Vollwert-ErnGhrung

Man nehme ...

Stephanie Fromme

Aus der kreativen Vollwert-
kiiche ist es nicht mehr
wegzudenken. Inzwischen
ist Getreide sogar zum
Jrendigen” Lebensmittel
avanciert: Es gibt Power,
halt fit und passt zur schnel-
len Kiiche genauso wie zu
anspruchsvoller Kochkunst.
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it ganzen Getreidekornern
MwieWeizen, Dinke,
Griinkern, Roggen und

Gergte verbindet manch einer im-
mer noch zeitaufwandiges Kochen
und schwer bekdmmliches Essen.
Mit dem richtigen Know-how ge-
lingen aus Vollkorn jedoch auch
locker duftige Beilagen, pfiffige
Getreidepfannen oder herzhafte
Eintdpfe und Salate. Praktisch ist
es, hartschalige Sorten wie Dinkel,
Gerste oder Wildreis schon am
Vorabend einzuweichen. Dazu ge-
ben Sie das Getreidein etwadie
2,5fache Menge Wasser oder unge-
salzene Gemiisebriihe und stellen
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es am besten gleich im Kochtopf
auf die kate Herdplatte. Am néchs-
ten Morgen lassen Sie wahrend des
Frihstiicks das Getreide leicht ko-
cheln. Wenn Sie etwa hach 30 Mi-
nuten die Platte ausschalten, quel-
len die Korner mit der Restwérme
und sind so bis zum Mittagessen
gar und gut bekdmmlich. Salzen
Sie erst nach dem Garen, sonst blel-
ben die Kérner hart. Alsleicht nus-
sige Alternative zu Reisist auch
Hafer sehr lecker. Zusammen mit
Griinkern gehdren die beiden Ge-
treidesorten zu den so genannten
Mittelgarern, die wegen ihrer wel-
cheren Schale auch ohne Einwei-
chen nur etwa 40 Minuten kocheln
missen (siehe Tabelle).

Wenn'’s schnell
gehen soll

Spontaner geht es mit kleinen Kor-
nern wie Hirse, Buchweizen, Ama
ranth oder Quinoa. Siegarenin 5-
15 Minuten und miissen nur noch
ausquellen. Diese Kurzgarer oder
auch Getreideschrot wie Polenta
(Maisgrief?) und Bulgur (aus Hart-
weizen) geben Sie am besten in ko-
chende Flissigkeit. Mit etwas Salz
garen sie locker und kornig. Cous-
cous kommt sogar ohne Kochen
aus. einfach mit etwas Briihe oder
Molke quellen lassen. Zusammen
mit klein geschnittenem Gemuse
und Schafskése, abgeschmeckt mit
Essig, Krautersalz, etwas Knob-
lauch, reichlich Petersilie und Min-
zewird daraus ein erfrischender,
sdttigender Sdat mit arabischer
Note. Die kleinkornigen Getreide-
sorten, aber auch grob vermahle-
nes Schrot eignen sich wunderbar
fur Gemusefullungen, Bratlinge
und Aufstrichmassen. Polentaist
in der herkdmmlichen Kche be-
kannt und beliebt. Sielésst sich
zum Beispid dseinfacheMas
grief3schnitte mit Knoblauch, Spi-
nat und Schafkéase zubereiten oder
mit getrockneten Tomaten, Oliven
und Parmesan in eine mediterrane
K ogtlichkeit verwandeln. Als Brat-
oder Backling zaubert Maisgrief
aus einem ublichen Hamburger
eineinteressante fleischlose Vari-
ante und bietet Abwechslung zum
Grinkernbratling.
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Feine Massen zum Beispiel aus
feingeschroteter Gerste oder Griin-
kern, abgeschmeckt mit reichlich
Gemuse und Krautern oder auch
Ké&se, Niissen und Samen, Uberra
schen as Fullung in Tortellini,
Canneloni und Maultaschen. Fir
slil%e Getreidegeniisse wie Auflauf,
Pudding oder Flammeri eignen
sich mit ihrer hellen bis gelben Far-
be und ihrem milden Geschmack
besonders Mais, Reisund Hirse,
Sie sind zum Binden von hellen
Sof¥en das Mehl der Wahl. Dazu
wird dasfein vermahlene Mehl in
die kalte Flissigkeit eingertihrt und
aufgekocht oder mit wenig kalter
FlUssigkeit angertihrt und zum ko-
chenden Gericht gegeben. Aroma
tischer wird es, wenn Sie das Mehl
erst trocken ohne Fett im Topf an-
darren, bis es duftet, und dann mit
KochflUssigkeit aufgiefien. Weizen,
Dinkel und Hafer passen besonders
gut zur slifen Kliche, wenn sie mit
Nissen, Mandeln, Zimt oder Ka-
kao kombiniert werden. Daska
schiert zudem die dunklen Kleie-
punktchen, an denen sich VVollkorn-
einsteiger manchmal stof3en.

Backen: knusprig,
frisch und locker

Grof3 raus kommen Weizen und
Dinkel, wenn es ums Backen geht.
Ihr hoher Gehalt an Klebereiweil3
macht Strudelteig elastisch, halt

M Urbeteig zusammen, gibt Wind-
beuteln aus Brandteig die richtige
Form und ist bei Hefetelg unersetz-
lich fur ein lockeres Geback. Mit
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Hartweizen, der ebenfalls kleber-
reich ist, werden Vollkornnudeln
schon hell und bleiben beim Ko-
chen ,a dente". Waffeln mit ei-
nem Teil Hartweizenmehl werden
schén knusprig und K ekse beson-
ders murbe. Damit Hefebrote und
-teilchen gut aufgehen und beim
Backen stabil bleiben, sollten Wel-
zen oder Dinkel wenigstens 70 Pro-
zent der Mehlmenge ausmachen.
Mindestens zehn Minuten Kneten
garantiert einen guten Kleberauf-
bau der fir einen lockeren und elas-
tischen Teig sorgt. Dagegen brau-
chen MUrbe- und Rihrteig nur 30
Prozent kleberreiches Getreide.
Ganz ohne Weizen und Dinkel
kommen Teige aus, wenn Ei und
Vollsojamehl die L ockerung bzw.
Bindung tibernehmen. Dazu zéh-
len Biskuit, Pfannkuchen oder
Kl6fchen und Bratlinge aus Brand-
teig. Einfache Fladenbrote gelin-
gen mit jedem Getreide.

Um ein schmackhaftes, gut be-
kdmmliches und néhrstoffreiches
Brot zu backen, ist Sauerteig nicht
zu toppen. Lange Gehzeiten und
das saure Milieu lassen das Getrei-
de gut quellen. AulRerdem bleiben
Sauerteigbrote langer frisch. Ideal
fur solche Broteist Roggen, bei
dem die Schleimstoffe (Pentosane)
dank des sauren Milieusfur locke-
res Aufgehen sorgen. Wer den
kréftigen Roggengeschmack nicht
mag, kann gut andere Getreide un-
termischen. Mild schmeckende
Sauerteigbrote lassen sich auch aus
reinem Dinkel backen. Besonders

Brot aus
Hefeteig gelingt
mit Dinkel und

Mischungen mit
anderen Sorten
sollten dehalb
mindestens 70
Prozent dieser
kleberreichen
Getreidesorten
enthalten.
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einfach gelingt ein Sauerteig mit
Backferment, weil es das Ansetzen
eines Sauerteig-Grundansatzes er-

gpart. Das Granulat,
dasesasfertige Mi-
schung aus Weizen,
Wasser, Honig und
Erbsmehl zu kaufen
gibt, braucht nur noch
aktiviert zu werden.
Dazu lassen Siedas
Ferment mit fein ge-
mahlenem Mehl und
warmen Wasser zwei-
mal etwa je zehn Stun-
den gehen. Dieser
Grundansatz dient
dann adsBasisfir den
Sauerteig. In einem
verschlossenen Glas
konnen Sieihn gekihlt
mehrere Monate aufbe-

Die Erndhrungswissenschaft-
lerin Stephanie Fromme,

Jg. 1968, war mehrere Jah-
re Dozentin an der UGB-
Akademie. Heute unterrich-
et sie an der Hebammen-
schule in Wieshaden Erndh-
rungslehre und ist freiberuf-
lich als Autorin sowie in der
Erndhrungsberatung fir
Allergiker, Schwangere, Stil-
lende, Sauglinge und Klein-

Weizen am besten.

wahren. kinder tiig.

Sprossen bringen
Abwechslung

Noch vielseitiger wird Getreide,
wenn Sie eskeimen lassen. Beim
Keimen bleiben die Nahrstoffe
nicht nur erhalten, sondern nehmen
teilweise sogar noch zu. Auf3erdem
wird das Getreide besser bekdmm-
lich, weil komplexe Kohlenhydrate
zum Tell aufgeschlossen werden.
Besondersim Winter reichert das
»lebendige Getreide" das einge-
schrénkte GemUuseangebot mit Vi-
taminen an. Getreidesprossen las-
sen sich am besten aus Weizen,
Roggen und Dinkel sowie Nacktha-
fer und Nacktgerste ziehen. Sie be-
notigen dazu keine speziellen
Keimgeréte, ganz einfach geht es
mit einem K lichensieb und einer
Glasschiissdl. Waschen Siedie
Korner in dem Sieb unter flielRen-
dem Wasser und weichen Siesie
in der Schiissel Uiber Nacht ein. Ge-
ben Sie die Korner dann zum Spii-
len mit kaltem Wasser wieder in
das Sieb. Nach dem Abtropfen fiil-
len Siedleswieder zuriick in die
Schiissel. Daswird zwei- bisdre-
mal téglich wiederholt. Nach zwel
bisdrei Tagen kdnnen Sie die
Keimlinge ,ernten”. Diefrischen
Sprossen schmecken jetzt mild und
leicht slilflich. Sie kénnen sieroh
verzehren, kurzes Blanchieren in
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AT,
Frisch geflockt schmeckt das
Musli am besten.

kochendem Wasser erhtht jedoch
die Hatbarkeit und macht die
Keimlinge besonders bei grof3eren
Portionen bekdmmlicher. Keimlin-
ge passen zu pikanten Gemuiiseauf-
strichen und Krauterquark ebenso
wie zu Midli. In Sdaten und Pfan-
nengerichten bieten seene,, leich-
te" Alternative zu gegarten Kor-
nern. Mit frischen Sprossen haben
Sie auch eine schnelle Einlage fur
Suppen und Eintdpfe parat, die sit-
tigt und optisch aufpeppt.

Auf Vorrat gekocht
far die schnelle Kiiche

Bei Getreide lohnt es sich, groflere
Mengen auf Vorrat zu kochen. Im
Kihlschrank aufbewahrt, bleibt es
einige Tage frisch und steht fur tég-
lich neue Gerichte zur Verfligung.
Da zaubern Sie zum Beispiel aus
einem grof3en Topf Hirse montags
goldene Késetaler, dienstagabends
einen Salat oder eine Cremesuppe,
mittwochs einen stifen A uflauf mit
Apfeln und Rosinen. Und wenn es
reicht, mixen Sie noch einen orien-
talischen Aufstrich mit Zwiebeln,

geschrotetes
Getreide

Getreideart und Menge
an Garflussigkeit

Maisgriel3
(Polenta)
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Koriander und Cumin. Méchten
Sieweniger planen, frieren Sie ge-
garte ganze Getreidekorner porti-
onsweise ein. So haben Sieimmer
eine schnelle Grundlage fiir einen
Auflauf, Getreideschnitten oder ei-
nen Salat bereit. Auch einige Teige
lassen sich bevorraten. Zum Ein-
frieren eignen sich M rbeteig, roh
oder gebacken, vorgebackener He-
feteig, zum Beispiel as Brotchen,
Baguette oder Pizzaboden, und ge-
fllte, frische Nudeln. Wussten
Sie, dass Waffelteig, i3 oder pi-
kant, bis zu 24 Stunden im Khl-
schrank aufbewahrt werden kann?
Dakonnen auch Berufstétige im
Handumdrehen L eckeres mit Voll-

korngetreide auf den Tisch bringen.

Frischkorn: nicht
immer, aber immer ofter

Wer an Ballaststoffe aus Vollkorn
gewohnt ist, kann Getreide d's
unerhitzte Frischkornmahlzeit ver-
suchen. Hierbel bleiben hitzeemp-
findliche Nahrstoffe erhalten und
die Ballaststoffe wirken besonders

Korngesund. Das Getrei-
de-Handbuch. W. Becker,
emu-Verlag 2003, 16,80 €

Die moderne Getreide-
kuche. I. Kiefer u. a.,
Kneipp-Verlag 2004,
15,80 €

Dinkel & Co. — Wertvolle
Getreidesorten fir lhre

Gesundheit. R. Gieler, P.
Gradwohl, Kneippbund
1998, 12,90 €

Buch-Tipps

Kurzgarer

Amaranth  2-2,5fach
Buchweizen 1,5-2fach

bezogen auf Getreide- alle anderen Hirse 2-2,5fach
menge in Gramm Sorten 2-2,5fach Quinoa 2-2,5fach
Kochdauer in Minuten 5-10 5-15

* mit Einweichen

Salz ins Kochwasser ja
Nachquelldauer 10-20 10-20

in Minuten oder mehr oder mehr
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ganze Getreidekorner

gut. Damit es bekémmlich wird
und Inhaltsstoffe, vor allem Mine-
rastoffe, besser ausgenutzt werden
konnen, sollte das Getreide eher
fein geschrotet oder mit einer Flo-
ckenquetsche zu frischen Flocken
gepresst und in Wasser oder einem
Sauermilchprodukt eingeweicht
werden. Dazu gentigen 10-30 Mi-
nuten. Wer es kdrniger mag, lasst
groberen Schrot am besten tber
Nacht quellen. Am beliebtesten
und bekanntesten ist Frischkorn als
fruchtiges MUdli. Mit Obst harmo-
nieren Weizen, Dinkel, Gerste und
Hafer gut. Damit Hafer nicht bitter
schmeckt, weichen Sieihn asfri-
sche Flocken oder feinen Schrot
nur kurz ein oder verwenden Sie
ihn a's ganzes Korn. Roggen bietet
sich eher in pikanten Kombinatio-
nen mit Kréutern und fein geraspel-
ten Gemusen an.

Wasfir jede Mahlzeit gilt, sollten
Sie bel Kostlichkeiten aus Getreide
besonders beherzigen: Kauen Sie
jeden Bissen gut! Sotun Sievidl
fur die Bekdmmlichkeit und
schmecken das Aromaintensiver.
Nutzen Sie die Vielfdlt, diedie un-
terschiedlichen Getreidesortenin
den Speisplan bringen. Gerichte, in
denen die vielseitigen Korner die
Hauptrolle spielen, finden Sie zum
Beigpiel auf den Rezeptkartenin
der Heftmitte oder im Internet un-
ter www.ugh.de/rezepte.
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Anschrift der Verfasserin:
Dipl. oec. troph.
Stephanie Fromme
Jakobstr. 2
D-65343 Eltville

Mittelgarer Langgarer :
Hafer 1,5-2fach | Dinkel 2-2,5fach
2-2,5fach | Gerste 2-2,5fach
Grunkern 2-2,5fach | Roggen  2,5fach
Wildreis 2,5fach
25-40 60-90
15-30* 30-60*
nein nein
15-30 30-60
oder mehr oder mehr
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