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Linger satt mit
Pilzen

Pilze'enthalten fast keine Kohlen-
hydrate und nur um die 25 Kiloka-
lorien pro 100 Gramm. Sie beste-
hen zu mehr als drei Vierteln
aus Wasser und haben nahezu
kein Fett. «Wer Pilze isst, bleibt
lange ‘satt», schreibt der Verband
Schweizer Pilzproduzenten in sei-
nem Newsletter. Mit ihren Bal-
laststoffen und Eiweissen-(rund
3,3¢g Eiweiss pro 100g) sind Pilze
eine zuverldssige Proteinquelle
und iibertreffen sogar die eiweiss-
haltigen Erbsen und Bohnen. Ihre
Menge an Ballaststoffen ist dhn-
lich wie bei anderem Gemiise.
Pilze sind aber anders aufgebaut:
Chitin umgibt die Pilzzelle. Dieser
Stoff braucht langer, bis er ver:-
daut ist und den Darm passiert
hat. Solange sendet er Sattigungs-
signale. Hungergefiihle kommen
nicht auf. Zwischenmahlzeiten er-
iibrigen sich und die Nahrstoffzu-
fuhr wird dadurch reduziert. (cas
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