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schiedener Laubbäume.







Wo findet man 
          Pilze im Wald?

Sicher ist: Pilze wachsen überall

verschiedene Pilzarten, aller-
dings auch die giftigen. Deshalb 
sammeln Anfänger am besten 
erst mal im Nadelwald. Hier 
gibt es weniger Arten, weniger 
Verwechslungsgefahren – und 
das alles in oft massenhaften 
Vorkommen von Pfifferlingen, 
Steinpilzen, Maronen, Butter-
pilzen, Sandpilzen und Schnee-
ritterlingen. Empfehlenswert ist 
die Suche in neueren Fichten- 
und Kiefernanpflanzungen - 
aber auch in junge Eichen- und 
Lärchenbeständen wachsen 
viele Pilze. 

          Der Herbst ist die Zeit der 
Pilzsuche in den Wäldern mit 
dicken Rohhumusanlagen. Ab 
September beginnt dort die Zeit 
guter Speisepilze wie Nebel-
kappen, Fuchsige Trichterlinge 
und Violette Ritterlinge. Baum-
stümpfe, die schon einige Jahre 
alt sind, versprechen oft eben-
falls gute Pilzernten: Hallimasch 
und Stockschwämmchen füllen 
dann schnell den Sammelkorb. 

Auch an Waldrändern hält der 
Suchende die Augen offen: Auf 
mehr oder weniger wilden Kom-
posthaufen sind Baumschuppi-
ge Gartenchampignons keine 
Seltenheit. Auf Schutthalden 
wachsen oft Schopftintlinge in 
großen Mengen. 

Aber wo findet man Champi-
gnons? Wo findet man Pfiffer-
linge? Welcher Wald welche 
Pilze? Hundertprozentig sichere 
Antworten gibt es auf diese 
Fragen nicht – wohl aber einige 
Tipps. 

Wo findet man Pilze im Wald? 

Die Pilzsaison ist eigentlich lang: 
Im Frühling wachsen Morcheln 
und Maipilze an lichten Stellen 
des Waldes, wo milder Humus, 
wie er unter Eschen, Pappeln 
und Ulmen zu finden ist, die 
beste Grundlage bildet. 

           An Waldrändern, auf süd-
lichen Hängen, Lichtungen und 
Weiden mit erwärmten Böden 
finden sich bald erste Champi-
gnons. Die Hauptwachstums-
zeit in den Wäldern beginnt im 
Monat Juli. Man bevorzugt dort 
Eichen-, Buchen-, Fichten- und 
Kiefernbestände – unter Linden, 
Erlen und Eschen sind dagegen 
kaum Speisepilze aufzufinden. 
Besonders lohnenswert ist die 
Suche nach Butterpilzen, Pfiffer-
lingen oder Birkenpilzen unter 
einzeln stehenden Birken und 
unter Lärchen zwischen Kie-
fern- und Fichtenwäldern. 

          

Gute Fundstellen sind fast kahle 
Waldböden, die mit Moos und 
Flechten bewachsen sind. Wo 
Gräser, Kräuter und Farne üppig 
wuchern, wird die Pilzsuche da-
gegen wenig erfolgreich sein. 
Laubwälder beheimaten viele 

          �Man muss nur ein Auge 
dafür haben. Dabei lassen sich 
meist Pilze im Wald finden. Ihre 
Fundstellen kennen versierte 
Pilzsammler genau. Sie wissen: 
Welcher Wald welche Pilze? Wo 
findet man Champignons, wo 
findet man Pfifferlinge, wo die 
anderen schmackhaften Sorten? 
Verraten werden die „Pilzoasen“ 
dabei äußerst ungern. 

Pilze im Wald finden 

Ein besonderer Reiz des Pilze-
sammelns kann im plötzlichen 
Auftauchen reichlich bewach-
sener Stellen oder besonders 
großer, begehrter Exemplare 
liegen. Andererseits kann lan-
ges, zielloses Umhersuchen 
mühselig werden. Dann ist man 
mit Ortskenntnissen im Vorteil – 
doch nichtsdestotrotz passiert 
es selbst erfahrenen Sammlern 
immer wieder, dass sie in einem 
eigentlich ertragreichen Areal 
nichts findet – dagegen füllt sich 
der Korb rasch an Stellen, wo 
eigentlich nichts zu vermuten 
war. 



DAS HERZ 
DES WALDES
OHNE SIE GEHT NICHTS IM WALD: PILZE





DAS STUDiEREN VON PiLZEN VERÄNDERT UNSE-
RE SiCHT AUF DAS LEBEN UND iNSPiRiERT MODE, 
MUSiKViDEOS, SOCiAL-MEDiA POSTS UND KUNST.

  
b proteinreiches Essen, Textilien, Verpa- 
  ckungsmaterial, oder sogar Biotreibstoff -  
   Pilze haben das Potential biologisches Ma  
  terial, welches in unserer Zivilisation als Ab-
fallprodukt gilt umzuwandeln. Nun will jeder 

auf den Zug springen und in diesem noch unausgeschöpften 
Feld aufholen.

Eine Studie der Mushroom Mountain und Clemson 
University untersucht auch medi-
zinische Nutzen der Pilze und stellt 
die Theorie einer „Taschenapothe-
ke“ auf. Bei einer Infektion mit un-
bekannten oder arzneimittelressistenten Bakterien 

sollen die Bakterien auf einen Pilz aufgetragen werden. Dieser schwitzt 
daraufhin Stoffwechselprodukte aus, die die Bakterien bekämpfen.  

FUNGHI 
B O O M 

IN DER 
P O P -
K U L -
T U R

Merlin Sheldrake

Noah, a.k.a. Myco Lyco

„Fast alle Pflanzen sind von Pilzen abhängig. Sie 
schaffen die Bedingungen für Leben, für neues 
Wachstum und für ein neues Sein. Wenn wir 
darüber nachdenken wie kollaborativ die Ge-
schichte des Lebens ist, dann lernen wir wie 
wir uns gegenüber anderen Organismen 
auf dem Planeten verantwortwontungs- 
voller verhalten können.“

OTS OF REBIRTH“
 Iris van Herpen

Noah verbindet Pilze aus seinem eigenen 
Gewächshaus in Western North Carolina 
mit Synthesizern und erzeugt mit ihnen 
psychedelisch-meditative Klänge. „Ich  
  hoffe, dass es den Menschen bewusst    
        macht, wie lebendig die Natur ist und  
             wie wichtig es ist sie zu schützen.“

�



Wann und bist du auf das Thema der Pilzindus-
trie, insbesondere der rumänischen Pilzsammle-
rInnen aufmerksam geworden? Wie kam es zu 
dem Entschluss einen Film darüber zu drehen?
Bernd: Als ich 2012 mit meiner Familie 
die Transalpina auf einer Rundreise ent-
langfuhr und nach einer ewig langen und 
ereignisarmen Strecke durch die Wäl-
der der Karpaten an dieser Kreuzung in 
Obarisa Lotrului ankam, sah ich noch aus 
dem Auto heraus Menschen, die zentner-
weise Steinpilze, auf Planen am Boden 
zu großen Haufen aufgeschüttet, putzten 
und in Körbe und Holzkisten umluden. 
Dann auch die Zelte und selbstgebauten 
Behausungen am Straßenrand. Der gan-
ze Wald schien in ein temporäreres Zelt-
lager verwandelt. Der Moment, in dem 
wir an diesem Ort ankamen, war genau 
jener, an dem sich ein vermeintlich ro-
mantisch anmutendes Camping an einer 
touristischen Destination in seiner ökono-
mischen Notwendigkeit offenbarte. Die-
se Kippfigur lies mich nicht los und führte 
zum Entschluss einen Film über diesen Ort 
zu drehen.

Oft treffen die PilzsammlerInnen auf andere 
SammlerInnen. Welche Rolle spielt Konkurrenz, 
welche Rolle spielt Gemeinschaft?

Bernd: Wir haben beides vorgefunden: 
Konkurrenz und Gemeinschaft. Das war 
auch genau das, was mich selbst sehr 
interessiert hat. Wie bildet sich und funk-
tioniert eine temporäre Gemeinschaft ? 
Es gab unterschiedliche Formen der Ge-
meinschaft. Manche schloßen sich in grö-
ßeren Camps zusammen, kamen aus den 
gleichen Dörfern oder Regionen ange-
reist. Kannten sich zuvor schon. Dann gab 
es aber auch rein familiäre Strukturen. 
Kleinere Camps oder Individualisten. Nur 
wenige der Sammler begaben sich al-
leine in den Wald. Meistens ging man in 
größeren oder kleineren Gruppen bis zu 
einer bestimmten Stelle, zB. einer Weg-
gabelung und von dort aus teilte man 
sich dann in einem bestimmten Gebiet 
auf. Da man im Wald ohne Ortskennt-
nis schnell verloren gehen kann hielt man 
durch spezifische Pfiffe und Rufe Kontakt 
zueinander. Das Leben im Camp selbst 
wurde größtenteils gemeinschaftlich aber 
größtenteils auch patriarchal organisiert. 
Jenseits der Lagergemeinschaft haben wir 
nur wenige Momente eines solidarischen 
Klassenbewusstseins erlebt. Im Film gibt 
es eine Stelle an der mit einem Zwischen-
händler (Collectori) gestritten wurde und 
die Rede von „wir Sammler“ ist. Allerdings 

wurde mir von einigen Sammlern erzählt, 
dass es vor wenigen Jahren einen Auf-
stand der Sammler gegen die Zwischen-
händler gab, als diese nur unverschämte 
Preise anboten. Auf der Ebene der Zwi-
schenhändler und Pilzfabrikbesitzer ist 
dann eh ein viel stärkere Konkurrenzdruck 
vorhanden.

Im Großteil des Films sehen wir die Pilzsammler 
draußen. Oft unterwegs oder in improvisierten 
Lagern bestehend aus Zelten und Autos. Wie 
lange und wie oft sind diese Menschen unterwegs 
auf Achse? Ist das die Hauptbeschäftigung dieser 
Menschen?
Bernd: Die meisten der Pilzsammler sind 
außerhalb der Pilzsaison als Saison-
arbeiter in Westeuropa unter ausbeute-
rischen Bedingungen prekär beschäftigt. 
In Rumänien selbst gibt es für ungelernte 
Arbeitskräfte kaum eine Möglichkeit über 
die Runden zu kommen. Auch wenn sich 
die ökonomische Situation für viele in Ru-
mänien in den letzten Jahren verbessert 
hat, so ist sie doch für viel andere mise-
rabel geblieben. Die Hauptsammelzeit 
findet in den rumänischen Sommerferien 
von Juli bis Mitte September statt. Dann 
sind dort auch viele Familien mit ihren Kin-
dern. In den rumänischen Medien wurde 

dieser Aspekt als Kinderarbeit mehrfach 
thematisiert und teilweise auch skandali-
siert. Ein standardisierte Tagesablauf vor 
Ort bedeutet ein Aufstehen zwischen 3 
und 6Uhr, dann für 1-2h in den Wald. 
Dann bis zur Nachmittagszeit in den 
Wald gehen, um Pilze zu sammeln (ca 
8-15km auf und ab). Diese sortieren und 
in Kisten abfüllen, zur Sammelstelle fahren 
und die Pilze an die Zwischenhändler 
verkaufen, am Kiosk eine Kaffe oder ein 
Bier trinken und Lebensmittel einkaufen 
(teilweise werden diese auch über die 
Zwischenhändler getauscht), dann ins 
Camp Feuer machen, kochen, dann noch 
ein bisschen am Feuer sitzen und ein Bier 
oder Schnapps trinken oder in ein ande-
res Camp zum Zocken fahren. Bei Son-
nenuntergang ins Bett und am nächsten 
Morgen das gleiche wieder von vorne. 
Wenn es schlecht läuft bei Regen in Kälte 
und ohne genug Pilze zu finden. 

Die Unterhaltungen der PilzsammlerInnen dre-
-

melns um den Wert der Pilze pro Kilo in rumäni-
schen Leu. Das Thema Geld ist allgegenwärtig. Ist 
der Job des Pilzsammlers ein lukrativer?
Bernd: Vor Ort ging es zu wie an der 
Wall Street. Permanent wurde über Geld 
und Preise gesprochen. Diese stiegen und 
vielen im Laufe des Tages. Die Sammler 
erkundigten sich mehrmals am Tag noch 
im Wald beim Sammeln über die aktu-
ellen Preisangebote der Zwischenhänd-
ler (welche sich zumeist untereinander 
absprachen). In guten Jahren konnten 
sich disziplinierte Sammler (es gab auch 
welche, die ihr ganzes Einkommen direkt 
vor Ort verzockt oder versoffen haben) 
mit dem Verdienst aus dem Pilzsammeln 
gut über den Winter kommen, d.h. für 
4-5 Monate davon leben. Neben einem 
gewissen Grad an Selbstermächtigung - 
bei zu geringen Preisen konnte man die 
Pilze auch nicht an die Zwischenhändler 
verkaufen und versuchen sie selbst direkt 
an der Transalpina an Touristen los zu 
werden oder man hielt sie für ein, zwei 
Tage zurück in der Hoffnung, das die 
Preise wieder anziehen oder wenn gar 
nichts funktionierte konnte man die Pilze 
für den Selbtverzehr zu Hause einlegen 
- war das ein ziemlich guter Verdienst. Im

„Vor Ort ging es zu wie an 
der Wall Street“

Verhätnis aber zu den Zwischenhändlern, 
die zwischen 150-500 Euro am Tag ver-
dienen konnten jedoch eher gering. Und 
die mittelständischen Pilzgroßhändler, die 
wir kennengelernt haben, haben mit dem 
Handel von Pilzen ein Vermögen ge-
macht.

Manche PilzsammlerInnen hatten Probleme mit 
der Polizei. Hattest du welche, als du den Film 
gedreht hast?
Bernd: Es war eher so, dass uns viele 
Konfliktlinien von offizieller Seite vorent-
halten wurden und man Angst hatte ein 
schlechtes Bild abzugeben. Die Situation 
in Obarsia Lotruliu ist äußerst Komplex. 
Diese Kreuzung an der zwei Täler auf-
einander treffen war schon zu Zeiten der 

Daker in der Antike ein Handelsplatz und 
hier stoßen in der Gegenwart vier rumä-
nische Regierungsbezirke aufeinander, 
was zu Konflikten führt, da die in einem 
Bezirk gesammelten Pilze auch nur in die-
sem Bezirk verkauft werden dürfen; die 
Preise, nur ein paar hundert Meter wei-
ter, im nächsten Bezirk aber um ein viel-
faches besser für die Sammler sind. Das 
führt dazu, dass die teilweise korrupte 
Polizei und Förster die Sammler Nach-
mittags an bestimmten Stellen abpassen, 
deren gesammelte Ware konfiszieren 
und zusätzlich ein Verwarngeld verhän-

„Da Förster und Polizei 
vermieden sich von einem 

ausländischen Filmteam bei 
ihren teilweise brachialen 

zu lassen, haben wir uns von 
den Sammlern gerne instru-

mentalisieren lassen“

gen. Die Pilzgroßhändler wiederum, die 
mit bestimmten freien und angestellten 
Zwischenhändlern zusammenarbeiten, 
ersteigern sich im Frühjahr in einem Ver-
steigerungsverfahren Lizenzen, um in be-
stimmten Waldgebieten eine begrenzte, 
zuvor staatlich festgelegte Jahresmenge 
der „Fructe de pădure“ also Pilzen und 
Beeren sammeln zu dürfen. Händler, die 
für diese Lizenzen Geld ausgegeben 
haben und ein Risiko eingegangen sind, 
sind sehr darauf bedacht, dass in „ihren“ 
Gebieten nicht „gewildert“ wird. Teil-
weise werden diese Gebiete durch an-
geheuerte Schlägertrupps mit physischer 
Gewalt kontrollieret und verteidigt.

Der Pilz scheint im Zentrum zu stehen zwischen 
regionalen Strukturen und individuellen Lebens-
geschichten und der großen, mächtigen Wirt-
schaft. In einer ernsthaften Diskussion um den 
schwankenden Preis zwischen Pilzsammler und 
Abnehmer wird eine Abhängigkeit deutlich. „Der 
Konsument bestimmt den Preis.“ Was bedeutet 
dieses kapitalistische Wirtschaftsprinzip für die 
rumänischen PilzsammlerInnen?
Bernd: Eine Art Ohnmacht, eine Abhän-
gigkeit von nicht beeinflussbaren und un-
durchschaubaren Prämissen. Im Moment 
des Sammelns wird ein Pilz zu einem 
Produkt dem ein Warenwert anhaftet. 
Die Mehrwert getriggerte Akkumula-
tion findet erst bei den Zwischenhändlern 
statt, die manchmal noch vor Ort in den 
Bergen die gerade gekaufte Ware der 
Sammler an andere Zwischenhändler 
vor dem Weitertransport verschachern. 
Von da aus geht der Pilz als entfremdete 
Ware in eine Fabrik, wo er vom nächs-
ten Zwischenhändler nach Deutschland, 
Italien, Holland auf den Markt verfrachtet 
wird, ehe er uns zu einem vielfachen, des 
Preises, den die Sammler für ihre Arbeit 
erhalten haben auf einem Teller in einem 
Restaurant serviert wird. Die Sammler 
haben dabei keinerlei soziale Absiche-
rung. Das ganze System beruht auf Aus-
beutung. Von Mensch zu Mensch und 
Mensch und Natur. Neben den durch 
die Klimakrise verursachten stärkeren kli-

matischen Schwankungen setzt dem Pilz 
auch das Übersammeln und der völlig 
außer Kontrolle geratene Holzschlag 
in den Karpaten zu. Die Steinpilze und 
Pfifferlinge sind ja nur deshalb so teuer, 
weil sie nur in symbiotischen Beziehun-
gen (Mykorrhiza) zu bestimmten Bäumen 
wachsen und nicht gezüchtet werden 
können. Obarisa Lotruliu ist ein anschau-
liches Beispiel dafür, dass es keinen Ort 
mehr auf diesem Planeten gibt, der nicht 
durch den Menschen und sein kapitalisti-
sches System beeinflusst ist.

Den Titel des Films Olanda bekommen wir erst 
nach 2 Stunden zu sehen. Warum und was hat es 
mit diesem Namen auf sich?
Bernd: Olanda heißt Holland welches 
dem Wort Holtland, also Holzland, 
Waldland entstammt. Im Film gibt es eine 
Stelle im zweiten Drittel des Films, wo an 
einem Kiosk darüber gesprochen wird, 
ob ein paar der Sammler zur Kohlernte 
nach Holland fahren werden. Neben 
diesem Aspekt der Saisonarbeit wollte 
ich die im Film verhandelte systematische 
Kritik nicht auf diesen einen Ort in Rumä-
nien reduzieren, da diese kapitalistisch  
systemische Ausbeutung ja überall statt-
findet. In Japan, Finland oder eben Hol-
land. Außerdem klingt Olanda gut, und 
jeder kann den Titel aussprechen, ohne 
das es einer Übersetzung bedarf. Das 
der Titel erst nach 2 Stunden auftaucht 
hat sich im Montageprozess so ergeben. 
An dieser Stelle, an der der Film in einen 
psychedelischen Pilzrausch driftet, konnte 
so ziemlich alles passieren, also auch die 
Einblendung eines Titels, der auch als Text 
gelesen werden kann.

Der Film beinhaltet viele lange, stimmungsvolle 
Sequenzen. Das schafft eine entschleunigte, mys-
teriöse Atmosphäre. Hast du diese Welt, vor Ort 
auch so rauschhaft wahrgenommen?
Bernd: Ja, und das Sinnliche, die spürba-
re Erfahrung für diesen Raum, diese Land-
schaft, die physische Anstrengung der 
Arbeit der Sammler- all das sollte im Film 
auch anschaulich und erfahrbar werden. 
Nicht aus ästhetischen Gründen, sondern 
vielmehr, weil es den Erfahrungen der 
Sammler entspricht. Es macht einen Unter-
schied, ob ich lediglich versuche eine 
Idee von etwas durch ein Bild zu erzäh-
len oder versuche die Sache selbst in den 
Kinoraum zu transfomieren. Um ein Ge-
fühl für die Anstrengung des Pilze Sam-
melns zu geben bedarf es einer gewissen 
Dauer. Vielleicht auch einer Anstrengung 
des Zuschauers, welcher auf standardi-
sierte Einstellungslängen konditioniert ist. 
Auf mehreren Ebenen haben wir versucht 
den Pilz, das Myzel als narratives Model 
zu verwenden. Vom Pilz sehen wir nur 
den kleinsten Teil, den Fruchtkörper, der 
viel größere Teil, das Myzel bleibt für uns 
so unsichtbar, wie das prekäre Leben der 
mittellosen Menschen. Das Rauschhafte 
kommt über zweierlei Fäden (Hyphen) in 
den Film. Der Pilz als Droge und die re-
petitive Arbeit der Sammler.





STYLING 
INSPITATION

MODE 
UND PILZ



2

H
E

U
T

E
  T

R
A

G
E

  I
C

H
  P

IL
Z

H
E

U
T

E
T

R
A

G
E

IC
H

P
IL

Z
VEGANE SCHUHE 
NUR AUS PILZEN
Die deutsche High-End-
Schuhmarke nat-2 hat einen 
neuen nachhaltigen, veganen 
Sneaker aus pflanzlichem 
Pilzleder und recycelten 
Plastikwasserflaschen auf 
den Markt gebracht. Die 
nachhaltigen Schuhe sind 
aus pilzbasiertem Leder, Öko-
Baumwollfrottee und PET-
Kunststoff aus recycelten 
Einwegwasserflaschen 
hergestellt.

PILZLEDER
EROBERT
PFERDEWELT
Pferde-Zubehör aus tierischem
Leder war lange unersetzbar.
Nun wird aber Pilzleder in der
Pferdewelt auch immer beliebter.

ZVNDER
Das Label ZVNDER stellt
vegane Designprodukte aus
dem Zunderschwamm her , ein
ein Baumpilz der unglaublich
vielseitig ist. Aus seinen Fasern
lässt sich ein samtartiges
Material fertigen.

ADIDAS 
PRÄSENTIERT 
ERSTEN 
SNEAKER AUS
PILZEN
Adidas präsentiert mit
dem Stan Smith Mylo
den ersten Schuh, in dem
innovatives, aus Pilzen
gewonnenes Material 
zum Einsatz kommt. 
Mylo werde in einem 
Wachstumsprozess
von weniger als zwei 
Wochen aus Myzel,
dem unterirdischen
Wurzelgeflecht von Pilzen,
hergestellt.

ALTE TEXTILIEN 
AUS PILZEN 
ENTDECKT
Eine jüngst gemachte 
Entdeckung legt nahe, 
dass die Ureinwohner des 
amerikanischen Kontinents 
bereits vor mindestens einem 
Jahrhundert Pilztextilien 
produzierten.

MINIKLEID AUS 
PILZ
Wissenschaftler und Designer 
sind gerade dabei, ganz neue 
Materialien aus Pilzen zu 
entwickeln. Ein Minikleid haben 
sie inzwischen geschneidert.

VEGANES
LEDER: PILZ 
STATT TIER
Pilze als kosteneffiziente 
sowie sozial- und 
umweltgerechte 
Alternative zu Rinds- 
wie auch Kunstleder
sei vor allem für
nachhaltigkeitsbewusste
Konsumenten und 
Unternehmen interessant.
Zudem sei es auch für die 
wachsende Gruppe von 
Veganern von Interesse.



A journey of a mushroom which didn‘t make it
Day 1 - first time seeing light Day 2 - starting to grow

Day 7 - looking healthy Day 8 - first dark spotsDay 6 - ...and slowerDay 5 - growing slower...

Day 3 - growing suprisingly fast

Day 9 - first concernsDay 4 - looking good

Day 10 - stoping to grow Day 11 - moving in a new home Day 12 - fast recovery Day 13 - big progress

Day 17 - all hope is goneDay 16 -yup, definitely dyingDay 15 - is it dying?Day 14 - dark spots are returning
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SO GESUND IST DER 
CHAMPIGNON! 
PLUS: UNSERE
LIEBLINGSREZEPTE
Von Jahr zu Jahr werden mehr Pilze in Deutschland verputzt.
2017 waren es drei Kilogramm pro Kopf – davon fast zwei Kilos 
allein Champignons. Kein Wunder, dass diese Pilzart so 
beliebt ist. Sie schmeckt gedünstet, gebraten, gegrillt, frittiert, 
gefüllt oder auch roh.

CHAMPIGNONS SIND KLEINE WUNDERPAKETE 

Obwohl es sich bei Champignons um Kulturpilze handelt – sprich 
er wird künstlich kultiviert, also angebaut – steckt er trotzdem 
voller Mineralstoffe, Vitaminen (B und D) und Eiweiß. Außerdem 
überzeugt er durch seinen Kalium-, Eisen- und Zinkgehalt. Wer
sich also gesund ernähren will, der sollte so oft wie möglich zu
Champignons greifen. Und wer auf seine Figur achtet, der ist mit 
diesem Pilz auch bestens beraten. Da er zu 91 Prozent aus Wasser 
besteht, ist er sehr kalorienarm. Der Champignon kommt bei 100 
Gramm gerade einmal auf 15 Kalorien und 0,3 Gramm Fett.

CHAMPIGNONS IN DREIFACHER AUSFÜHRUNG
DER WEISSE CHAMPIGNON

Er ist der beliebteste überhaupt. Sein Eigengeruch ist sehr 
dezent und sein Aroma leicht nussig. Der Hut erreicht einen
Durchmesser von drei bis sechs Zentimetern.

DER BRAUNE CHAMPIGNON

Er ist sozusagen der Zwillingsbruder vom weißen Champignon, nur etwas intensiver. Sein Aroma ist
kräftiger und er eignet sich hervorragend für herzhafte Gerichte.

DER RIESENCHAMPIGNON

Er ist der große Bruder, der einfach mehr Zeit zum Wachsen bekommen hat. Dadurch erreicht er 
einen Durchmesser von bis zu 12 Zentimetern. Er eignet sich vor allem für die gefüllte Variante und
zum Überbacken.

Der Champignon ist der Lieblingspilz der Deutschen.
Kein Wunder, kaum ein anderer ist so gesund. Wir verraten euch unsere Lieblingsrezepte!ezepte!

5

Nährwerte pro Portion: kcal

49,25g

Kohlenhydrate

10,65g

Eiweiß

7,29g

Fett

259

40 min. Gesamtzeit 20 min. Koch & Ruhezeit20 min. Zubereitungszeit

Für 4 Portionen

Zutaten:

400g Nudeln
250g Champignons
100g Erbsen
1 Dose Tomaten (gewürfelt)
1Stk Paprika (rot)
1 STk Zwiebel
2 EL Olivenöl
o.5 l Suppe
1 Prise Salz
1 Prise Pfeffer

Zubereitung:
 
Für die One-Pot-Pasta mit Pilzen zuerst die PIlze putzen 
und halbieren, dann den Paprika waschen, entkernen 
und in Würfel schneiden. Die Zwiebel schälen und fein 
hacken.

Nun alle Zutaten in einen großen Topf  geben und 20 
Minuten auf hoher Stufe garen. Vom Herd nehmen und 
noch etwas ziehen lassen. Vor dem Servieren mit Salz 
und Pfeffer abschmecken.

ONE-POT-PASTA MIT PILZEN










