okusnih in zdravih obrokov (Powell,
2010).

Znanstveniki so v gobi Hericium
erinaceus odkrili razliCne bioloSko
aktivne ucinkovine, od za gobe
tipi€nih in farmakolo$ko bolj
zanimivih B-glukanskih polisaharidov,
ki krepijo imunski sistem in tako
delujejo protitumorno, do ergosterola

(provitamina D,) in fenolov z
antioksidativnimi lastnostmi
(Khan in sod., 2013).

Verjetno pa sta napomembnejsi
skupini uinkovin resastega
bradovca hericenoni in-erinacini,
izolirani'iz micelija oziroma.
trosnjakov glive. Ti name¢ v.

_ osredjem ZivGevju spodbujajo

sintezo kateholaminov in
Zivénega rastnega faktorja, ki -
je pomemben za rast, prezivetje
in podporo zivénih celic, ter

na ta na€in Hericium erinaceus
blagodejno deluje na Zivceje

(Ma in sod., 2010; Shimbo in sod.,
2005).

Klini¢ne raziskave na bolnikih z
demenco, ki so uZivali resastega
bradovca, so pokazale izbolj$anje
nihovih kognitivnih sposobnosti
(razumevanje, komunikacija,
spomin itd.), povisano
funkcionalno neodvisnost ;
(hranjenje, oblacenje, hoja itd.) ter
zmanj8anje depresije in tesnobe
(Khan in sod., 2013).

Poleg tega je ekstrakt gobe v
raziskavah izvedenih na Zivénih
celicah kazal povecan proces
mielinizacije oziroma tvorbe
mielinske ovojnice, ki pri multipli
sklerozi propada (Kolotushkina
in sod., 2003), ter je spodbudil
regeneracijo zivcev po
poskodbah (Wong in sod., 2012).

Hericium erinaceus je v

kliniénih raziskavah kazal tudi
protibakterijske ucinke in pri
Stevilnih bolnikih odpravil okuzbo
z bakterijo MRSA (proti meticilinu
odporni Staphylococcus aureus]
ter pri 89,5% bolnikov, okuzenih
s Helicobacter pylori, zavr
bakterijo ter na ta nacin zdravil
gastritis in razjede na Zelodcu
(Powel, 2010; Donatini, 2014].

LEVJA GRIVA

GOURMET GOBA

OKUSNA KOT JASTOG,
BOGATA Z BELJAKOVINAMI, MESNA TEKSTURA
ZDRAV IN EKSKLUZIVNI OBROK

Redko se zgodi, da je zdravilna
goba tudi izjemnega okusa in
ima mesu podobno strukturo.
Po svetu ljudje najraje uzivajo

Levjo grivo v jedeh, ki jih vidite

na slikah. Zagotovo boste s
kreiranjem obogatili naCine

el OB D N priprave in ustvarili nove jedi.

Hericium erinaceus

Ljudje imajo
radi atraktivie,
ekskluzivine
Jedi, ki so
okushe,
zdrave in z
zahimivimi
imeni
levji, levja ..

1kg sveze Levje grive je volumen 10-15 litrov za cca 4-8 obrokov
(odvisno od jedi) omogoca veliko dodano vrednost tudi za gostinca.



