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Das goldgelbe Wunder

aus der Neuen We

Maisgriess, Wasser und Salz: Das ist Polenta, und das war eine Arme-Leute-Kiiche, die im Lauf
der Jahrhunderte immer mehr verschmdht wurde. Heute ist die Polenta wieder begehrt.
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ie Urform der Polenta bestand aus

Hirsegriess, manchmal - wie im

Tessin - auch aus Kastanienmehl
oder dunkelgrauem Buchweizengriess.
Das ergab eine entsprechend dunkle,
sprich: schwarze Polenta, die sogenannte
«pulenta nigra», die im Mendrisiotto vor
allem an Totensonntagen gekocht wurde
und als «Bollenten» bekannt war.

Johann Wolfgang von Goethe schwdrm-
te auf seiner italienischen Reise am Ende
des 18. Jahrhunderts von einer andern
Polenta, einem kraftigen, festen, gold-
gelben Maisbrei. Wenn Kolumbus nicht
gewesen wadre, hdtte Goethe gar nie
schwarmen konnen - wenigstens nicht
von Polenta. Wie Kartoffeln und Tomaten
und Syphilis brachte die Mannschaft des
genuesischen Seefahrers in spanischen
Diensten auch den Mais nach Europa.
Kolumbus hatte die Pflanze anldsslich
seiner ersten Reise auf der Insel Hispa-
niola (heute Haiti und Dominikanische
Republik) kennengelernt.

Doch es war Hernan Cortez, der dreis-
sig Jahre spater bei den Azteken in Mexi-
ko entdeckte, was man mit dem goldenen
Getreide alles anfangen konnte.

Bramata ist die Blindner Spezialausga-
be der Polenta. Bramata ist ein sehr gro-
ber, korniger Maisgriess, der traditions-
gemdss nicht zu einem cremigen Brei,
wie es die von Goethe gelobte italieni-
sche Polenta war, verarbeitet wird, son-
dern zu einem eher kompakten Laib -
fast wie ein Brot. Und der wird dann auf
ein Holzbrett gekippt und mit einem
Faden oder mit einem Holzmesser in
Scheiben geschnitten.

Ein karges Essen, in der Tat. Und
selbstverstandlich kann man es in vielen
Variationen veredeln. Man nehme etwa
Bouillon oder Milch anstatt Wasser, dazu
noch Rahm und streue Kdse dartiber,
und schon wirds tppiger. Oder man
macht es den Rheintalerinnen nach und
brdt den Maisbrei anschliessend in But-
terschmalz. Ribeln heisst die Tatigkeit,
Tiirggenribel das Gericht.



Hauptspeise fiir 2 Personen
Vor- und Zubereitungszeit: ca. 2 Std.

Zutaten

50 g Speckwiirfeli

250 g Rindsvoressen

1Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 ELTomatenpiiree

1 dl Rotwein

2 dl Fleischbouillon

1TL getrocknete italienische Krdutermischung
1 Lorbeerblatt

Salz und Pfeffer, nach Bedarf

5 dl Milchwasser (2 Milch/12 Wasser)
1TL Salz

100 g grobkorniger Maisgriess (Bramata)
V2 EL Butter

Die Rezepte fiir diese Rubrik entstehen
inZusammenarbeit mit Coop.

Zubereitung

=» Speckwiirfeli im Brattopf langsam knusprig
braten, herausnehmen. Fleisch im selben Topf
rundum ca. 5 Min. anbraten, herausnehmen.
=» Zwiebel in Streifen schneiden, Knoblauch
fein hacken, beides beigeben, andampfen.
Tomatenpiiree beigeben, kurz mitddmpfen.
=» Wein dazugiessen, etwas einkdcheln,
Bouillon dazugiessen, Kréuter beigeben,
aufkochen.

= Fleisch und Speckwiirfeli wieder beigeben,
Lorbeerblatt beigeben, zugedeckt bei kleiner
Hitze ca. 1V Std. schmoren, wiirzen.

=> Fiir die Polenta Milchwasser aufkochen,
salzen. Mais einriihren, bei kleiner Hitze unter
gelegentlichem Riihren 30-40 Min. kocheln.
Vor dem Anrichten die Butter daruntermischen.

=» Rindsgulasch mit der Mais-Polenta anrichten.

Dazu passt: Blattsalat.

Energiewert /Person:
ca. 2465 kJ/590 kcal
Fett 26 g; Eiweiss 38,9 g; Kohlenhydrate 48 g

Was Polenta bewirkt

Allergien

Eine primére Maispollenallergie kommt
selten vor. Allergische Kreuzreaktionen
bei einer primaren Graser-Getreide-
pollen-Allergie auf Maispollen ist zwar
moglich, jedoch wegen der schlechten
Flugeigenschaften von Maispollen nur
in Feldnéhe zu erwarten. Menschen,
die an einer Glutenunvertréglichkeit
leiden, konnen Polenta bedenkenlos
geniessen.

Cholesterin

Mais enthalt kein Cholesterin, was fiir
Personen mit erhdhten Blutfettwerten
eine gute Nachricht ist. Sie kénnen sich
herrliche Polenta-Gerichte kochen und
diese mit Wonne essen.

Diabetes

Polenta ist fiir Personen mit zu hohen
Blutzuckerwerten geeignet. lhr glyka-
mischer Index liegt mit 68 in der mitt-
leren Kategorie, was bedeutet, dass
Diabetiker in Sachen Maisbrei zwar
nicht gerade einen Freipass erhalten,
ihn aber massvoll sehr wohl geniessen
diirfen. Polenta ist denn auch ein fester
Bestandteil vieler Kochrezepte fiir Dia-
betiker.

Herz-Kreislauf-Erkrankungen

Die mediterrane Ernahrung ist gesund
fiir das Herz-Kreislauf-System. Neben
viel farbigem Gemiise, Friichten, Reis,
Teigwaren, Kartoffeln, Linsen, Bohnen,
Erbsen, Niissen und Fisch gehort auch
die Polenta zu ihren Hauptbestand-
teilen. Die wichtigsten Inhaltsstoffe von
Polenta sind die B-Vitamine, Kalium,
Eisen und Zink.

Ubergewicht

Je nach Zubereitung - mit Butter, Milch
und Kése oder nur mit Bouillon - ist
Polenta eine vollwertige Hauptmahlzeit
oder nur eine Beilage. Jedenfalls emp-
fiehlt es sich bei Gewichtsproblemen,
den Maisbrei gezielt und in verniinf-
tigen Mengen in den personlichen
Speiseplan einzubauen.

Verdauung

Mais zahlt — ebenso wie Gerste und
Hafer - zu den Getreidepflanzen. Diese
liefern wichtige Ballaststoffe, welche
die Verdauung anregen. Besonders hilf-
reich sind sie bei Verstopfung.

Fachliche Beratung:
Marianne Hug, dipl. phil. II,
Erndhrungswissenschafterin, Ziirich
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