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Fmihmug & Genuldl

Feine Goldhirse

Die lange unbeachtete Goldhirse gilt wegen ihrer gesundheitsfordernden

Qualitaten neuerdings als «Superfood». Das wohlfeile Lob tauscht nicht dariiber

hinweg, dass in Europa die (Bio-)Anbauflachen noch recht klein sind.
Text: Ingrid Zehnder

Hirse gehort wie Weizen, Hafer, Mais, Reis und an-

dere zur Familie der Stissgrdser und ist der Sammel-

begriff fir ein Getreide, das in vielen Teilen der Welt
zur Erndhrung der Bevolkerung beitragt. Beispiels-
weise in Afrika, Sidamerika, Indien und China. Der

Hirse gehdren zehn bis zwélf Gattungen mit einer

grossen Form- und Farbenvielfalt an.

Man unterscheidet insbesondere zwei Unterkate-

gorien:

% Sorghumbhirsen mit grossen Kérnern und einem
infolgedessen héheren Ernteertrag brauchen
viel warme und zeichnen sich durch geringen
Wasserverbrauch aus. Sorghumhirse wurde
bereits vor rund 5000 Jahren in Agypten,
Athiopien und im Sudan angepflanzt; ab ca.
2000 v. Chr. lasst sie sich in Indien nachweisen.

% Millethirsen mit kleinen Kérnern sind noch
genugsamer in Bezug auf die Boden und das
Klima und noch resistenter gegen Trockenheit.
Zu den Kleinen Hirsen gehort auch die einhei-
mische Rispenhirse (Panicum miliaceum), die
als Braunhirse geerntet wird. Unter ihrer Schale
(Spelze) steckt ein kleines goldgelbes Korn; die
entspelzte Version ist daher als Goldhirse
bekannt.

Kolben- und Perlhirse sind Futter fiir Ziervogel.
Die Zwerghirse (Eragrostis tef), auch Teff genannt,
stammt aus Athiopien und hat sehr winzige Korner.
Sie werden nicht geschélt und gelten daher als Voll-
kornprodukte. Das ganze Korn wird verwendet fir
Brei, Auflauf, Suppe und Beilage (ersetzt Reis oder
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Quinoa). Aus Teffmehl werden Backwaren und Pfann-
kuchen zubereitet. Teffflocken bringen Abwechslung
ins Miesli, Teff-Tee gilt als Getrank zum Abnehmen
und Entwassern.

Das dlteste Getreide der Welt

Rispenhirse stand schon vor etwa 8000 Jahren in Chi-
na auf dem Speiseplan. Die &ltesten Funde von
Rispenhirse in Deutschland stammen aus der Zeit um
5000 v.Chr. Die uralte Kulturpflanze hat auch in der
Schweiz Spuren hinterlassen. Bei Ausgrabungen in
Gamsen in der Néhe von Brig im Wallis hat man Res-
te von Rispenhirse gefunden, die etwa 2000 bis 2400
Jahre alt sind. Im Altertum und im Mittelalter war die
anspruchslose Hirse das am meisten angebaute Ge-
treide in Europa. Vielfach wurde sie zur Herstellung
von ungesduertem Fladenbrot verwendet.

Der Dichter Hans Sachs erzahlt 1530 vom Schlaraf-
fenland, in dem die faulen Menschen sich wohlfih-
len, weil Nahrungsmittel im Uberfluss vorhanden
sind; um aber dorthin zu gelangen, muss man sich
durch eine «drei Meilen dicke Mauer aus Hirsebrei»
essen.

Hirse wurde traditionell zu Fladen oder Brei, aber
auch zu «Bier» und anderen Getranken verarbeitet.

Comeback der Hirse

Als Nahrungsmittel fir Menschen wurde die Hirse in
Europa seit dem 18. Jh. durch den Anbau von ergie-
bigeren Sattmachern wie Kartoffeln, Weizen und
Mais fast vollstandig aus dem Markt verdrangt. Doch

Gesundheits-Nachrichten — Januar/Februar 2023



wird seit Beginn der 2000er-Jahre die Hirse auch in
Europa wieder heimisch gemacht, und in Zeiten des
Klimawandels mit zunehmend heisseren und trocke-
neren Sommern erweist sich die robuste Pflanze mit
ihren geringen Ansprichen an die Nahrstoffversor-
gung als besonders wertvoll. So erfdhrt das kleine
Korn im Bio- und Okolandbau der Schweiz, Deutsch-
lands und Osterreichs eine Renaissance. Und doch
handelt es sich bei dem einheimischen Erzeugnis im-
mer noch um ein Nischenprodukt, denn die bei uns
erhaltliche (Bio-)Hirse stammt vielfach aus Importen,
vor allem aus den USA, Osteuropa und China.

Braunhirse - mit Schonheitsfehlern

Die Rispenhirse mit ihren rot-braunen Kérnern wird
auch als Braunhirse bezeichnet. Sie ist nicht, wie oft
behauptet, eine Ur- oder Wildform. Braunhirse lasst
sich nicht schélen, ihre Samen werden mittels eines
speziellen Verfahrens mitsamt der harten Schale zu
einem Vollwertmehl fein gemahlen. Braunhirsemehl
ist durch den Mitverzehr der Schale reicher an Mine-
ralstoffen und Kieselsdure als Goldhirse. Allerdings
enthdlt das rohe Mehl auch viele Tannine, Phytin-
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{ Aufgrund der Sonneneinstrahlung reift
Hirse unterschiedlich. Die Spitze kann reif
sein, wahrend sich am Schaft noch griine
Korner befinden. Die Ernte erfolgt, indem
man die Koérner aus den Rispen streicht
und (in einem Gefass) auffangt.

sdure und Oxalsdure, was fiir Getreide keineswegs
ungewdohnlich ist. Tannine sind pflanzliche Gerbstof-
fe; sie kdnnen die Verwertung von Eisen und Kalzi-
um behindern sowie Blahungen und Verstopfung ver-
ursachen.

Phytinsaure steckt in Vollkorngetreide, Saaten, Hil-
senfriichten und Nussen. Sie sitzt vor allem in den
Randschichten, wo auch die meisten Mineralien vor-
handen sind. An Phytinsaure gebundene Mineralien
werden ungenutzt ausgeschieden, bringen fir den
Mineralhaushalt also wenig bis nichts - was fir Vega-
ner eine Schwierigkeit bedeuten kann.

Zudem blockiert Phytinsdure gewisse Enzyme fur die
Kohlenhydrat- und Eiweissverdauung. So kénnen bei
empfindlichen Menschen Magen- und Darmreizun-
gen auftreten. Phytinsdure hat aber auch ihre guten
Seiten: Sie wirkt antioxidativ und durch die verzoger-
te Verdauung von Stdrke regulierend auf den Blut-
zuckerspiegel.

Oxalsaure ist ein Stoff, der die Eisenaufnahme er-
schweren und maglicherweise die Bildung von Nie-
rensteinen begiinstigen kann. In Naturkostladen,
Reformhdusern und bei Internetanbietern wird
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Teff; das kleinste
Vollkorn der Welt

Spricht man von Speisehirse, kommt man
um den Beqriff Teff kaum herum. Denn zu
den Rispenhirsen gehart auch das &thiopi-
sche Nationalgetreide Teff (Eragrostis tef). Es
braucht wenig Wasser, vertragt Hitze und ist
krankheitsresistent. Die kleine Zwerghirse/
Teff bildet sandkorngrosse Korner aus. Die
mitsamt der Schale gemahlenen Kérnchen
sind Grundlage fir das weiche, gesduerte
Fladenbrot Injera, das die Menschen in Athio-
pien seit Jahrhunderten ernahrt. Die zahlrei-
chen, sehr erfolgreichen Marathonldufer des
Landes betonen oft, dass ihre Ernahrung mit
Teff(-mehl) ihren Karrieren forderlich sei. Das
genigt, damit Fitnessqurus, Influencerinnen
und Medien in den USA und der tibrigen
westlichen Welt das kleine Getreide als
Powerkorn und exklusives Superfood ausru-
fen. Sieht man mal von dem Uberstrapazier-
ten Begriff Superfood ab, so hat Teff tatsach-
lich gute Eigenschaften: glutenfrei, hoher
Nahr-und Sattigungswert (100 g = 350 kcal),
viele Mineralien (besonders Eisen), essenzi-
elle Aminosauren, Ballaststoffe und einen
gunstigen glykamischen Index. Am belieb-
testen in Europa ist weisser Teff, es qibt je-
doch auch Sorten mit roten, braunen und fast
schwarzen Kérnchen. Die Preise fir Teff sind
hoch. Im Vergleich zu einem Kilo Bioroggen-
vollkornmehl sind die Preise fiir Bioteffmehl
um das sechs- bis siebenfache hoher.

Injera,
Brot aus
Teffmehl.

Braunhirsemehl in Kapseln als Nahrungserganzungs-
mittel verkauft - und gegen Arthrose, Rheuma,
Karies, Hautprobleme und Haarausfall angepriesen;
eine Wirksamkeit in diesen Anwendungsbereichen
ist nicht nachgewiesen!

Empfohlen wird meist ein taglicher Zusatz von zwei
bis vier Teeloffeln zu Miesli, Joghurt, Obst- oder Ge-
musesaft, pflanzlicher Milch, Suppen und Smoothies.

So gesund ist die Goldhirse

Ungeschalte Braunhirse misste sehr, sehr lange ge-
kocht werden, um geniessbar zu sein (daher wird sie
nur zu Mehl verarbeitet). Die geschalten, gelben Kor-
ner der Goldhirse sind also streng genommen kein
Vollkornprodukt mehr. Ohne Schale wird der Gehalt
an Ballaststoffen und Mineralien etwas geringer. Al-
lerdings minimiert sich dadurch auch der Gehalt an
Phytinsaure und unliebsamen Gerbstoffen.

Alles in allem ist Goldhirse ein Produkt mit vielen ge-
sundheitlichen Vorziigen. Sie ist nahrstoffreich, leicht
verdaulich und halt lange satt. Angeboten wird sie
in Form von perlenahnlichen Kdrnern, als Mehl, Flo-
cken, Griess und Ol in Kapseln.

Die Ausnahme unter den Getreiden

Goldhirse ist das einzige Getreide, das kein Kleber-
eiweiss enthalt, also glutenfrei ist. Das betrifft nicht
nur Zoliakiekranke, sondern auch Menschen mit
Schilddrisenproblemen, welche vielfach mit einer
Glutenunvertrdglichkeit einhergehen. Profitieren
konnen auch Menschen mit Reizdarmsymptomen
und alle, die eine weizenfreie Kost bevorzugen.

Mineralien und Spurenelemente

Wie andere Getreide auch, punktet die Goldhirse mit
den Mineralien Kalzium, Kalium und Phosphor. Be-
sonders erwdhnenswert ist der Gehalt an Magnesi-
um (120 mg/100 g).” Herausragend ist auch der Ge-
halt an Eisen (7 mg/100 g); um das pflanzliche Eisen
gut verwerten zu kdnnen, sollte die Hirse zusammen
mit Vitamin-C-reichem Gemiise oder Obst gegessen

“Die Zahlen zu den Inhaltsstoffen schwanken.
Quelle hier: Schweizer Nahrstoffbank.
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i 567gibt es auch |
“in'Form von Flocken,! |

“perfekt zur Zubereitt
von Muesli oder B

werden. Das Spurenelement Zink (3 mg/100 g) ist be-
deutsam fir das Immunsystem, fir die Struktur und
Funktion der Zellwande und spielt eine massgeben-
de Rolle bei vielen Stoffwechselvorgangen.

Fluorid starkt den Zahnschmelz und die Knochen.
Mangan ist wichtig fir den Knochenaufbau, den Er-
halt des Bindegewebes und den Schutz vor Umwelt-
giften. Kupfer ist bedeutend fur die Immunabwehr,
die Nerven, die Wundheilung, den Sauerstofftransport
und die Bildung roter Blutkérperchen. Sie sind, zusam-
men mit anderen Spurenelementen, unentbehrliche
Player im Enzymsystem.

Kieselsdure und Silizium

Braunhirse enthdlt besonders viel Kieselsdure 500~
550 mg/100 g. Kieselsaure besteht zu einem Drittel
aus gut verwertbarem Silizium. Das Spurenelement
ist ein wichtiger Nahr- und Aufbaustoff fir Knorpel
und Knochen, Bindegewebe, Haut, Haare und Nagel.
Die geschalte Goldhirse enthalt weniger Silizium,
doch ist der Anteil immer noch relativ hoch.

(Vegane) Proteine und Vitamine

Im Vergleich mit anderen Getreiden enthalt die Gold-
hirse wenig Ballaststoffe. Stattdessen glanzt sie mit
hochwertigen Eiweissen (10,6 g/100 g), die zu ei-
nem guten Teil aus essenziellen Aminosduren beste-
hen. Pflanzliche Proteine sind nicht immer gleich qut
verwertbar, doch die in der Hirse enthaltenen vega-
nen Proteine kénnen besonders gut verstoffwech-
selt werden. Kérner und Mehl der Goldhirse sind be-
sonders reich an Beta-Carotin sowie einigen
B-Vitaminen, besonders B1 und B6. .
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Das glutenfreie Hirsemehl I3sst sich zum
Brotbacken kaum verwenden. Man kann es
aber mit anderen (Vollkorn-)Mehlen mischen.
Gut gelingen hingegen Fladenbrote, Pfann-
kuchen/Crépes oder Waffeln.

Gekochte Biokérner oder Bioflocken werden
verwendet fir siisse und salzige, kalte und
warme Speisen wie Muesli, Brei, Auflauf, Hir-
sotto, Bratlinge, als Zutat in einer Gemise-
pfanne oder als Fillung von z.B. Tomaten,
Paprikaschoten, Zucchini oder Kohlrouladen.
Zubereitung: Vor dem Kochen miissen ge-
schalte Hirsekérner in einem Sieb mit heis-
sem Wasser abgespult werden. Das manch-
mal empfohlene Einweichen Gber Stunden ist
nicht nétig. Verpackungshinweis beachten.

=
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Die Werbung verspricht bei der Einnahme
des Nahrungserganzungsmittels «Goldhirse-
ol-Kapseln» schone Haare und feste Ndgel,

‘teilweise auch schéne Haut. Konsumen-

tinnen sollten bei den Produkten, die meist
nicht gerade preiswert sind, sehr genau hin-
sehen. Manche Marken sprechen von reinem
Goldhirseol, bei anderen sind bis zu 40 Pro-
zent Weizenkeimdl zugesetzt. Die Produkte
sind also nicht (immer) glutenfrei. Die ver-
sprochenen Schonheitseffekte beruhen auf
Uberlieferung und Erfahrungswerten, wissen-
schaftlich sind sie nicht nachgewiesen.
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