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Laura Koch kreilert exklusiv
fur Mykoplan neue, ratfinierte
und legkere Pilzgerichte Z

Nachkochen.

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

gesunde Gerichte.

In dieser Ausgabe verwenden
wir den Pleurotus-Pilz, um
leckere Zucchini-Boote zu

kochen.




Der q)leuro tus

Der Austernseitling (Pleurotus ostreatus), auch bekannt als Kalbfleischpilz, ist ein viel-
seitiger Vital- und Speisepilz. Vermutlich wurde er bereits im alten China traditionell in
der Medizin verwendet, und seit dem 16. Jahrhundert wird er auch in Europa kultiviert.
Dank seiner zahlreichen gesundheitsfdrdernden Eigenschaften zahlt der Austernseit-
ling heute zu den beliebtesten Vitalpilzen. Thm wird unter anderem eine cholesterin-
und blutdrucksenkende Wirkung zugeschrieben, was sich positiv auf Herz-Kreislauf-
Beschwerden auswirkt. Zudem wird er bei Angststorungen eingesetzt, da sein Gehalt
an GABA - einem beruhigenden Neurotransmitter — eine psychische und muskulare
Entspannung begunstigt.
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Bio Pleurotus (in der Schweiz kultiviert): Jetzt im Mykoplan Shop erhaltlich

Der Austernseitling wird auch kulinarisch sehr geschatzt, insbesondere aufgrund sei-
ner fleischigen Konsistenz, die an Kalbfleisch erinnert, sowie wegen seines ausgeprag-
ten Umami-Geschmacks.

Dieser Pilz eignet sich hervorragend als Zutat fur eine saisonale Speise, die geschmack-
lich wie auch in ihrer Textur Uberzeugt. In Kombination mit Linsen entsteht eine herz-
hafte Fullung, die sich ideal zum Befullen von ausgehdhlten Zucchinihalften eignet
und im Ofen mit Parmesan gratiniert werden kann.

Die Fullung wird mit Knoblauch, Zwiebeln und frischer Petersilie verfeinert — Zuta-
ten, die zusatzlich entzindungshemmend, antibakteriell, antiviral und antimykotisch
wirken. Durch das Abléschen mit Sojasauce wird der Umami-Geschmack noch inten-
siviert, und die Konsistenz erinnert an Hackfleisch — der ideale Fleischersatz in dieser
wohltuenden Low-Carb-Kreation. In Kombination mit der Zucchini entsteht ein som-
merliches Nahrstoff-Kraftpaket, das den Blutzuckerspiegel stabil halt und sich somit
ideal als Abendessen eignet.

Laura Koch,
Erndahrungsberaterin BSc. BFH



ratinierte Zucchini-“Boote mit

Linsen-Aus ternp ilz-J iillung

Zutaten (fur 4 Zucchini-Boote)

Zubereitungszeit:
ca. 50 Minuten (zzgl. Einweichzeit)

2 Zucchini (fur 4 Halften)
50g grune Linsen
(Uber Nacht einweichen)
10g getrocknete Austernpilze
(Pleurotus) — entspricht
ca. 100 g frisch
1 Knoblauchzehe
2 Zwiebel oder 1 kleine Zwiebel
Ko frische Petersilie (1 Hand voll)
1 Schuss Sojasauce
2 EL Ghee (geklarte Butter)
2EL Olivenol
30g geriebener Parmesan
Gewlrze  Paprikapulver, Salz, Galgant
Vorbereitung

Linsen einweichen: Die Linsen tiber Nacht'in ‘
reichlich Wasser einlegen. Am nachsten Tag
abgiessen.

Zubereitung

1. Backofen vorheizen: Auf 180 °C
(Ober-/Unterhitze) vorheizen.

2. Pilze einweichen und Linsen
kochen: Die getrockneten Austernpilze
in heissem Wasser ca. 15 Minuten
einweichen. Wahrenddessen die
eingeweichten Linsen in frischem
Wasser ca. 15 Minuten weich kochen,
anschliessend abgiessen und etwas
abkuhlen lassen. Die Austernpilze nach
dem Einweichen gut abgiessen und
leicht ausdriicken, um tiberschussige
Flussigkeit zu entfernen.

3. Zucchini vorbereiten: Zucchini der
Lange nach halbieren und mit einem
Loffel aushohlen. Das Fruchtfleisch
beiseitelegen. Die Halften innen mit
Olivenol bepinseln, leicht salzen und
ca. 5-10 Minuten im Ofen vorgaren.

4. Gemiuse, Krauter und Pilze

fein hacken: Zwiebel, Knoblauch,
Petersilie, das Zucchinifleisch und
die ausgedruckten Austernseitlinge
gemeinsam fein hacken.

5. Anbraten und abléschen: Die
gehackte Mischung in 1 EL Ghee ca. 7
Minuten bei mittlerer Hitze andunsten.
Mit einem grossziigigen Schuss
Sojasauce abloschen und in eine
Schiissel geben.

6. Fullung zubereiten: Die gekochten
Linsen zur Pleurotus-Gemuse-
Mischung geben. Mit Paprikapulver,
Galgant und ggf. Salz abschmecken
und gut vermengen.

7. Zucchini fillen: Die Masse
gleichmassig in die Zucchinihalften
fullen und mit geriebenem Parmesan
bestreuen.

8. Uberbacken:Im Ofen ca. 20 Minuten
backen, bis der Kase goldbraun ist.

Tipp: Fur mehr Frische etwas
Zitronenzeste hinzufiigen oder mit
Chili fur eine scharfe Note verfeinern.



