


Champignon-Stroganoff

Zutaten fiir 4 Personen

750 g Champignons

1 griine Peperoni

1 gelbe Peperoni

1 rote Peperoni

1 grosse Zwiebel

1 Essig-Gewlirzgurke

1 dl Weisswein

2 dl Bouillon

2 dl Sauerrahm

1 Zitrone

2 El Paprika edelstiss
einen halben Teelffel Kiimmel
Bratbutter, Mehl, Salz und
Pfeffer

Zubereitung

Champignons halbieren oder vierteln und mit der gehackten Zwiebel im
Bratbutter diinsten, bis alle Fliissigkeit verdampft ist. Paprika und 1 El
Mehl dariiber streuen und kurz mitdiinsten. Wein und Bouillon dazugiessen
und auf schwachem Feuer kochen, bis die Sauce samig ist. Den Rahm
beifiigen und erhitzen. Die Schale einer halben Zitrone abreiben, den
Kiimmel ganz fein hacken und tiber die Champignons streuen. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

In der Zwischenzeit die Peperoni halbieren, entkernen und in Streifen
schneiden. Zusammen mit den Gewiirzgurken-Streifen in Bratbutter
dampfen. Wiirzen. Das Gemiise sollte noch knackig sein. Direkt vor dem
Anrichten locker unter die Champignons mischen.

Sehr gut passt Reis oder Teigwaren dazu.
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Champignons-Schinken Krapfli, oder Gipfeli

Zutaten fiir ca. 30 Stiick

Blatterteig zwei Rondellen oder ein rechteckig ausgewallt
300 g Champignons weiss oder braun

100 g Rohschinken

100 g Kase gerieben z. B. Mozzarella oder Emmentaler
50 g getrocknete Tomaten

1 Bund Petersilie

1 El Weisswein

1 Ei

Zubereitung

Champignons fein scheibeln oder hacken, in Bratbutter
andampfen und dann abkiihlen lassen. Inzwischen Rohschinken
und Tomaten in feine Streifen schneiden. Petersilie fein hacken.
Dann alles mischen und auf dem Teig verteilen.

Formen wie gewlinscht und Backen bei 200 °C ca. 20 Minuten.

Fiillung mit Brat statt Schinken

Zutaten fiir ca. 30 Stiick

Blatterteig zwei Rondellen oder ein rechteckig ausgewallt
500 g Champignons weiss oder braun

200 g Kalbsbrat

1 Bund Petersilie

Streuwiirze, Salz, Pfeffer, 1 El Cognac oder Weisswein

Zubereitung wie oben
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Champignon-Crémesuppe

Zutaten fiir 4 Personen

200 g Champignons

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 Liter Gemiisebouillon

etwas frisch gemahlenen weissen Pfeffer
etwas Petersilie

3 dl Rahm (Voll-, Halb-, Kaffeerahm)

6 TL Maizena

Zubereitung

Champignons, die Zwiebel, und die Petersilie sehr klein hacken. 1 Liter
Wasser kochen, Gemiisebouillon nach Geschmack darin auflésen (ca.1
Wiirfel). Wenn geniigend Zeit zur Verfiigung steht, die Champignons
und die Zwiebel in etwas Bratbutter andiinsten. Sonst die
Champignons, die Zwiebel und den Knoblauch in die kochende
Bouillon geben, ca. 5 min auf kleiner Hitze kécheln. Wer will, kann alles
noch mit dem Stabmixer fein piirieren.

Maizena im Rahm auflésen und mit der Petersilie zur Suppe geben.
Mit dem weissen Pfeffer abschmecken.

Champignons im Bratspeck

Mittelgrosse Champignons verwenden (2-3 cm)
Bratspeck (Friihstiicksspeck ohne Knorpelstiicke)
Zahnstocher

Zubereitung

Die ganzen Champignons mit wenig Bratbutter in der Pfanne anbraten
und ev. etwas wiirzen. Die Champignons mit dem Bratspeck umwickeln
und mit dem Zahnstocher durchstechen. Bei niedriger Hitze
weiterbraten bis der Speck durchgegart ist.
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Lange waren die gesundheitlichen
Wirkungen von Pilzen bei uns in |
Vergessenheit geraten. Pilze sind | ah.
besonders reichhaltig an aktiven
Substanzen.

Champignons sind aufgrund ihrer Nahrstoffe ideal fiir eine moderne
Erndhrung und eine hervorragende Abwechslung zu Fleisch. Die
Erndhrungswissenschaft fordert schon lange eine Reduktion des
Fettkonsums. Champignons kommen diesen Forderungen in idealer
Weise entgegen, daneben enthalten sie auch komplexe Kohlenhydrate
(Nahrungsfasern).

Durch ihr feines Aroma passen Champignons zu fast allen Gerichten.
Aus diesem Grund werden sie vielfach als Beilagen verwendet. Warum
aber nicht auch zwischendurch Pilze als Hauptgericht und als
Fleischersatz?

Champignons fast schon kiichenfertig

Champignons miissen nicht geschalt werden. Dadurch brauchen sie bei
der Vorbereitung wenig Zeit und es fallt kaum Abfall an. Die Pilze
sollten nur kurz unter fliessendem Wasser gewaschen werden.
Champignons kénnen tibrigens auch roh als Salat genossen werden.

Nahrwerte

@ Kohl

B Eiweiss

0 Ballaststoff
O Mineralstoffe
M Fett

- sehr geringer Fettgehalt
- hochwertiges Eiweiss (Protein)
- reich an Ballaststoffen

in Gramm
cnwdaBRBRAE

pre 108 g Trockensubstanz

- kein Cholesterin L 4
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