	القيمة الغذائية لعيش الغراب
 يحتوى على نسبة عالية من البروتين الحيواني الذي يعوض نقص اللحوم 
يحتوى على نسبة عالية من الفيتامينات و الأملاح و العناصر المعدنية الضرورية للجسم و التي لا تتأثر باى معاملات أثناء الطهي أو الحفظ و التخزين
يحتوى على مواد ( مضادات أكسدة )  الضرورية و التي تحمى و تقي الجسم من الإصابة بالأورام السرطانية و الشيخوخة المبكرة 
يحتوى على نسبة من الإنزيمات الهاضمة و التي تساعد في علاج مشاكل الجهاز الهضمي و الهضم
يحتوى على مواد تعمل على خفض نسبة الكولسترول بالدم وتعمل على تقوية عضلة القلب 

ملاحظات في طهي فطر عيش الغراب
A. سرعة طهي الفطر بعد تنظيفه بالتخلص من الحراشيف و الزوائد وجزء من الساق مع الاحتفاظ بالرأس كاملة.

B. يجب غسله بماء بارد ويجفف بسرعة وعند سلقه يكون السلق بسيط ( نصف سلق ).
C. وللمحافظة على قيمة الفطر الغذائية يكون الطهي سريع ويفضل تناوله طازجا مع عصير الليمون و الزيت و الملح و الفلفل .
D. زيادة الطهي يؤدى إلى صلابة الفطر كما يحدث مع اسماك السبيط و خاصة الأنواع العضة فتطهى بدون سلق .
E. عند اختيارك للفطر فيجب استبعاد الثمار التي فقدت رائحتها و لونها و الأجزاء الرخوة جدا 
سلطة عيش الغراب
المقادير :

- ربع كجم عيش غراب .                                      - ملعقتين مايونيز .

- عصير ليمون .                                                - 50جم جبنة ريكفورد .

- ملح , فلفل , ورق ريحان.

عيش الغراب باللحم المفروم 

المكونات :

- 2/1 كجم لحم مفروم .                               150جم زبدة          - بصل 

- ملح وفلفل .                                              1كجم عيش غراب 

طريقة العمل :

1- تفرم البصلة وتوضع في إناء على النار به الزبد , ثم بعد أن تأخذ البصلة اللون الذهبي يضع اللحم المفروم ثم نضع الملح و الفلفل .

2- يقطع المشروم إلى شرائح رقيقة ويأخذ سويته .
3- يضاف المشروم إلى اللحم المفروم المعصج ويترك على النار حتى ينضج .
طريقة التقديم : يقدم ساخنا


	المشروم الكبير مع اللحم

المكونات : 

- مشروم كبير             – 4/1 كجم لحم بتلو .        –   - زبدة .

- بصل وثوم              – - قشدة .

- ملح وفلفل اخضر .

طريقة العمل : 

1- المشروم يغسل ويجفف وتنزع رؤوسه وتقطع إلى قطع صغيرة .
2- تفرم اللحم ويوضع فيها رؤوس المشروم المقطعة مع وضع قليل من الملح و الفلفل الأخضر وقليل من البصل المفروم و4 فصوص ثوم .
3- يكور الخليط السابق إلى كور صغيرة وتغمس في البيض المخفوق .
4- توضع كور الخليط السابق في راس المشروم ويوضع من أعلى القشدة .
5- يدخل الفرن على صينية مدهونة بالزبدة وتكون درجة حرارة الفرن (200م) لمدة (15ق)
6- يخرج من الفرن ويترك ليبرد .
طريقة التقديم : يقدم باردا أو ساخنا .

عيش الغراب بالبطاطس
المكونات : 

- 500جم بطاطس .                                    250جم مشروم .

- 100جم زبدة                                                  -   ملح وفلفل .              – بقدونس

طريقة العمل : 

1- يغسل المشروم ويجفف ويقطع قطعا صغيرة 

2- تقشر البطاطس وتفرغ من الداخل 
3- يؤخذ المشروم سوتيه 
4- يوضع المشروم داخل التجويف في البطاطس 
5- تدهن الصينية بالزبدة ويرص فيها البطاطس المحشوة وتدخل الفرن لمدة 30ق
6- تخرج الصينية من الفرن ويرش عليها البقدونس المفروم 
شوربة عيش الغراب
المكونات : 

- 500جم مشروم .                                            - 100جم زبدة 

- 150دقيق                                                      - ملح وفلفل 

- 200جم كريمة لبانى                                         - ثوم وقرنفل .

- خل وزيت                  - نعناع                           -2 مكعب مرق الدجاج 

طريقة العمل :

(2) طريقة عمل الصلصة : انظر ما سبق .

(3)  طريقة عمل الشوربة :
بعد عمل الصلصلة تضاف إلى الدقيق و الزبدة بعد أن تشم رائحتها 
	1- ثم يضاف لتر من مرق الدجاج وبعد أن يتجانس الخليط يضاف إليه الكريمة اللبانى ويترك على النار لمدة (5ق).

2- يقطع 5جم من المشروم إلى الشوربة ويوضع ورقة نعناع وتقدم للأفراد .
طريقة التقديم : تقدم ساخنة .شرائح صغيرة وتأخذ سويته ويوضع في كل (بولت) قليل من 
سلطة مكرونة بعيش الغراب
المقادير :

· 50جم من المكرونة المسلوقة الباردة .

· 1 ملعقة صغيرة من زيت الزيتون .
· 2 خيار مقطع إلى أجزاء صغيرة .
· 4 ملاعق صغيرة مايونيز 
· 4-6 وحدات عيش الغراب مقطعة أجزاء صغيرة .
· 4 ملاعق كريم حادق ( لبنة )
· 2 ملعقة صغيرة بودرة كاري 
طريقة التجهيز :

1- ضعي المكرونة في طبق السلطة وضيفي إليه الزيت 

2- يخلط الخيار مع عيش الغراب 
3- يضاف الخليط السابق إلى المكرونة ويقلب 
تخلط بودرة الكاري مع المايونيز و الكريم ثم يضاف إلى خليط المكرونة السلطة قبل تقديمه للمائدة
المشروم الصيفي مع الخضار
المكونات : 

· مشروم – بصل – فلفل اخضر – باذنجان – طماطم – كوسة – زبدة – ملح و فلفل

· اطبخ هذه المكونات في صينية مع الزبدة 
البيتزا بالمشروم
المكونات : 

· عجينة البيتزا - 100جم مشروم - ثوم – فلفل - فلفل اخضر – عصير ليمون  - ملعقة زبدة  -  جبنة – قشدة

الطريقة :

اطبخ جميع المكونات وضعها في الفرن (220م ) (20ق)حتى تصبح بنية اللون – تكون جيدة الطبخ ولذيذة مع السلطة الخضراء
للاستعلام ومزيد من المعلومات الاتصال على 

القاهرة / 0141696503  
المنيا     / 0189907421 - 0189907426

Email\ soz_mushroom2009@yahoo.com



