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Das idlteste Getreide

Die Gerste ist sehr anspruchslos. Sie
vertragt Nasse und Kalte, stellt keine
groBen Anforderungen an den Boden,
gedeihtam Meer und in iiber 4000 Metern
Hohe (Tibet). Sie wachst sehr schnell; ins-
besondere die Sommergerste, die sogar
noch bei einer Aussaat Anfang Mai reif
wird.

Heute kennt man die Gerste hauptsichlich
als Viehfutter. In der menschlichen Erndhrung
spielt sie eine vergleichsweise kleine Rolle. An-
ders beim Trinken: als Ausgangsprodukt fiir
Malz, und damit fiir Bier, hat sie grof3e Bedeu-
tung. Bier war bereits das Nationalgetrink der
«lten» Agypter. Dazu wurde die Gerste gero-
stet, mit Wasser angesezt und der Garung tiber-
lassen. Dieses kiihlende, kohlensiurehaltige
Getrank warim heiffen Klima beliebt und wert-
voll.

In der Vollwertkliche kommt die Gerste im
Form von Schrot, Flocken, Vollkornmehl und
ganzen Kornern auf den Tisch. Als reines Brot-
getreide kann die Gerste, die nur einen gerin-
gen Anteil von Klebereiweifs hat, nicht ver-
wendet werden.

Wie gesagt, werden nur geringe Mengen
Gerste fiir Nihrmittel benotigt. Dazu gehoren
Malzkaffee, Gruitze (gemahlene Gerste) und
Graupen. Um leicht verdauliche und gut koch-
bare Gerste in Form von Graupen zu erhalten,
mufd das Korn in Muithlen geschliffen und po-
liert werden. Trotz einiger Nahrstoffverluste
beim Polieren enthalt der Gerstenkern immer
noch viele Mineralstoffe (Kalzium, Kalium,
Eisen, Kieselsiure, Magnesium) und Vitamine
der B-Gruppe und E. Die Graupen sind die
Basis der berithmten Bundner Gerstensuppe.

Der hohe Mineralstoff- und Vitaminreich-
tum der Gerste wirkt sich positiv und ordnend
auf den Organismus aus. Dies wirkt vor allem
Hauterkrankungen, Haarausfall, Wachstums-
storungen, Bindegewebsschwiche und Ge-
lenkerkrankungen entgegen. Bei Magen- und
Darmschwiche wird die schleimbildende
Gerste als Heilnahrung empfohlen.

AUS DER VOLLWERTKUCHE (9)

Gerstenring in Sesambiille

Zutaten fiir 4 Personen:

200 g Gerstenschrot, 150 g Weizenschrot,
1 TL Currypulver, '/, 1 Plantaforce, 20 g Butter,
1 mittlere Zwiebel, 2 Eier, 100 g wiirzigen
Kise, Herbamare-Kriautersalz, Muskatnufd ge-
rieben, Butter fur die Form und Sesam.

So wird’s gemacht:

Getreideschrot im Topf ohne Fett kurz an-
rosten bis er wiirzig duftet. Curry und Gemi-
sebrithe dazugeben und kurz aufkochen, 20
Minuten nachquellen lassen.

Die feingeschnittene Zwiebel in der Butter
glasig diunsten. Zusammen mit dem geriebe-
nen Kise, Eier zum Getreideschrot geben und
mit den Gewlirzen gut durchmischen und ab-
schmecken.

Die Kranzform gut fetten und tippig mit
Sesam ausstreuen. Die Masse einfiillen, glatt-
streichen und 45 Minuten bei 200°C backen.
Den Auflauf am Rand mit einem Messer 10sen
und auf eine angewdrmte Platte stlirzen.

Dazu passen bunte Saisongemiise wie z.B.
Paprika.

Die Getreidemasse kann auch sehr gut
zum Fillen von Kohlrouladen, Mangold, Wir-
sing und Paprikaschoten verwendet werden.
Zum Ausbacken in der Pfanne ist sie ebenfalls
geeignet.

Buntes Paprikagemiise

Zutaten fiir 4 Personen:

1 mittlere Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, 1
Stange Lauch, je 1 rote, griine und gelbe Papri-
kaschote, 3 Tomaten, Olivenol zum Andun-
sten, Aromaforce, 1 EL Creme fraiche, Paprika-
pulver, Krauter der Provence, frische Petersilie.

So wird’s gemacht:

Das Gemiise waschen und kleinschnei-
den. Zusammen mit dem Ol im Topf ca. 20
Minuten bif3fest diinsten. Mit den Gewlirzen
gut abschmecken und am Schlufl die Creme
fraiche unterheben und mit frischer Petersilie
uberstreuen.
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