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Frische Pilze im Winter

Pilze sind eine kulinarische Delikatesse und neben ihrem Ge-
halt an Vitaminen eine ideale Nahrung fir alle, die auf das
Gewicht achten missen. Gut, werden Sie sagen, aber die Pilz-
saison ist schliesslich vorbei. Mitnichten! Auch jetzt und in
den kommenden Monaten lohnt es sich mit Korb und Messer
in den Wald zu gehen, denn auch im Winter muss man nicht
auf frische, selbst gesammelte Speisepilze verzichten.

Stellen Sie sich vor, Sie spazieren an einem
schonen Wintertag durch den Wald und ste-
hen plotzlich vor einem Baumstubben, einem
Baumstrunk, auf dem wunderschone Pilze
wachsen. Ja, sie sechen sogar fast wie Pfiffer-
linge (Eierschwamme) aus und flihlen sich
butterweich an. Oder Sie entdecken an einem
Baumstamm eine Pilzgruppe mit grau-bliuli-
cher Fiarbung, die so richtig appetitlich aus-
sieht. Uberrascht von dem, was Ihnen die
Natur dort bietet, werden Sie sich die Frage
stellen: «Was sind denn das nur flir Pilze?»

Es sind zwei Arten, die wir bei unseren
Spaziergingen durch den Winterwald ent-
decken konnen: der Winterruibling, wegen
des samtigen Stieles auch Samtfussribling
(Collybia velutipes oder Flammutina v.) ge-
nannt, und der Austernseitling (Pleurotes os-
treatus). Voraussetzung fiir das Wachsen und
Finden dieser Pilzarten ist aber, dass es vorher
einige Frosttage gegeben hat. Beide Pilzarten
verlangen dies, bevor sie an Baumstubben
oder -stimmen spriessen konnen. Bevorzugt
werden dabei Pappeln und Weiden, aber auch
an anderen Laubgeholzen sind sie zu finden.
Wiahrend der Austernseitling wegen seiner
grau-blaulichen Firbung schwerer auszuma-
chen ist, sieht man die speckig glinzenden,
gelb-braunlichen Hite des Winterriiblings
schon von weitem. Da es zu dieser Jahreszeit
und nach Frosteinbruch keine weiteren frisch
gewachsenen Pilze gibt, sind diese beiden Ar-
ten mit anderen Pilzen unverwechselbar. Bei-
de konnen unter Umstinden in grosser Menge
und stattlicher Grosse auftreten und sind sehr
schmackhaft. Na dann: Auf in den schonen
Winterwald!




Der Austernseitling (Abbildungen links)
Was man auf den Mirkten als Austernseitling bekommt, ist oft in
Wirklichkeit der Loffelformige Seitling (Pleurotus pulmonarius). Er
wird auch als Austernseitling «Sommer-Typ» angeboten. Den «ech-
ten» Austernseitling findet man nach den ersten
Nachtfrosten von November bis Februar. Er
wichst an Laubgeholzen, selten an Nadelbiaumen.
Dieser gute Speisepilz hat einen bis zu 15 Zenti- 8
meter breiten, trichterformigen Hut in der Farbe
blau- bis aschgrau oder violett-blaulich und einen
weisslichen, kurzen oder nur angedeuteten Stiel.
Das Fleisch ist innen weiss und riecht bei einem
jungen Pilz angenehm, bei einem alten ein wenig
muffig. Der Austernseitling, der auch Kalbfleisch-
pilz genannt wird, enthilt wichtige Mineralstoffe
(Kalium, Phosphor) und hat einen bemerkens-
werten Gehalt an Vitamin C, B-Vitaminen und ins-
besondere Folsidure. Als Austernpilz gehort er zu
den Pilzen mit Heilkraft: Er entspannt Muskeln und
Gelenke und stirkt die Venen. Japanische Forscher
haben mit einem wissrigen Extrakt aus Austern-
pilzen das Wachstum verschiedener Tumorarten
reduzieren konnen. In Tschechien werden die Pil-
ze in didtischen Zubereitungen zur Vorbeugung ei-
nes hohen Blutcholesterinspiegels verwendet. Bei
der Selbstmedikation sollte die Regulierung des
Cholesterins im Mittelpunkt stehen (30 bis 90
Gramm Pilze tiglich).

Der Winterruibling (Abbildungen rechts) :
Der sehr fein schmeckende Winter- oder Samtfuss- |
rubling, im Volksmund auch einfach Winterpilz ge-
nannt, wiachst von Oktober bis Mirz in Biischeln
an totem Laubholz, besonders Weiden, Buchen,
Pappeln, Linden und Rosskastanien, und kann so-
gar eine dinne Schneedecke durchstossen. Die |
drei bis zehn Zentimeter grossen Hiite sind leuch-

tend goldgelb bis rostbraun und glockig gewolbt.
Bei ilteren Pilzen werden die Hite flacher, sind
bisweilen wellig verbogen und am Rand gestreift.
Die drei bis fiinf Zentimeter hohen, diinnen Stiele
sind an der Basis dunkel- bis schwarzbraun und
werden zur Spitze hin heller. Wihrend die Stiele
sehr zah sind (und nicht verwendet werden soll-
ten), ist das blassgelbe Fleisch der Hiite schon zart,
wohlriechend und wohlschmeckend. Der Samt-
fussriibling wird in Japan als Delikatesse auf den
Mirkten angeboten. * HH/IZR

Gesundheits-Nachrichten 12/02 21




	Frische Pilze im Winter

