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Sommer, Sonne, Pilzvergnigen

(GMH/BDC) Bunt sehen die Grillspiel3e aus. Kleine ganze
Champignons oder Champignonviertel wechseln sich darauf mit
Paprika-, Zucchini-, und Zwiebelstiicken ab. Ol, in dem Orangen-
zesten, klein geschnittener Ingwer, frisch gemahlener Pfeffer und
frisch zerquetschte Kardamom-Samen verriihrt wurden, lasst das
Gemiuse sanft glanzen. Nur kurz wird damit marinieren, dann
geht es ab auf den Grill. Wenige Minuten wirkt die Hitze von je-
der Seite auf sie ein. Dann nur noch salzen und mit etwas Brot
geniel3en. Selbst Fleisch-Fanatiker lassen sich von derart som-
merlichem Pilzvergniigen betdren.

Bildnachweis: GMH/BDC

Bildunterschrift: Pilze sind ideal fir die Sommerkiiche. Sie liefern reichlich
Mineralstoffe und Vitamine, die der Kérper braucht, ohne ihn zu belasten.

Bilddaten in héherer Auflésung unter:
http://www.gruenes-medienhaus.de/download/2014/06/GMH 2014 26 01.jpg

Im Sommer ist leichte Kost angesagt. Die Sonne warmt schon ge-
nigend. Da brauchen wir keine Kalorienmengen aus Eintopfen
oder Gansebraten. Im Winter halfen sie uns, Kélte zu ertragen.
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Jetzt haben sie erst einmal Pause. Stattdessen greifen wir instink-
tiv zu magerem Fleisch, zu Salaten, frischen Gemdisen und nicht
zuletzt zu Pilzen. Denn Pilze sind ideal fir die Sommerkiche. Sie
liefern reichlich Mineralstoffe und Vitamine, die der Kérper jetzt
braucht, ohne ihn zu belasten. Mit nur 25 Kilokalorien oder 103 Ki-
lojoule sind Pilze besonders energiearm. Salzkartoffeln besitzen
fast 3-mal, Brot fast 10-mal so viel Energie. Aul3erdem enthalten
100 g Pilze nur 0,3 g Fett und ebenso wenige Kohlenhydrate. Die
Schwammerln sind daher ideal fur die Bikini-Figur. Trotzdem ma-
chen sie lange satt. Sogar Menschen, die mit GefalR3verstopfung
bzw. Gicht zu kAmpfen haben, kénnen die sommerliche Pilzkiiche
guten Gewissens geniel3en. Denn Pilze sind frei von Cholesterin
und Purinen. Dafir liefern sie wertvolle Proteine und Ballaststoffe,
die den Darm in Schwung halten. Sie stecken voller Antioxidan-
tien, die den Koérper vor den gefahrlichen freien Radikalen bewah-
ren. Fir alle, die sich jetzt viel in der Sonne aufhalten, ist das be-
sonders wichtig. Denn die aggressiven UV-Strahlen des Sonnen-
lichts setzen viele dieser reaktionsfreudigen Molekiile frei. Ohne
das Gegengewicht der Antioxidantien kénnen sie zu Zellschaden
fuhren.

Grinde genug also, sich gerade im Sommer mit Pilzen zu verwoh-
nen. Zumal sie auch so unkompliziert in der Zubereitung sind.
Wenn es ganz schnell gehen soll, einfach roh essen: Dafir Pilze
putzen, in Scheiben schneiden und mit einer frischen Joghurtsau-
ce mit Krautern, fein geschnittenen Zwiebeln, Salz und Pfeffer
ubergiel3en. Wer mag mischt vielleicht Spargelstiickchen darunter
oder gegarte Hihnchenbrust, Apfel, Sellerie, Walniisse, Ananas.
Vieles passt gut zu Champignons, denn sie verbinden sich un-
kompliziert mit den unterschiedlichsten Aromen. Das macht sie roh
oder gebraten zur idealen Beigabe zu frischen Blatt- und Gemiuise-
salaten. Rasche Pilzpfannen und Pilzsuppen sind weitere beliebte
Sommergerichte. Die wohl unkomplizierteste Art aber sind Pilze
pur vom Grill. Dafir sollten es gro3ere Pilze sein, die erst mit der
Innenseite nach unten gegrillt werden. Nach dem Drehen l&sst
man ein wenig Butter oder Krauterbutter im Hut zergehen. Salz
und Pfeffer und ein wenig Zitronensaft drauf, einfach lecker.

Viele weitere interessante Informationen zu Speisepilzen, nattrlich
auch eine umfangreiche Sammlung an Rezepten und Rezeptvi-
deos, finden Sie auf der Website www.gesunde-pilze.de.
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