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Lassen Sie sich von ihren
Kochkunsten inspirieren und
geniessen Sie spannende und

gesunde Gerichte.

Ein veganer Pilz-Burger macht
Hunger. Wir hoffen, auch dieser
Newsletter verleitet Sie wieder
zum nachkochen.
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Dieser vegane Pilz-Burger besticht
nicht nur durch seine Inhaltstoffe,
sondern auch durch seine fleisch-
artige Konsistenz, dank Flohsamen-
schalen und Hafer.

Als Eiweiss-Quellen dienen in die-
sem Burger die proteinreichsten
Getreide Amaranth (16g/100g) und
Hafer (14g/100g), Sesam (14g/60g),
Wildkrauter (4g/50g) als auch der
Austernseitling selbst (6g/140g). Ein
Burger-Patty liefert damit immerhin
ca. 5g Eiweiss.

Der Austernseitling, auch Pleurotus
genannt, fallt nicht nur durch sein
besonders leicht verdauliches Ei-
weiss und den Gehalt an B-Vitami-
nen auf, auch seine Konsistenz und
der Geschmack erinnert an Kalb-
fleisch weshalb er auch «Kalbfleisch-
pilz» genannt wird. Die Zugabe von
Flohsamenschalen machen diesen
Burger besonders darmifreundlich
und tragen ebenfalls zu seiner biss-
festen, fleischartigen Konsistenz bei
v.a. wenn er 1x abgekuhlt und dann
am nachsten Tag gebraten wird. Ap-
ropos Darmfreundlich, wo gebrate-
nes, rotes Fleisch im Verdacht steht
Darmkrebs zu fordern, soll Pleurotus
eine Darmkrebs hemmende und v.a.
antivirale Wirkung haben.

Der Austernseitling lasst sich wild
eigentlich erst im Herbst an Laub-
baumen (v.a. Buchen) finden. Wer
ihn auch im Sommer geniessen will
greift daher zum gezuchteten Bio-
Pilz.
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Beim Kauf sollte darauf geachtet werden,
dass die Lamellen fest und der Pilzhut flei-
schig ist. Wer genau hinsieht bemerkt, dass
der Austernseitling zum Teil eine Art weis-
sen Staubbelag auf dem Hut tragt, dieser
gehort zum Pilz und ist unbedenklich. Es
handelt sich um Mycel, welches sich nach
der Ernte bildet.

Ubrigens kann sich beim aufbewahren
auch am unteren Ende des Stangels eine
weisser Flaum bilden, auch dieser ist un-
bedenklich. Machen Sie im Zweifelsfall den
Riechtest, wenn der Pilz modrig oder faul
riecht und der Schimmel nicht weiss ist,
dann sollte der Pilz jedoch nicht mehr ver-
wendet werden.

Laura Koch, Ernahrungsberaterin BSc. BFH
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Zubereitung

1. Haferflocken und Ama- 4. Die Masse in eine

ranth in einer mittelgros- Schussel geben und die

sen Schussel mischen und Flohsamenschalen, den

mit Wasser ilberdecken Sesam und den Limettensaft Pilze durfen nicht auf-
(Uber Nacht gehen lassen). dazumischen und eindicken gewarmt werden, istin

lassen. Zeiten von Kuhlschran-
ken ubrigens widerlegt.
Es empfehlt sich jedoch
ihn nicht mehrmals auf-
Zuwarmen.

2. Am nachsten Tag das

ubrige Wasser des Hafer- 5. In der Zwischenzeit die
Amaranth-Breis abgiessen, Zwiebel in kleine Wiirfel
dafiir ein sehr feinporiges hacken und dazu geben.

Sieb verwenden. :
6. Die Masse zu mehreren

3. Die abgetropfte Masse ca. lcm dicken Burgern
im Mixer mit den Pilzen, formen und mit Kokosfett
gewaschenen Krautern, oder Kakaobutter in einer

Galgant, Paprika und Soja- Bratpfanne krustig braten
sauce zu einer homogenen dann mit etwas Sojasauce
Masse mixen. abloschen.
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-« Alles’in einem starken Mixerzu
einem Pesto mixen:- ;
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Herausgeber:

Mykoplan® Vitalpilze
Beim Grillfest als veganer Burger-Ersatz, einfach am Vor- A SSChwe'ﬁ AG X
tag in der Pfanne braten und dann auf dem Grill erwarmen/ CH- 8T8 GUEiE(;nairrlr?T;sstal
grillen und in eir}en Burgerﬂ mit Wildkréuter_Pesto klemmgn. E-Mail: info@mykoplan.ch
(Durch das Abkuhlen erhalt der Burger eine fleischartige Web: www.mykoplan.ch
Konsistenz.) Telefon: 052 383 29 29
Fur ein Mittagessen zu einem leckeren Wildkrauter-Salat Ausgabe 6 - Juni 2021
mit z.B. Spitzwegerich-, Lowenzahnblatter, Gundermann,
Wiesenklee, Ganseblumchen etc. servieren

Pl
Fur ein Abendessen zu einer wurzigen Wildkrauter-Suppe I.Eé‘ v
servieren [] x5ea




