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Edel und einmalig im Geschmack: Mit Steinpilzen und Krduterseitlin-
gen lasst sich kostlich kochen. Noch ist Pilzsaison im Wald und auf

dem Markt!

Schon als kleines Kind nahm mich mein Vater mit
auf die Pilzpirsch. Rotkappe, Birkenpilz, Pfifferling,
Reizker, Hallimasch, Totentrompete, Perlpilz und
Parasol - wir kannten sie alle. Riesig aber war die
Freude, wenn wir einen Steinpilz oder gar ein kleines
Nest davon fanden.

Die stammigen Kerlchen mit ihrem festen braunen
Hut und ihrem wunderbaren Geruch nach frischer
Erde liessen uns schon im Wald das Wasser im Mun-
de zusammenlaufen. Zu Hause wurden sie in dicken
Scheiben mit Petersilie und Schalotten gebraten und
dufteten noch wunderbarer.

Stein- oder Herrenpilz

Als Steinpilz werden einige Pilzarten aus der Gat-
tung der Dickrohrlinge bezeichnet. DER Steinpilz ist
der Fichtensteinpilz (Boletus edulis). Sein deutscher

Claudia Rawer

Name bezieht sich auf das angenehm feste Pilzfleisch
und einen haufigen Fundort; der Name Herrenpilz
stammt aus dem Mittelalter, wo all die wohlschme-
ckenden Steinpilze leider den grundbesitzenden
Herren abgeliefert werden mussten.

In Italien wird er liebevoll als porcino, also «Schwein-
chen» bezeichnet - wieso, weiss man nicht, aber be-
reits die alten Romer nannten ihn so. Die Schweden
geben ihm auch den netten Namen «Karljohan»,
weil Konig Karl XIV. Johann den Fichtensteinpilz im
19. Jahrhundert in Schweden populdr machte und
den Menschen die Angst vor Pilzen nahm.

Apropos Angst ...
... sammeln Sie Pilze nur dann selbst, wenn Sie sich

sehr gut auskennen. Legen Sie sie am besten einer
amtlichen Pilzkontrollstelle vor und beachten Sie die

Krauterseitling (unten) und Steinpilz (rechts) sind delikate Speisepilze.
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Sammelbestimmungen. Auch auf den Wochenmark-
ten wird man findig: Ein Marktbummel zur Pilzzeit
lohnt sich auf jeden Fall!

Begehrter Wildling

Zurlick zum Steinpilz: Sein dicker Hut hat eine meist
braunliche Farbe, unterseits weisse bis gelbliche, bei
alten Pilzen olivfarbene Réhren und einen dicken
Stiel mit zarter weisser Netzzeichnung. Das Fleisch
ist weiss und fest, bei Druck oder Verletzung lauft
es nicht blau an.

Der Steinpilz lebt mit Bdumen in Symbiose; hdufig
sind das Fichten, im Flachland auch Laubbdume wie
Eichen und Buchen. Da er damit ein so genannter
Mykorrhiza-Pilz ist, kann er nicht geziichtet werden.
Verbreitet ist er naturlicherweise auf grossen Teilen
der Nordhalbkugel, durch den Einfluss des Menschen
auch in Landern der sudlichen Hemisphdre. Bei uns
findet man ihn meist zwischen August und Oktober.

Kostliche kleine Schweinchen

Gebratene Steinpilze, Steinpilzrisotto, Pasta mit Stein-
pilzen, Maroni-Steinpilzsuppe oder Steinpilz-Crostini
sind Delikatessen, die den herbstlichen Speiseplan
mit einer ganz besonderen Note bereichern. Unver-
gesslich ist mir ein himmlisches Steinpilz-Carpaccio,
das ich in Italien ass.

Zum Rohessen gibt es allerdings unterschiedliche
Meinungen: Nicht selten wird der Steinpilz roh
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serviert, bei manchen Menschen kann dies aber
Magenschmerzen oder Durchfall auslosen. Viele Pil-
ze sind roh eher unvertraglich, daher wird generell
davon abgeraten, sie ungekocht zu verzehren. Die
Gefahr dagegen, sich tber nicht erhitzte Friichte des
Waldes - auch Pilze - mit dem Fuchsbandwurm zu
infizieren, wird nach neuesten Untersuchungen von
Experten als dusserst gering eingeschatzt.

Der Fichtensteinpilz ist einer der begehrtesten Spei-
sepilze und aufgrund seines intensiven Geschmackes,
der sich auch beim Trocknen und Kochen nicht we-
sentlich verringert, sehr beliebt. Kauft man ihn auf
dem Markt, muss man daher auch recht tief in die
Tasche greifen.

Eiweissreich und gesund

Steinpilze sind reich an wertvollem Eiweiss; es ist
den besten tierischen Eiweissen sehr ahnlich und
besonders leicht verdaulich.

Dariiber hinaus ist er reich an freien Aminosauren;
er enthdlt u.a. Pantothensaure (Vitamin B5) - diese
ist notig fur den Aufbau von Coenzym A, das eine
wichtige Rolle im Stoffwechselgeschehen spielt -,
Vitamin C, Zink und Kalium.

Der Naturstoff Ergosterin, der in Pilzen vorkommt, ist
eine Vorstufe fir das wichtige Vitamin D; Ergosterin-
Peroxid hat unter anderem entzindungshemmende
und antivirale Wirkungen. In der traditionellen chine-
sischen Medizin ist der Steinpilz Hauptbestandteil ei-
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nes Medikaments fiir die Anrequng der Durchblutung
sowie zur Entspannung der Muskeln und Gelenke.

Vorsicht: Radioaktivitat und Schwermetalle
Steinpilze kdnnen aber auch Schwermetalle, z.B. Cad-
mium und Blei anreichern. In zu hoher Konzentration
konnen diese Stoffe zum Beispiel Schaden an den
Nieren verursachen. Die Deutsche Gesellschaft fir
Ernahrung rat daher, nicht mehr als 250 Gramm Wild-
pilze pro Woche zu verzehren. Andere Empfehlungen
lauten auf «nicht mehr als zwei Pilzmahlzeiten a 200
Gramm pro Woche». Ganz darauf verzichten sollten
Schwangere, stillende Mitter und Kleinkinder.
Importe, insbesondere aus osteuropdischen Landern,
mussen auf Radioaktivitat untersucht werden, da vor
allem nach dem Reaktorunfall von Tschernobyl hohe
Belastungen festgestellt wurden.

Auch in Mitteleuropa, vor allem in Stidbayern, im Bay-
erischen Wald und in grossen Teilen Osterreichs, sind
Steinpilze radioaktiv belastet - aber, wie Pfifferlinge
auch, eher gering. Meist liegen die Strahlenwerte
bei Steinpilzen bei weniger als 200 Becquerel pro
Kilogramm (Grenzwert fiir radioaktive Belastung in
der EU und der Schweiz sind 600 Becquerel pro Kilo).
Also: Steinpilze ge-

niessen - aber '

mit Mass. g
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Der kleine Bruder

Im Gegensatz zum Steinpilz ganzjahrig zu haben ist
der Krduterseitling (Pleurotus eryngii), der ein klein
wenig nach Steinpilz schmeckt und ebenfalls festes,
weisses Fleisch und ein zartes Aroma aufweist.
Trotz des vollig anderen Aussehens ist er ein naher
Verwandter des Austernpilzes (Pleurotus ostreatus).

Leicht ist es Silber und Gold, Mantel und
Toga zu verschenken, schwer ist es aber,
auf Pilze zu verzichten.

Martial, romischer Dichter

In freier Natur schmarotzt er auf den starkereichen
Wurzeln von Krdutern - daher der Name -, insbe-
sondere am Feld-Mannstreu. Dieser Doldenblitler
wdchst auf Trockenwiesen, in der immergriinen
mediterranen Strauchheide und an Strassenrandern.

Leben auf grossem Fusse

Der eher kleine Hut des Krduterseitlings ist matt
graubraun und mit einem sehr feinen Filz bedeckt.
Die Lamellen sind weiss, bei zunehmender Reife
werden sie gelblich bis orange.

Auffallend dick und wuchtig ist der weisse oder
cremefarbene Stiel, der unbedingt mitverwendet
werden soll und schmackhaftes Fleisch bietet. Abfall
gibt es beim Krauterseitling praktisch nicht.

Zucht gelungen

Seit einiger Zeit kann man den Krduterseitling auf
pflanzlichen Substraten ziichten. Er ist also das ganze
Jahr in den Geschaften erhdltlich und im Vergleich
zum Steinpilz verhdltnismassig preiswert. Gekihlt
sind Krduterseitlinge Gbrigens ausgesprochen gut
haltbar - bis zu zwei Wochen.

Ausgezeichnet schmeckt der Pilz halbiert oder in
dicken Scheiben, die in sehr gutem Olivendl oder But-
ter auf mittlerer Hitze etwa zehn Minuten gebraten
und nur mit Meersalz, Pfeffer und etwas Petersilie
abgeschmeckt werden. E

Rezepte mit Krduterseitling und Steinpilz von Starkoch
Joannis Malathounis finden Sie auf Seite 35/36.
Siehe auch GN 1/2009: Gebratene Steinpilze mit
Polentacreme.

Oktober 2010
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Kiirbissuppe nnit Shdtoke—Pilzen
Rezept fur 4 Personen
1 Hokkaido-Kiirbis

4 bis % | Gemisebriihe (Plantaforce) .
1 Schalotte Py

1 Karotte i
1 Prise Zucker ] / b
Salz, Pfeffer (4 11

0l zum Braten der Pilze e pe
300 - 400 g Shiitake Pilze | e
Nach Belieben frischer Ingwer, klein geschnitten, T
frischer Rosmarin, Chili

Den Kirbis schalen und in grobe Stiicke schneiden.
Anschliessend die Karotte und die Schalotte schdlen
und grob schneiden.

Alles in die Gemisebrithe geben und 20 bis 30
Minuten weich kochen. Den klein geschnittenen
Ingwer dazugeben und anschliessend purieren.
Mit Zucker, Salz, Pfeffer, Chili und Rosmarin ab-
schmecken.

Wahrend die Suppe kochelt, die Piize putzen und
schneiden. 5 bis 10 Minuten in Ol anbraten, dann
salzen und pfeffern.

Die heissen Pilze iiber der fertigen Suppe verteilen
und sofort servieren.

Zubereitungszeit: 40 Minuten

Tipp: Die Kurbissuppe schmeckt auch mit frischem
Koriander sehr gut. Reichhaltiger ist die Variante
mit etwas Sahne oder Creme fraiche. Ein Schuss
Kirbiskernol und gerostete Kirbiskerne passen
ebenfalls bestens.

s

Rezept und Bild wurden von «Vitalpilze Hawlik /www.pilz- b R _/4
shop.de» zur Verfiigung gestellt. ¥ it E 17
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