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Gresunalbeit

Vollgetreide - Volle Kraft aus vollem Korn

Gerhard Elias, Hinwil

Die Geschichte des Getreides ist untrennbar
mit der Geschichte der Menschheit verbun-
den. Mit dem Ubergang vom Jiger und
Sammler zum sesshaften Bauern begann der
Mensch auch, wild wachsende Gréser nicht
mehr bloss gleich zu essen. Vielmehr legte er
Vorrite an, die zum einen wéhrend der un-
fruchtbaren Jahreszeit zur Versorgung dien-
ten, zum andern auch wieder ausgesit wur-
den. Und schon vor 10 000 Jahren wurde Ge-
treide wie ein Heiligtum verehrt, als Heilmit-
tel angewandt oder auch als Zahlungsmittel
eingesetzt.

Nahrstoffe des vollen Korns

Die grundlegende Bedeutung des Getreides
fiir die menschliche Erndhrung wird klar, be-
trachtet man die Nihr- und Inhaltsstoffe, die
in den verschiedenen Bestandteilen des
Korns enthalten sind. Das Vollgetreidekorn
besteht, im Querschnitt betrachtet, aus
Keimling, Mehlkérper und Randschichten.

Der Keim, der seitlich am Mehlkorper liegt,
enthdlt Keimol mit hochungesittigten
Fettsduren sowie hochwertiges Eiweiss. Und

er weist hohe Gehalte an Enzymen, Vitami-
nen der B-Gruppe, Vitamin E, Mineralstof-
fen und Spurenelementen auf.

Im weissen Mehlkorper sind hauptsichlich
Stirke (Kohlenhydrat) und Eiweiss gelagert.
Der Vitamin- und Mineralstoffanteil ist hier
ohne grosse Bedeutung.

Die Randschichten, die als Gesamtes auch
als Kleie bezeichnet werden, setzen sich im
wesentlichen aus Frucht-, Samenschale und
Aleuronschicht zusammen.

Die Frucht- und die Samenschale bieten
Schutz gegen dussere Einfliisse und umhiil-
len auch die Aleuronschicht. Sie bestehen
zur Hauptsache aus Zellulose (Ballaststoff)
und Mineralstoffen. In der Aleuronschicht,
die Mehlkorper und Keimling umgibt, fin-
den sich Eiweiss, Fett, Lecithin, Vitamine
und Mineralstoffe.

Die Inhaltsstoffe des Getreide-
korns sind also nicht gleich-
missig im ganzen Korn ver-
teilt, sondern kommen im
Keim, im weissen Mehlkorper
und in den dunkel gefirbten
Randschichten in unterschied-
lichen Mengen vor.

Vom Brei zum
Weissbrot

In friiheren Zeiten wurde das
Getreide auf einfache Weise
gequetscht und gemahlen: Die
«Urmahlzeiten» bestanden aus
einem Brei aus gestampftem
oder grob geschrotetem Korn
und enthielten alle Bestandtei-
le des ganzen Korns. Erst viel
spater entdeckte man, dass die-
ser Brei auch getrocknet oder
gebacken werden kann. Dies
war die Geburtsstunde der Fla-
den, die dann mit der Ent-
deckung der Triebmittel zu
Broten weiterentwickelt wur-
den. Erst seit der Jahrhundert-
wende haben sich  die
Erndhrungsgewohnheiten von
Vollkornmehlen weg zu den

hellen Auszugsmehlen (Weiss-, Halbweiss-,
Ruchmehl) hin verdndert. Ein Grund dafiir
waren die «leichteren» Backeigenschaften
von Auszugsmehlen, ein anderer, ebenso
wichtiger Grund war, dass weisses Brot ein
Privileg der Reichen war - und weisses Brot
zu essen deshalb auch Armen erstrebenswert
schien. Zudem liessen die immer grosseren
Stadte Grossmiihlen und eine neue Mahl-
technik entstehen. Der Transport des Mehls
wurde ldnger, weshalb es lagerfahig sein
musste.

Deshalb wurden die leicht verderblichen Be-
standteile des geoffneten Korns, némlich
Keimling und dunkel gefirbte Aleuron-
schicht und damit auch Frucht- und Samen-
schale entfernt. Solche Mehle sind zwar ldn-
ger lagerfihig, aber es fehlen ihnen der
Grossteil der Vitamine, Mineralstoffe, Spu-




renelemente und Nahrungsfasern (Ballast-
stoffe), die der menschliche Korper braucht,
soll er optimal erndhrt und von Krankheiten
verschont werden. Ein Beispiel dafiir ist das
Vitamin B1 (Kohlenhydratstoffwechselvit-
amin, Nervenvitamin). Laut dem Zweiten
Schweizerischen Erndhrungsbericht - der
bereits vor zehn Jahren entstand - sind gros-
se Teile der Bevolkerung damit nur knapp
versorgt oder gar unterversorgt. Ein Voll-
kornbrotchen nun liefert etwa 0,17 Milli-
gramm dieses wichtigen Stoffes, rund ein
Achtel der empfohlenen Menge pro Tag. Mit
téglich 200 g Vollkornmehl in Form von Le-
bensmitteln wie Brot, Gebéck, Teigwaren
deckt der Mensch einen grossen Teil seines
Bedarfs an lebensnotwendigen Nihrstoffen
(Vitamin B1 zu 45%), Vitamin E zu 50%, Ka-
lium zu 40%, Eisen zu 55%).

Kampf den
Zivilisationskrankheiten

Durch das Gleichgewicht von Grundnidhr-
und Vitalstoffen wirken Vollgetreidekorner
und Vollkornprodukte vorbeugend gegen ei-
ne Reihe von Zivilisationskrankheiten.

- Sie zwingen zu kréftigem Kauen und stér-
ken so Zéhne und Zahnfleisch.

- Die unverdaulichen Nahrungsfasern (Bal-
laststoffe) der Korner binden tiberschiissige
Magensiure.

- Ebenfalls die unverdaulichen Nahrungsfa-
sern konnen bis zur fiinffachen Menge ihres
eigenen Gewichtes an Wasser binden. Im
Verdauungstrakt erfolgt dadurch eine gros-
sere Fiillung und eine schnellere Passage des
Darminhalts, die Darmbewegung (Peristal-
tik) wird angeregt. Darin liegt der besondere
Wert fiir die Behebung der Darmtragheit.
Durch den schnellen Transport werden zu-
dem schédliche Stoffe aus dem Darm ausge-
schieden, bevor sie vom Korper aufgenom-
men werden kénnen.

- Vollkornprodukte sittigen anhaltender als
Weissmehlerzeugnisse und regulieren so
letztlich auch das Korpergewicht.

- Nicht Fleisch liefert das hochwertigste Ei-
weiss, sondern die Kombination von Getrei-
de und Milch, Ei, Niissen und Hiilsenfriich-
ten (auch Soja). Vollwertige Eiweissmahlzei-
ten sind also etwa ein Miiesli aus Weizen-,
Hafer- oder Hirseflocken mit Milch, ein
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Vollkornbrot mit Kése, ein Friihstiicksei mit
Grahambrotchen, Bohnen mit Mais oder
Linsentopf mit Vollkornbrot.

Selbstmahlen ist Trumpf

Der gesundheitliche Wert ist bei frischem
Mehl und Schrot am grossten, da unter ande-
rem der Gehalt an Vitaminen, Fermenten,
Aromen und Geschmacksstoffen im Laufe
der Zeit abnimmt. Fiir den, der téglich sein
Miiesli frisch isst oder gern Brot bickt, lohnt
sich die Anschaffung einer Getreidemiihle.
Es gibt Handmiihlen und elektrisch betrie-
bene.

Die Mahlwerke bestehen aus Stein, Keramik
oder Stahl.

Mahlwerke aus Stein oder Keramik ergeben
ein flockiges Mehl mit hohem Mehlanteil.
Bei Mahlwerken aus Stahl ist der Feinschrot
nicht ganz so flockig, besitzt aber geniigend
Mehlanteil zum Backen. Ob man sich fiir ei-
ne Handmiihle oder eine elektrische Getrei-
demiihle entscheidet, ist Ansichtssache wie
auch eine Frage des Geldes und der Energie,
nicht zuletzt der eigenen. Getreide-Hand-
miihlen sind zur Herstellung von geringen
Mengen Schrot und fiir das tégliche Miesli
geeignet. Bei grosseren Mengen kann der
«Miiller» allerdings ganz schon ins Schwitzen
kommen.

Vor einem Kauf sollte man auch auf eine
praktische Handhabung, gute Reinigungs-
moglichkeiten, die Belastbarkeit, das Ge-
wicht und die Feineinstellung achten.

Zum Studieren und Probieren bewahrter
Miihlenangebote (unter anderem «Elsds-
ser», «Osttiroler», «Salzburger») eignen sich
vor allem Fachgeschifte wie biona-Reform-
hduser und Naturkostgeschifte —sowie
Ernéhrungsseminare (Biofarm, Volkshoch-
schulen). Hier gibt’s auch viel guten Rat, der
beim Kauf schliesslich bares Geld wert sein
kann.

An Mihlen zum Selbermahlen gibt es
heute eine grosse Auswahl.

Im Bild eine besonders schéne Osttiroler
Getreidemiihle (Beratung und Verkauf
durch die Biofarm-Genossenschaft in
Kleindietwil).

Grundregeln zur
Getreidekiiche

Mit Vollkorn wird nicht nur gebacken, son-

dern auch gerne gekocht. Als Faustregel gilt:

Fast alle Getreide konnen im Verhéltnis 1:2

(1 Tasse Getreide, 2 Tassen Fliissigkeit) ge-

kocht werden. Bei Hirse und Gerste emp-

fiehlt es sich, das Verhiltnis 1:3 zu wihlen.

Vollgetreide zerfillt nicht so leicht, wird aber

saftiger und ist angenehmer zu kauen, wenn

man grossziigig Wasser abmisst. Mit wenigen

Ausnahmen sollte das Getreide vor dem Ko-

chen einige Stunden in Wasser eingeweicht

werden, um dann im Einweichwasser bei ge-
schlossenem Topf angekocht und bei gerin-
ger Energiezufuhr ausgequollen zu werden.

Zum Wiirzen eignen sich zum Beispiel

Gemiise- und Hefeextrakt, Meersalz, Basili-

kum, Curry, Lorbeer, Majoran, Koriander

oder Pfeffer.

So werden Dinkel, Gerste, Roggen und Wei-

zen weich:

1. Die Korner waschen und in kaltem Wasser
5-10 Stunden einweichen.

2. Im Einweichwasser aufkochen, Gewiirze,
kleingeschnittenes Gemiise und eine Prise
Salz oder Hefeextrakt zugeben.

3. 15 bis 30 Minuten kocheln lassen.

4. Das gekochte Getreide soll mindestens ei-
ne halbe Stunde oder linger ausquellen:
Topf auf ausgeschalteter Herdplatte ste-
hen lassen oder in Zeitungen oder Decken
einhiillen.

(Manche besitzen eine isolierte «Kochkiste»

oder fiillen die Korner in ein Thermosge-

fiss.) Wassermenge und Kochzeit sind auch

Erfahrungssache, da sie stark von der Ge-

treidesorte, der Einweich- und Nach-

quelldauer abhéngen.

Tip: Die Korner iiber Nacht einweichen,

wihrend des Friihstiicks kochen, nachquel-

len lassen und dann mittags oder abends zu

Salaten, Aufldufen und Fiillungen weiterver-

arbeiten. So werden Getreidegerichte auch

fiir Berufstétige praktikabel.

So werden Griinkern, Hafer, Hirse, Reis und

Buchweizen weich:

1. Die Kérner waschen und 10 Minuten ko-
chen.

2. Getreide 20 bis 40 Minuten warm halten,
damit es ausquellen kann.

Tip: Diese Getreidesorten miissen nicht un-



bedingt eingeweicht werden. Vorquellen ver-
kiirzt aber die Garzeit.

Héufig lohnt es sich, grossere Mengen auf
einmal zu kochen. Im Kiihlschrank halten
sich die Korner und konnen somit spiter
auch nach anderen Rezepturen zubereitet
werden.

Bei allen hier vorgestellten Getreidesorten
ist es auch von Vorteil, den Dampfkochtopf
zu beniitzen. Die Kochzeit ist dann nur noch
halb so lang. Hierzu ist etwas weniger Wasser
zu verwenden.

Geschrotet geht’s noch
schneller

Den Schrot mit etwa der doppelten Menge
kalter Fliissigkeit (Wasser, Gemiisebriihe
oder Milch - je nach Verwendung) aufsetzen
oder in kochende Fliissigkeit einriihren.
Maisgriess braucht die vierfache Fliissig-
keitsmenge.

Die Kochzeiten bei gemahlenem Getreide
sind sehr kurz. In der Regel geniigt es schon,
die Masse unter Riihren einmal aufwallen
und mit den Gewiirzen 10 bis 20 Minuten
nachquellen zu lassen. Schrot muss nicht,
kann aber 30 Minuten bis 2 Stunden vor-
quellen.

Die richtigen Zutaten, Rezepttips und Voll-
wert-Kochbiicher fiir das Backen und Ko-
chen mit Vollkorn gibt es in grosser Auswahl
im biona-Reformhaus. Das dort erhltliche
Getreide stammt natiirlich aus biologisch
kontrolliertem Anbau (Biofarm, Demeter).

Getreide braucht Wiirze
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Kleines Korner-Lexikon

Bulgur: Traditionelle Zuberei-
tungsform von Hartweizen in
Nordafrika. Hartweizen wird
kurz vorgekocht, danach ge-
darrt, dann grob geschrotet. Bul-
gur ist gut lagerfahig und eine
leicht zuzubereitende Getreide-
speise.

Couscous: Grober Griess aus
Weizen oder Hirse. Bei den Ara-
bern Nordafrikas fast das Natio-
nalgericht.

Darren: Trockenes, feuchtes
oder eingeweichtes Getreide
wird im Ofen bei etwa 70 Grad
Celsius 30 bis 60 Minuten ge-
trocknet. Beim nochfolgenc?en
Kochen wird es schneller gar,
bleibt kérniger und hat mehr Aro-
ma.

Flocken: Aus allen Getreidear-
ten. Ungeschalte Kérner werden
gedampft, gequetscht und ge-
trocknet. Hafer wird vorher ge-
darrt. Verwendung: Miesli, Brei,
Zusatz zu Teig.

Graupen (Rollgerste): Wer-
den hauptsdchlich aus Gerste,
seltener aus Weizen durch
Schleifen und Polieren herge-
stellt. Sie enthalten zwar nicht
mehr alle Inhaltsstoffe des vollen
Korns, haben aber ihren festen
Platz in der Vollwertkiiche.
Verwendung: Suppen.

m Wasser |
abtropfen |qs.
en Kérner so’_ i

Griess: Ein Getreidemahlpro-
dukt, hauptsdchlich aus Weizen
oder Mais, das grober als Mehl,
aber feiner als Schrot ist. Weich-
weizengriess bindet  Suppen,
Breie und Puddings, Hartweizen-
griess wird hauptsachlich fir die
Produktion von Teigwaren ver-
wendet. Maisgriess ist der Aus-
gangsstoff fir Polenta. Der im
Handel befindliche Griess ist in
der Regel von den néhrstoff- und
ballaststoffreichen Keimen und
Randschichten des Getreide-
korns befreit und besteht nur aus
dem starkehaltigen Mehlkorper.
Vollkorngriess enthalt dagegen
alle  Bestandteile des vo?len
Korns.

Gritze: Hauptsdchlich  ein
Mahlprodukt aus Hafer, Gerste
oder Buchweizen, das in unter-
schiedlichen Feinheitsgraden an-
geboten  wird.  Verwendung:
Muesli, Breie, Suppen, Bratlinge,
Auflaufe, bestimmte Wurstsorten.
Kleie: Schalen des Korns (keine
Spelzenl) und wesentliche Teile
der darunterliegenden Aleuron-
schicht. Meist hitzebehandelt.
Zum Teil sind Keime enthalten.

Kruska: Mischung aus Weizen,
Foggen, Hirse, Gerste und Ha-
er.

Kukuruz: Grober Maisgriess.

Polenta: Feiner Mci5ﬁ<riess. In
ltalien und auf dem Balkan weit
verbreitet.

Porridge: Enﬁlische Bezeich-
nuné; fur Hoferbrei. Traditionell
wird er in Grossbritannien aus

Haferflocken, Milch und Trocken-
frichten zubereitet.

Schrot: Grob gemahlenes Ge-
treide. Nur beim Vollkorn-Schrot
ist auch der Keim enthalten.

Spriesskorngetreide: Spezi-
eﬁ:e Zichtungen von Hafer und
Gerste, die ohne Spelzen wach-
sen. Diese Korner missen nicht
entspelzt werden und bleiben dao-

her 100% keimfahig.
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10 Getreidearten fiur
die Vollwert-Kiche

Weizen: Von allen Getreidearten wird
der Weizen heute am vielseitigsten verwen-
det. Er besitzt ideale Backeigenschaften we-
gen seines hohen Klebereiweissgehaltes und
ist das wichtigste Brotgetreide der Erde. Ge-
handelt wird er in Form von ganzen Kor-
nern, Schrot, Griess, Flocken und Mehl. Wei-
zenkleie, Weizenkeime und kaltgepresstes
Weizenkeimol sind geschitzte Produkte des
biona-Reformhauses. Die Hauptprodukte
aus Weizen sind Brote, Biscuits, Kuchen und
Teigwaren.

Dinkel: Der Dinkel ist ein dem Weizen nah
verwandtes Spelzengetreide. Durch ein spe-
zielles Verfahren werden die Dinkelkdrner
von den Spelzen befreit. Dinkel kann jeder-
zeit anstelle von Weizen verwendet werden.
Er hat fast noch bessere Backeigenschaften
als der Weizen und einen feinen nussartigen
Geschmack. Aus Dinkel werden auch Spitz-
le und andere Teigwaren zubereitet.

Griinkern: Griinkern wird aus Dinkel herge-
stellt. Noch halbreifer, griiner Dinkel wird
geerntet und dann iiber Feuer leicht gedarrt
(getrocknet), um ihn haltbar zu machen.
Gleichzeitig erhdlt er so einen rauchigen,
nussartigen Geschmack. Aus diesem Grund
wird Griinkern hauptsichlich zum Kochen
verwendet (als Suppeneinlage und zu Brat-
lingen).

Vor dem Kochen braucht er nicht einge-
weicht zu werden. Broten und pikanten
Gemiisekuchen kann man durch Griinkern-
zusatz zu einem herzhaften Geschmack ver-
helfen. Griinkern wird als ganzes Korn, als
Schrot, Griess oder Mehl angeboten.

Roggen: Der Roggen ist neben Weizen das
wichtigste Brotgetreide. Er enthalt zwar et-
was weniger Eiweiss und Fett als Weizen, ist
aber eine gute Mineralstoffquelle. Roggen-
brot schmeckt saftig-erfrischend. Kaum be-
kannt ist, dass sich aus Roggen auch pikante
Getreidespeisen zubereiten lassen.

Gerste: Dank ihrer schleimigen Quellstoffe
wird Gerste in Form von Gerstenbrei oder
Gerstenschleim von magen- und darmemp-
findlichen Menschen geschitzt, denn sie
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starkt nicht nur durch
ihre wertvollen In-
haltsstoffe, sondern ist
dartiber hinaus auch
noch leicht verdaulich
und hilft durch ihre
kiihlende Wirkung bei
Fieber. Bekannt sind
Vollgerste, Rollgerste,
Vollgerstenbrei,
Flocken, Schrot und Mehl. Die Gerste kann
hervorragend fiir pikante Gerichte - zum
Beispiel Biindner Gerstensuppe — eingesetzt
werden.

Hafer: Bis ins Mittelalter wurde in Mittel-
und Nordeuropa hauptsdchlich mit Hafer ge-
kocht. Hafer gilt als wirmendes Getreide.
Er besitzt den hochsten Anteil an hochwerti-
gem Eiweiss und hochungesittigten Fettsiu-
ren, darunter die physiologisch wichtigste,
die Linolsdure. Wegen seiner leichten Ver-
daulichkeit ist Haferbrei eine ideale Kost bei
Magen- und Darmverstimmungen. Hafer
vermag auf den Cholesterinspiegel des Blu-
tes regulierend einzuwirken. In der Rede-
wendung «Dich sticht der Hafer» kommt
zum Ausdruck, dass Hafer, etwa ein Por-
ridge-Friihstiick, Miidigkeit beseitigt.

Reis: Reis gehort zu den am leichtesten ver-
daulichen Getreiden, was auch an der beson-
ders feinkornigen Reisstarke liegt. Damit
der Reis essbar wird, miissen in der Reis-
miihle die K6rner von der harten Spelze be-
freit werden. Werden nur die Spelzen ent-
fernt, entsteht Naturreis (auch Vollreis oder
Braunreis genannt). Werden auch das darun-
terliegende Silberhdutchen, die Aleuron-
schicht und der Keim abgeschilt, gehen bis
zu neunzig Prozent des Vitamins B1 und der
Mineralien verloren: Der «weisse Reis» be-
steht nur noch aus Stérke und Eiweiss. Des-
halb sollte Vollreis bevorzugt werden. Dank
seines idealen Natrium-Kalium-Verhaltnis-
ses regt Vollreis die Fliissigkeitsausschei-
dung im Kérper an. Bekannt ist die Reis-
Friichte-Didt zur Senkung eines erhohten
Blutdruckes, bei Nierenleiden und bei Was-
seransammlungen im Gewebe.

Mais: Der Mais ist in weiten Regionen
Chinas, Indiens, Lateinamerikas und Afrikas

Blick in

eine Grossmiihle

Hauptnahrungsmit-
tel. In Europa - vor
allem im Mittelmeer-
gebiet - und den
USA ist er als «Po-
lenta»,  «Popcorn»
und «Cornflakes» be-
kannt. Aus den olrei-
chen Maiskeimlingen
wird Maisol gewon-
nen, das reich an essentiellen Fettsduren und
Vitamin E ist. Da Mais - neben Reis und
Hirse - glutenfrei (klebereiweissfrei) ist,
wird er als Grundlage zahlreicher didteti-
scher Lebensmittel fiir Zoliakiekranke (Un-
vertriglichkeit von Kleber- oder Glutenei-
weiss) verwendet.

Hirse: Die Hirse ist eine der anspruchslose-
sten Getreidearten, die wir kennen. Sie ist
deshalb in vielen Gebieten Afrikas, Asiens
und Stidamerikas Grundnahrungsmittel. Ne-
ben dem hohen Eiweissgehalt ist dieses et-
was nach Butter schmeckende Getreide
reich an Kieselsdure, die besonders wichtig
fiir den Aufbau von Haut und Knochen ist.
die kleinen, meist gelben Korner sind vor al-
lem entspelzt, als Griess, als Flocken oder
Mehl im Handel. Hirse ist sehr leicht verdau-
lich und wird deshalb bei einer Umstellung
auf Vollwertkost oft neben dem Vollreis be-
vorzugt. Aus ihr lassen sich siisse und pikan-
te Aufliufe, Miiesli, Omeletten, Pudding
und Kleingebick herstellen.

Buchweizen: Der Buchweizen gehort nicht
zu den Grisern wie das Getreide, sondern
zur Familie der Kndterichgewichse. Nicht
zuletzt wegen seines feinen, nussartigen Ge-
schmackes hat Buchweizen in den letzten
Jahren ein verdientes Comeback erlebt. Kin-
der mégen ihn besonders gern. Auch er be-
sitzt kein Klebereiweiss (Gluten) und kann
deshalb bei Gluten-Unvertréglichkeit einge-
setzt werden. Er findet als Korn, Griitze oder
zu Mehl verarbeitet allein oder in Mischung
mit Weizen oder Roggen zur Bereicherung
von Suppen, Brei, Bratlingen, Omeletten
oder auch Backwaren Verwendung.

Gerhard Elias
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