
PILZ€

KntrsnöttcHEN rvltT
ErrnscnwÄmmcnrn
einfoche Zubereitung, delikot

Für 2 Personen

100 g Eierschwömmchen
1 /2 Scholotte

etwos Petersilie
1 kleine Karotte (co. 50 g)
1 Stück Louch (co. 50 g)

I Teelöffel Brotbutter
1 dl Weisswein

| /2 Würtel Klore Brotensouce
Kröutersolz

Kalbsröllchen:
2 Tronchen Rohschinken
4 dünne Kalbsplötzchen

(ca. je 70 g)
' Salz, Pfeffer ous der Mühle

1 Teelöffel Brotbutter

1. Eierschwämmchen unten frisch an-
schneiden.  Die St ie le von oben nach
unten le icht  abschaben,  d ie Hüte mi t
e inem Pinsel  re in igen.  Wenn nöt ig
kurz überbrausen und mi t  Haushal t -
papier trockentupfen. Crössere Pilze
auseinander zupfen.  Schalot te und
Petersil ie fein hacken. Karotte längs in
dünne Scheiben,  d iese in  lange Stäb-
chen und dann in Würfe lchen schnei-
den (Brunoise) .  Lauch längs halb ie-
ren, f lach drücken, längs in Streifen
und d iese in  Würfe lchen schneiden.
2.  Für  d ie Kalbsrö l lchen den Roh-
schinken längs halb ieren und den
Fettrand entfernen. Rohschinken auf
d ie Plätz l i  legen,  e inro l len und
mit  e inem Zahnstocher f ix ieren.
Mit Salz und Pfeffer würzen. ln
einer Bratpfanne die Bratbutter er-
h i tzen und d ie Röl lchen rundum
ca.  8 Minuten braten.
3.  Für  d ie Pi lze in  e iner  mi t t leren '
Pfanne die Bratbutter nicht zu stark
erhitzen. Alle vorbereiteten Zutaten
unter  Wenden andünsten.  Mi t  1  d l
Wasser und dem Weisswein ablö-
schen. Das Saucenwürfelstück beifü-
gen und auf lösen.  Nach kurzem
Durchkochen d ie Röl lchen bei fügen
und erwärmen. Vom Herd nehmen
und mi t  Kräutersalz  abschmecren.

24

4. Kalbsröllchen nach Belieben schräg
tranchieren,  anr ichten und d ie Pi lze
dazugeben.

Pro Person ca. 33 g Eiweiss,9 g Fett,
7 g Kohlenhydrote, ll50 kl/275 kcal

Dazu passen Wild Rice Mix, Safran-
re is  oder  Nudeln.

Hinweis Ausserhalb der  Saison
kochen Sie dieses Rezept mit Cham-
pignons oder verwenden Eier-
schwämmchen aus der  Dose.

C Eierschwömmchen gemöss Rezept
zubereiten, qber ohne Louch- und
Korottenbrunoise.
Oifott Kolbfleischröllchen Poulet-
Minifilets brsten.

Vorspeise für vier
O ilerschwqmmchen gemöss Rezept
zubereiten.
O Toostbrot rund ousstechen, beid-
seitig in Butter rösten und mit den
Eierschwömmchen belegen. Mit ge-
h ockte r P ete rsil ie bestreu en.

Aurh fein:
Worme Iiersthwümmrhen ouf Blotlsolot und dorüber
zerbröselter Brolsperk oder ein Blötterteig-teuillet6.
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lhre Frogen - unsere Antworlen

Wie sieht mon. ob Pilze frisch sind?
Fr ische Pi lze s ind t rocken und duf ten
Sie dorouf ,  doss s ie n icht  zu t rocken
pel igen Köpfe hoben.

Wie werden Pilze gewoschen?
Am besten gor  n icht ,  denn Pi lze s ind porös und sougen dos Wosser
ouf  {s ie heissen io ouch Schwömme).  Wenn Woschen nöt ig is t ,  donn
sol l  mon s ie nur  kurz überbrousen und mi f  Houshol toooier  t rocken-
tupfen.

Wie rüstet und schneidet mon Pilze?
Dos is t  ind iv iduel l ,  ober  o l le  müssen unlen f r isch ongeschni t ten wer-

Beim Chompignon re in igt  mon den Hut  mi t
e inem Pinsel .  Der Pi lz  wi rd mi t  e inem l ro-
ckenen Messer löngs in  Scheiben oder
Vier te l  geschni t ten.

Die Herbst- oder Totentrompete wird unten
fr isch ongeschni l ten,  mi t  e inem Pinsel  ge-
re in igt  und in e inem Sieb mi t  Wosser über-
broust .  Wei l  s ie  eher  etwos zöh is t ,  wi rd
s ie noch dem Rein igen der  Lönge noch in
Stre i fen geschni t ten oder grob gehockt .

Beim Ste inpi lz  schneidet  mon erd ige Tei le
om St ie l  weg.  St ie l  und Hut  können mi t
Pinsel  oder  Houshol tpopier  gere in igt  wer-
den.  Geschni t ten wird der  Pi lz  löngs,  grös-
sere in  Scheiben,  k le inere in  Vier te l .  Junge
Steinpi lze konn mon,  fe in geschni t ten,
oucn ron essen.

Beim Eierschwomm wird der Stiel von oben
noch unten mi t  e inem Messer obgeschobt .
Den Hut  konn mon mi t  e inem Pinsel  re in i -
gen,  und o l l fö l l ig  ver t rocknete Rönder wer-
den weggeschni t ten.  Grössere Exemplore
zupf t  mon zum Zerk le inern in  Foserr ichtung
ousei  no nder.

Wie longe kdnn mon hische Pilze oufbewohren?
Mon sol l te  s ie mögl ichst  bold verwenden,  do s ie schnel l  verderben.
Müssen s ie dennoch e in b is  zwei  Toge oufbewohr l  werden,  dür fen
sie n icht  eng oufe inonder l iegen und keinesfo l ls  in  Plost ik  verpockt
sein.  Richt ig  gehen Sie fo lgendermossen vor :
O Lose in e inen Popiersock geben (Pi lze müssen Luf t  hoben).
O Kühl  und dunkel  oufbewohren (Hel l igkei t  und Wörme beschleuni -

gen d ie Verderbnis) .
O Pi lze mi t  schimml igen oder schmier igen Ste l len wegwerfen.

Dorl mon Pilzgerichte oufwörmen?
Jo,  wenn Sie d ie Resten des Pi lzger ichts sofor t  kühl  s te l len und inner-
holb e ines Toges verbrouchen.  Pi lzger ichte können ouch e ingefroren
werden,  ihre Hol tborkei t  l iegf  bei  co.  3 Monoten.
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Bodenkohlrobi- I :

Bohnen I
Broccoli I
Bundzwiebeln I
Cotologno* I
Chicor6e
Chinokohl I
Cicorino rosso I
Cimo di ropo- I
Eisbergsolot I
E""*""/ ir"ee I
Fenchel I

Kroutstiel

fe in.  Bei  Chompignons ochten
sind,  dos heisst  ke ine schrum- Aktuell

im Oktober

Kresse
Kürbis
[ottich
louch grün
Lollo/Schnittsolot

I
rl l l
I
T

Rüben weiss I
Schworzwurzeln- I
Spinot I-r" '- '
Spirzkobis- _ I
Stongensellerie f- ,.1
Suppensellerie I
Tomoten

t
wold-/Wiesenpil.?
Weisskobis I
Wirz I
Zucchefii
Zuckerhut
Zuckermois

FRUCHTE
Apfel
Avocodos
Birnen
Brombeeren
Esskostonien/Morroni
Feigen
Gropefruits
Koki/Shoron
Koktusfeigen
Melonen

Trouben
Zitronen
Zwelschgen

Mehr lnfos bei
www.s0ison.(h
Zum Soisonkolender gibfs ous-
lührlkhe Gemüse-, Frürhle-
und Kräulerworenkunde.
lnferessonl!

I ouch ous MigrosBio-Produktion
* regionol  erhöl t l ich
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