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Der Konig der Korner

Der Weizen ist der Kénig der Getreide-
arten. In der ganzen Welt wird er wegen
seiner vorzuglichen Backeigenschaft als
Brotgetreide geschatzt. Seine giinstigen
genetischen Anlagen machten ihn zur
entwicklungsfahigsten Kulturpflanze der
Erde. Man schatzt die Sortenvielfalt des
Weizens auf ungefahr 12 000.

Bis vor 150 Jahren wurde der Weizen als
ganzes Korn mit Keim und Randschichten ver-
wendet. Im Zuge der Industrialisierung und
der damit verbundenen Weiterentwicklung
der Miuihlentechnik, wurden Keim und Rand-
schichten vom Mehlkorper getrennt und so
das vitaminarme Weifdmehl gewonnen. Durch
die Verbreitung der neuen Mahltechnik konn-
te sich nun auch das einfache Volk Weif3brot
leisten, das zuvor als Brot der Reichen galt.

Durch die Entfernung des leicht verderb-
lichen Keimes wurde das weifde Auszugsmehl
haltbarer. Erndhrungsexperten sehen darin die
Geburtsstunde der ernihrungsbedingten Zivi-
lisationskrankheiten. Bei keinem anderen Ge-
treide wird so deutlich, welche Konsequenzen
es fur die Gesundheit hat, wenn die wichtig-
sten Bestandteile, Keim und Randschichten,
fehlen. Ubergewicht, Verdauungsstorungen,
Darmkrankheiten, Vitaminmangelerscheinun-
gen (vorallem B und E) sowie Gebifdverfall kon-
nen die Folge sein. Die Verwendung des vollen
Korns ist dagegen fiir die Gesundheit von gro-
Bem Wert. Der Weizenkeim versorgt uns mit
Vitaminen der B-Gruppe, er ist Hauptlieferant
fiir das wichtige Vitamin B1 und liefert das
wertvolle Vitamin E. Die Randschichten ent-
halten eine Vielzahl von verdauungsfordern-
den Ballaststoffen, Mineralien und Spurenele-
menten (Kalzium, Eisen, Kalium, Magnesium).

Nufskipferl (-hornchen)

Zutaten:
250 g fein gemahlenes Weizenvollkornmehl
200 g fein geriebene Haselntisse

AUS DER VOLLWERTKUCHE (8)

1 TL Vanillezucker oder '/, frische Schote
200 g kalte Butter

120 g milder Honig

Backtrennpapier fiir’s Blech

So wird’s gemacht:

Mehl, Nusse und Vanille in einer Schiissel
gut mischen. Die kalte Butter in kleinen Stiicken
daruberschneiden und mit der Mehl-Nuf3-Mi-
schung verreiben. Den Honig dazugeben und
alles rasch zu einem Teig verkneten. 2 Rollen
von 4 cm @ formen und 2 Stunden kiihl stellen.

Die kalten Rollen in 1,5 cm breite Stiicke
schneiden und mit der flachen Hand zu einem
Kipferl formen. Nus3kipferl auf das mit Back-
trennpapier ausgelegte Backblech legen und
nochmals kiihlen. Sobald die Hornchen fest
sind, bei 150° - 175°C ca. 20 Minuten hell-
braun backen. Erkalten lassen und in einer
Blechdose aufbewahren.

Feine Lebkuchen

Zutaten.

200 g feingemahlenes Weizenvollkornmehl
200 g feingeriebene Haselntisse
100 g ungeschwefelte Rosinen

je 100 g Zitronat und Orangeat

'/s 1 Milch

70 g zerlassene Butter

100 g Honig

1 TL Zimt, 1 Msp. Nelkenpulver
2 Eier

2 TL Kakao

1 Pickchen Weinsteinbackpulver
runde Oblaten, Schokoglasur

So wird’s gemacht:

Mehl und Niisse in einer Schiissel vermi-
schen. Rosinen, Zitronat und Orangeat mit der
Milch im Mixer purieren und zusammen mit
der Butter unter die Mehl-NuRmasse geben.
Die restlichen Zutaten gut unterrithren. Den
Teig 30 Minuten quellen lassen.

Lebkuchenmasse auf die Oblaten strei-
chen, bei 200°C ca. 20 Minuten backen. Nach
dem Erkalten mit Schokoglasur bestreichen
und in einer Dose aufbewahren.
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