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Die Gute aus dem Walde

Das «Gold des Waldes», wie die Morchel oftmals auch genannt

wird, ist der Friihlingspilz par excellence. Mit ihr beginnt das Pilzjahr.

ie Speisemorchel und die haufiger
Dvorkommende Spitzmorchel sind

die ersten Sommerboten. Wald-
lichtungen, Wiesen und Bachldufe sind
Orte, die sie mogen. Und weil sie enorm
unberechenbar sind, konnen sie plotzlich
in verwilderten Garten, an lichten Stellen
im Stadtpark, unter den Biischen beim
Kinderspielplatz auftauchen. Die Augen
immer offenhalten, es lohnt sich! Beim
Sammeln ist etwas Vorsicht geboten: Die
Speisemorchel wird leicht mit der giftigen
Friihjahrslorchel verwechselt.

Die Saison beginnt, je nach Wetter-
lage, ungefdhr Ende Mdrz und geht bis
in den Frithsommer hinein. Morcheln er-
kennt man an den braunen, gerippten,
kegelformigen Hiiten. Thr Geschmack ist
leicht erdig und erinnert entfernt an Triif-
fel. Sie gelten denn auch als die beste
Delikatesse aus dem Wald - einmal ab-
gesehen von den koniglichen Triiffeln.
Kleine Morcheln sind wesentlich aroma-
tischer als grossere, dltere Exemplare.

Selbstverstandlich kann man Mor-
cheln auch kaufen. Nein, giinstig ist das
Vergniigen nicht.

Aber so gut, dass man es sich gonnen
sollte. Die Zubereitung ist denkbar ein-
fach. Wie getrocknete Morcheln sollten
auch die frischen griindlich gewaschen
werden, damit es spater nicht zwischen
den Zdhnen knirscht. Sodann werden sie
blanchiert, denn vor allem grossere Ex-
emplare sind zdh wie alte Suppenhiihner.
Die grossen Morcheln diirfen ruhig auch
halbiert und geviertelt werden, bevor sie
nun zur Butter in die Bratpfanne kom-
men. Es kann schon einmal ein halbes
Sttindchen dauern, bis sie richtig weich
sind. Gewlirzt wird mit Salz, Zitrone und
Portwein. Abschliessend mit Rahm ein-
kochen. Frische Morcheln passen zu
Fischen und Gefliigel und Kalbfleisch, sie
sind eine Zierde als Fiillung einer Ome-
lette oder als luxuriose Mittelschicht in
einem Kartoffelgratin. @
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ERNAHRUNG | MORCHELN

DAS BEWIRKEN MORCHELN

Allergien

Morcheln I6sen wie die meisten Pilze
selten allergische Reaktionen aus.
Allergieempfindliche Personen, die
noch nie Morcheln gekostethaben, ver-
suchen dennoch zuerst eine kleine
Portion, um ihre Reaktion zu testen.

Cholesterin

Menschen mit erhchten Blutfettwerten
mussvor Morcheln nicht bange sein. Mit
nur 2 Milligramm Cholesterin pro 100
Gramm liegt dieser Pilz — er wéchst von
Anfang April bis Juni bevorzugt auf kalk-
und humusreichen, aberauch auf Sand-
bdden - absolut im griinen Bereich.

Diabetes

Morcheln enthalten nur 0,1 Gramm
Zucker und 0,5 Gramm Kohlenhydrate
pro 100 Gramm essbarem Anteil. Sie
solltenfiir Diabetiker kein Problem sein.

Herz-Kreislauf-Erkrankungen

Mit 0,3 Gramm pro 100 Gramm ent-
halten Speisemorcheln kaum Fett, und
auch sonst wirkt sich kein Inhaltsstoff

Morchelomelette Fiir zwei Personen bei Herz-Kreislauf-Erkrankungen ne-
gativ aus. Im Gegenteil: Die Pilze ent-
5 g Morcheln, |6schen und zwei Minuten kécheln las- halten einige lebenswichtige Mineral-
je nach Grosse 2-3 Stiick sen. Mit Salz wiirzen. Beiseitestellen. stoffe (Kalium, Kalzium, Phosphor,
1 Friihlingszwiebel Eisen, Magnesium) sowie Vitamin C.
1 EL Butter » Eigelb und Rahm verquirlen, mit Salz Ubergewicht
0,5 dI Gemiisebouillon und Pfeffer wiirzen. Eiweiss steif schlagen Von Morcheln ist noch niemand dick
Salz und darunterheben. Pro Omelette in geworden, denn das Gewéchs enthlt
4 Eigelb einer beschichteten Bratpfanne von rund ausserst bescheidene 12 Kalorien pro
2 EL Rahm 18 cm Durchmesser wenig Ol erhitzen. 100 Gramm essbarem Anteil. «Schuld»
schwarzer Pfeffer aus der Miihle Je eine Halfte der Eimasse hineingiessen daran ist vor allem der mit 89 Prozent
2 Eiweiss und durch leichtes Schwenken in den sehr hohe Wasseranteil. Personen mit
1 TL Sonnenblumendl Pfannen verteilen. Morcheln dariiber- Gewichtsproblemen diirfen den Spei-
streuen. Eimasse bei mittlerer Hitze sepilz also ohne schlechtes Gewissen
» Morcheln zwanzig Minuten in lau-  garen, bis sie leicht gestockt ist. geniessen — wenn er nicht zusammen
warmem Wasser einweichen. Heraus- Omeletten auf vorgewarmte Teller gleiten mit einer Rahmsauce serviert wird.

nehmen und unter fliessendem kaltem lassen und dabei einmal falten. Sofort
Wasserabspiilen.MorchelninfeineRinge,  servieren.

die Friihlingszwiebel in feine Streifen  Zubereitungszeit ca. 10 Minuten und 20 Minu-
schneiden. Butter in einer weiten Brat-  ten einweichen.

pfanne schmelzen. Morcheln und Zwie-  Pro Person ca. 20 g Eiweiss, 30 g Fett, 3 g Koh-
beln darin andiinsten. Mit Bouillon ab-  lenhydrate, 1500 kJ/360 kcal.

Verdauung

Wegen ihres hohen Gehalts an Chitin
sind die bis zu zwo6lf Zentimeter hohen
Morcheln relativ schwer verdaulich.
Wer Verdauungsprobleme hat, sollte
zuerst eine bescheidene Portion essen
und schauen, was passiert, bevor erein
grosses Pilzragout kocht. Die sieben
Gramm Ballaststoffe pro 100 Gramm
Pilz wiederum wirken sich positiv auf
die Verdauung aus. Ganz wichtig:
Ungekocht sind auch die essbaren der
insgesamt 15 Morchel-Arten giftig!

Himmlische Osterdesserts in der aktuellen «Saisonkiiche»
Waldmeistertértchen, Rhabarberkompott, Ananas mit Pfefferminz-
paste oder ein Glacebecher mit Erdbeeren und Aprikosenpiiree?
Stisse Rezepte als Krénung des Ostermentdis finden Sie jetzt in der
Saisonkiiche. Das Kochmagazin erscheint monatlich. Das Jahres-
abo kostet nur 34 Franken; Bestellung oder Gratis-Probeexemplar

: 2 Fachliche Beratung: Marianne Hug, dipl. phil. II,
unter www.saison.ch oder Telefon 0848 87 77 77 (Normaltarif).

Erndhrungswissenschafterin, Ziirich

ZEITLUPE 4 - 2007 87



	Die Gute aus dem Walde

