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INSTRUKCJA UPRAWY NA ODWROCIE

GRZYBNIA BOCZNIAKA W BALOTACH - opis wlasciwosci

Boczniak jest zrodlem wielu witamin 1 substancji mineralnych. Warto$¢ odzywcza owocnikéw jest
poréwnywalna z warzywami. Jakos¢ grzybow zalezy od jako$ci substratu na ktérym rosng. Jest to niezwykle
wazne — boczniak ma bowiem zdolno$¢ do wyciggania z substratu metali cigzkich 1 innych substancji
szkodliwych 1 gromadzenia ich w sobie.

Ze 100 gramow swiezych grzybow otrzymuje si¢ 10 gramow suszu, ktory zawiera: 2,5 g biatek, ponad 5 g
weglowodanéw, 0,1 — 0,2 thuszczéw oraz

0,6-1,0 g substancji mineralnych a gtownie potasu 1 fosforu. W 100 g Swiezych owocnikow znajduje si¢ 15%
dziennej dawki witaminy C, 40% dziennej dawki witaminy B ( niacyna, ryboflawina, tiamina) oraz 0,5 mg
witaminy B,,. Grzyb zawiera takze dos¢ duzo kwasu olejowego ( 40%), kwasu linolenowego (55%) oraz

skladniki obnizajace poziom cholesterolu w krwi. Boczniak ma stosunkowo niska zawartos$¢ nasyconych
kwasow tluszczowych ( mniej niz 10%). W tradycyjnej medycynie chinskiej i1 japonskiej boczniaki sg
stosowane jako Srodek przedluzajacy zycie. Wykorzystywano je do wzmacniania $cian naczyn,
zmniejszenia ciSnienia w galkach ocznych, do leczenia objawéw przemeczenia miesni, Sciegien i stawow.
Naukowcy japonscy wykazali, ze ekstrakt z boczniaka zawierajacy aktywna substancj¢ — pleuran moze
powodowa¢ zmniejszanie guzéw nowotworowych ( sarkoma S180, hepatom H22). Aktualnie badaniem
wlasciwos$ci antynowotworowych boczniaka zajmuja si¢ naukowcy stowaccy. Miedzy innymi Stowakom
udato si¢ w latach 90-tych wyizolowa¢ z boczniaka beta-1,3D-glukan, ktory okazat si¢ skuteczny we
wzmacnianiu odpornosci organizmu oraz jako substancja pozyteczna w zwalczaniu schorzen
nowotworowych. U ludzi chorych na cukrzyce dlugotrwale spozywanie boczniakéw obniza poziom cukru w
krwi i reguluje takze poziom cholesterolu. W Czechach stosuje si¢ wyciagi z boczniakow przy dietach
majacych na celu obnizenie poziomu cholesterolu. U pacjentow cierpigcych na arterioskleroze spozywanie
boczniakdw zmniejsza zmiany degeneratywne w naczyniach i przeciwdziata wystepowaniu tozysk
arteriosklerotycznych co zmniejsza ryzyko uszkodzenia naczyn wiencowych i miesnia sercowego. W
Czechach na skale przemystowa produkuje si¢ leki dietetyczne: Hliveta Eritaden i Pleurotus 600.

Dawkowanie

Najtatwiej mozna wykorzysta¢ wtasciwos¢ boczniakéw obnizania poziomu cholesterolu w krwi. Dzienna
dawka wynosi 3-9 gramow proszku z ususzonych grzyboéw. Proszek mozna podawaé w kapsutkach lub
rozpusci¢ go w goracej wodzie, w herbacie, wsypa¢ do zupy itd. Jezeli spozywa si¢ grzyby §wieze dzienng
dawke nalezy zwigkszy¢ dziesigciokrotnie ( 30 do 90 g ).

Boczniaki moga bez problemoéw spozywacé diabetycy tym bardziej, ze grzyby §wieze czy tez ekstrakty
obnizajg poziom cukru we krwi. W leczeniu arteriosklerozy dzienna dawka wynosi 6-12 gramow proszku lub

60 - 120 g swiezych grzybow. Dla ogdlnego wzmocnienia systemu immunologicznego organizmu stosuje si¢
przez okres 1 miesigca 10 g grzyba w postaci suszonej lub 100 g §wiezych owocnikow codziennie. Przy

.....

swiezych grzybow.

NA ODWROCIE INSTRUKCJA UPRAWY



INSTRUKCJA krok po kroku PRZECZYTAJ calq strone !
WAZNE !

Wyciagnij balot z pudta i delikatnie odwin foli¢ stretch, ktorg jest owiniety tak aby NIE
USZKODZIC grubszej folii, w ktorej znajduje sie podtoze. Folia ta ma z kazdego boku 8
otwordw 1 z gory 2 otory przez ktore beda wyrasta¢ grzyby. Oryginalna folia jest potrzebna
zeby podloze nie wysychato — dzigki niej nie podlewany wcale podtoza bo jest tam
wystarczajgco wilgoci aby wydato plon.

UPRAWA AMATORSKA w domu, piwnicy, szopce:

* postaw kostke pionowo na szarej tasmie klejacej ktorg folia jest sklejona

* chron go przed bezposrednim oddziatywaniem promieni stonecznych i wiatru

* zapewnij mu dostep $wiatla co najmniej 8 godzin na dobg (ale cien, nie bezposrednie stonce)

* ustaw w pomieszczeniu (np. piwnica, budynek gospodarczy) o temperaturze 10-22°C

* dbaj o odpowiednig wilgotnos¢ powietrza - jesli masz nawilzacz powietrza mozesz ustawi¢ go w
pomieszczeniu aby utrzymywat wilgotno$¢ okoto 70-90% (zbyt suche powietrze w pomieszczeniu
spowoduje, ze grzyby podczas wyrastania beda obsychaty na brzegach kapeluszy), mozesz tez zraszaé
spryskiwaczem pomieszczenie raz dziennie

* (dalsze instrukcje co zrobi¢ po zbiorze ponizej)

UPRAWA AMATORSKA w ogrodzie

Jezeli masz dzialtke albo przydomowy ogrodek, w okresie od wiosny do jesieni mozesz przenies¢
SW0j3 uprawe na zewnatrz (nawet zamarznigte baloty w czasie zimy wiosng owocuja dalej).

*W pomieszczeniu o temperaturze nie nizszej niz 10°C boczniaka mozesz uprawiac caly rok.
* postaw kostke pionowo na szarej tasmie klejacej ktora folia jest sklejona

* ustaw w zacienionym, ostoni¢tym miejscu, pod drzewem lub w altanie najlepiej od
poéinocnej strony.

* To wszystko - czekaj na pierwszy zbior (dalsze instrukcje co zrobi¢ po zbiorze ponizej)

Boczniak owocuje rzutami przez okres 2-3 miesi¢cy; rzuty wystepuja co 2-3 tygodnie, najbardziej obfity
jest pierwszy rzut. Zuzyty balot jest bardzo dobrym dodatkiem do kompostu (foli¢ trzeba zdja¢). Mozna
go rowniez wymieszac z ziemiq. Jesli temperatura jest za niska albo za wysoka kostka wstrzymuje
rozwaj ale jak wroca optymalne warunki zné6w zaczyna owocowac¢ :)

KIEDY ZBIERAMY BOCZNIAKI ?
* boczniaki najlepiej zbiera¢, gdy wiekszos¢ grzybow w kepie ma lekko podwinigty brzeg kapelusza
(owocniki sa jedrne i majg delikatny migzsz),
* zrywamy cale kepy, a nie pojedyncze grzyby
* zerwane kepy grzybow wraz z trzonami przechowujemy w lodoéwce; trzony odcinamy dopiero

bezposrednio przed przygotowaniem potrawy (grzyby przechowywane wraz z trzonami dtuze;j
zachowuja §wiezo$¢).

UWAGA

Po pierwszym zbiorze kostka stanie si¢ lekka i sucha, aby umozliwi¢ jej dalsze owocowanie nalezy
nawilzy¢ balot. Mozna to zrobi¢ na 2 sposoby:

- Zanurzy¢ caly balot na okolo 2 godziny w pojemniku z woda a nastepnie wyciagnac go i wylaé
nadmiar wody

- Odwroci¢ balot, odklei¢ szara tasme, odslonic¢ foli¢ i wla¢ duza ilos¢ wody najlepiej robiac delikatng
dziure w tym podlozu aby po prostu sloma nasigkla solidnie w glab kostki
UWAGA

Podlewamy kostke JEDEN raz po KAZDYM zbiorze jak zerwiemy grzyby — zbyt duza ilo§¢ wody
sprawi, ze kostka zgnije i splesnieje.



