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Grunkern

Des Dinkels junges Korn

Griinkern war einst der Inbegriff von Oko-Bewegung, lila
Latzhosen und alternativem Lebensstil. Tempi passati!

TEXT: GABY LABHART, ILLUSTRATION: ANJA DENZ

o trendig wie heute war er

noch nie: Gourmets,

Spitzenkoche, Bloggerin-

nen und Influencer haben

Griinkern, das vor der
Reife griin geerntete Dinkelkorn,
entdeckt. Nun ja, neu ist daran
eigentlich gar nichts.

Dinkel wurde schon vor rund fiinf-
tausend Jahren in Asien kultiviert. Ar-
chéologische Funde lassen vermuten,
dass er auch in Mittel- und Nordeuropa
ab 1700 v. Chr. angebaut wurde. Wahr-
scheinlich halfen die Pilger, ihn zu ver-
breiten: Sie nahmen das Getreide als
Wegzehrung mit auf ihre Wanderungen.

Es heisst, das Ganze sei aus der Not
heraus erfunden worden: Einst drohten
Hagel und Regen im Friihjahr den an-
gebauten Dinkel zu vernichten. Aus
Angst vor der Missernte und dem Hun-
ger ernteten Bauern das Getreide zwei
Wochen vor seiner Zeit, in der soge-
nannten Teig- oder Milchreife. Die Kor-
ner sind dann noch saftig und weich.
Um sie hart und mahlfghig zu machen,
miissen sie getrocknet werden. Dies er-
folgte frither auf durchlécherten Eisen-
pfannen, unter denen ein Feuer brannte.
Heute geschieht es auf automatischen
Trocknungsanlagen. Durch das soge-
nannte Darren werden die Korner hart
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und griinlich (daher der Name), und der
Griinkern bekommt sein leicht nussi-
ges, etwas rauchiges und chiischtiges
Aroma.

Im Jahr 1660 wurde das griine
Korn, das ahnlich wie Rohreis aussieht,
zum ersten Mal urkundlich erwzhnt:
Historiker fanden es auf der Kellerei-
rechnung des Klosters Amorbach in
Franken. Damals dienten die Korner vor
allem als Suppeneinlage. Dinkel und
Griinkern gerieten immer mehr in Ver-
gessenheit, als der ertragreichere Wei-
zen flachendeckend angebaut wurde.

Vor ein paar Jahren begann dann
das Dinkel-Revival, jetzt boomt auch
der Griinkern. Das hat zum einen mit
der wieder einmal schwer angesagten
Riickbesinnung auf Vergangenes zu
tun, zum andern mit der Gesundheit.
Denn auch Griinkern gilt als sogenann-
tes Superfood wie Chia-Samen, Quinoa,
Amarant und Kollegen, die mittlerweile
in aller Leute Munde sind. Was im iib-
rigen, lange bevor Hollywood Super-
food entdeckte, die Abtissin Hildegard
von Bingen schon wusste: «Dinkel
fiihrt zu einem rechten Blut und gibt
ein frohliches Gemiit», lobte die heil-
kundige Frau.

In der Tat: Griinkern hat einen ho-
hen Gehalt an B-Vitaminen, die beson-

ders fiir Gehirn und Nerven wichtig
sind. Er ist reich an Magnesium und
Phosphor. Fiir Vegetarierinnen und Ve-
ganer diirfte auch der hohe Eisenanteil
interessant sein. Vier Milligramm des
Spurenelements stecken in hundert
Gramm Griinkern. Er liefert ausserdem
eine gehorige Portion Kieselsdure,
die fiir starke Nagel und kraftvol-

les Haar sorgt. Der hohe Bal-
laststoffanteil des Griin-
kerns hilt das Gedarme

in Schwung und kann

helfen, den Cho-
lesterinspiegel - %}
zu senken. Ge-
geniiber anderem éﬁ -
Getreide hat der g™

junge Griine noch

einen ganz entscheiden-

den Vorteil: Seine spezi-

elle Rostprozedur macht ihn leichter
verdaulich.

Mittlerweile hat es das griine Korn
in die Spitzenkiiche geschafft - so zum
Beispiel als Griinkern-Soufflee mit
Kiirbis-Curry-Ragout oder als Fiillung
in einer Maispoulardenbrust. Auch Ri-
sotto lasst sich daraus zubereiten. Der
muss allerdings etwa viermal langer als
Reis gekocht - dafiir aber nicht dauernd
umgeriihrt werden. %
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ERNAHRUNG

Griinkernsalat mit Birlauch-Vinaigrette

Fiir 4 Personen

250 g Griinkern, Vinaigrette:

aus dem Reformhaus 10 g Bérlauch

7 dl Gemusebouillon 1dl Sonnenblumendl
2 Bund Fruhlingszwiebeln 4 EL Weissweinessig
3 kleine rote Zwiebeln 1EL Dijon-Senf

2 EL Olivenol Salz

Salz Pfeffer

Pfeffer 20 g Kapern

100 g Ziegenfrischkase

1.) Griinkern in der Bouillon bei mittlerer Hitze ca. 40 Minuten zu-
gedeckt weich kochen. Von den Friihlingszwiebeln feine Wiirzel-
chen entfernen, Zwiebeln halbieren. Rote Zwiebeln sechsteln. Alle
Zwiebeln mit Ol betraufeln, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2.) Fiir die Vinaigrette Barlauch grob hacken. Mit Ol, Essig und
Senf in ein hohes Geféss geben. Mit dem Stabmixer purieren.
Sauce mit Salz und Pfeffer abschmecken. Kapern in ein Sieb ge-
ben, kalt abspiilen und beigeben.

3.) Kése ca. 10 Minuten vor dem Servieren aus dem Kihlschrank
nehmen. Zwiebeln in einer Grillpfanne bissfest braten. Griinkern
noch warm mit Vinaigrette mischen, abschmecken. Mit Zwiebeln
servieren. Ziegenkase dariberbrockeln.

@ Migusto - der Kochclub der Schweiz
Entdecken Sie auf migusto.ch die
inspirierende Welt des Kochens!
Mitglieder profitieren von vielen
Vorteilen, wie z. B. dem gratis

Migusto Magazin.

Zubereitungszeit ca. 20 Min. + ca. 40 Min kdcheln lassen.
Nahrwerte pro Portion: ca. 31g Fett, 11 g Eiweiss, 53 g Kohlen-
hydrate, 550 kcal, 2300 kJ
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