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Kulturspeisepilze — gesundes
Powergemiise

Kulturspeisepilze wie Cham-
pignons oder Austernseitlinge
findet man mittlerweile in je-
dem Gemiisegeschift oder Su-
permarkt. Das hat gute Griinde,
denn sie sind eine wertvolle Be-
reicherung unseres téglichen
Speisezettels. Diese Pilze ent-
halten kein Salz, sind choleste-
rinfrei und ausgesprochen ka-
lorien- und fettarm. Dafiir
liefern sie Eiweif8 und B- Vita-
mine und beachtliche Mengen
an Mineralstoffen wie Kalium,
Spurenelementen - z.B. Phos-
phor und Selen - und Ballast-
stoffen. Champignons bei-
spielsweise liefern Vitamin B2,
Niacin, Panthothensidure und
Biotin, auflerdem sind Pilze die
einzige nichttierische Nah-
rungsquelle fiir Vitamin Bi2,
das z.B. bei der Bildung von ro-
ten Blutkorperchen eine wichti-
ge Rolle spielt. Dariiber hinaus
enthalten sie auch Folsdure und
sind eines der wenigen pflanz-
lichen Lebensmittel, das Vita-
min D liefert, das wir fiir gesun-
de Knochen und ein gut
funktionierendes Immunsys-
tem brauchen. Gerade ihr hoher
Eiweiflgehalt macht sie so inte-
ressant fiir Menschen, die sich
vegetarisch oder vegan ernih-
ren oder einfach nur ihren
Fleischverzehr einschrianken
mochten. Da sie auch wenig Pu-
rin liefern, sind sie ein geeigne-
tes Gemiise fiir all diejenigen,
die unter erh6hten Harnsdure-
werten leiden. Pilze haben auch
einen sehr niedrigen glykami-
schen Index: da der Anteil an
Kohlenhydraten in Pilzen sehr
gering ist, haben sie praktisch
keine Auswirkungen auf den
Blutzuckerspiegel. Thr hoher
Ballaststoffgehalt ist gut fiir ei-
ne geregelte Verdauung und
sorgt fiir ein linger anhaltendes
Sattigungsgefiihl, so dass wir
nicht so schnell wieder Hunger
bekommen.
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Der beliebteste Kulturspeise-
pilz ist sicher der Champignon.
Erwurde um etwa 1750 erstma-
lig in Frankreich angebaut und
galt lange als Luxusgemiise.
Erst seit den 50er Jahren des
letzten Jahrhunderts wird er ge-
werbsmaifiig in groflem Stil an-
gebaut und ist seither als Kon-
serve oder frisch giinstig zu
haben.

Champignons gibt es in den
verschiedensten Groéfien und
Farben. Die weiflen Champig-
nons haben ein nur leicht nus-
siges Aroma, die braunen Eger-
linge dagegen haben einen
deutlich kréftigeren Geschmack
und enthalten auch weniger
Wasser. Auch Austernseitlinge
findet man mittlerweile auf
Mairkten und in gut sortierten
Gemiiseabteilungen. Sie haben
ein kriftiges Aroma, das ge-
schmacklich an Kalbfleisch er-
innert. Ihre Konsistenz ist fest
und saftig. Man kann sie braten,
grillen, gratinieren, frittieren,
schmoren oder einfach roh als
Salatzutat geniefien.

Aus Ostasien stammen die
Shiitake, die aromatisch und
leicht knoblauchartig schme-
cken, sie sind ein wichtiger Be-
standteil der chinesischen und
japanischen Kiiche und auch bei
uns werden sie zunehmend be-
kannt und beliebt.
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