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E-mk'kmhg & Genult

Mmmbh, Pilze!

Viel wohlig-satt und glicklich machendes Umami auch fir Vegetarierinnen

und Veganer: Pilze sind eine schmackhafte Ergdnzung des Speisezettels.

Text: Claudia Rawer

Umami nennt man die Geschmacksempfindung, die
durch Glutaminsdure entsteht. Diese steckt z.B. in
Fleisch und Parmesankdase, in Maggi-Wirze und
Mamas Bratensauce, aber eben auch in Pilzen. In der
Lebensmittelindustrie werden Pilze tausendfach
eingesetzt, bei der Verarbeitung von Kaffee und
Schokolade bis zur Herstellung von Sojasauce. Ohne
sie gabe es weder Brot noch Camembert, weder Bier
noch Wein (und auch kein Penicillin).

Speisepilze sind zwar nur ein kleiner Teil der Pilzwelt,
aber ohne sie ware unsere Kiiche drmer: Aus ihnen
lassen sich Dutzende von Kostlichkeiten zubereiten.
0b Beilage, Carpaccio oder Suppe, frisch aus der Pfan-
ne, gegrillt oder geschmort, sogar getrocknet - Pilze
schmecken immer.

Was ist drin im Pilz?

Wer den aromatischen Pilzgeschmack kennt und
liebt, wird staunen: Pilze bestehen zum grossen Teil
aus Wasser. Auch sonst scheint auf den ersten Blick
nicht viel dran zu sein: Das Ger(st der Pilzzellen be-
steht namlich aus dem unverdaulichen Ballaststoff
Chitin. Dieser hat Vor- und Nachteile: Einerseits wirkt
das sattigend und natzt der Verdauung, andererseits
kann eine Pilzmahlzeit schwer im Magen liegen. Dem
kann man vorbeugen, indem man die Pilze lange
genug gart. Wer einen empfindlichen Magen hat,
sollte Pilze nicht roh verzehren, auch wenn in Italien
gerne ein edles Carpaccio aus (fast) rohen Steinpil-
zen zur Vorspeise serviert wird.

Pilze enthalten reichlich Proteine sowie Vitamine (v.a.
aus der B-Gruppe) und Mineralien, vergleichbar viel
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wie verschiedene Gemiisearten. Sie sind reich an
Kalium, Selen, Folat und Biotin, zudem fett- und
kalorienarm.

Pilze sind praktisch die einzigen nicht tierischen
Vitamin-D-Lieferanten, allerdings nur, wenn sie es
aus Sonnenlicht speichern kdnnen. Nicht zuletzt sind
sie auch in geringen Mengen oder getrocknet idea-
le Geschmackstrdger - eben umami.

Aus dem wilden Wald

Zu den beliebtesten Wild-Speisepilzen zahlen die
Rohrenpilze Steinpilz und Maronenrshrling, Rot-
kappe und Birkenpilz mit ihrem festen Fleisch. Die
leuchtend gelben Pfifferlinge sind sehr aromatisch,
ebenso wie die eher unscheinbaren Herbst- oder
Totentrompeten. Die Speisemorchel, die man im
Frihjahr findet, ist frisch wie getrocknet ein Genuss.
Um die teuren, aber késtlichen Triffel zu finden,
muss man Hund, Schwein oder sonst ein Experte
sein.

Die festfleischigen Semmelstoppelpilze dhneln im
Geschmack dem Pfifferling und sind lange haltbar.
Der Wiesen-Champignon oder Feld-Egerling ist der
wilde Verwandte des Zucht-Champignons. Die
schmackhaften Austernpilze gibt es wild und aus
Zucht; die meisten Wildpilze sind jedoch Mykorrhiza-
pilze und nicht kultivierbar.

Bei Wildpilzen muss man sich immer bewusst sein,
dass es auch gewisse Gefahren gibt: Sammler soll-
ten sich schon sehr qut auskennen bzw. ihre Funde
zur Sicherheit einer Pilzsachverstandigen vorlegen.
Auch nur als ungeniessbar eingestufte Pilze konnen
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fur tible Magenverstimmungen sorgen. Zudem sind
Wildpilze in vielen Gegenden noch radioaktiv belas-
tet, insbesondere Maronenréhrlinge und Semmel-
stoppelpilze.

«Zahme» Zuchtpilze

Es gibt etwa 60 Arten von Speisepilzen, die in Kultu-
ren angebaut werden koénnen. Allerdings, so beklagt
die Deutsche Gesellschaft fir Mykologie e.V., geben
Produzenten und Handel den Zuchtpilzen immer
neue Namen, was beim Verbraucher durchaus Ver-
wirrung stiften kann.

Der wohl bekannteste Zuchtpilz ist der Champignon.
Die weissen wie die braunen Varianten sind extrem
vielseitig. Man kann sie braten oder dinsten, zu Sup-
pe verarbeiten, fiillen oder marinieren; wer es ver-
tragt, kann sie sogar roh essen, z.B. in Salaten. Die
braunen Steinchampignons gelten als aromatischer
und sind etwas fester als die weissen.

Lasst man einen Zuchtchampignon so lange wach-
sen, bis sich der Pilzkopf 6ffnet, entsteht ein Porto-
bello-Pilz. Diese Variante lasst sich wunderbar gril-
lieren oder panieren und braten.

Austernpilze oder Austernseitlinge sind nach den
Champignons die zweite Art, die in grossen Mengen
kultiviert wird. Sie miissen kaum geputzt werden und
sind einfach zuzubereiten; am besten schmecken sie
goldbraun gebraten oder gegrillt. Austernpilzen wird
sogar eine blutdrucksenkende Wirkung nachgesagt.
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Eine Sorke fur Jich

Pilze sind eine besondere Spezies. Sie sind
Lebewesen, aber weder Pflanze noch Tier,
sondern werden einem eigenen Reich zuge-
ordnet. Pilze, die wir im Wald und auf der
Wiese sammeln, sind nur sichtbare Teile
eines unterirdischen Geflechts. Dieses Netz-
werk aus fadenformigen Pilzzellen wird
Myzel oder Mykorrhiza genannt und kann
riesige Ausmasse annehmen. Mithilfe dieser
Zellen verbindet sich der Pilz mit dem Wur-
zelwerk von Pflanzen, haufig Baumen. Von
dieser Symbiose profitieren beide: Pflanzen
betreiben bekanntlich Photosynthese. Damit
gewinnen sie Kohlenhydrate, von denen sie
dem Pilz abgeben. Dafiir bekommt der Baum
vom Pilzgeflecht Wasser sowie Nahrstoffe
aus dem Boden in pflanzenverfiigbarer Form.
Durch die Verbindung des Myzels mit den
Wurzeln der Baume helfen Pilze aktiv dabei,
Kohlenstoffdioxid zu binden und speichern
selbst grosse Mengen (O, im Boden.

Zur Seitlingsfamilie gehéren auch der Limonenseit-
ling mit dem leuchtend gelben Hut und der Rosen-
seitling oder Flamingopilz, durchgehend hellrot ge-
farbt. Der Limonenseitling schmeckt etwas fruchtig
und passt gut zu Fischgerichten. Das Aroma des
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Gut zu witten

Waschen erlaubt: Der Rat, Pilze nicht zu wa-
schen, ist verbreitet. Sie sollen sich dabei an-
geblich mit Flussigkeit vollsaugen und an Aro-
ma verlieren. Das stimmt nicht. Zum einen
enthalten Pilze selbst sehr viel Wasser, zum an-
deren ist das Chitingertst sogar wasserabwei-
send. Experten raten sogar, Pilze immer griind-
lich zu sdubern, auch mit Wasser - denn sogar
an Zuchtpilzen klebt einiges, was wir lieber
nicht auf dem Teller haben wollen.

Durch Alkohol unvertraglich: Der Faltentintling,
der Keulenfissige Trichterling und der Grosse
Stachelschirmling (oft verwechselt mit dem
beliebten Speisepilz Parasol) enthalten einen
Stoff, der den Abbau von Acetaldehyd, einem
Inhaltsstoff alkoholischer Getranke, hemmt.
Manche Menschen sind anfallig fir diese Un-
vertraglichkeitsreaktion. Wer betroffen sein
kann, ist individuell sehr unterschiedlich. Ins-
besondere beim Faltentintling ist jedoch im-
mer Vorsicht geboten.

Rosenseitlings soll an Lachsschinken erinnern. Der
Krduterseitling gilt als der Steinpilz unter den Zucht-
pilzen. Er ist festfleischig, bleibt auch gegart bissfest
und hat einen durchaus edlen, wiirzigen Geschmack.
Der gesamte Pilz samt seinem volumindsen weissen
Stiel ist verwendbar. Das beste Rezept ist sehr ein-
fach: Die in dicke Scheiben geschnittenen Pilze in gu-
tem Olivendl mit einem Hauch Knoblauch sanft bra-
ten.

Den Kulturtrauschling werden Sie kaum unter die-
sem Namen finden; er wird werbewirksam meist als
Braunkappe bezeichnet, was bei vielen Konsumen-
tinnen zur Verwechslung mit dem Maronenréhrling
fihrt. Mit diesem Rohrenpilz hat der Lamellenpilz al-
lerdings nichts zu tun. Die «Braunkappe» ldsst sich
leicht ziichten, ist aber geschmacklich nicht sonder-
lich interessant.
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Pholiota-Pilze sind auch als Schiipplinge bekannt und
werden irrefihrend als Goldkdappchen bezeichnet.
Das erinnert an den wilden Goldréhrling, der in
jedem Pilzbuch zu finden ist. Der Zuchtpilz ist zwar
recht wohlschmeckend, gehért aber in eine vollig
andere Gattung. Pholiota haben eine dunkelbraune
Kappe und weisen ein nussiges Aroma auf.
Shiitake-Pilze stammen aus Ostasien; sie sind bei uns
mittlerweile sowohl frisch als auch getrocknet er-
haltlich und sehr beliebt. Shiitake passen gut in (asi-
atische) Suppen, Wok-Gerichte, Eintopfe und Saucen.
Aber Achtung: Shiitake-Pilze durfen nicht roh ver-
zehrt werden!

Wildpilze sind radioaktiv belastet

Leider sind viele Pilze auch fast 30 Jahre nach dem
Reaktorunfall in Tschernobyl immer noch stark mit
radioaktiven Stoffen belastet. Importware aus Ost-
europa, z.B. aus Russland, zu verzehren, empfiehlt
sich also nicht. Auch in Deutschland sind Wildpilze
aus den im Osten gelegenen Regionen (z.B. Bayeri-
scher Wald) noch immer verseucht.

Kontrollen sollen verhindern, dass hoch belastete Pil-
ze in den Handel kommen, doch das gelingt nicht
immer. Geschaftstiichtige Handler deklarieren Ware
aus verseuchten Gebieten in Weissrussland, Russland
oder der Ukraine einfach um. Sie wird in nicht betrof-
fene osteuropdische Lander wie Litauen transportiert
und kommt dann mit der neuen Herkunftsbezeich-
nung in den Handel. Manchmal werden auch Pilze
aus kontaminierten sowie aus geringer belasteten
Regionen gemischt, beispielsweise in Packungen mit
getrockneten Pilzen.

Selbst auf Markten sollten Sie aufpassen; pfiffige Ver-
kdufer gibt es tberall. Auf einem Ostschweizer Markt
freute ich mich horbar, Pfifferlinge aus Galicien zu
entdecken: «Schau mal, Pfifferlinge aus Spanien!»
Die Handlerin widersprach nicht. Erst spater entdeck-
te ich, dass Galizien (mit z) der veraltete - und ei-
gentlich nicht mehr verwendete - Name fir ein
Gebiet ist, das heute in Polen und der Ukraine liegt.
Verzehren Sie Wildpilze aus der Schweiz, missen Sie
sich wenig Sorgen machen. Am starksten belastet
war und ist das Tessin, aber wenn man den Konsum
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Vielfilﬁig# zuzuhereiten

Auf vielen Speisekarten stehen Klassiker wie
Jagerschnitzel, Coq au vin oder gefiillte Pilz-
kopfchen vom Grill. Vegetarisch und sehr viel
interessanter sind Rezepte unserer GN-Kdchin-
nen und -Koche, zum Beispiel die Steinpilze
mit Bohnencreme und Anisol (GN 1/2010), der
Pilzsalat mit Spinat, Sojasprossen und Kerbel
(GN 3/2010) und die Chili-Fava (Kichererbsen-
puree) mit Pilzen und Sprossen (GN 11/2014),
alle vom heutigen Sternekoch Joannis Malat-
hounis, sowie die herbstliche Pilzpfanne mit
Sabayon von Georg Reuter (GN 11/2021).

Besonders gerne kocht die Ostschweizerin
Vreni Giger, eine der ersten Frauen, die vom
Gault Millau mit dem Titel «Kochin des Jahres»
ausgezeichnet wurde, mit Pilzen. Von ihr stam-
men ein herbstlicher Pilzrisotto (GN 9/2012),
Maisblini mit Pilzragout (GN 10/2013), ein Pfif-
ferling-Artischocken-Ragout (GN 7-8/2016, im
Foto oben), Marronisuppe mit Steinpilzen (GN
10/2017) sowie ein winterlicher Salat mit
knusprigen Austernpilzen (GN 12/2017).

von Pilzen, wilden Beeren und Wildschweinfleisch
nicht ibertreibt, halt sich die Strahlenbelastung ei-
nigermassen in Grenzen. °

21



	Mmmh, Pilze!

