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Sezon ha grzyby

Grzyby odgrywajg wazng role w przyrodzie — zapewniajg Krgzenie
pierwiastkow, uczestniczg w procesach glebotworczych, wzbogacajg
glebe | stanowig pokarm dla wielu gatunkow zwierzat. Z niektorych
grzybow mozna wytwarzac antybiotyki, inne sg zrodtami substancji
wywotujgcych choroby | zatrucia.

Grzyby mozemy spotkac w lasach juz w maju, ale najwiekszy szczyt
sezonu na grzyby nastepuje poéznym latem i jesienia.
W Polsce szczyt sezonu na grzyby to wrzesien | pazdziernik.




) }smwosm zdrowotne grzybéw

Grzyby sg niskokaloryczne, zawierajg duzo
btonnika, a takze zwigzki biologicznie aktywne

— (beta-glukany, chitosany, polifenole iin.), Grzyby zawierajg duzo substanql
s )i 'ktore moga zapobiegac powstawaniu chitynowych, co powoduje ze sg one
? oraz wspomagac leczenie chorob, ciezkostrawne i dlatego nie zaleca sie
t). miazdzyca czy nowotwory. spozywania grzybow:
-  kobietom w cigzy i karmigcym
—Spozywanie grzybdéw powoduje obnizenie e dzieciom
W/e Krwi stezenia cholesterolu catkowitego e 0sobom starszym
~oraz frakcji LDL. Biologicznie aktywne zwigzki e 0osobom z zaburzeniami

y ~obecne w grzybach wykazujg dziatanie pracy przewodu pokarmowego
Immunostymulujgce, przeuwnowotworowe ~ |

przeciwzapalne, hipoglikemiczne
| antyoksydacyjne.
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Budowa grzybow
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JADALNE NIEJADALNE

grzyby produkujgce jadalne grzyby, ktére nie nadajg sie grupa grzybow, zwtaszcza
owocniki, ktore do spozycia gtéwnie ze wzgledu kapeluszowych, zawierajgcych
PO przyrzgdzeniu, nie wptywajg na smak | zapach, ale tez substancje trujgce w ilosciach
negatywnie na stan zdrowia ze wzgledu na twardos¢ migzszu, toksycznych dla ludzi.
cztowieka. ciezkostrawnosc, a czasem Dzieli sie je wedtug toksyn, ktore
takze toksyny. wytwarzajg oraz ich oddziatywania

na organizm cztowieka.



Istniejg trujgce gatunki grzybow, ktore
do ztudzenia przypominajg gatunki jadalne,
Cco moze bycC przyczyng sSmiertelnej pomytki -
, . przyktadowo muchomor zielonawy mylony jest
Grzyby tFUche czesto z czubajka kanig. Juz 50 g muchomora
zielonawego moze spowodowac smierc
dorostego cztowieka

Grzyby trujace prowadzag do nieodwracalnych
uszkodzen watroby oraz powodujg zaburzenia
akcji serca i oddychania, co w konsekwencji
moze doprowadzi¢ do Smierci!




N

& Jak przygotowac sie do grzybobrania?

Zat6z bluzke lub kurtke z dtugim Wez koszyk na grzyby,
rekawem, spodnie z dtugimi najlepiej wiklinowy - w foliowej
nogawkami, buty z wyzsza torebce grzyby zaparzaja sie
cholewka oraz czapke i moga wytwarzaé substancje
badz kapelusz szkodliwe dla zdrowia

Zabierz ze soba srodek

odstraszajacy owady,

ktory zabezpieczy Cie
przed komarami i kleszczami



6000 000 0000

10 zasad grzybiarza

/Zbieraj tylko te grzyby, co do ktérych jestes absolutnie pewien
Jako poczatkujgcy grzybiarz zbieraj tylko grzyby rurkowe - "z siateczky"
Unikaj grzybow zbyt matych - trudno je zidentyfikowac

Grzyby delikatnie wykrecaj lub wycinaj z podtoza, miejsce zasyp sciotkg
aby nie uszkodzi€ grzybni - wyrosng z niej nowe grzyby

Grzyby zbieraj do przewiewnych koszykow, nie korzystaj z foliowych reklamowek
Nie identyfikuje grzybow probujge ich, nie wszystkie trujgce grzyby sg gorzkie

Nie niszcz grzybow, ktorych nie zbierasz - sg one elementem ekosytemu lasu, mogg
stanowi¢ pokarm dla zwierzat

Korzystaj z atlasow grzybow
Nie podawaj grzybéw matym dzieciom!

Nie przyjmuj rad od przygodnych grzybiarzy




Najpopularniejsze gatunki
grzybow wystepujace
w Polsce



-
Borowik szlachetny

wystepuje w lasach iglastych, lisciastych
| mieszanych, posiada kapelusz
brgzowy, trzon biatawy

lub jasnobrgzowego, dolna czesc
jasniejsza. W gornej czesci trzonu
widoczna jest drobna siateczka.
Borowika szlachetnego mozna pomylic¢

z goryczakiem zotciowym.

GRZYB JADALNY




Goryczak zoétciowy

rosnie najczesciej w lasach iglastych -
swierkowych i sosnowych.

Moze przyjmowac barwe od jasnobrgzowej
do cielistobrgzowej. Posiada rurki,
najczescie] poduszeczkowato wypukte,
trzon pokryty siateczkg o kolorze
jasniejszym od kapelusza.

Migzsz po uszkodzeniu barwi sie

lekko na rézowo.

Ma gorzki smak i przyjemny zapach.

GRZYB NIEJADALNY /W
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Pieprznik jadalny
tzw."kurka"

grzyb o charakterystycznej zottej barwie

| nieregularnym lejkowatym kapeluszu.
Posiada grube rozgatezione blaszki u dotu.
Rosnie w lasach iglastych i lisciastych

na piaszczystych i kwasnych glebach.
Kurka czesto mylona jest z trujgcym
grzybem lisbwkg pomaranczowsa.




gy . = Liséwka
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pomaranczowa

Spotykana pod jodtami, bukami i sosnhami.

Ma pomaranczowy lub pomaranczowobrgzowy
cienki kapelusz z regularnym podwinietym
brzegiem.

Migzsz staby, barwy biatej lub kremowej.
Lisbwke pomaranczowg poznasz

po podwinietym kapeluszu, gesto osadzonych
blaszkach i cienkim trzonie.

GRZYB NIEJADALNY



Smardz stozkowy

Wystepuje w lasach lisciastych i mieszanych
oraz w nadrzecznych lasach swierkowych.
Owocnik w srodku jest pusty, spiczasty,
stozkowato wydtuzony ksztatt z fatdami

w ksztatcie zeberek.

Trzon ma nieregularny, sptaszczony

lub wygiety ksztatt, z wyraznie zwezong

| pomarszczong podstawa.

GRZYB JADALNY ﬂ



Piestrzenica kasztanowata ™

Najczesciej spotykana na polanach

| otwartych terenach. Rosnie w sgsiedztwie pni drzew
| miedzy ich korzeniami. Gtowka piestrzenicy

ma nieregularny, kulisty, silnie pofatdowany ksztatt.
Trzon jest krotki i nieregularny, od spodu

jest nieznacznie zgrubiaty.

O ile w przypadku smardzow jadalnych wyroznic
mozna w ich budowie cos na ksztatt niewielkich
wklestych grot czy pieczar, o tyle powierzchnia
piestrzenicy petna jest obtych wypuktosci,
przywotujgcych na mysl powierzchnie ludzkiego
mozgu.
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Opienka miodowa

Opienka miodowa wystepuje w lasach
lisciastych, ogrodach, parkach i sadach.
Owocnik pokryty drobnymi tuseczkami,
ktére na ogot przybierajg odcien brgzowy,
czerwony lub czarny.

Blaszki cienkie | dosc¢ gesto utozone,
zazwyczaj zbiegajg sie ku srodkowi.
Trzon wysmukty i wygiety, otoczony
pierscieniem w ztotozottym kolorze,
pokrytym w dolnej czesci zottymi
kosmkami.

GRZYB JADALNY l“




Maslanka wigzkowa

Wystepuje gromadnie, niemal na catym
swiecie. Kapelusz u mtodych okazéw ma
ksztatt potkolisty, pdzniej staje sie wypukty,

a nastepnie ptaski z nieduzym wybrzuszeniem.
Powierzchnia kapelusza jest gtadka, blaszki
sg geste 1 waskie. Trzon o barwie z6ttawej

z zielonym odcieniem, pokryty jest brgzowymi
wtokienkami.




Czubajka kania

Wystepuje w lasach lisciastych, iglastych
| mieszanych.

Kapelusz ma popekang powierzchnie,

z brgzowymi grubymi tuskami, z gestymi,
szerokimi blaszkami, niedochodzgcymi do trzonu.
Trzon otoczony jest podwojnym, ruchomym
pierscieniem, nie ma tzw. pochwy, ktora z kolel
wystepuje u muchomora zielonawego,
Smiertelnie trujgcego grzyba mylonego

z czubajkg kania.

GRZYB JADALNY



zdjecie: shutterstock

Muchomor zielonawy

Muchomor zielonawy (sromotnikowy) jest
jednym z najsilniej trujgcych grzybow. Moze
miec biatozielony kolor, czasem przybiera
odcien oliwkowy, szary lub brunatny.

Jego blaszki sg biate.

Muchomor zielonawy mylony jest z czubajkg
kanig lub gotgbkiem zielonawym.

GRZYB TRUJACY




Gotabek zielonawy

wystepuje gtownie pod brzozami, bukami, debami

| Swierkami.

Owocnik przybiera barwe zoéttozielong

lub niebieskozielong z brgzowymi plamkami

przy brzegach.

Blaszki majg biaty lub biatokremowy kolor. Podstawa
pokryta jest rdzawymi plamkami. Pod wptywem ucisku
robi sie rdzawy.

W przeciwienstwie do sromotnika, u gotgbka
zielonawego nie wystepuje ani pierscien, ani pochwa.
Jego trzon jest masywny, gtadki, biaty.

GRZYB JADALNY .r |



Pieczarka biatawa

Wystepuje czesto na tgkach i pastwiskach.

Jej duzy, miesisty, btyszczgcy kapelusz jest biaty,
czasem kremowy z blaszkami, ktére sg geste

| nie sg ze sobg ztgczone.

Posiada bardzo niski trzon, miesisty, twardy,

o cylindrycznym ksztatcie, zgrubiaty u podstawy.
Trzon tatwo oderwac od kapelusza.

Po zebraniu grzyb, ulega zzotknieciu.

Pieczarke biatawg mozna pomyli¢ z muchomorem
Jadowitym.

GRZYB JADALNY “



Muchomor jadowity

Smiertelnie trujacy grzyb. Owocnik ma ostry,
nieregularny, dtugo podwiniety brzeg, gtadkg
powierzchnie pokrytg nieregularnymi duzymi
tatkami.

Blaszki biate lub z kremowym odcieniem,
gesto ustawione i wolne przy trzonie.

Trzon pokryty jest gestymi, duzymi tuseczkami.
Migzsz biaty, nie zmienia barwy w wyniku
uciskania. Ma tagodny smak i nieprzyjemny,
duszagcy zapach.




zdjecie: shutterstock

Podgrzybek zajgczek

Wystepuje w lasach lisciastych i iglastych.

Ma jasny, najpierw potkulisty, potem wypukty
kapelusz, jednolicie zabarwiony na zoétto, oliwkowo,
szarobrgzowo, zielono lub szarozielono.

Dtugi trzon przewaznie nieco wygiety, grubszy

u podstawy.

Podgrzybek zajgczek jest podobny do jadalnego
podgrzybka ztotawego i podgrzybka
zeberkowanego.

GRZYB JADALNY lr '



Podgrzybek brunatny

Wystepuje w lasach lisciastych i mieszanych.
Posiada kapelusz ciemnokasztanowy, brgzowy
| rurki, ktére po ugnieceniu przewaznie sinieja.
Ma jasny trzon, zawsze bez usiatkowanego
wzorku, ktory po przecieciu szybko

staje sie niebieski.

Podgrzybki brunatne mozna pomyli¢

Z niejadalnym goryczakiem zoétciowym.

GRZYB JADALNY



Piaskowiec modrzak

Rosnie w lasach mieszanych i lisciastych
pod debami, brzozami, bukami i sosnami.
Kapelusz pokryty jest warstwg pilsni,
przypominajgcg zamsz. Po uszkodzeniu
zmienia barwe na intensywnie niebieska.
Trzon barwy tej samej co kapelusz.
Przybiera siny kolor w miejscach zgniecenia.

GRZYB JADALNY




Kozlarz babka

Wystepuje w lasach lisciastych i mieszanych,
wytgcznie pod brzozami. Kapelusz moze
przybierac rézne odcienie koloréw szarego,
orzechowego i brgzowego.
Rurki sg gteboko wciete przy trzonie,

oddzielajgce sie od siebie. :
Uszkodzone nie zmieniajg swojej barwy.
Trzon usiany jest ciemnymi orchowo-brgzowymi
lub czarnymi tuseczkami z podtuznymi
wtokienkami i bruzdami. Po przecieciu,
poczatkowo przybiera barwe niebieska,

a pozniej ponownie blednie.

GRZYB JADALNY ﬂ



Maslak sitarz

wystepuje w lasach iglastych | mieszanych, w
poblizu sosny zwyczajnej, na glebach
ubogich, piaszczystych.

Owocnik jest koloru zottobrgzowego

lub czerwonoochrowego, ma gtadka
powierzchnie, ktéra w wilgotne dni

robi sie lepka, Sliska i mazista.

Migzsz jest lepki, elastyczny i zwarty.

Po przetamaniu lekko btekitnieje.

GRZYB JADALNY ﬂ




Mleczaj rydz

Rosnie w lasach i mtodnikach iglastych.
Kapelusz ma barwe cielistoczerwonawg
lub odcienie pomaranczowego.

Blaszki rydza sg geste i kruche.

Trzon ma barwe jasniejszg

od kapelusza, z pomaranczowymi jamkami.
Migzsz przybiera barwe pomaranczows.
Mleczko ma barwe pomaranczowa,

ktora ciemnigje lub jasnieje

PO uszkodzeniu.

GRZYB JADALNY



Mleczaj wetnianka

Rosnie w lasach, w towarzystwie brzdzek
Kapelusz jest podwiniety, pokryty gestymi
wtoskami. Blaszki sg geste i wgskie, barwy
biatawej z rozowawym odcieniem.
Powierzchnia trzonu jest gtadka lub pokryta
matymi jamkami. Uszkodzony grzyb wydziela
biate mleko o intensywnym zapachu.

Mleczaj wetnianka rézni sie od rydza ptytszym
wgtebieniem w kapeluszu, podwinietym
brzegiem kapelusza i biatym migzszem.




Szmaciak gatezisty

Inaczej siedzun sosnowy/ kozia broda
rosnie w lasach mieszanych i iglastych.
Zyje na korzeniach martwych i zywych
drzew iglastych.

Ma nieregularnie kulisty ksztatt i sktada
sie z pozrastanych gatgzek.

Dolna czesc¢ grzyba to gruby i krotki
trzon.

Migzsz ma barwe biatg. Jest wtoknisty

| elastyczny. Zapach jest silny, korzenny.

GRZYB JADALNY ﬂ
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Dziezka
pomaranczowa

Grzyb nalezgcym do rzedu
kustrzebkowcow.

Charakterystyczne dla tego rodzaju
grzybow sg owocniki, ktore maja

forme krgzkowatg, miseczkowatg

lub pucharkowata.

Grzyby te zazwyczaj nie posiadajg trzonu,

", , badZ jest on niewielki.
#leSnaciekawostka

Zdjecie: Lasy Paristwowe
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Pieknorog

Nie wszystkie grzyby noszg kapelusze.
Najlepszym tego przyktadem jest Pieknorog
- mate ogniki o zywej barwie i finezyjnych
ksztattach czajgce sie w Scidtce, rozktadajgc
materie organiczng petnig niezwykle istotng
funkcje.

Pieknordg jest grzybem niejadalnym.

Zdjecie: Lasy Paristwowe



Zdjecie: rynek-rolny.pl

Lejkowiec dety

Inaczej nazywany kominkiem

jest czarnym krewnym kurki.

Rosnie w skupiskach, w poblizu debow
| bukow. Lejkowiec dety

ma charakterystyczny wyglad i dlatego
ciezko go pomyli€ z innymi gatunkami.
Jest grzybem jadalnym, szczegolnie
polecanym jako sktadnik farszu

na pierogi lub jako dodatek

do jajecznicy.



Zdjecie: shutterstock

Lakowka
ametystowa

To jadalny grzyb, o niesamowitej,
mocno fioletowe] barwie
przypominajgcej ametyst.

Z wiekiem owocnika, wskutek pogody
lub po ugotowaniu ta piekna barwa
blednie lub catkowicie znika,

przez co grzyb ten nazywany jest
'zwodnicg" lub "oszustka".
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Zdjecie: Lasy Panstwowe

Purchawka
chropowata

Kryje w swoim owocniku miliony zarodnikow,
ktore pod wptywem bodzcow zewnetrznych
(np. dotyku) sg wyrzucane w powietrze

| niesione wiatrem. To jeden z najszerze;
rozprzestrzenionych grzybow
wielkoowocnikowych na swiecie, stwierdzany
nawet w cieplejszych rejonach Grenlandii

| Islandii. Cho¢ mtode owocniki sg jadalne,

to tradycyjnie raczej nie sg zbierane.



Okratek australijski -
"Lesne Oczy Saurona'

Obce w naszych lasach Okratki australijskie
bardzo tatwo poczué (ze wzgledu

na wydzielany zapach padliny wabigcy owady),
ale tez bardzo tatwo dostrzec ze wzgledu

na to, ze jako zywo przypominajg rozgwiazde.
Owocnik poczgtkowo wystepuje w formie “jaja"
| zupetnie nie przypomina swojej ostatecznej
postaci. Na przekroju widac juz jednak gesto
upakowane w srodku, rozowo-czerwone
ramiona (receptakl) i ciemng warstwe
zawierajgcg zarodniki.

Zdjecie: Lasy Paristwowe



Pamietaj!
Zbieraj tylko te grzyby,
co do ktérych masz
catkowita pewnos¢.
Jezeli masz watpliwosci
- nie ryzykuj!



/bieranie grzybow wymaga wiedzy | doswiadczenia.
Aby miec catkowitg pewnosc co do tego,
czy zebrane przez Ciebie grzyby

sg Jadalne, przynies je do najblizszej Stacj
Sanitarno-Epidemiologicznej | uzyskaj
bezptatng porade grzyboznawcy

lub klasyfikatora grzybow.

Specjalisci doktadnie obejrza

wszystkie dostarczone grzyby i dokonajg oceny |

gatunkowej kazdego z nich. L .
Pamietaj, aby przynosic¢ cate, nieuszkodzone E - oS
i dobrze wyksztatcone owocniki. - =




BEDAC W LESIE
ZACHOWUJ SIE ODPOWIEDZIALNIE

nie hatasuj, nie ptosz zwierzat, nie rozpalaj ognisk,
zawsze zostawiaj po sobie porzadek.




Opracowanie: Oddziat Promociji Zdrowia
| Komunikacji Spotecznej WSSE w Lublinie

Zrédta: Ewald Gerhardt "Grzyby. Wielki ilustrowany przewodnik"
Markus Fluck "Atlas grzybéw oznaczanie, zbior, uzytkowanie"
fotografie : Lasy Panstwowe, shutterstock
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