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SUNdHEIT

Lust auf Vollkorn-Teigwaren

In Italien gelten Teigwaren als
Nationalgericht. Aber auch bei
uns erfreuen sie sich steigender
Beliebtheit. Kinder mampfen sie
um die Wette, Sportler schiitzen
ihre Nahrhaftigkeit zur Lei-
stungssteigerung, Gourmets ver-
feinern sie sogar mit Triiffeln. Ei-
lige schworen auf ihre traumhaft
einfache Zubereitung. Mit Spa-
ghetti, Nudeln und Co. konnen
in kiirzester Zeit kostliche,
bekommliche sowie preiswerte
Gerichte auf den Tisch gezaubert
werden. Kein Wunder: Sie sind
aus dem Grundsortiment einer
guten Kiiche nicht wegzuden-
ken. Dazu beigetragen hat vor
allem das Angebot an hochwerti-
gen Vollkorn-Teigwaren, das in
den letzten Jahren erfreulich
gross und variantenreich gewor-
den ist. Die anhaltende Lust auf
Teigwaren hat viele Griinde. Sie
sind eben mehr als ein banales
Lebensmittel. Thre Formen sind
so vielfiltig wie die verschiede-
nen Arten der Zubereitung. In
Italien soll es iiber 600 verschie-
dene Arten geben, fir deren
Formfindung zum Teil sogar
beriihmte Designer zu Rate ge-
zogen wurden. Daneben wecken
Teigwaren Erinnerungen, holen
Ferieneindriicke wieder zuriick,
erinnern an Licht und Wirme
siidlicher Gefilde. Sehnsiichte,
die ein grosser Teller mit damp-
fender Pasta, mit leuchtendroter
einem Hiubchy

bei auch allen moglichen Beglei-
tern an: Gemiise, Kise, Eier, Ka-
stanien, Butter, Pilze oder Kriu-
ter sind genauso recht wie
Fleisch und Fisch.

Ob als Beilage, Hauptgericht,
Auflauf oder als siisse Speise:
Teigwaren erfreuen sich bei jung
und alt gleichermassen grosser
Beliebtheit. Im letzten Jahr ver-
zehrten die Schweizer iibrigens
etwa 10 kg pro Kopf. Damit sind
sie zwar noch weit von den Italie-
nern entfernt, aber trotzdem un-
angefochten an zweiter Stelle
der europiischen «Bestenliste».
Von der Begriffsvielfalt der be-
liebten Getreidespezialitit soll-
te man sich nicht irritieren las-
sen. Ob sie als Teigwaren, Nu-
deln oder Pasta daherkommen,
Hauptsache es schmeckt.

Der Siegeszug

Wer die Teigwaren erfunden hat,
ist nicht genau geklirt. Araber,
Griechen, Italiener und Chine-
sen behaupten von sich, die Er-
sten gewesen zu sein. Wahr-
scheinlich begann der Siegeszug
der Teigwaren als findige Kopfe
entdeckten, wie man einen gut
gekneteten Teig diinn ausrollt,
auf Holzstiibchen wickelt und
ihn an der Sonne trocknet. Diese
Kunst wurde auch an die sizilia-
nische Kiiste gebracht, die bis
heute eine Hochburg der Teig-

herstellung ist. So ist es

frisch geriebenem Kise und fri-
schem Basilikum auf die kost-
lichste Weise befriedigen kann.
Es ist wunderbar, wie es sich bei
dieser siidlichen Spezialitit freu-
en, lachen und diskutieren lsst.
Zudem ist kaum ein Lebensmit-
tel so anpassungsfahig wie die
Teigware. Sie mischt sich stets
und immer wieder anders mit
sahnigen, pikanten und farben-
frohen Saucen. Sie passt sich da-
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auch erklarlich, das die «macca-
rones» in Italien schon im 13.
Jahrhundert historisch erwéhnt
wurden. Gleichzeitig lobte der
Entdecker Marco Polo die Qua-
litat fernostlicher Teigwaren.
Noch im 18. Jahrhundert wurden
die Nudeln - wie Goethe auf sei-
ner Italienreise feststellte - mit
den Fingern gegessen. Dies war
natiirlich bei den feineren Leu-
ten verpont, und vielleicht war

das auch mit der Grund fiir die
Erfindung der vierzackigen Ga-
bel. Inzwischen ist wohl jeder mit
dem Nudelessen vertraut.

Aus dem vollen
Korn im Trend

Eine ganz besondere Teigwaren-
Variante steigt stetig wieder in
der Gunst der Verbraucher: Die
Vollkorn-Teigware. Sie ist dieje-
nige mit der lingsten Tradition.
Diese sozusagen Ur-Teigware ist
aus ihrem Dornroschenschlaf
voll erwacht. Sie bestand seit ih-
rer Entdeckung viele Jahrhun-
derte mit Sicherheit aus dem
vollen Schrot und Korn, denn die
heutige, ausgereifte Miihlen-
technik war unseren Urahnen
noch ginzlich unbekannt. Genau
diese miih hnischen Fort-

wertvolles Eiweiss und Nah-
rungsfasern. Damit ist das ge-
samte Nihrstoffverhiltnis hier
optimal ausbalanciert. Fazit: Die
Vollkorn-Teigware sittigt besser
und anhaltender und sorgt so
dafiir, dass man sich nicht so
schnell «nudeldick» isst. Ausser-
dem behilt sie mehr «Biss». Sie
ist damit der ideale Einstieg in
eine bewusstere Ernihrungswei-
se. Genau hierzu gehort das Bio-
farm-Teigwarensortiment.

Die reine Natur

Um den Uberblick zu behalten,
unterscheidet man die Teigwa-
renvielfalt nach der Art der ver-
wendeten Rohstoffe, nach der
iusseren Form und nach der Ver-
wendung von Ei. Grundsubstanz

schritte - Moglichkeit zur Dena-

fiir die Tei prod ist
ditionell  der F i

turierung der Mahlerzeugnisse
Mehl und Griess - liessen sie je-
doch auch in Vergessenheit gera-
ten. Die Vorteile der «Ur-Teig-
waren»: Sie enthalten vor allem
die len Inhal des

(Durum) aufgrund seiner vor-
ziiglichen Koch- und Backeigen-
schaften. Er ist das Teigwaren-
getreide par excellence. Im Ver-
gleich zu seinem Verwandten,
dem Weichweizen, zeichnet sich

ganzen Getreidekorns. Rand-
schichten und Keim, die bei de-
. Mahl is ent-

Hartweizen durch seinen beson-
ders hohen Klebergehalt und sei-
ne Kieb litit aus, die den

fernt wurden, liefern hier beson-
ders die Vitamine des B-Kom-
plexes, Vitamin E, Mineralstoffe

und Sp ! daneben

‘Teig zusammenhilt und ihm die
Festigkeit verleiht. Aber auch
Dinkel ist eine fiir die Teigwa-

llung vorziiglich geeig-

nete Getreidesorte. Er enthiilt
ebenfalls eine beachtliche Men-
ge der Kleberbestandteile Glia-
din und Glutenin, der Proteine,
die beim Kneten ein dehnbares,
netzartiges Geriist bilden, indem
die Getreidestirkekorner fest
eingeschlossen werden. Dadurch
ist gewahrleistet, dass die Pasta
beim Kochen gut hill

Wer wird da nicht schwach? Das
ist die typische italienische Le-
bensfreude mit Schweizer Qua-
litit gepaart. Biofarm-Teigwaren
ohne Ei sind von frischer bern-
steinfarbender Tonung. Der
Vorzug aller Sorten ist ihr ausge-
sprochenes Naturaroma, und sie
garantieren hiermit einen unver-
ichli G

Die Eier enthalten Lecithin, ei-
nen Emulgator, der zusammen
mit den Proteinen und Kohlehy-
draten aus dem Ei zusiitzlich die
Kochfestigkeit der Teigwaren
verbessert.

und Fiille

In den Biofarm-Teigwaren wer-
den - je nach Sorte - Hartwei-
zen, Dinkel, Buchweizen, Eier,
Spinat, Kriuter und Safran ver-
arbeitet. Alle Zutaten stammen
selbstverstandlich aus kontrol-
liert biologischem Anbau und
sind mit der Knospe «Bio» oder
«Bio-Suisse»  zertifiziert. Das
Sortiment umfasst die Klassi-

Biofarm-Teigwaren sind vor al-
lem in Biona Reformhiusern,
sowie im

des ganzen Korns fast vollig un-
veréindert bleibt.

Garen und
geniessen

Egal, welche Teigwaren zuberei-
tet werden, es wird ein ausrei-
chend grosser Topf und viel Was-
ser benotigt. 1 Liter Wasser auf
100 g Teigwaren ist die richtige
Menge - besonders auch fiir

Ik i Wenn  das

guten Lebensmittel-Fachhandel
erhiltlich.

So werden sie
gemacht

Die Herstellung der Biofarm-
Teigwaren ist im Prinzip recht
einfach und beginnt mit der Teig-
zubereitung. Mehl oder Griess
werden mit Wasser und den je-
weiligen Zutaten wie Eier, Spi-
nat oder Kriutern sowie Safran
unter Vakuum langsam zu einem
geschmeidigen und glatten Teig
vermischt. Das Vakuum ist sinn-
voll, um Oxidationen wihrend
der Teigbereif u verhi

Wasser sprudelnd siedet, wird
pro Liter ein halber Teeloffel
Salz beigegeben, dann erst die
Teigwaren. Das Salz bewirkt,
dass die Temperatur kurz an-
steigt, somit hort das Wasser
nicht auf zu kochen, wenn die
kalten Teigwaren ~hineinkom-
men. Neben dem gewiinschten
salzigen Geschmack bewirkt die
Salzzugabe ausserdem den Er-
halt von Mineralien in den Teig-
waren. Salz im Kochwasser ver-
hindert, dass das Kochgut zu
sehr ausgelaugt wird und am En-
de die lebenswichtigen Minerali-
en im Kochwasser schwimmen
und h werden. Ein

schen T
Hornli, Spiralen, Spaghetti, Mii-
scheli und Nudeln. Neben kana-
dischem Weizen erobert sich in
zunehmendem Masse auch Din-
kel aus einheimischem Anbau
seinen gebiihrenden Platz im
Nudelsortiment. In den feinen
Sorten Taglierini und Tagliatelle
prisentiert er sich hier. Auch ori-

Der Teig wird anschliessend
nach dem bewihrten Hausma-
cherverfahren mittels Pressen
oder Walzen ausgeformt. Teig-
waren-Hit Nummer eins, die
Spaghetti, zihlen wie die Hornli,
Spiralen oder Miischeli zur soge-
nannten Pressware. Zur Herstel-
lung von Nudeln wird der Teig
Izt und it

ginelle Pasta fehlen
nicht im Sortiment.

So sind die gelben Tagliatelle ei-
ne wahre Augenweide und mit
Eiern, Buchweizen, Kriutern
und Safran angereichert und
«gefarbt». Und die Kronung:
Natiirlich Spaghetti mit Spinat.
Damit kann sich das Teigwaren-
Sortiment der Biofarm sehen las-
sen. Die Vielfalt an Zutaten und
Formen bieten fiir jeden etwas.

plattg
auf die gewiinschten Masse ge-
stutzt. Bei Temperaturen unter
25 Grad Celsius findet zum
Schluss der langsame und scho-
nende Trocknungsprozess bis zu
einem Restwassergehalt unter
13 % statt. Die Biofarm hat sich
bewusst fiir diesen Trocknungs-
vorgang entschieden, denn die-
ser garantiert, dass das Gleichge-
wicht der Nahr- und Wirkstoffe

Schuss Oel bewirkt, dass die
Teigwaren nicht ~ zusammen-
Kleben. Sofort nach dem Einfiil-
len ins kochende Wasser um-
riihren, damit sich die Teigwaren
nicht am Topfboden festsetzen.
Die Teigwaren im offenen Topf
sprudelnd weiterkochen. Fiir die
Kochzeit - in der Regel 6-10 Mi-
nuten - sollten zur Sicherheit
noch die Angaben auf der
Packung beachtet werden. Wich-
tig ist, dass die Teigwaren innen
noch einen kleinen festen Punkt
oder Kern haben, also «al dente»
— «mit Biss» sind. So leisten sie
dem Zahn noch etwas Wider-
stand. Anschliessend die Teigwa-
ren durch ein Sieb abgiessen, ei-
nige Sekunden abtropfen lassen
und sofort mit der Sauce oder

anderen Beilagen vermischen
beziehungsweise servieren.

Teigwarengerichte ~ sind ~ ein
schnelles, beliebtes und preis-
wertes Essen. Deshalb gehort
auch ein wohldosierter Teigwa-
ren-Vorrat einfach in jeden
Haushalt. Denn wenn einmal der
ganze Tagesplan durcheinander-
geraten und zum Einkaufen kei-
ne Zeit geblieben ist, bietet sich
einem vor dem leeren Kiihl-
schrank doch noch der Trost auf
ein vollwertiges Menii: Ein Tel-
ler dampfender Biofarm-Spezia-
lititen «al dente» gekocht, ge-
schwenkt in etwas Butter oder
Ol und mit ein wenig geriebenem
Kiise und gehackten Kriutern,
schmeckt bereits ausgezeichnet.
Auch eine wiirzige Sauce rundet
die Teigwarenmahlzeit ab. Wie
wirs mit Gorgonzolasauce mit
Kriutern oder Pesto - eine Mi-
schung aus Basilikum, Olivendl
und  Parmesan?  Natiirlich
schmeckt auch eine Pilzsauce mit
Schnittlauch oder eine Tomaten-
sauce zu fast jedem Teigwaren-
gericht. Mit Gemiiseragout, Sau-
ce und Kise wandeln sich diese
Vollwert-Kostlichkeiten  schnell
in einen herzhaften Auflauf,
oder als Salat zum Picknick-Ren-
ner, oder mal mit Obst und Niis-
sen in ein mundiges, siisses
Hauptgericht. Eine Kostlichkeit
ist auch: gerostete Haselniisse
oder Mohn fein mahlen, mit et-
was Butter erwirmen, zu den
heissen Teigwaren mischen und
mit Honig, Zitronensaft und
Zitronenschale, ~ Naturvanille
und Zimt abschmecken. Guten
Appetit!

Gerhard Elias
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Tips fir die Teigwarenkiche

@ Gefillte Teigwaren nicht in sprudelndem Wasser kochen, da
sie sonst aufplatzen kénnen.

® Teigwaren mit grosser Oberfléche, z. B. Bandnudeln oder
Spiralen, eignen sich fir Rezepte mit viel Sauce am besten.

@ Teigwaren lieber etwas zu frih als zu spat aus dem
Kochwasser nehmen. Der Garprozess hdlt bei Teigwaren
auch noch nach dem Abgiessen etwas an.

® Werden Teigwaren gleich vom Topf aus serviert, ist das
Abschrecken Uberflissig. Anders verhalt es sich, wenn sie erst
zu einem spdteren Zeitpunkt weiterverarbeitet werden sollen.

e Wird das Teigwarenkochwasser in die fir die Teigwaren
vorgesehene Schissel gegossen, so warmt man sie ohne
zusatzlichen Energieaufwand vor.

o Es ist von Vorteil, die Zubereitungszeit von Teigwaren und
Sauce aufeinander abzustimmen.

@ Teigwaren schmecken auch nur in heissem Olivendl
geschwenkt und mit geriebenem Kase bestreut (fir ganz
Eilige).

Bewdhrte
Natur-Saucenrezepte

Kasesauce

150 ml sisser Rahm, /2 Tasse Milch, 150 g geriebener Kase
(z. B. Emmentaler), etwas Zitronensaft oder Weisswein,
schwarzer Pfeffer, evil. etwas Meersalz

Rahm und Milch erhitzen (nicht kochen), den geriebenen Kase
hineingeben, bis die Sauce samig wird. Mit Zitronensaft oder
Weisswein, Pfeffer und eventuell etwas Meersalz abschmecken.

Tomatensauce

600 g Eiertomaten, 1 mittelgrosse Zwiebel, 2 Knoblauchzehen,
1 EL Olivendl, 1 Zweig Thymian, Meersalz, Pfeffer aus der
Mihle, ein Schuss Rotwein, 2 EL geriebender Parmesan

Die Tomaten Uberbrithen, abziehen, entkernen und in Wirfel
schneiden. Zwiebel und Knoblauch schalen, die Zwiebel in
kleine Wiirfel schneiden. Fett in einem Topf erhitzen, die
Zwiebeln darin glasig dinsten. Thymian vom Stengel streifen
und bis auf einige Blattchen zugeben, salzen, pfef?ern, die
Tomatenwirfel und die zerdrUcEte Knoblauchzehe zugeben.
Mit einem Schuss Rotwein abschmecken. Bei offenem Topf
schmoren, bis sich die Flissigkeit etwas reduziert hat. Die
Ubrigen Thymianblattchen und den Parmesan zum Schluss unter
die Sauce geben.

Pesto

2 Bund frische Basilikumblatter, 2 bis 3 Knoblauchzehen, 50 g
Pinienkerne, 8 bis 10 EL kaltgepresstes Olivendl, 4 bis 5 EL
frisch geriebener Parmesan oder anderer Hartkase, etwas
Meersalz, schwarzer Pfeffer aus der Miihle.

Die Basilikumblatter gut waschen. Die Knoblauchzehen schalen
und grob hacken und mit Pinienkernen, Ol, und 2 bis 3 EL
heissem Wasser vermischen, im Mixer purieren oder im Maorser
zerstossen. Das Piree mit Parmesan, Salz und Pfeffer wiirzen.
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Otto Buess T

Am 24. April ist in Wenslingen
BL Otto Buess im Alter von
78 Jahren verstorben. Um ihn
trauert die gesamte schweizeri-
sche Biobewegung.

Otto Buess ist nicht zu den Be-
griindern  des  biologischen
Landbaus zu zdhlen. Dennoch
ist er als ein Vorkdmpfer und
Pionier weit iiber unser Land
hinaus bekannt geworden. Zu-
sammen mit seinem damaligen
Werkfiihrer Gerhard Lienhard
hat er 1974 den Gutsbetrieb
der landwirtschaftlichen Schu-
le Ebenrain-Sissach auf Bio-
landbau umgestellt. Damit hat
er ein Tabu gebrochen und den
Biolandbau auch in Amtsstu-
ben salonfihig und zu einem
Thema gemacht. Tausende In-
teressierte und Neugierige aus
dem In- und Ausland haben
das Experiment Ebenrain’ be-
sucht. Nicht alle diirften iiber-
zeugt worden sein. Aber die
meisten sind nachdenklich ge-
worden und viele sind dem
Beispiel frither oder spdter ge-
folgt.

Aufzuzihlen, was Otto Buess
fiir den biologischen Landbau
geleistet hat, wiirde zu kurz
greifen. In vielen andern Zu-
sammenhdngen ist er wirksam
gewesen. Als Lehrer, Schullei-
ter und Mitglied in zahlreichen
Gremien ist Otto Buess vielen
von uns auch ein Freund ge-
worden. Ein Freund, auf den
Verlass war, dessen Wort rich-
tungweisend und haltgebend
war. Seine Stimme wird uns
fehlen.

Wir trauern um einen lieben
Freund. Aber wir sind zugleich
dankbar fiir alles, was er uns
geschenkt hat. Seiner Frau
Hanna und seiner Familie ent-
bieten wir unsere herzliche
Teilnahme.

Werner Scheidegger
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