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Die leckerste Art Pilze zuzubereiten

(GMH/BDC) Pilze lassen sich als Salat roh essen, braten, backen,
grillen, dinsten, kochen, frittieren oder in Folie garen. Ge-
schmackssache, welche Zubereitungsart die leckerste ist. Aber ei-
nige eignen sich besser fiur Pilze als andere.

Bildnachweis: GMH/BDC

Bildunterschrift: Pilze lassen sich sehr vielseitig zubereiten, z.B. als Maul-
taschen mit leckerer Pilzfillung.

Bilddaten in hdherer Auflésung unter:
http://www.gruenes-medienhaus.de/download/2012/06/GMH 2012 23 02.jpg

Braten gilt als Klassiker, denn dabei entfalten Champignons, Aus-
ternpilze oder Shiitake ihr volles Aroma und werden gut verdaulich.
Gebraten wird in wenig Fett und ohne Deckel, so dass FlUssigkeit,
die beim Garen entsteht, weitgehend verdampft. Wer mag brat erst
Zwiebeln, Knoblauch und/ oder Speck im hei3en Fett an und gibt
dann die ganzen oder klein geschnittenen Pilze dazu. Je nach Hit-
ze braunen die Pilze mehr oder weniger stark. Nach ein paar Mi-
nuten umwenden, so dass alle Seiten der Pilze mit dem Pfannen-
boden in Beriihrung kommen und weiter braten. Nach spéatestens
10 Minuten sollten die Pilze gar sein. Wie bei allen Zubereitungsar-
ten werden die Pilze erst jetzt zum Schluss mit Salz gewurzt.
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Sonst verlieren sie zu viel Flussigkeit. Frischer Pfeffer, Sahne,
Schmand und Krauter verfeinern das Pilzgericht.

Dunsten heil3t Garen weitgehend im eigenen Saft. Wie beim Bra-
ten werden die Pilze ins heil3e Fett gegeben und umgeruhrt, dann
aber Topf oder Pfanne sofort mit einem Deckel verschlossen.
Schon nach kurzer Zeit tritt Pilzflissigkeit aus. Die Pilze diinsten
nun im eigenen Saft. Sind sie sehr trocken, sorgt ein kleiner
Schuss Wasser fir die nétige Feuchtigkeit, die die Pilze bei rund
100° C garen lasst. Das schont Vitamine und wertvolle Inhaltstoffe
und macht sie sehr gut verdaulich. Gewtirzt und eventuell mit ein
wenig Sahne verfeinert sind sie so der perfekte Partner fir Reis,
Nudeln oder das Jagerschnitzel.

Pilze mit ihrem festen Fleisch eignen sich auch sehr gut zum Gril-
len. Kleinere Exemplare sollte man auf einen Spiel3 stecken. Dann
lassen sie sich besser wenden. GroRRere kénnen ganz auf den
Rost gelegt werden. Die Hitze tber dem Feuer sorgt dafir, dass
die Poren sich rasch schliel3en. So bleiben die Pilze saftig, aroma-
tisch und werden gut bekémmlich. Vor dem Grillen werden die Pil-
Ze gut eingedlt. Gewdrzt wird aber wiederum erst nachher.

Der Backofen eignet sich besonders gut fir gefiillte Champignon-
hiite. Neben den ausgebrochenen und klein geschnittenen Pilz-
stielen kdnnen die Hite mit Schafskase, Krabben oder Hackfleisch
gefullt werden, jeweils vermischt mit klein geschnittenen Zwiebeln,
Knoblauch, Krautern und Semmelbréseln. Eine Spur Parmesan
Uber die gefiilliten Pilze gestreut, halt Fillung und Pilzhut saftig.

Wer Pilze frittieren mdchte, sollte auf trockene Exemplare und
beim Frittierfett auf Temperaturen von 160° bis 200° C achten.
Wer dagegen Pilzsuppe kochen mdchte, dinstet erst einmal die
klein geschnittenen Pilze. Sind sie gar und abgeschmeckt wird be-
reits fertige Brihe und Sahne hinzugegeben. Nur noch kurz aufge-
kocht, abgeschmeckt, mit frischer Petersilie bestreut und fertig ist
die leckere Pilzsuppe. Sie schmeckt so gut, dass es von ihr ruhig
etwas mehr sein darf. Bleibt doch etwas tbrig? Macht nichts. Wie
alle Pilzgerichte kann auch Pilzsuppe ohne weiteres aufgewarmt
werden — vorausgesetzt, sie wird zwischendrin kihl aufbewahrt.

Viele weitere interessante Informationen zu Speisepilzen finden
Sie auch auf der Website www.gesunde-pilze.de.
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[Kastenelement:]
Maultaschen mit Pilzfullung

Zubereitungszeit: 45 Minuten
+ Ruhezeit: 30 Minuten + Garzeit: 15 Minuten

Zutaten (4 Personen): 350 g Mehl, 4 Eier, Salz, Pfeffer, Muskat-
nuss, Chili, 3 Zwiebeln, 1 Knoblauchzehe, 2 EL Olivendl,

300 g Pilze (Champignons oder Steinpilze), 50 g gekochter Schin-
ken, 50 g Butter, 1 EL Schnittlauch (geschnitten), 1-2 Stlck Frih-
lingszwiebeln

Zubereitung:

1. Aus dem Mehl, 3 Eiern, 1 TL Salz und 2-3 EL kaltem
Wasser einen elastischen Nudelteig herstellen und
ca. 30 Min. ruhen lassen.

2. Inder Zwischenzeit Pilze putzen und fein hacken. Eine
Zwiebel und Knoblauch schélen und fein wirfeln. Schin-
ken fein wirfeln und Fruhlingszwiebeln in feine Streifen
schneiden.

3. In einer Pfanne Butter erhitzen und Zwiebelwrfel dins-
ten. Pilzwdrfel hinzufligen, mit Gewirzen kraftig ab-
schmecken und Knoblauch zugeben. Weiterdlinsten bis
die Flussigkeit verdampft ist. Zuletzt Schinkenwiirfel un-
termischen und alles aus der Pfanne nehmen. Das eine Ei
trennen und Pilzmischung mit Eigelb vermengen. Evtl. mit
Paniermehl etwas abbinden und nochmals abschmecken.

4. Nudelteig in vier Portionen sehr diinn ausrollen. Die Ful-
lung mit etwas Abstand essléffelweise auf einer Platte
verteilen. Teigzwischenrdume mit Eiweil3 bestreichen,
zweite Teigplatte darauflegen und zwischen den Fillun-
gen gut andriicken. Quadrate ausscheiden oder ausra-
deln. Mit restlichem Teig ebenso verfahren. Die Maulta-
schen in Salzwasser 10-15 Min. siedend garen.

5. In einer Pfanne 2 EL Olivendl erhitzen und die Halfte der
Zwiebelwurfel hineingeben. Die Pilze zufigen und mit
Salz, Pfeffer kraftig wiirzen. Den Knoblauch dazugeben

Pressekontakt: Grines Medienhaus - Abt. der Forderungsgesellschaft Gartenbau mbH - Michael Legrand
Godesberger Allee 142-148 53175 Bonn

FON 0228.81002-27 FAX 0228.81002-47 E-MAIL info@gruenes-medienhaus.de
Seite 3von 4




Das Griine '
Medienhaus | |}

verbindet Gartenbau und Medienbranche

und ca. 5 Minuten weiterbraten. Aus der Pfanne nehmen
und warm stellen.

6. Die restlichen zwei Zwiebeln schéalen und in Ringe
schneiden, in der Butter goldgelb braten. Fertige Maulta-
schen mit der Zwiebelbutter, Schnittlauch und Frihlings-
zwiebelringen bestreut servieren.

Guten Appetit!
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