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AUS DER VOLLWERTKÜCHE (12)

Der Mais -
das Sonnenkorn

Mais ist die einzige aus Amerika stam-
mende Getreideart und hat seinen Ur-

sprung in Peru und Mexiko. Die Inkas,
Mayas und Azteken nannten den gold-
gelben Mais das «Sonnenkorn». Nach der
Entdeckung Amerikas 1492 brachten die
Spanier den Mais nach Europa.

Heute wird Mais überall angebaut und liegt
bei der Welternte mengenmäßig knapp hinter
Weizen und Reis. Bei vielen Völkern Amerikas,
Afrikas und Asiens gehört er zu den Grund-
nahrungsmitteln. In den westlichen Industrie-
ländern hingegen werden nur 30 Prozent als

Nahrungsmittel verwendet, der Rest dient als

Tierfuttermittel.
Die Maiskörner werden nach dem Trock-

nen zu Flocken, Grieß und Mehl verarbeitet.
Maismehl wird für Kuchen, Brot und Tortillas
genutzt. Für die Ölherstellung wird der Keim-
ling abgetrennt und gepreßt. Die Übrigblei-
bende Stärke wird als Maisstärke angeboten.

Die bei uns bekanntesten Erzeugnisse sind
Corn-flakes und Popcorn (Puffmais). In der Na-

turküche werden vor allem der feine Maisgrieß
(Polenta) und der grobe Maisgrieß (Kukuruz)
für süße und pikante Aufläufe, Flammeris und
zum Füllen von Gemüse verwendet. Als Beila-

ge sind die Körner einer süßschmeckenden
Maisart (Zuckermais) beliebt. Die Kolben wer-
den halbreifgeerntet und entweder frisch, tief-
gekühlt oder als Konserve angeboten.

Der mineralstoffreiche Mais (Kalium, Ma-

gnesium, Phosphor, Eisen, Kieselsäure, Kalzi-

um) hat nicht viele Vitamine (E, B-Gruppe).
Das Maiseiweiß hat eine geringe biologische
Wertigkeit, deshalb sollte Mais für eine vital-
stoffreiche Ernährung zusammen mit hoch-
wertigem Pflanzeneiweiß (Hülsenfrüchte)
oder tierischem Eiweiß wie Milch und Käse an-

geboten werden. In Südamerika ißt man Mais-
fladen seit jeher mit Bohnen, womit einer Man-

gelernährung vorgebeugt wird. Bei einer Zö-

liakieerkrankung wird der glutenfreie, vielsei-

tig verwendbare Mais sehr geschätzt. Der süß-

liehe Mais (Zuckermais) spendet zudem durch
seinen hohen Zuckergehalt leicht aufnehm-
bare Kohlenhydrate, d.h. schnelle Energie. Er

gilt als gut sättigend und kalorienarm.

Parafer
Zutaten für 4 Personen:
'A 1 Gemüsebrühe aus Plantaforce
'A 1 Milch
125 g grober Maisgrieß
Herbamare Kräutersalz und Majoran
Paprikapulver
je 1 rote und gelbe Paprikaschote
1 große Zwiebel, 1 Knoblauchzehe
3 Tomaten, Olivenöl zum Dünsten
100 g ger. Emmentaler oder Appenzellerkäse

So wird's gemacht:
Die Gemüsebrühe und die Milch in einen

Topf geben, den Maisgrieß unterrühren, ge-
trockneten Majoran zufügen und alles bei
mäßiger Hitze 10 Minuten kochen, bis eine
feste Masse entsteht. Am Ende der Garzeit mit
Herbamare und Paprikapulver würzen.

Auflaufform mit Butter oder Olivenöl aus-

fetten und den Maisbrei in die Form streichen.
Paprikaschoten, Zwiebel und Knoblauch

kleinschneiden, in Olivenöl bißfest dünsten.
Mit Kräutersalz und frisch gemahlenem Pfeffer
abschmecken. Gleichmäßig auf den Maisgrieß
verteilen. Tomaten in Scheiben schneiden und
über das Gemüse legen. Mit dem geriebenen
Käse bestreuen und im Backofen bei 200 Grad
etwa 20 Minuten überbacken.
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