uft, den sie verbrei
iiber 120 000 ve
Arten gibt es welt
ren Breiten wachsen 4000 b
5000 verschiedene, so genannte
Groppilze, nur ein Teildavon
sind Speisepilze.

Von Wendelin Lomeg
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Pﬂze werden zwar allgemein
dem Gemuse zugeschlagen —
strenggenommen sind sie jedoch
keine Pflanzen. Sie sind vielmehr
Zwitterwesen, die zwischen Pflanze
und Tier in einem eigenen Bereich
angesiedelt sind. Pilze produzieren
beispielsweise  kein Chlorophyll
(das Blattgrun der Pflanzen), son-
dern Chitin, das u. a. im Panzer von
Insekten vorkommt

Kleine Pilzkunde

Wenn wir von Pilzen sprechen, mei-
nen wir ublicherweise die hoheren

VA

Arten, genauer die GrofSpilze, etwa
Champignons oder die giftigen Flie-
genpilze. Es gibt jedoch noch ande-
re, viel kleinere, teilweise mikros-
kopisch kleine Pilzarten. Zu diesen
zahlen etwa die Hefepilze, die in
Bier- bzw. Backerhefe vorkommen
oder auch bei der Késeherstellung
verwendet werden und die uns
wertvolle Nahrstoffe liefern. Ein un-
liebsamer Verwandter ist hingegen
der Hefepilz Candida albicans, der
sich im menschlichen Organismus
einnistet und dort zu Erkrankungen
fuhrt.

Giftig ist nicht nur ein Grofpilz wie
der  griine
hochst gefahrlich fur den Menschen
sind auch die winzigen Schimmel-

Knollenblatterpilz;

pilze (Aflatoxine), die in angeschim-
melten Lebensmitteln lauern und
als krebserregend gelten. Als Segen
fur die Menschheit entpuppte sich
wiederum Penicillium notatum,
jener Schimmelpilz, aus dem 1928
erstmals das Penizillin gewonnen

Radioaktive Belastung von Pilzen

Die Ursachen fiir die Kontamination von Pilzen liegen in der Menge und der Vertei-
lung von Radiocdsium (= Summe von Cdsium 137 und Casium 134) im Waldboden.
Es gibt deutliche regionale Unterschiede und auch sortentypische Unterschiede.
Rohrlinge, insbesondere Maronenrdhrlinge, weisen die hochsten Radiocdsium-
werte auf (der Grenzwert liegt bei 600 Bg/kg). Die folgenden Messungen des
Bayerischen Landesamts fiir Gesundheit und Lebensmittelsicherheit beziehen

sich auf das Jahr 2005.
Pilzart Probenanzahl Radiocdsium

Minimum Maximum  Mittelwert
Maronenrdhrlinge 62 18 2086 420
Pfifferlinge 33 <1 480 40
Steinpilze 42 <1 262 51
Andere Wildpilze 57 <1 1485 161

Quelle: © Bayerisches Landesamt fiir Gesundheit und Lebensmittelsicherheit 2006
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wurde. Ein weiterer bertthmter Ver-
treter der winzigen Pilze ist das Mut-
terkorn, das hochgradige Vergif-
tungserscheinungen auslost und im
Mittelalter ganze Gebiete entvolker-
te. In den 1940er Jahren machte der
Schimmelpilz allerdings eine ganz
andere Karriere, als der Schweizer
Chemiker Albert Hofmann ent-
deckte, dass das Mutterkorn hallu-
zinogene Wirkung besitzt: Dies war
die Geburtsstunde des LSD.

Doch zuriick zu den Speisepilzen,
die im Wald oder auf der Wiese
wachsen. Sie lieben wie ihre vielen
(winzig) kleinen Verwandten ein
feucht-warmes Klima. Sie benotigen
kaum Sonnenlicht, beziehen ihre
Nahrung aus faulenden Tier- und
Pflanzenresten und leben oft in
Symbiose mit Wirtsorganismen
(meist mit Baumen). Was wir als Pilz
sehen bzw. essen, ist keineswegs der
ganze Pilz, sondern nur der oberir-
dische Fruchtkorper. Der eigent-
liche Pilz ist unterirdisch verankert,
in einem Geflecht von schlauch-
formigen Zellfaden, dem so
genannten Myzel. Dieses
Myzel kann sich
uber grofSe
Flachen

eQc '-

hinweg erstrecken und hat eine

wichtige Funktion: Es dient der
Waldschadenbekampfung.  Pilze
gehoren gewissermafSen zur Abfall-
polizei; sie sind daran beteiligt, die
Berge von totem Laub und Holz im
Wald zu beseitigen.

Rund 500 bis 800 der Grofpilze
sind essbar. Etwa 100 sind nach An-
gaben der Deutschen Gesellschaft
fur Erndhrung giftig oder giftver-
dachtig. Heute wird vor einigen Pil-
zen gewarnt, die noch vor Jahren ge-
gessen wurden. Dies gilt etwa fur
den Grunling; in Frankreich hatten
sich Menschen mit dem Grinling
vergiftet, drei Personen starben. Es
ist unklar, warum manche Pilze bei
einigen Menschen eine vergiftende
Wirkung haben, bei anderen aber

keinerlei Beschwerden auslosen.




Pilze —sammeln
oder kaufen?

Maronen, Butterpilze, Champig-
nons, Austernseitlinge, Boviste ...
Man kann sie alle bei uns finden.
Doch gerade die Wildpilze sind in
die Diskussion geraten. Abgeschen
davon, dass es immer wieder zu
Pilzvergiftungen kommt, weil Gift-
mit Speisepilzen verwechselt wer-
den, lag der Tenor der Warnungen
in den letzten Jahren woanders.
Pilze speichern Schwermetalle wie
Blei und Cadmium — und Pilze sind
auch noch 20 Jahre nach dem Reak-
torunfall von Tschernobyl radioak-
tiv belastet, vor allem in Sud-
deutschland. Die Kontamination ist
unterschiedlich: Sie hangt von der
Region (etwa das Grenzgebiet zu
Tschechien) und von der Pilzart ab;
die hochste Belastung findet man
bei Maronenrohrlingen. (Gleiches
gilt ubrigens fur Wildbret; hier fal-
len die hoheren Werte von Wild-
schweinen auf).

Die Einschatzung in Bezug auf das
Gesundheitsrisiko ist allerdings un-
terschiedlich. Wahrend manche Ex-
perten ganzlich vor dem Verzehr
warnen, geben andere —bei maf$vol-
lem Genuss — Entwarnung. Eine all-

Geflugel-Pilz-Terrine

Zutaten

fur 6 Personen

6 Scheiben Toastbrot
100 ml fettarme Milch
200 g Putenschnitzel
4 Schalotten

4 TL Pflanzendl

Salz, Pfeffer

1 Bund Petersilie

2 Eier

80 g Creme Balance
500 g gemischte Pilze
(z. B. 300 g Pfifferlin-
ge, 200 g braune
Champignons)

© Weight Watchers 2006

gemeine Empfehlung lautet: nicht
mehr als 250 Gramm pro Woche.
Wer also auf Nummer sicher gehen
will, sollte zu Zuchtpilzen greifen.
Wer es ganz sicher haben mochte,
entscheidet sich am besten fir Pilze
aus 6kologischem Anbau.

Tipps fiir Sammler

Wer die wichtigsten hiesigen
Giftpilze nicht sicher identifizieren
kann, sollte besser nicht sammeln
oder aber mit seiner Ausbeute zu
einer Pilzberatungsstelle  gehen
(Pilzberatungsstelle Munchen, Re-
nate Grunert, BurgstrafSe 4, 80331
Miunchen, Tel. 089/233 21 171;
Beratung ab 30. 07., Bezirksinspek-
tion 1, Zimmer 019/EG) .

Pilze sollte man vorsichtig mit
einem Messer dicht tber dem
Boden abschneiden, um das Myzel
nicht zu zerstoren.

Pilze mussen schnell verbraucht
werden. Lagern Sie die Pilze nicht,
und nehmen Sie bitte nur so viele
mit, wie Sie auch essen werden.

Eine Gefahr bei Wildpilzen sind
die Eier des Fuchsbandwurms. Ge-
sammelte Pilze sollten daher immer
auf 100 °C erhitzt und keinesfalls

roh gegessen werden.

Shiitake — ein Exot
macht Karriere

Pilzgerichte schmecken nicht nur
gut, sie sind auch gesund. Pilze ent-
halten keine Starke und nur geringe
Mengen an Fett, daftir aber viele Bal-
laststoffe und Vitamine, vor allem B-
Vitamine und Vitamin D. Da Pilze
(im Gegensatz zu Pflanzen) kein
Blattgrun bilden, enthalten sie auch
keine Glukose, sondern nur Zu-
ckeraustauschstoffe, und sind des-
halb fur Diabetiker geeignet.

In Asien werden Pilze ganz gezielt
zur  Gesundheitsprophylaxe und
zur Krankheitsbehandlung einge-
setzt—allen voran die Shiitake-Pilze,
die eine antivirale, cholesterinsen-
kende und sogar eine Tumor hem-
mende Wirkung haben sollen.

Seit einige der Heilwirkungen des
Pilzes auch von westlichen For-
schern bestatigt wurden, gehort er —
neben Champignons und Austern-
pilzen — zu den meist angebauten
Kulturpilzen und ist auch bei uns im
Supermarkt erhaltlich.

Unabhingig davon: Der Shiitake ist
ein wiirzig schmeckender Pilz, der
Bestandteil vieler asiatischer Rezep-
te ist und in China und Japan (ge-

trocknet) zum Grundvorrat in

Zubereitung

Erndhrung

Shiitake — der Wirkstoff Lentinan des
chinesischen »Wunderpilzes« hat
immunstabilisierende Wirkung.

Haushalten gehort. Probieren Sie
ihn unbedingt einmal — neben all
den wohlschmeckenden Wiesen-
champignons, Pfifferlingen und
Steinpilzen ist er eine interessante

Bereicherung unserer Kuche.

Lecker und
kalorienarm

Pilze schmecken gut, und sie enthal-
ten wenig Kalorien. Deswegen sind
Pilzgerichte auch Bestandteil von
Diétplanen. Als leckeres, aber kalo-
rienarmes Gericht stellen wir Thnen
die Geflugel-Pilz-Terrine, ein Rezept
von Weight Watchers, vor.

Toastbrot in Sticke zupfen und mit der Milch mischen.

Putenschnitzel in kleine Stlicke schneiden. Schalotten
wurfeln. 2 TL Olin einer beschichteten Pfanne erhit-
zen. Putenfleisch und Schalotten darin anbraten.

TIPP

Mit Salz und Pfeffer wlrzen. Etwas auskUhlen lassen.
Dann zusammen mit dem Toastbrot durch die feine
Scheibe des Fleischwolfs drehen. Petersilie fein
hacken. Putenfleischmasse mit Petersilie, Eiern und
Créme Balance grundlich vermengen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

11/2 TL Olin einer beschichteten Pfanne erhitzen. Pilze
darin bei groBer Hitze ca. 4 bis 5 Minuten scharf anbra-
ten, sodass keine FlUssigkeit mehr vorhanden ist
(einige zum Garnieren abnehmen). Mit Salz und Pfeffer
wurzen. Die Pilze unter die Fleischmasse mengen.

Eine Pastetenform (ca. 20 x 14) mit dem restlichen Ol
auspinseln. Die Masse einflllen und die abgenom-
menen Pilze in die Mitte geben, leichtin die Masse
drtuicken. Die Form mit Deckel auf der mittleren Schiene
im vorgeheizten Backofen bei 200 °C (Gas: Stufe 3)

ca. 45 Minuten garen. Nach 30 Minuten den Deckel ab-
nehmen. AuskUhlen lassen und in Scheiben schneiden.

Zu der Pastete kdnnen Sie einen frischen Eichblatt-
salat mit einer Vinaigrette reichen. Marinieren Sie den
Salat pro Person mit 1 EL Vinaigrette.
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