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Pilzsaison: Gesunde Schatzchen aus dem Wald

In Sachsen-Anhalt ist die Pilzsaison in vollem Gange. Durch reichliche Nieder-
schlage bei warmem Wetter schieRen bei uns derzeit Steinpilze, Pfifferlinge
und Co. aus dem Boden. Warum die Suche in den Waldern nicht nur SpaR
macht, sondern auch gesund ist, erklart Silke Zur, Erndhrungsberaterin im
Auftrag der IKK gesund plus.

Viele Sachsen-Anhalter gehen zurzeit ,,in die Pilze“. Ist das gesund?
Silke Zur: Das ist sogar sehr gesund! Denn, wer auf ,Pilz-Pirsch” geht, bewegt

sich viel an der frischen Waldluft. Besser geht es kaum.

Und sind Waldpilze auch ein gesundes Essen?

Silke Zur: Bei einer gesunden Erndhrung gehoéren Pilze auf den Speiseplan.
Alle Sorten enthalten viele Ballaststoffe, Vitamine und EiweiRe. Dabei haben
sie nur wenig Kalorien und Fett. Die gdngigen Speisepilze aus unseren Wal-
dern sind reich an wichtigen Aminosduren und Mineralien wie Kalzium, Ka-
lium oder Magnesium sowie den Spurenelementen Mangan, Zink und Selen.
Um sicherzustellen, dass Pilze nicht belastet sind, sollten sie nur in moglichst
unberiihrter Natur gesucht werden. Die einfache Formel lautet: gesunder Bo-

den = gesunder Pilz.

Worauf sollten wir beim Zubereiten achten?
Silke Zur: Damit sie manchen Menschen nicht auf den empfindlichen Magen

schlagen, sollten Pilze unbedingt gut zerkleinert werden. Vorher geniigt es,
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sie mit einer weichen Biirste oder einem Tuch abzureiben und den Stiel an-
zuschneiden. Bitte die Pilze nicht abwaschen - sie saugen sich sonst mit Was-
ser voll und verlieren ihren Geschmack. Auf langes Kochen oder Braten sollte
man bei Pilzen verzichten und sie stattdessen nur kurz braten, schmoren,

grillen oder diinsten.
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