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VERBINDET GARTENBAU UND MEDIENBRANCHE

Der Pilz macht’s: Vitamine, Mineralien und Co.
fur die dunkle Jahreszeit

(GMH/BDC) Kulturspeisepilze haben es — im wahrsten Sinne des
Wortes — ,in sich®. Das stellen Champignons und Co. insbeson-
dere in der kalten und dunklen Jahreszeit unter Beweis. Denn
dann punkten die leckeren Pilze noch mehr mit ihren wertvollen In-
haltsstoffen. Sie unterstiitzen das Immunsystem und starken die
Abwehrkrafte. Und das am besten jeden Tag, frisch aus regiona-
lem Anbau.

Bildnachweis: GMH/BDC

Bildunterschrift: Mit Champignons gegen den Winterblues: Pilze liefern viele wert-
volle Inhaltsstoffe, die auch im Winter helfen, die Abwehrkréfte zu steigern. Als ein-
zige nicht-tierische Vitamin D-Quellen sind sie auch fir Vegetarier und Veganer
perfekt geeignet.

Bilddaten in héherer Auflésung unter:
https://www.gruenes-medienhaus.de/download/2025/10/GMH-2025-41-01.ipg
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Pilze sind zu jeder Jahreszeit eine gute Wahl. Doch gerade im
Herbst und im Winter zeigen die kleinen Powerpakete ihr gesam-
tes Potenzial. Kultur-Speisepilze wie Champignons werden rund
ums Jahr von Profi-Anbauern in Deutschland kultiviert. Das bedeu-
tet, dass die Pilze das ganze Jahr Uber frisch aus der Region an-
geboten werden. So frisch liefern sie den gréRtmaoglichen Gehalt
an wertvollen Inhaltsstoffen. Dazu gehoren insbesondere Vitamine,
Mineralstoffe, Spurenelemente sowie Eiweille und Ballaststoffe.

Vitamin D fiir die Abwehrkrafte

Besonders spannend im Winter ist der Vitamin D-Gehalt. Der
menschliche Korper kann Vitamin D selbst bilden, wenn genug
Sonnenlicht auf die Haut trifft. Das wichtige Vitamin wird insbeson-
dere fiir den Aufbau von Knochen, fir die Haut, fir Nerven und
Muskeln, aber auch fir die Abwehrkrafte benétigt. In der dunklen
Jahreszeit ist dies schwieriger und wir missen auf Vitamin D-rei-
che Kost ausweichen. Einen hohen Vitamin D-Gehalt haben vor
allem fettreicher Fisch, Eier, Milchprodukte oder Leber. Doch diese
tierischen Lebensmittel sind fir Vegetarier teilweise und fir Vega-
ner komplett tabu. Der einzige nicht-tierische Vitamin D-Lieferant
sind Pilze.

Die einzigen nicht-tierischen Vitamin D-Lieferanten: Pilze!

Pilze kénnen UV-Licht — ahnlich wie die menschliche Haut — aus
dem Sonnenlicht aufnehmen und Vitamin D produzieren. Da Kul-
turspeisepilze meist im Dunkeln kultiviert werden, enthalten sie
ebenfalls kein Vitamin D. Sie kénnen jedoch selbst nach der Ernte
noch UV-Licht aufnehmen und Vitamin D bilden. Das kann man
sich in der Kiiche zunutze machen: Einfach die geschnittenen Pilze
vor der weiteren Verarbeitung fir rund eine halbe Stunde bis zu
zwei Stunden in die Sonne beziehungsweise Tageslicht legen. Das
Gute: Selbst nach dem Erhitzen ist das Vitamin D noch aufgrund
seiner Hitzebestandigkeit vorhanden.

Wichtige Mineralstoffe: Kupfer und Selen

Auch einige Mineralstoffe der Pilze sind gerade im Winter beson-
ders wertvoll. Neben Kalium und Phosphor sind vor allem Kupfer
und Selen bedeutend. Kupfer ist ein wichtiger Bestandteil natdirli-
cher antioxidativer Enzyme, die unser Korper selbst produziert.
Entsprechend bedeutsam ist Kupfer fir die Abwehrkrafte. 100
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Gramm Pilze enthalten etwa 340 Mikrogramm Kupfer, was rund
ein Finftel des Tagesbedarfs von Frauen und knapp ein Drittel des
Tagesbedarfs von Mannern abdeckt. Das entspricht etwa drei
Champignons.

Auch Selen ist ein idealer Abwehrkafte-Booster: Der Mineralstoff
tragt dazu bei, die Bildung schadlicher freier Radikaler im Koérper
zu verhindern. Besonders Champignons haben einen im Vergleich
zu anderen Kulturspeisepilzen hohen Selen-Gehalt. 100 Gramm
Pilze liefern rund 15 Mikrogramm Selen, was den Tagesbedarf von
Frauen zu 26 Prozent abdeckt und den von Mannern zu rund 22
Prozent.

Mit Kulturspeisepilzen aus deutschem Anbau lasst sich also auf le-
ckere Art und Weise der Winterblues vertreiben. Gerade Champig-
nons sind perfekt fur die Winterkliche, schnell und einfach zuzube-
reiten und kalorienarm. Am besten genief3t man sie frisch aus regi-
onalem Anbau. Dann enthalten sie die meisten wertvollen Inhalts-
stoffe und haben die kirzesten Transportwege hinter sich.

Viele weitere interessante Informationen und Rezepte zu Speise-
pilzen finden Sie auf der Website www.gesunde-pilze.de.
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