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] 58 \ Ernéhrung | Griess

Kornige Korner

Aus fast allen Getreidesorten, die zu Mehl verarbeitet werden, kann auch Griess entstehen.

Denn Griess ist kein Getreide, sondern ein Zustand.

Bilder: Oliver Roth/Betty Bossi
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Griess bezeichnet das Stadium der so-
genannten Granulation, der Mahlung.
Ahnlich wie Griitze, Graupen oder Flocken
kann auch Griess aus fast allen Getreide-
sorten hergestellt werden: aus Urgetreide
wie Dinkel oder Kamut (die iiber die
Reformhauser auch schon in den Super-
markten Einzug gehalten haben) oder aus
den tblichen, weltweit verbreiteten Sorten
wie etwa Weizen, Reis oder Mais, seltener
aus Gerste oder Buchweizen.

Die relativ grobe Griitze beispielsweise
gewinnt man durch Zerschneiden, Grau-
pen durch Rundschleifen der Getreide-
korner, Flocken durch Pressen. Griess ist
irgendwo zwischen Mehl und Graupen
anzusiedeln: etwas grober als jenes und
etwas feiner als dieses.

Das «Appetit-Lexikon» weiss, dass im
18. Jahrhundert und noch im ersten Viertel
des 19. Jahrhunderts der «Wiener Griess»
aus bestem Weizen alle seine Konkurren-
ten iibertraf, sodass man noch heute die
jeweils beste Griesssorte ohne Riicksicht
auf ihre Herkunft mit diesem Namen zu
bezeichnen pflegt.

Wenn Griess nochmals verfeinert wird,
entsteht Griessmehl, die edelste und beste
aller Mehlarten. Mag der Griessbrei mittler-
weile auch ein wenig aus der Mode ge-
kommen sein - irgendwann werden auch
Thai Curry und Sushi aus der Mode kom-
men -, so ist er, bestreut mit Zucker und
Zimt, doch die «reinschmeckendste aller
Milchspeisen, iiber welche die Kiiche des
19. Jahrhunderts gebietet». So weit das
«Appetit-Lexikony.

Nicht aus der Mode gekommen sind
jedoch das Griesschopfli und seine Anver-
wandten. Ganz im Gegenteil. Seit ndamlich
die Kiiche der Grossmiitter wieder gross im
Schwang ist, erinnern sich samtliche Koche
des Landes plotzlich mit grosser Begeiste-
rung an Nostalgisches und kramen in alten
Rezepten. Und so kommt auch Griess — im
Fall der Haute Cuisine meistens Hart-
weizengriess - zu einer wohlverdienten
Renaissance.
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Griess-Rhomben mjft Morchel-!.auc;h-ﬁagout

Hauptspeise fiir 2 Personen
Vor- und Zubereitungszeit: ca. 30 Min.
Gratinieren: ca. 15 Min.

Zutaten

4 dl Milchwasser (halb Milch, halb Wasser)
¥ TL Salz, wenig Muskat und Pfeffer

80 g Hartweizengriess

80 g hohlengereifter Emmentaler

10 g getrocknete Morcheln

300 g Lauch

2 EL Olivendl

%2 dl Weisswein

Y2 dI GemUsebouillon

Salz und Pfeffer aus der Miihle, nach Bedarf

Zubereitung

=» Milchwasser und Gewiirze aufkochen,
Griess einriihren, Hitze reduzieren,

unter Riihren bei kleinster Hitze ca. 10 Min.
zu einem dicken Brei kocheln.

=» Emmentaler in Wiirfeli schneiden,

3% davon unter den heissen Brei mischen.

Masse auf einem mit Backpapier belegten
Blech ca. 1% c¢m dick ausstreichen.

=» Morcheln ca. 10 Min. einweichen,
herausnehmen, gut waschen, abtropfen
lassen. Pilze je nach Grosse evtl. halbieren.
Lauch schrég in ca. 3 cm breite Stlicke
schneiden.

=» (Ol in einer weiten Pfanne erwédrmen,
Morcheln und Lauch andampfen. Wein und
Bouillon dazugiessen, aufkochen, zugedeckt
bei kleiner Hitze ca. 15 Min. kdcheln,
wiirzen.

=» Restliche Kasewiirfeli auf die Griess-
masse verteilen. Gratinieren: ca. 15 Min.

in der oberen Halfte des auf 220 Grad
vorgeheizten Ofens.

=» Griessmasse in ca. 6 cm lange Rhomben
oder Stiicke schneiden, mit dem Morchel-
Lauch-Ragout anrichten.

Energiewert /Person:
ca. 1894 kJ/453 keal
Fett 22 g, Eiweiss 24 g, Kohlenhydrate 40 g

Die Rezepte fiir diese Rubrik entstehen
in Zusammenarbeit mit Coop.
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Was Griess bewirkt

Allergien

Wer an Glutenintoleranz leidet,
sollte Weizengriess meiden.

Ein guter Ersatz daftir sind Mais-
oder Reisgriess.

Cholesterin

Weizengriess enthélt kein Cho-
lesterin, stellt daher fir Menschen
mit erhohten Blutfettwerten kein
Problem dar und kann bedenkenlos
gegessen werden.

Diabetes

Griess kommt in vielen Rezepten
flir Diabetiker vor und kann ohne
allzu grosse Einschrankungen
genossen werden. Selbstverstand-
lich muss der Energiewert jedoch
in die Ernahrungsbilanz einberech-
net werden. 100 Gramm Weizen-
griess enthalten 69 Gramm
Kohlenhydrate und entsprechen
5,74 Broteinheiten.

Herz-Kreislauf-Erkrankungen
Auch Patientinnen und Patienten
mit Herz-Kreislauf-Erkrankungen
wie zum Beispiel Bluthochdruck
diirfen Griess geniessen. Mehr
noch: Ein Blick in einschlagige
Kochbiicher zeigt, dass Griess

flr Menschen mit derartigen
Krankheiten sogar ausgesprochen
gesund ist.

Ubergewicht

Mit 326 Kalorien pro 100 Gramm
ist Weizengriess ziemlich nahrhaft.
Wer mit Speckrolichen an Bauch,
Hiiften, Po und Beinen zu kdmpfen
hat, muss zwar nicht auf Griess
verzichten, sollte aber unbedingt
Mass halten.

Verdauung

In Griess finden sich viele Spuren-
elemente, er ist leicht verdaulich
und regt die Verdauung an.
Zusammen mit Gemiise, Reis,
Milch, Eiern, Haferschleim, Kar-
toffelbrei, Fleisch, Butter und
Suppen ist Griess fester Bestandteil
der beriihmten Magenschondiét
des Krauter-Pfarrers Johann Kiinzle
(1857 -1945).

Fachliche Beratung:

Marianne Hug, dipl. phil. II,
Erndhrungswissenschafterin, Ztirich
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