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Mit Champignons eine
sbehutete” Adventszeit geniefen!

Die Lieblingspilze der Deutschen gibt es ganzjahrig aus heimi-
schem Anbau! Besonders vorweihnachtlich schmecken sie in
einer Champignon-Bowl mit Rotkohl, Rote-Bete-Hummus und

Schalotten-Preiselbeer-Confit.

Berlin, 15. Dezember 2021. Sie sind echte Champions in der Kiiche und
die Stars unter den Speisepilzen: Rund 75.000 Tonnen frische Champig-
nons aus heimischer Produktion haben die Deutschen im letzten Jahr

verspeist und fast noch einmal ebenso viele importierte. Die weiflen oder

braunen Kopfchen werden von Jahr zu Jahr beliebter. Kein Wunder: Die
milden, im Geschmack leicht nussigen Champignons sind nicht nur
ganzjahrig aus deutschem Anbau verflugbar, sie sind auch kulinarische
Allround-Talente. Sie schmecken roh im Salat genauso gut wie in einer
klassischen Pilzcremesuppe oder einer Pilzpfanne. Und das Beste
daran: Auch fir eine kalorienbewusste Ernahrung sind sie geeignet.
(Quelle: AMI-Analyse auf Basis des GfK-Haushaltspanels)

WeiB, braun oder riesig

Champignons, eine kultivierte Form des zweisporigen Egerlings, gibt es in

verschieden Varianten - als weif3en, braunen oder als Riesenchampignon.

Das Besondere daran ist, dass ganz gleich ob weif3, braun oder riesig, sie

alle werden exakt gleich gezichtet.

¢ Der weifle Champignon ist der Lieblingspilz der Deutschen. Was ihn
auszeichnet, sind sein zarter Duft, das feine, leicht nussige Aroma und
ein Hitchen, das im Durchmesser rund drei bis sechs Zentimeter misst.

¢ Der braune Champignon steigt geradezu rasant in der Beliebtheit der
Deutschen. In Grof3e und Form sind sein weif3er Kollege und er sich sehr
ahnlich, geschmacklich punktet er jedoch mit einem herzhafteren und
kraftigeren Aroma.

¢ Riesenchampignons lasst man schlicht langer wachsen, damit sie ihrem
Namen Ehre machen. Ihr Hut kann problemlos bis zu 12 Zentimeter im
Durchmesser grof3 werden. Deshalb gibt es sie auch in Weif3 und Braun.
Und sowohl der eine wie auch der andere sind perfekt zum Fillen und
Uberbacken geeignet - oder auch zum Braten als vegetarisches
Schnitzel.

Aber egal, auf welchen der Kulturpilze die Wahl am Ende fallt, auf dem
Teller landet garantiert ein kleines Wunderpaket. Der Champignon ist
vollgepackt mit Vitaminen, Eiweif3 und Mineralstoffen.
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Champignon - das franzdsische Wort fiir ,,Pilz”

Dass die Powerkdpfchen rund ums Jahr in den Handel kommen, verdan-
ken wir vor allem den genussfreudigen Franzosen. Bereits vor 350 Jahren
entdeckten Melonenbauern bei Paris, dass auf den geernteten Feldern
nach dem Diingen die schmackhaften Pilze wuchsen. Sie begannen mit
der Ziichtung unter freiem Himmel, bis sie schlieBlich Ende des 18.
Jahrhunderts feststellten, dass Champignons auch prima im Dunkeln
gedeihen. Die Produktion verlagerte sich daraufhin von den Feldern in
aufgelassene Stollen und alte Gewdlbe. Was zunachst eine ebenso teure
wie rare Delikatesse war, wurde gegen Ende des 19. Jahrhunderts
ausgebaut und kommerzialisiert - auch in Deutschland. Mittlerweile
findet die Zucht des ,.behiiteten Gemiises” im grofen Stil statt - in
abgedunkelten und klimatisierten Hallen.

Wissenshunger

Power

Champignons enthalten Ballaststoffe, rund 3% Eiweif3, viele B-Vitami-
ne, die Vitamine D, E und K sowie Kalium, Eisen und Zink. Mit gerade
mal 16 Kalorien pro hundert Gramm sind sie verfiihrerisch leicht
(Quelle: Universitat Hohenheim).

Einkauf

Frische Champignons erkennt man an ihrem festen Fruchtfleisch, der
frischen Schnittstelle und daran, dass sie weder trocken, fleckig oder
schmierig sind.

Lagerung

Champignons halten sich bis zu fiinf Tage im Kiihlschrank - bei etwa
sieben Grad Celsius. Man sollte darauf achten die Kunststofffolie
abzunehmen, damit Luft an die Pilze kommt. Wichtig ist auch, dass die
Pilze locker in der Packung liegen und nicht in der Nahe von geruch-
sintensiven Lebensmitteln lagern. Denn sie nehmen schnell Geriliche
an. Auch Frichte sind als Nachbarn mit Vorsicht zu genief3en, denn
ihre Gase lassen Champignons schneller schrumpeln.

Putzen und zerkleinern

Champignons sollte man weder schalen noch waschen. Falls nétig,
sollten sie lediglich mit einem Kichentuch oder einer weichen Biirste
vorsichtig gesaubert werden, Erdreste an den Stangelansatzen
werden am besten abgeschnitten.

e Tipp: Mit dem Eierschneider lassen sich Champignons in gleichmaBige
Scheiben schneiden, mit dem Zwiebelhacker ganz fein zerkleinern.

© BVEO / shutterstock / Avopross
Champignonsplantage

© BVEO / shutterstock / New Africa
Braune Champignons

© BVEO / shutterstock / Sandra Litovchenko
Eine Kiste weifle Champignons

© BVEOQ / shutterstock / Maksimov Andrey
Champignonsverabeitung
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Zubereitung

Champignons sind Kiichen-Champions. Man kann sie braten, dinsten,
schmoren, grillen, frittieren, fillen oder roh zum Salat geben.
Kostlich sind beispielsweise eine Galette mit Pilzen, Tortilla mit

Kalette und Champignons, Kasefondue mit Rosenkohl und Champig-
nons, Champignon-Carpaccio, Feldsalat mit Champignons und

Kartoffelchips, Champignonrahmsuppe mit Gefliigel-Satee, Raclette
mit Rote Bete, Champignons und Pastinake oder auch ein Fenchelsa-

lat mit Champignons, Apfel und Ziegenkase. © BVEO / shutterstock / from my point of view
Champignonpfanne

e Tipp: Durch Betraufeln mit Zitronensaft behalten Champignons ihre
Farbe. Wiirzen sollte man sie erst nach dem Garen.

Kochen mit Kopfchen

Champignon-Bowl mit Rotkohl,
Rote-Bete-Hummus und Schalot-
ten-Preiselbeer-Confit

Zutaten fiir 2 groBBe Bowls:

* 150 g Quinoa

¢ 1 Schalotte

¢ 200 g Champignons

e 3-4 EL Olivenol

¢ Meersalz und Pfeffer

» 3 Stingel Petersilie

¢ 1 0range

« 150 g Rotkohl-Salat (siehe Rezept)

* 4 EL Rote-Beete-Hummus (siehe Rezept]
» 2 EL Schalotten-Preiselbeer-Confit (siehe Rezept unten)
e 2 TL Hanfsamen

* 2TL Sesam

© BVEO / Ariane Bllle /
Zutaten

Zubereitung:
Leicht / vegetarisch / Zubereitungszeit: 30 Min.

e Quinoa nach Packungsanleitung zubereiten und warmhalten.
e Schalotte schalen und in Ringe schneiden. Champignons putzen und

in Scheiben schneiden. Olin einer Pfanne erhitzen und Schalotte darin
goldbraun anbraten. Champignons hinzufiigen und 3-4 Min. mitbraten.

© BVEO/Arlane Bllle /
Zubereitung

* Wahrenddessen Petersilie waschen, trocken schiitten und fein hacken.
Orange filetieren und den Saft dabei auffangen.


https://deutsches-obst-und-gemuese.de/galette-mit-pilzen-ziegenfrischkaaese-und-thymian/
https://deutsches-obst-und-gemuese.de/kalettes-tortilla/
https://deutsches-obst-und-gemuese.de/kalettes-tortilla/
https://deutsches-obst-und-gemuese.de/kaese-fondue-mit-rosenkohl-und-pilzen/
https://deutsches-obst-und-gemuese.de/kaese-fondue-mit-rosenkohl-und-pilzen/
https://deutsches-obst-und-gemuese.de/champignon-carpaccio/
https://deutsches-obst-und-gemuese.de/feldsalat-mit-petersilien-dressing-gebackenen-champignons-und-kartoffel-chips/
https://deutsches-obst-und-gemuese.de/feldsalat-mit-petersilien-dressing-gebackenen-champignons-und-kartoffel-chips/
https://deutsches-obst-und-gemuese.de/champignonschaumsuppchen-mit-geflugelsatee/
https://deutsches-obst-und-gemuese.de/raclette-mit-rote-bete-pastinake-zwiebeln-und-champignons/
https://deutsches-obst-und-gemuese.de/raclette-mit-rote-bete-pastinake-zwiebeln-und-champignons/
https://deutsches-obst-und-gemuese.de/fenchelsalat-mit-ziegenfrischkaese-und-2x-apfel/
https://deutsches-obst-und-gemuese.de/fenchelsalat-mit-ziegenfrischkaese-und-2x-apfel/
https://deutsches-obst-und-gemuese.de/rotkohlsalat/
https://deutsches-obst-und-gemuese.de/rote-bete-humus/
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e Pilze mit Salz und Pfeffer abschmecken und Petersilie vermengen.
Dann Pilze, Quinoa und Rotkohlsalat nebeneinander in eine Bowl
geben. Rote-Beete Hummus und Confit in die Mitte drapieren, Oran-
genfilets daraufgeben und Saft Gber die Bowl traufeln. Zum Schluss
Hanfsamen und Sesam dariberstreuen und genief3en.

e Tipp: Bowls lassen sich super aus Kiihlschrank-Resten zusammen-
stellen — dabei sind der Kreativitat keine Grenzen gesetzt! Sie lassen
sich easy vorbereiten, immer wieder mit neuen Bestandteilen kombi- © BVEO / Ariane Bllle /
nieren und vermeiden noch dazu die Verschwendung von Lebensmitteln. Zubereitung

Schalotten-Preiselbeer-Confit

Zutaten fiir 1 Marmeladenglas:
e 2 EL Olivenol
e 250 g Schalotten
¢ 1 Lorbeerblatt
¢ 50 ml trockener Rotwein
* 1-2 EL Aceto Balsamico =
* 5 EL Preiselbeerkonfitiire © BVEO/ Ariane Bille /
* Meersalz und Pfeffer Zubereitung

Zubereitung des Confit
Zubereitungszeit: 30 Min.

e Fir das Confit Schalotten schalen und in feine Ringe schneiden.

 Olin einem Topf erhitzen und Schalotten zusammen mit dem
Lorbeer darin anschwitzen.

e Rotwein, Essig und Preiselbeerkonfitiire hinzugeben und aufkochen
lassen.

e Bei mittlerer Hitze abgedeckt 10 Min. kocheln, danach noch etwa
5 Min. offen weiter kdcheln. AnschlieBend mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken.

SE
© BVEO / Ariane Bllle /
Champignon-Bowl mit Rotkohl



- Deutsches Obst und Gemiise.

- HEUTSCHLAND =

T D

Pressemitteilung

Fiir alle weiteren Fragen und / oder Bildwiinsche konnen Sie sich gern
unter pressefddeutsches-obst-und-gemuese.de an uns wenden.

Uber ,Deutschland - Mein Garten.”

.Deutschland - Mein Garten.” ist eine Verbraucherkampagne, die tiber
die vielen Frische-, Qualitdts- und Umweltvorteile von Obst und Gemiise
aus Deutschland informiert. Ziel ist es, Verbrauchern die heimischen
Produkte, deren Saison und ihre Vorziige naher zu bringen. Initiator der
Kampagne ist die Bundesvereinigung der Erzeugerorganisationen Obst
und Gemiise e.V. (BVEO).

Uber die BVEO

Seit 1970 ist die Bundesvereinigung der Erzeugerorganisationen Obst und
Gemuse e.V. [(BVEQ) der nationale Zusammenschluss aller Erzeuger-
organisationen und weiterer Einzelunternehmen fiir Obst und Gemiuse.
Unter dem gemeinsamen Dach haben die Mitglieder wichtige Kompeten-
zen gebilndelt, um ihr gemeinsames Know-how fir die hohen Qualitats-
standards von deutschem Obst und Gem{ise einzusetzen. Neben der
Organisation von Messe- und Kongressauftritten vertritt der Verband
vor allem die politischen Interessen seiner Mitglieder und steuert die
PR- und Marketingmafinahmen.
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