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Laura Koch kreiert exklusiv
fur Mykoplan neue, raffinierte
und leckere Pilzgerichte zum

Nachkochen.

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

gesunde Gerichte.

In dieser Ausgabe geht es um
den Shiitake, welcher auch in
einem Dumpling eine gute
Figur macht.
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Der Shiitake ist auch als «Konig der
Pilze» bekannt und gehort zu den
beliebtesten Speisepilzen. Obwohl
heute weltweit kultiviert, stammt
er ursprunglich aus Asien. Dort war
er einst so wertvoll, dass man ihn
Kaisern und Konigen als Geschenk
darbrachte. Heute wird der Shiitake
noch am chinesischen Neujahrs-
fest verschenkt und zum Beispiel in
Form von Dumplings serviert. In der
kantonesischen Kuche steht er fur
ein langes Leben und Wohlstand.

Durch die Vielzahl gesundheitsfor-
dernder Wirkstoffe wird der Shiita-
ke seinem Namen mehr als gerecht.
Die Schulmedizin hat sich sogar et-
was von ihm abgeschaut und setzt
den Inhaltsstoff Lentinan bei der Be-
handlung von Tumorerkrankungen
ein.

Der Shiitake bringt aber noch weite-
re gesundheitliche Vorteile mit sich.
Unter anderem ist er in der Lage, das
Immunsystem zu starken, und bietet
somit eine gute Unterstutzung bei
der Uberwindung von bakteriellen
oder viralen Infekten. Zudem wirkt
er unterstutzend bei rheumatischen
Erkrankungen, ist ein sehr guter Hel-
fer bei Darmproblemen, und sein In-
haltsstoff Eritadenin senkt den Cho-
lesterinspiegel.

Der Shiitake ist ein Allrounder unter
den Vitalpilzen und geniesst inzwi-
schen nicht nur in der asiatischen
Kultur und Kiuche hohes Ansehen,
sondern hat sich auch in der euro-
paischen Ernahrungsheilkunde ei-
nen Namen gemacht.

Laura Koch,
Ernahrungsberaterin BSc. BFH
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Urdinkelmehl und kochendes Wasser mit einem Loéffel vermengen, danach
mit den Handen zu einer homogenen Masse kneten und 1 Stunde zugedeckt
ruhen lassen. In der Zwischenzeit die Fullung vorbereiten.

Fuallung

Frische Shiitake entstielen und klein hacken (getrocknete Shiitake

zuerst gut waschen, danach 20 Minuten in kaltem Wasser einlegen und
anschliessend absieben; 1 dl Flussigkeit fur spater zuriickbehalten).

Rote Zwiebel, Fruhlingszwiebel, Knoblauch und Korianderblatter moglichst
klein hacken und den Rauchertofu in kleine Wiirfel schneiden (0,5 cm).

1 EL Ghee in einer Bratpfanne erhitzen, die gehackten Shiitake dazugeben
und 2-3 Minuten auf mittlerer Hitze braten, mit Sojasauce abléschen und
geroOstetes Sesamol beigeben.

Knoblauch, Zwiebeln und Rauchertofu dazugeben und auf mittlerer Hitze
anbraten, bis die Zwiebeln und der Knoblauch glasig sind.

Den Herd ausschalten, den frischen Koriander unterrihren und die Fullung
beiseitestellen.
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2. Die Teigscheiben mit 2 EL der Sh11take-‘Tb.tu :
Masse beflullen und die Masse mit den: ’E‘mger
leicht andriicken. Danach die Scheiben in’ dtar
Mitte falten und am Rand zusammendrucken
sodass Dumplings entstehen. I ? 3
3. Die Bratpfanne mit 1-2 EL Ghee erhitzen und

die Teigtaschen auf mittlerer Stufe auf einer Sei-. _

te goldbraun anbraten. Mit 1 dl Wasser oder der -

zuriickbehaltenen Fliissigkeit der getrockneten’
Pilze abléschen und mit Deckel fur ca. 3 Min.
dampfen. Danach den Deckel wegnehmen, die
Restfliissigkeit verdunsten lassen und nochmals
kurz weiterbraten, sodass eine goldene Kruste

entsteht.

4. Die Teigtaschen nun mit Sojasauce servieren.

Falls von der Shiitake-Tofu-Fullung etwas ubrig -
geblieben ist, kann diese als Garnitur uber die *
Teigtaschen verteilt werden. Guten Appetit!
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