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Die Wirkungen

von Hirse

Allergien

Hirse wird als glutenfreies und eiweiss-
und mineralstoffreiches Getreide ge-
schétzt. Wie alle Getreidearten enthélt sie
Eiweisse, die zu allergischen Reaktionen
fiihren kénnen. Hirseallergie ist selten,
meist treten dann Kreuzreaktionen bei
einer Weizen-, Mais- oder Reis-Allergie
auf. Bei einer Allergie kann sowohl rohe
als auch gekochte Hirse oder Hirsemehl-
staub eine allergische Reaktion auslosen.

Diabetes

Hirse enthélt Kalium und Magnesium.
Magnesium ist ein Co-Faktor fiir tiber
300 Enzyme, darunter jene, die der Kor-
per fiir die Ausschiittung von Insulin und
Glukose benétigt. Weil die Bauchspei-
cheldriise Magnesium verwendet, um
ausreichend Insulin zu produzieren,
helfen die Inhaltsstoffe der Hirse, den
Blutzuckerspiegel zu senken. Hirse hat
einen niedrigen glykamischen Index, ist
also fiir Diabetiker geeignet. 100 Gramm
Hirse schlagen aber mit 5,7 Broteinheiten
zu Buche, die es einzuberechnen gilt.

Cholesterin

Hirse enthélt wertvolle Kohlenhydrate und
Ballaststoffe, die erhohtem LDL-Choleste-
rin entgegenwirken und das «gute» HDL-
Cholesterin erhéhen. Sie eignet sich gut
fiir Personen mit zu hohen Blutfettwerten.

Herz-Kreislauf-Erkrankungen

Der hohe Magnesiumgehalt sowie der
Kaliumgehalt der Hirse helfen, den
Blutdruck zu senken, was Herzinfarkt und
Schlaganfall entgegenwirkt.
Ubergewicht

Das altgermanische Wort «Hirsi» heisst
«Sattigung» oder «Nahrhaftigkeit». Im
Magen quellen die Kérner stark auf und
rufen schnell ein Sattigungsgefiihl hervor.
So sind Hirsekarner oder -backwaren
sattigende Speisen, die Mineralstoffe,
neben Magnesium und Kalium auch
Eisen und wertvolles Eiweiss liefern.

Verdauung

Die verdauungsfordernden Ballaststoffe
in der Hirse beugen Verstopfung, Bldhun-
gen und Bauchkrdmpfen vor. Zudem ist
die Hirse frei von Gluten.

Fachliche Mitarbeit:

Prof. Dr. Christine Brombach, Institut fiir Lebens-
mittel- und Getrankeinnovation, Ziircher
Hochschule fiir Angewandte Wissenschaften
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Hirse ist die Nahrstoffkonigin unter
den Getreiden. Ob sie sogar die
Haare spriessen lasst, ist umstritten.

Rom ebenso wenig durch wie

Gerstenbrei, beides hatte stets
den Ruf, Hiithner-, Sklaven- und Armen-
futter zu sein. Karl der Grosse hingegen
liess Hirse als Fastenspeise anbauen. Er
wusste, was fiir eine grosse, ndhrende
Pflanze er da vor sich hatte.

Hirse ist die &lteste aller von Men-
schen kultivierten Getreidearten. Und
iibrigens diejenige mit den hértesten
Kornern. Ein Arme-Leute-Essen par ex-
cellence. Kein Grimm-Marchen, in dem
nicht ein mausarmer Schlucker Hirsebrei
16ffelt. Irgendwann im 19. Jahrhundert
begann dann der Niedergang der Hirse.

D er Hirsebrei setzte sich im alten

’

Und sie geriet in unseren Breitengraden
ast ganz in Vergessenheit. Blieb aller-
dings im Gebrauch als Wundermittel fiir
Haar- und Nagelwuchs, ja sogar fiir ge-
sunde Zdhne. Wie viel sie in dieser Hin-
sicht bringt, ist und bleibt umstritten.

Kulinarisch hat Hirse seit ein paar Jah-
ren machtig aufgeholt. Das kann sicher
damit zusammenhdngen, dass indische
und afrikanische Kiichen bei uns Fuss ge-
fasst haben, die hdufig Hirse verwenden.
Nur Brot bdckt man aus Hirse nicht. Die
Kérner haben einen zu geringen Kleber-
anteil. Allerdings eignen sie sich bestens
zur Herstellung von Fladenbroten. Cha-
pati und Genossinnen lassen griissen.

Ja, sie ist ein widerstandsfdhiges, an-
spruchsloses, tapferes Sommergetreide,
sie liebt Warme und vertragt selbst aus-
gesprochene Trockenheit. Dies hat sie
denn auch zum wichtigsten Getreide Af-

rikas gemacht. Und mit der zunehmen-
den Gluten-Unvertraglichkeit vieler Men-
schen kommt Hirse zu neuen Ehren.
Heute ist sie ein Grundnahrungsmittel
fiir ein Drittel der Weltbevdlkerung.

So, jetzt ist letzte Gelegenheit fiir einen
kurzen und entscheidenden Zwischen-
ruf. Eigentlich miissten wir hier ndmlich
von Hirsen reden, weil Hirse die Sam-
melbezeichnung fiir eine Reihe von Ge-
treidearten ist, die alle zur Familie der
Siissgrdser gehoren.

Da beim Schélen des Hirsekorns der
Keimling verletzt werden Kkann, tritt
Hirseol aus. Die Kérner konnen dann
nach kurzer Lagerung ganz leicht bitter
schmecken, weil das Ol etwas ranzig ge-
worden ist. Abhilfe ist ganz einfach: Die
Korner vor dem Kochen mit heissem
Wasser iibergiessen und abtropfen las-
sen. Gaby Labhart
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Die gelben Hirsekdmer
haben eine sehr

lange Geschichte und
in jiingster Zeit

ein eindriickliches
Comeback gefeiert.

Die Rezepte fiir diese
Rubrik entstehen

in Zusammenarbeit
mit Coop.

Hirse-Riiebli-Suppe

Y2 Zwiebel

150 g Riiebli

2 Landjager

1TL Rapsdl

75 g Gelbhirse

7l Fleischbouillon
2 TL Maizena

1dl Rahm

Salz, Pfeffer

Zwiebel fein hacken. Riiebli und Landjager in Wiirfeli schneiden.

In einer weiten Pfanne Ol heiss werden lassen. Zwiebel, Riiebli,
Landjager und Hirse anddmpfen. Bouillon dazugiessen, aufkochen,
zugedeckt bei mittlerer Hitze ca. 15 Min. kdcheln. Maizena mit
Rahm anriihren, dazugiessen, aufkochen, wiirzen.

Zeitangaben
Vor- und zubereiten: ca. 25 Min.

Energiewert/Portion
ca. 2674 ki/640 kcal

~

Bild: www.coop.ch/rezepte
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