Austernpilze

Austernpilze haben einen kraftigen und vollen Geschmack, der an
Kalbfleisch erinnert.

Die Qualitat dieser edlen Pilze erkennen Sie an ihrem festen und saftigen
Fleisch.

Wertvolle Vitalstoffe und hoher Eiweilgehalt.

Austernpilze sind ernahrungsphysiologisch besonders hochgeschatzt.

Sie enthalten eine grolRe Bandbreite wertvoller Vitalstoffe:

Vitamine des B-Komplexes wie B1 (Thiamin), B2 (Riboflavin), B3 (Niacin), B6
(Pyridoxin), B7 (Biotin) und B12 (Cobalamin), auBerdem Folsaure,

die Vitamine C und D, alle essenziellen Aminosauren sowie das wertvolle
Polysaccharid ,,Pleuran®.

B-Vitamine dienen der Energiegewinnung des Korpers aus Fetten,
Kohlenhydraten und Eiweil8en. Sie sind fiir die Funktion der Nervenzellen
und Muskeln verantwortlich.

Vitamin D (Calciferol) férdert die Knochenbildung und beugt der
Osteoporose vor.

Die Versorgung mit B-Vitaminen uber die Nahrung erfolgt oft durch den
Verzehr von Fisch, Fleisch und Innereien.

Fiir Vegetarier und Menschen mit erhohtem Harnsaurewert und Gicht sind
diese hoch purinhaltigen Lebensmittel allerdings weniger geeignet.

Hier kann der Austernpilz eine wichtige Rolle als Vitamin-B-Lieferant
einnehmen.
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Austernpilze

Die ebenfalls enthaltene Folsdure ist wichtig fiur die Blutbildung und fordert
das Wachstum junger Zellen, auch im Knochenmark.

Sehr wertvoll ist dariber hinaus das im Austernpilz vorkommende
Polysaccharid "Pleuran".

Es gehort — wie auch die Vitamine C und D — zu den fir eine gesunde
Ernahrung wichtigen Antioxidantien.

Ilhr hoher Proteingehalt macht Austernpilze besonders fiir Vegetarier und
Veganer interessant.

Forschungsergebnisse legen zudem nahe, dass die Pilze das Wachstum
wichtiger probiotischer Bakterien im Darm fordern.

Kalorien 11
Eiweild 2,48
Fett 0,2g
Kohlenhydrate Og
Ballaststoffe 59¢g
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