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1. Vorwort

Laub raschelt unter den FtiBen, der typisch aromatische Geruch nach feuchtem
Laub, Waldboden, Pilzen und Holz liegt in der Luft. Strahlendes Sonnen-
licht durchflutet das Herbstlaub der Bdume und verwandelt den Wald in ein
Farbenmeer. Dazu ein strahlend blauer Himmel. Das Laub am Boden gleicht
einer Farbpalette der verschiedensten Gelb-, Orange- und Braunténe.

azwischen auf einmal rote Farbkleckse: Fliegenpilze

mit zarten weiBen Flocken und leuchtenden Huten. Sie
verraten, dass hier mit Steinpilzen zu rechnen ist. Das Pilzherz
schlagt hoher, die Sammelleidenschaft erwacht. Jeder Schritt
ist eine neue Entdeckung, manche Pilze sind viel zu schén,
um sie aus ihrem Lebensraum zu entfernen. Die Magie ihrer
Formen und Farben verzaubert die Seele und lasst das Herz
hoher schlagen.

Ich sammele seit meiner Kindheit mit meinen Eltern Pilze,
doch es ist auch nach so vielen Jahren fir mich immer wieder
ein Erlebnis. Diese , kleinen Naturwunder” haben auf mich
schon immer eine magische Anziehungskraft ausgeubt, ver-
mutlich weil sie so wenig berechenbar sind und auch in
bekannten Sammelgebieten immer wieder fur Uberraschun-
gen sorgen — oder weil sie manchmal einfach ausbleiben.
Jeder Pilz ist fur sich ein kleines Wunder an Schépfungskraft
und Inspiration und erzahlt seine eigene Geschichte. Die
Fruchtkorper sind oft zart, zerbrechlich und kurzlebig, ande-
rerseits kénnen sie mit ihrem Wachstum Steine und Aste
anheben. Den Schopf-Tintlingen und Stadtchampignons
gelingt es sogar, sich durch Asphalt zu arbeiten. Andere,
wie beispielsweise die Porlinge, umwachsen Hindernisse wie
Grashalme und Aste einfach so, als ob sie nicht da waren.

Das gesamte Okosystem der Erde basiert auf der zerset-
zenden Kraft der Pilze. Es gibt sie seitdem es den Pflanzen
vor mehr als 400 Millionen Jahren gelungen ist, den Land-
lebensraum zu erobern. Als ,Wood-Wide-Web"” ver-
netzten sie Baume Uber Artgrenzen hinweg und unterstit-
zen ihr Gedeihen. Sie kénnen ungefahr so alt wie Baume
werden und sich Uber viele Quadratkilometer ausstrecken.
Ihr schier unerschopflicher Ausdruck an Erscheinungsformen
ist grandios.

Mit diesem Buch mdchte ich lhnen diese faszinierende
Welt der Pilze naher bringen. Ich mochte Sie in die Magie
dieser geheimnisvollen Wesen entfiihren, die weder Tier
noch Pflanze und fur den gesamten Kreislauf des Lebens
unabdingbar sind und das Vergehen mit dem Neubeginn
verbinden. Die etwa 10000 GroBpilzarten bieten ein schier
unendliches Betatigungsfeld, das eine weit groBere Arten-
vielfalt aufweist als die Pflanzenwelt unserer Breiten. Erst
durch die Systematik wird diese Vielfalt der Farben und
Formen Uberschaubar. Allerdings befindet sich die syste-
matische Gliederung der Pilze derzeit stark im Umbruch.
Traditionell wurden mikro- und makroskopisch sichtbare
Merkmale fur die Beurteilung der Verwandtschaftsverhalt-
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Vorwort

Der Gldnzende Lackporling (Ganoderma
lucidum) umwiéchst Hindernisse wie diesen
Grashalm einfach. In der Medizin ist er ein
vielgeschatzter Heilpilz.

nisse herangezogen. Aktuell basiert die Beurteilung der stammesgeschichtlichen Ent-
wicklung (Phylogenetik) nahezu ausschlieBlich auf DNA-Sequenzdaten und computer-
gestutzten Analyseverfahren auf der Basis von Wahrscheinlichkeitsstatistiken. Dabei wird
ein kleiner Bereich der fir die EiweiBsynthese zustandigen ribosomalen DNA (die sog.
ITS-Sequenz) als Basis fur die Untersuchung herangezogen. Durch die daraus resultie-
renden Ergebnisse kommt es zu neuen Einschatzungen, wie eng verschiedene Arten
miteinander verwandt sind — und damit verbunden zu Umbenennungen. So werden
beispielsweise verschiedene Dickrohrlinge, die ehemals alle der Gattung Boletus zuge-
ordnet wurden, nun in die Gattungen Rubroboletus (z.B. Satansrohrling), Neoboletus
(z.B. Hexenrohrling), Caloboletus (z.B. SchonfuBrohrling), Butyriboletus (z.B. Anhéngsel-
réhrling) und Cyanoboletus (z.B. Schwarzblauender Réhrling) gestellt. Bis diese Methode
sich bewahrt hat, wird die Bestimmung und Beschreibung hier weiterhin nach den klas-
sischen Merkmalen durchgeftihrt. Dazu kommt, dass es fur viele dieser neuen Gat-
tungen derzeit kaum Beschreibungen gibt. Die aktuellen wissenschaftlichen Namen sind
bei den entsprechenden Arten jeweils als Synonyme aufgefiihrt. Bei den Gattungsbe-
schreibungen wird auf die neue Einteilung hingewiesen. Damit kann wie bisher eine
Bestimmung anhand von sichtbaren Merkmalen vorgenommen, und gleichzeitig die
neue Systematik berticksichtigt werden. Den aktuellen Namen und die systematische
Stellung nach dem neuesten Stand des Wissens konnen Sie auch auf der Seite der Deut-
schen Gesellschaft fir Mykologie unter www.pilze-deutschland.de nachlesen.




2. Noch ein Pilzbuch?

Dieser Grundkurs erméglicht Ihnen das Kennenlernen der Pilze auf
einfache und praktische Art. Er schliet eine Lticke in der bisherigen
Literatur zur Pilzbestimmung, denn viele farbige ,Bestimmungs-
blicher” beschrdanken sich auf die Darstellung der Pilze mit Hilfe von
Bildern und Textbeschreibungen.

Dabei wird ein unbekannter Pilz mit den Bildern im Buch verglichen und dem Pilz
zugeordnet, dessen Abbildung ihm am ahnlichsten ist. Diese Form der Bestimmung
fihrt haufig zu Fehlern und ist in der Regel unbefriedigend. Fur Speisepilzsammler ist
es namlich unerlasslich, den Pilz auch sicher bestimmt zu haben und jegliche Verwechs-
lung auszuschlieBen. Gerade bei der Variabilitat der Pilze ist es meist nicht ausreichend,
einfach nur irgendeine Abbildung zum Vergleich zu haben.

Bei dem Umgang mit diesem vollig neuen, reich bebilderten Bestimmungsschlissel
erschlie3t man sich wie von selbst den Umgang mit den wichtigen Merkmalen und der
Vielfalt des Artenspektrums. Dazu sind moglichst viele Fachbegriffe an der Stelle erklart
und abgebildet, an der die Frage nach diesem Merkmal auftaucht. Dadurch soll der
Umgang mit dem Schlissel gleichzeitig SpaB am Bestimmen wecken.

Der Schwerpunkt liegt beim Einstieg in die systematische Bestimmung, d.h. auf dem
Kennenlernen der haufigsten Familien und Gattungen. Um das Erkennen der hau-
figsten heimischen Pilzfamilien und Gattungen zu erleichtern, werden in diesem Grund-
kurs die wichtigsten von ihnen beschrieben. Die Verteilung der Gattungen und Arten
innerhalb der einzelnen Familien ist sehr unterschiedlich. Die ungeféhre Angabe der
Gattungs- und Artenzahlen gibt lhnen eine Vorstellung vom Umfang der Pilzgruppe.
Dazu beinhaltet dieses Buch das Basiswissen, das erforderlich ist, um als Pilzsachverstan-
diger tatig zu werden (s. Kapitel 7, S. 68).

Der Wurzelnde Bitter-Réhrling
(Boletus radicans) ist ein relativ seltener
Réhrling. Er ist wérmeliebend und

nur auf kalkreichen Béden zu finden.
Solche Arten werden Sie in diesem Be-
stimmungsschlissel vergeblich suchen,
da er sich auf die ca. 400 haufigsten
Pilzarten beschrankt.

Im Vordergrund steht immer das Erlernen der Bestimmungsmerkmale. Da dies am
besten durch Ausprobieren geht, kdnnen Sie mit dem Bestimmungsschlissel die etwa
400 am weitesten verbreiteten Pilzarten bestimmen. Seltenere Pilze werden hier weit-
gehend vernachlassigt. Daher kann es durchaus vorkommen, dass Sie bei der richtigen
Gattung ankommen, lhren Pilz aber nicht finden. In diesem Fall sagen Ihnen die
Literaturhinweise, mit welchem Bestimmungsbuch weiter bestimmt werden kann.
Anders als fur die Pflanzenwelt gibt es kein spezielles Buch fur alle Pilzgruppen, sondern
unterschiedliche fur die verschiedenen Pilzfamilien oder Gattungen. Einige Pilze lassen
sich ohne Zuhilfenahme mikroskopischer und chemischer Merkmale auch nicht bis zur
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Noch ein Pilzbuch?

Art bestimmen. Glicklicherweise betrifft dies meist Gattungen, die ohnehin keine oder
nur wenige Speisepilze enthalten, wie beispielsweise die Falblinge oder Risspilze.

Es gibt zu einigen essbaren Arten sehr ahnlich aussehende, aber giftige Arten. Um Ver-
wechslungen auszuschlieBen, ist es daher besonders wichtig, die jeweiligen Unterschei-
dungsmerkmale zu kennen. Darum finden Sie in Kapitel 12 und 13 (S. 356) detaillierte Por-
traits der bedeutendsten Speisepilze, aber auch der potentiell todlich giftigen Pilze.

arbol-Champignons zu unterscheiden, wenn ihnen der
It. Hier hilft die Uberprafung mittels der Schéfferschen Kreuzreaktion
(s.5.118).

Die Pilzmikroskopie und das Bestimmen mit Hilfe von chemischen Reagenzien ist in der
Regel ein sehr sicheres, in jedem Fall aber ein faszinierendes Gebiet, und ich mochte
lhnen mit ein paar kleinen Anregungen hier einen Einstieg bieten. Im Rahmen dieses
Grundkurses konnen nur sehr beispielhaft einige Reaktionen vorgestellt werden, die
lhnen zeigen, dass es viele verschiedene Wege gibt, einem Pilz seinen Namen zu entlo-
cken (S. 117). Bei der Bestimmung habe ich immer versucht, diese Merkmale nicht als
Grundlage zu nehmen, sondern die Bestimmung nach Kriterien durchzuftihren, die rein
optisch moglich sind; die mikroskopischen Merkmale und chemischen Reaktionen sind
daher eine reine, Zugabe”.

Nach der erfolgreichen Bestimmung eines Pilzes gibt es viele Maglichkeiten, sich
weiter mit dem nun bekannten Exemplar zu beschaftigen. Zur Nachbestimmung
durch einen Experten konnen Sie ein Exsikkat, d.h. ein Trockenpraparat anfertigen
und den Pilz dadurch haltbar machen. Dies entspricht der Anlage eines Herbariums
bei Pflanzen (s. Seite 123). Gerade die Pilze zeigen uns durch ihre Gberragende Bedeu-
tung im Kreislauf des Lebens, dass sie mit vielen anderen Fachgebieten eine direkte Ver-
bindung haben. Sie sind ein Bindeglied zu Botanik, Vegetationskunde, Forstwirtschaft,
Bodenkunde und Zoologie — denn selbst die vom Holz lebenden Insekten bedienen
sich ihrer, um diese Nahrung tberhaupt in ihrem Darm aufschlieBen zu kénnen. Viele
Zusammenhdange sind noch ungeklart und , globaleres” Denken wird immer wichtiger.
Hier bieten sich fur die Zukunft noch viele Forschungsmaoglichkeiten. Pilze werden auch
zur Entgiftung von belasteten Boden und als alternative, kompostierbare Verpackungs-
und Fullmaterialien zunehmend interessanter.

Vom Bestimmen aus eroffnen sich viele weitere Fachbereiche. Direkt mit den Pilzen
verbunden sind die Pilzokologie und Pilzsoziologie, die sich mit den Pilzen als Lebewe-
sen in ihrer Umwelt befassen.
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3. Naturschutz auch fiir Pilze?

Pilze sind trotz ihres unscheinbaren Auftretens im Kreislauf des
Lebens von immenser Bedeutung. Sie verrichten ihre unermdidliche
Arbeit, das verrottende Material wieder in den Kreislauf des Lebens
einzugliedern, und das nicht nur dann, wenn wir die Fruchtkérper-
bildung beobachten. Da der eigentliche Pilz ein fein verzweigtes Netz
sehr feiner ,Pilzfaden” (Myzel) im Erdreich oder im Holz ist, setzen
ihm bodenverdichtende Fahrzeuge und Schadstoffeintrag in den
Boden weit mehr zu als die Pilzsammler.

er Naturschutz fur die Pilze féllt somit auch in den wirtschaftlichen und politischen

Verantwortungsbereich, den wir alle durch unser Konsumverhalten erheblich mit-
gestalten kdnnen. Aber auch als Pilzsammler haben wir die Verpflichtung, so schonend
wie moglich vorzugehen. Die Pilze werden so aus dem Boden entnommen, dass das
Pilzgeflecht im Boden, das Myzel, nicht beschadigt wird. Diese scheinbar so einfache
Tatsache kann unter Pilzliebhabern jedoch fir erheblichen Diskussionsstoff sorgen,
wenn die Frage ,ausdrehen oder abschneiden?” auf den Tisch kommt. So vertritt das
eine Lager die Meinung, dass bei abgeschnittenen Pilzen tber die Schnittflache Faulnis-
bakterien eindringen, die schlieBlich auch das Myzel schadigen, wahrend die anderen
dies als den besten Weg ansehen, das Myzel moglichst unbeschadigt zu lassen.

Da die Fruchtkérper meiner Meinung nach ohne eifrige Sammler oder tierische
Pilzliebhaber ohnehin der Zersetzung anheim fallen, féllt es mir personlich schwer,
im Abschneiden einen ,Pilzfrevel” zu entdecken. Bei ,Bestimmlingen” brauchen wir
jedoch alle Merkmale, deshalb wird die Basis vorsichtig aus dem Boden gedreht. Bleibt
dabei eine Vertiefung im Boden zurtick, wird diese mit Erde oder Laub gefullt, um das
Myzel, den eigentlichen Pilz, vor Austrocknung zu schiitzen.

eae). Bei dieser Gruppe sind die Knollen ein sehr wichtiges Bestim-
ie bei dieser Art, tief im Boden verborgen und nicht so deutlich
emplar rechts. Ist dieses Merkmal nicht mehr sichtbar, weil der Pilz
stimmung oft schwer.




inende Koralle
abietina) wachst

, obwohl sie keine
emeinschaft mit
rzeln der Fichten

5.2 Pilze als Baumbegleiter

Bdume spielen gleich mehrfach eine bedeutende Rolle. Zum einen
kénnen sie, z.B. durch ihr Laub (bei Nadelbdumen in Form von
Nadeln) den Sduregehalt des Bodens zumindest in der oberen Schicht
direkt beeinflussen, andererseits spielt die Baum-Pilz-Symbiose
(s. Kapitel 4.2) eine besondere Rolle.

ykorrhizapilze sind durch ihre Verbindung mit ,ihren” Baumwurzeln

untrennbar von der Anwesenheit bestimmter Baumarten abhangig (s.
S. 20). Auf den folgenden Seiten finden Sie zu den haufigsten Baumarten ein
paar typische Pilzbegleiter. Dabei wachsen einige nur zusammen mit einer
bestimmten Baumart, wéhrend andere nicht so wéhlerisch sind und verschie-
dene Partner akzeptieren, so wie beispielsweise der Fliegenpilz, der sowohl bei
Birken als auch bei Fichten wachsen kann.

Neben den Mykorrhiza-Partnern werden auch Zersetzer vorgestellt, die sich
auf die Zersetzung eines bestimmten Substrates bzw. einer Holzart spezialisiert
haben. Beispiele hierfur sind Pilze, die nur an Holz wachsen, oder, so wie bei-
spielsweise der Specht-Tintling, das Holz zwar nicht brauchen, aber dennoch
gerne in Buchenwaldern vorkommen.

Wenn an einem Holzstamm
verschiedene Arten wach-
sen, beansprucht jede ihr
eigenes Territorium. Ahnlich
wie mit Demarkationslinie

Bereiche voneinan
getrennt.
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Baume ohne Mykorrhizapartner?

Ulmen sind an ihrem asymmetrischen
Blattansatz zu erkennen. Von den drei
heimischen Arten ist die Flatter-Ulme
(Ulmus laevis) die einzige Art mit
behaarten Friichten.

Bdume ohne Mykorrhizapartner?

Gibt es auch heimische Baumarten, die keine Lebensgemeinschaft mit
Pilzen eingehen? Dies scheint z.B. bei Ahorn, Rosskastanie, Walnuss,
Vogelbeere und Ulme der Fall zu sein.

och gerade auf diesem Gebiet haben sich durch die Forschungsergebnisse

der letzten Jahre erstaunliche Dinge gezeigt und vielleicht gibt es tatsachlich
viel weniger Pflanzenarten — egal ob Baum oder Strauch — die auf die Partner-
schaft mit Pilzen verzichten. Gerade wenn statt der Ekto- eine Endomykorrhiza
(s. S. 21) ausgebildet ist, ist diese oft nur schwer zu erkennen. Heute geht man
davon aus, dass 95 % aller Landpflanzen mit Pilzen verbunden wachsen. Einige
Pilze wachsen ausschlieBlich direkt auf dem Holz bestimmter Baumarten. Dabei
kénnen an einem Baumstumpf verschiedene Arten nebeneinander vorkommen,
ebenso wie in Lebensgemeinschaft mit den Wurzeln eines Baumes mehrere Sym-
bionten wachsen kénnen.

Beim Spitz-Ahorn (Acer plata-
noides) wachsen ebenso

wie bei dem verwandten Feld-
und Berg-Ahorn nur wenige
oder keine Mykorrhizapartner.

Die Gewdhnliche Esche (Fraxinus excelsior)
ist bei uns der einzige heimische Baum aus
der Familie der Glbaumgewaéchse. Sie ist an
den gefiederten Blattern zu erkennen. Das
Zusammenleben von Morcheln und Eschen
scheint eher auf Parasitismus denn auf
gegenseitigem Vorteil zu beruhen.

Als Rosskastaniengewéchs gehéren die Rosskastanien
(Aesculus hippocastanum) in eine andere Familie als
die Ess-Kastanien (Castanea sativa). Die Ess-Kastanien
gehdren in die Familie der Eichengewéchse. Daher
haben Eichen und Ess-Kastanien haufig die gleichen
Mykorrhizapartner. Einige Pilzarten, die im Norden in
Lebensgemeinschaft mit Eichen wachsen, sind weiter
stidlich bei Ess-Kastanien zu finden.
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Wo wachsen welche Pilze?
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5.2.1 Buchen und ihre Pilzpartner

Die Rot-Buche (Fagus sylvatica) ist die von Natur aus am weitesten
verbreitete und konkurrenzstéarkste Baumart Mitteleuropas. Sie
bevorzugt feuchte, wintermilde Klimaverhéltnisse und liebt mit-
tel- bis tiefgritndige, frische, ndhrstoff- und basenreiche Lehm-
béden.

Sie kommt aber auch mit anderen, schlechteren Bodenverhaltnissen zurecht und
nur auf Extremstandorten (staunass oder extrem trocken, groBe Winterkalte,
Ubermé&Biger Nahrstoffgehalt) ist ihre Wuchskraft eingeschrankt, so dass sie auf
solchen Standorten von anderen Baumarten sogar verdrangt werden kann.

Erkennen kann man sie an dem glatten Stamm und den ganzrandigen, etwas
gewellten Blattern. Die evtl. mit ihr zu verwechselnde Hainbuche (Carpinus
betulus) hat meist einen gedrehten Stamm und gezahnte Blatter.

Buchen kénnen 300 Jahre alt werden, doch haufig werden sie schon mit ca.
150 Jahren von Pilzen befallen, besonders vom Zunderschwamm. Die Buche ist
Mykorrhizapartner sehr vieler Pilzarten, unter anderem dem geflrchteten Griinen
Knollenblatterpilz.

Die Friichte der Buche, die Bucheckern, sind eine wichtige Nahrung fur viele
Waldtiere, auch unsere Vorfahren haben in speziellen Verfahren aus ihnen Ol und
Nahrungsmittel hergestellt. Es gibt sogar Pilze, die sich auf die Zersetzung der
Fruchthtlsen spezialisiert haben.

Toten-Trompeten (Craterellus cornu-
copioides) wachsen auf Kalkbéden bei
Buchen und Eichen.

Hier zersetzten Fruchtkérper
aus der Gattung der Stédngel-

becherlinge (Hymenoscyphus)
die Fruchthiilsen der Buche. versicolor) kénnen neben Buchenholz

auch andere Laubhélzer zersetzen.




Buchen

subdulcis) ist ein in Buchenwéldern Schwindling (Marasmius/Mycetinis

weit verbreiteter Pilz mit weiBer Milch. alliaceus) kann als Wiirzpilz verwendet
werden. Er wéchst im Buchenwald auf
Holz oder Wurzeln.

kommen in der Néhe von Buchen vor.
Buchen-Speitéublinge (Russula
mairei) verraten durch ihre leuchtend
rote Hutfarbe den scharfen Geschmack.




Wo wachsen welche Pilze?

5.2.2 Eichen und ihre Pilzpartner

Bei den heimischen Eichen lassen sich die Stiel-Eiche (Quercus
robur) von der Trauben-Eiche (Quercus petraea) unterscheiden.
Waéhrend die Stiel-Eiche von der Ebene bis in leichte Gebirgslagen,
vor allem auf néhrstoffreichen, tiefgrindigen, frischen bis feuch-
ten Lehm- und Tonbéden vorkommt, bevorzugt die Trauben-
Eiche mehr das mildere, ozeanisch geténte Klima und Lagen mit
trockenen bis frischen, mittel- bis tiefgrindigen, lockeren Lehm-
béden mit geringerer Néhrstoffausstattung als die Stiel-Eiche.

Eichen konnen tber 600 Jahre alt werden. Die Blatter sind unregelméaBig gelappt
und der Stamm hat im Alter eine tiefe, rissige Borke.

Jeweils namensgebend ist der Sitz der Eicheln an den Zweigen. Die der Stiel-
Eiche sitzen an 5-12 cm langen Stielen, wéhrend die Friichte der Trauben-Eiche
meist zu mehreren (Traube) an 0-2 cm langen Stielen sitzen. Da es jedoch zwischen
den beiden Arten zu Kreuzungen kommen kann, ist dies kein sicheres Unter-
scheidungsmerkmal.

Eichen wurden und werden vielfaltig genutzt. Das Holz war sowohl als Bau-
wie auch als Brennholz sehr begehrt. Die Eicheln wurden als Mehl- und Kaffee-
Ersatz sowie als Schweinefutter verwendet und aus der Rinde wurden Gerbstoffe
gewonnen. Auch die Blatter sind sehr gerbstoffreich. Dadurch zersetzen sie sich
viel langsamer als die der meisten anderen Laubbaume. Auch hierbei spielen die
Pilze eine wichtige Rolle.

Die baumbegleitenden Pilzarten finden sich bei beiden Arten gleichermaBen,
ihr Vorkommen richtet sich nach der Bodenbeschaffenheit. Der Griine Knollen-
blatterpilz kommt ebenso haufig mit Eichen wie mit Buchen vor und ist an keine
speziellen Boden gebunden.

Der tédlich giftige Griine Knollen-
blétterpilz (Amanita phalloides, s. a.
S. 443) wéchst meist in einer Lebens-
gemeinschaft mit Eichen, kann diese
aber auch mit anderen Laubbdumen
eingehen. Da sich die Baumwurzeln
weit in der Erde erstrecken, kann

er auch auf Wiesen vorkommen, an
deren Rand Eichen wachsen.

Daher ist beim Sammeln von Wiesen-
Champignons immer Vorsicht vor
Verwechslungen geboten!

Y]



inquinans) wéchst meist auf der son-
nenabgewandten Seite an lagernden
Eichenstdmmen, selten auch auf
anderem Laubholz.

latus/aestivalis) kann man schon ab
Mai in sommerwarmen Eichen- und
Buchenwaldern finden, sie sind jedoch
recht selten.

sind durch den unangenehmen Geruch
nach Blattwanzen und den schérf-
lichen Geschmack keine Speisepilze.

cinum) ist ein schmackhafter Speise-
pilz, sie ist jedoch selten geworden
und sollte geschont werden.
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Sammeln und Zubereiten

her die Mittel, desto gréBer ist
ulinarische Erlebnis.

hinaus haben Pilze einiges zu
as LELLEY (2008) folgenderma-
riickt: ,,Man verkennt véllig,
hochwertige Lieferanten fir
e lebenswichtiger Néhrstoffe
dass sie endlich den ihnen
den Platz erhalten mussen.
igern dartber hinaus den
rt der Speisen, bei denen sie
che Beilage verwendet werden
... Nehmen Sie mehr Pilze, und
gestnder!”

6.3 Ndhrwert

Gerade heute, wo immer mehr Menschen einer geistigen statt einer
kérperlich anstrengenden Téatigkeit nachgehen, entsprechen Pilze
einer zeitgeméBen Erndhrung. Sie enthalten ca. 90 % Wasser, 2-5 %
EiweiB und 3-5 % Kohlenhydrate, dazu wertvolle Spurenelemente.
AuBerdem sollte nicht vergessen werden, dass eine Mahlzeit sich
entsprechend dem Ausspruch , das Auge isst mit” nicht nur auf die
Néhrwerte reduzieren lasst.

anzheitlich betrachtet ist der Weg vom Sammeln der Pilze im Wald bis hin zur

dekorativ angerichteten Pilzmahlzeit insgesamt ein Erlebnis, das sehr viel Kérper-
gefuihl und Lebensfreude vermitteln kann. Die Moglichkeit, so wie unsere Vorfah-
ren zu jagen und zu sammeln, unterliegt in fast allen Bereichen starken Reglementie-
rungen. Beim Sammeln der Pilze kénnen wir diesem uralten Verlangen noch mit sehr
viel Naturverbundenheit nachgehen. Inzwischen werden zwar viele Pilzarten auf den
Markten oder in Lebensmittelgeschaften angeboten, doch selbst gesammelte Wald-
pilze sind immer noch ein auBergewodhnliches Geschmackserlebnis. So wie die Ver-
dauungsenzyme im Korper schon bei der Vorstellung an ein Steinpilz-Risotto oder
Pfifferlings-Omelett angeregt werden, bekommt der ganze Kérper durch dieses rund-
um angenehme Erlebnis eine positive Botschaft, die weit Gber den Genusswert der
Mahlzeit hinausgeht. Viele Arten lassen sich auch nicht kultivieren oder verderben so
schnell, dass sie nicht vermarktet werden kénnen, wie beispielsweise der Schopf-Tint-
ling (Coprinus comatus). Eine Pfanne frisch gesammelter Mischpilze, gegessen mit
der Erinnerung an den schénen Tag im Wald, ist ein Erlebnis, das sich nicht mit Geld
bezahlen lasst.

Doch auch rein vom messbaren Néhrwert her betrachtet kénnen Pilze ihren Stel-
lenwert in der heutigen Erndhrung durchaus behaupten. Sie enthalten nicht mehr
als 20-40 Kilokalorien (80-170 Kilojoule) je 100 Gramm und sind damit vergleichbar
mit vielen GemUsesorten. Bei einer kalorienreduzierten Ernahrung sind Pilze ebenso
zu empfehlen wie Salat und Gemuse. Als EiweiBlieferant spielen Pilze eine geringe
Rolle. In Kombination mit Gemuse wird durch ihren Verzehr jedoch erreicht, dass die
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Nahrwert

EiweiBsynthese im Korper insgesamt besser erfolgen kann, da die Aminosauren der
Pilze und die des Gemdses sich hervorragend ergdnzen. Grundsatzlich werden die Ei-
weiBe bei der Verdauung in ihre einzelnen Bausteine, die Aminosauren, aufgespalten
und dann entweder verbrannt oder in korpereigene Substanzen transformiert, die
wiederum aus Aminoséauren aufgebaut sind. Dabei kénnen dann die fir ein bestimm-
tes Eiwei3 erforderlichen Aminosauren durch das gleichzeitig verzehrte, andersartige
Lebensmittel erganzt werden.

Da Pilze, so wie verschiedene GemUse, zu den purinarmen Lebensmitteln gehdren, eig-
nen sie sich besonders als Digtkost bei Stoffwechselstérungen, wie beispielsweise Gicht,
und durch den hohen Mannit- und geringen Glucosegehalt sind sie bestens geeignet fur
die Erndhrung bei Diabetes. Die Zellwande bestehen aus nahezu unverdaulichem Chi-
tin, dem Baustein, aus dem auch die Insektenpanzer aufgebaut sind. Wir mussen die
Pilzhyphen mechanisch zerkleinern, um an die Inhaltsstoffe in den Zellen zu gelangen.
Daher ist gutes Kauen bei einer Pilzmahlzeit sehr wichtig. Nur dadurch kann unser Kor-
per sowohl von den wertvollen Néhrstoffen als auch von den Ballaststoffen profitieren.
Schlecht zerkaut, liegen die Pilze einfach nur schwer im Magen und die Inhaltsstoffe wer-
den unverwertet ausgeschieden. Gut gekaut, machen die Ballaststoffe sie zu einer geeig-
neten Speise zur Krankheitsvorbeugung und zur Gewichtsreduktion. Der Ballaststoffge-
halt schwankt zwischen 2-8 g je 100 g Frischpilze. Von den GemUsesorten erreichen nur
Artischocken, Grinkohl, Knollensellerie und Erbsen vergleichbar hohe Werte.

cktschnecke frisst
Birnen-Staubling
don/Morganella
is). Schnecken ver-
Gegensatz zu uns
n Gber ein Enzym,
ellwandmaterial
yphen aufschlieBen
an die wertvollen
offe der Pilze zu
n, ist flr uns gutes
laher sehr wichtig.

Pilze enthalten auch viel mehr Vitamine als gemeinhin angenommen. Mit 100 g Pfifferlin-
gen kann man immerhin 20 % des Tagesbedarfs an B-Carotin abdecken. Der Gehalt an
Vitamin B1 ist in Austernpilzen besonders hoch und Ubersteigt sogar den der meisten Ge-
musesorten. Und in Bezug auf Vitamin B2 kénnen Champignons und Austernpilze durch-
aus mit Fisch und Fleisch mithalten. Niacin ist ein Vitamin, das fir die Energiegewinnung
im Korper wichtig ist. Auch in Bezug auf Niacin sind Pilze durchaus wertvoll fir die Ernah-
rung und mit den besten Fleisch- und Fischsorten vergleichbar. Austernseitlinge zahlen zu
den bedeutendsten Folsaurelieferanten und auch Pantothensdure ist in vielen Pilzen reich-
lich enthalten. Mit 100 g Frischpilzen kann dartiber hinaus etwa die Halfte des Tagesbe-
darfs an Vitamin D gedeckt werden. Dies ist besonders in der zunehmend dunklen Jahres-
zeit interessant, wenn die Sonne fur die erforderliche UV-Strahlung viel zu tief steht, um
Vitamin D in der Haut zu bilden.
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Sammeln und Zubereiten

In Bezug auf die Mineralstoffe gehéren Pilze zu den kaliumreichen Lebensmitteln und
sind hier sogar Obst und Gemuse Uberlegen. Auch der Eisengehalt liegt oberhalb der
Grenze, die ein Lebensmittel erreichen muss, um als besonders wertvoll in diesem Bezug
eingestuft zu werden. Eine Portion Pfifferlinge liefert beispielsweise mehr als den Tages-
bedarf eines Erwachsenen an Eisen.

Die folgenden Nahrwertangaben sollen helfen, das Vorurteil auszurdumen, Pilze lagen
nur schwer im Magen und hatten sonst kaum etwas zu bieten. Die Angaben beziehen
sich auf eine normale Pilzportion von ca. 150 g Frischpilzen, deren Hauptanteil auf Was-
ser entfallt. Die Portion enthélt ca. 45 kcal, 4-6 g EiweiB und 7-8 g Kohlenhydrate, davon
1,5 g Mannit und 3-8 g Ballaststoffe. In der Tabelle ist der durchschnittliche Gehalt ange-
geben und der prozentuale Anteil am taglichen Bedarf eines Erwachsenen.

ehalt an Inhaltsstoffen einer normalen Pilzportion von ca. 150 g
ie viel Prozent der tigliche Bedarf eines Erwachsenen (in %)

Vitamine %

0,03 g B-Karotin (Provitamin A) 3-5

0,15-0,3 mg Vitamin B, 12-23*
46 0,7-1 mg Vitamin B, 44-62*
8-9 mg Niacin 48-55*
nit 35-180 g Folséure 22-110*
aststoffe 10-25* 3,5 mg Pantothenséure 40+
6-15 mg Vitamin C 8-20
% 3 g Vitamin D 80*
12-23%
30*
15+ ...und nur 45 kcal !

Die mit Stern* gekennzeichneten Angaben bedeuten, dass diese Pilze diesbezuglich als
besonders wertvoll gelten (nach LELLEY 2008).

halten leicht verderb-
eiB, daher werden
esten in einem Korb
elt und noch am

g zubereitet. Ist

t méglich, massen sie
Fall kuhl gelagert
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Zubereitung

‘euer mit dem Leiter der
r Pilzlehrschau WALTER PAT-
ebratenen Fichten-Reizker
eine Delikatesse, sondern
inschaftliches Erlebnis.

6.4 Zubereitung und ausgewdhlte Rezepte

Die Zubereitung sollte méglichst am Tag des Sammelns erfolgen, da
sich das Eiweil3 der Pilze dhnlich schnell zersetzt wie bei Fisch oder
Fleisch. Wenn die Mahlzeit erst am darauf folgenden Tag gegessen
werden soll, kann man die vorgegarten Pilze im Kahlschrank auf-
bewahren, fir eine ldngere Lagerung empfiehlt sich das Einfrieren.

ntgegen vieler althergebrachter Meinungen kénnen Pilze sehr wohl aufge-

warmt werden. Dieser Grundsatz stammt aus einer Zeit, als es noch nicht die
heutigen Moglichkeiten der Kiihlung gab. Wenn Sie Pilze in Bezug auf das Aufwar-
men und die Aufbewahrung ahnlich wie Fisch oder Fleisch behandeln, kénnen Sie
kaum etwas falsch machen.

Grundsatzlich sind auch die Lamellen und Rohren mitsamt dem Sporenpulver leckere
Bestandteile des gesamten Pilzes. Solange die Rohrenschichten z.B. von Steinpilzen noch
fest und knackig sind, schmecken sie auch gegart sehr lecker. Da sie mit zunehmenden
Alter weich werden, kann es sich dann empfehlen, sie zu entfernen. Beim Waschen ver-
lieren Pilze ihre wertvollen Geschmacksstoffe und saugen sich mit Wasser voll. Daher
werden sie nach Maglichkeit nicht gewaschen. Nur stark verschmutzte Pilze sollten
unter flieBendem Wasser abgesplilt werden.

Die Huthaut wird in der Regel belas-
sen, denn sie enthalt wohlschmeckende
Geschmacksstoffe in konzentrierter Form.
Nur bei schleimigen Arten wie Butter-
Pilzen (Suillus luteus) und Gold-Réhrlingen
(Suillus grevellei) ist es ratsam, die Huthaut
abzuziehen. Auch beim Buckel-Téubling
(Russula caerulea) ist dies ratsam, dessen
in der Huthaut enthaltene unangenehme
Geschmacksstoffe verschwinden, wenn
die Huthaut abgezogen wird.

n (Suillus luteus) ist das Abziehen
uthaut sinnvoll. Grundsétzlich
icht notwendig.
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Dieses bewahrte Praxisbuch, das in seiner Konzeption einzigartig
ist und bereits tiber 34.000-mal verkauft wurde, ermoglicht das
Kennenlernen der Pilze auf einfache, systematische und somit sichere
Weise.

Der Grundkurs fiihrt ndmlich unter Verwendung eines leicht ver-
standlichen und reich bebilderten Schliissels ,Schritt fiir Schritt” an
die Bestimmung heran. Die hierfiir wichtigen Merkmale kénnen so
zuverlassig erkannt und dadurch Familien und Gattungen sowie uber
400 der am weitesten verbreiteten Pilzarten sicher bestimmt werden.

Um Verwechslungen ganzlich auszuschlieBen, werden die bedeu-
tendsten Speisepilze und ihre giftigen ,Doppelganger” nochmals
ausfiihrlich und in brillanten Detailaufnahmen vorgestellt.
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