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AUF DEM SPEISEPLAN

Pilze haben immer
Saison

Pilze gehoren zum Gemiise, sie unter-
scheiden sich jedoch dadurch, dass die
Pflanze kein Blattgriin entwickelt. Pilze
benotigen kein Licht, aber Feuchtigkeit
und Warme. Die Speisepilze unterteilt
man in Kultur- und Wildpilze.

Champignons sind bei den Kulturpilzen do-
minierend: die ersten wurden Anfang des 19.
Jahrhunderts in Paris von Girtnern geziichtet.
Besonders aromatisch sind die Egerlinge mit
der braunen Kappe. Seit etlichen Jahren finden
wir auch den Austernpilz mit seinem weissen,
aromatischen Fleisch auf dem Markt. Im Spit-
sommer werden dann die Wildpilze, wie z.B.
Pfifferlinge (Eierschwdmmli) und Steinpilze,
angeboten. Die teuersten und edelsten Vertre-
ter sind die weissen und schwarzen Triiffel.
Morcheln, die es in verschiedenen Variationen
gibt, werden bei uns getrocknet verkauft.

Zuchtpilze, besonders aus kontrolliert
biologischem Anbau, die das ganze Jahr zur
Verfiigung stehen, sind eine gute Moglichkeit,
den Speiseplan der vegetarischen Kiiche zu
erweitern. Der Nachteil der gekauften Wild-
pilze ist, dass sie lange Transporte hinter sich
haben und haufig mit Schwermetallen wie
Cadmium und Quecksilber sowie radioaktiv
belastet sind. Sogar bei selbst gesammelten
Pilzen kann man getrost sagen, der «Spazier-
gang im Wald» sei das Beste daran.

Pilze zihlen zu den leicht verderblichen
Lebensmitteln und sollten moglichst sofort
verbraucht werden. Champignons und Pfiffer-
linge halten sich in Papiertiiten im Kiihl-
schrank zwei bis drei Tage. Dunkle Verfirbun-
gen und matschige Stellen sind Anzeichen fuir
Uberreife und «alte Ware».

Pilze sind sehr kalorienarm und enthalten
die Vitamine E, B und C. Bei den Mineralstoffen
ist vor allem der hohe Kaliumgehalt hervorzu-
heben. Allerdings sind sie schwer verdaulich
und deshalb als Krankenkost nicht geeignet.
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Pilzpuffer

Zutaten fiir 4 Portionen:

600 g Champignons, 4 EL Zitronensaft

3 EL Weizenvollkornmehl, 3 Eier

2 EL Quark, 100 g Haferflocken, Herbamare

1 Bd. frische Petersilie, Pfeffer, Rosenpaprika
Pflanzenol zum Braten

So wird’s gemacht:

Pilze in feine Scheiben schneiden und mit
Zitronensaft marinieren. Eier, Quark, Mehl
und Haferflocken verrithren, die Champi-
gnons unterheben. Mit den Gewiirzen pikant
abschmecken und die geschnittene Petersilie
dazu geben. Ungefihr 15 Minuten quellen las-
sen. Falls der Teig noch zu flissig ist, mit 1 bis
2 EL Haferflocken binden. Das Ol in der Pfanne
erhitzen, mit einem Essloffel kleine Puffer in
das Ol setzen und auf beiden Seiten braten.
Dazu passen Kartoffelpuiree und Blattsalat.

Pilzsalat mit Parmesan

Zutaten fiir 4 Portionen:

400 g Austernpilze, 2 Zwiebeln

3 El Olivenol, Herbamare, Pfeffer

400 g Champignons, 1 Bd. Schnittlauch
1 - 2 TL gruner Pfeffer aus dem Glas

4 EL Balsamico-Essig, 4 - 6 EL Olivenol
50 g Parmesan am Stiick

So wird’s gemacht:
Austernpilze in Streifen und Zwiebeln in Ringe
schneiden. 3 EL Olivenol in der Pfanne erhit-
zen, die Austernpilze 5 Minuten braten, her-
ausnehmen, mit Herbamare und frisch gemah-
lenem Pfeffer wiirzen. Dann die Zwiebelringe
in das Ol geben, 4 EL Wasser zufiigen und die
Zwiebeln zugedeckt 10 Minuten diinsten.
Champignons in feine Scheiben schneiden.
Schnittlauch fein schneiden. Aus dem Essig,
dem Ol, dem abgetropften griinen Pfeffer und
Herbamare eine Sauce riihren. Alle Pilze mit
dem Zwiebelsud und dem Schnittlauch mi-
schen, auf vier Teller anrichten. Mit der Salat-
sauce ubergiessen. Parmesan mit dem Gemiui-
seschaler dartiber hobeln.

Mit einem guten Brot eine herrliche Vor-
speise oder ein feiner Imbiss. - MH
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