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Herkunft und Geschichte
des Getreides

,Modernes Getreide”

Die Werbung nennt sie ,,Ce-
realien” und meint damit
Getreide und seine Pro-
dukte. Also nichts Neues?
Nein - neu sicher nicht, aber
noch lange nicht abgedro-
schen!

Zugegeben - wohl kaum ein
Nahrungsmittel hat eine
solch lange und bedeutende
Geschichte wie unser Ge-
treide. Aber es gibt auch
kein Nahrungsmittel, das
immer wieder auf so kostli-
che Weise neu entdeckt
wird.

Ins Gras beilRen

Dabei fing alles so unerfreu-
lich an, denn als unsere Vor-
fahren in Zeiten des Hun-
gers die Samen der Wildgra-
ser sammelten und verzehr-
ten, bissen sie im wahrsten
Sinne des Wortes ins Gras.
Die hartschaligen Samen
stellten das Verdauungssys-
tem auf den Kopf und er-
hohten die Sterblichkeit.
Erst die Verarbeitung - also
Zermahlen, Quellen zu Brei,
spater Backen in der Asche
des Feuers - brachte den ge-
winschten Erfolg. Von da an
liel} sich der Siegeszug des

Getreides auf unserem Pla-
neten nicht mehr aufhalten
und pragte ganze Kulturen.

,Die Seele der Erde”

Auf welch ungewdéhnlichem
Weg Historie wieder auf un-
serem Teller landen kann,
zeigt die Geschichte des
agyptischen Urweizens. "Ka-
moot" (= ,Seele der Erde”)
nannten die Agypter ihren
Weizen, den sie im frucht-
baren Nil-Delta anbauten.
Dieses Brotgetreide wurde
als heilig verehrt und in den
grollen Getreidespeichern
der Pharaonen fiir Notzei-
ten gelagert. Bei der Ausgra-
bung einer Grabstatte
wurde 1948 eine Kiste mit
Weizenkornern aus der Zeit
von 4000 v. Chr. gefunden,
die aber in Vergessenheit
geriet. 1977 wurde ein Mus-
terglas mit diesen Kornern
wiederentdeckt und festge-
stellt, dass sie — nach im-
merhin 6000 Jahren — noch
keimfahig waren. Inzwi-
schen wird dieser Urweizen
der alten Agypter als
"Kamut" wieder angebaut.

Romer allen to-go

Naturlich darf ein Volkchen
nicht fehlen, wenn es um Er-
rungenschaften alter Kultu-
ren geht - die Romer. Sie be-
herrschten die Welt auch
deshalb, weil sie statt des

aufwandigen  Transportes
von Fertignahrung oder Tie-
ren auf den Nachschub von
"Power-Food" setzten,
namlich von konzentrierter
Nahrung in Form von Wei-
zenkodrnern. Jeder romische
Soldat hatte ein kleines
Werkzeug zur Zerkleinerung
von Getreidekornern, damit
sich Uberall eine nahrhafte
Mabhlzeit herstellen liel8. Die
Tagesration betrug ca. 1 kg
Getreide. Sizilien, Spanien
und Nordafrika waren die
Kornkammern des romi-
schen Reiches. Mit ihrem
Verlust blieben die Getrei-
delieferungen aus und das
romische Weltreich zerfiel.
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Gottin ,Ceres”

Ubrigens ist es eine rémi-
sche Gottin, die der Wer-
bung heute das "neue"
Wort flr unsere Getreide-
produkte liefert: Ceres, die
Gottin des Getreides und
des Ackerbaus.

Getreide in der Welt zu-
hause
Das gottliche Essen kommt

heute aus aller Welt und be-
reichert die Regale des Le-
bensmittelhandels und so-
mit auch unseren Speise-

plan.

Reis aus Asien, Hirse aus Af-
rika - die Vielfalt ist grof3. In
unseren Breitengraden wer-
den vor allem Weizen, Rog-
gen, Gerste, Hafer, Dinkel
und Mais angebaut.
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2. Weizen

Das wichtigste Backge-

treide

Nicht nur bei uns spielt Wei-

zen im Getreideanbau eine

Uberragende Rolle. Es ist

weltweit das wichtigste

Backgetreide.

Zum Weizen werden finf

Arten gezahlt:

- Weichweizen
aestivum L.),

- Dinkel (Triticum aesti-
vum subsp. Spelta (L.)),

- Emmer (Triticum turgi-
dum subsp. Dicoccum

(Triticum

THELL),

- Hartweizen (Triticum
turgidium subsp. Durum
HUSN) sowie

- Einkorn (Triticum mono-
coccum L.)

Als das WeiBbrot in Mode
kam

Die "Wurzeln" des Weizens
liegen in Vorderasien. Hier
entstanden die Vorganger
des Weizens wie Einkorn
und Emmer. Aus einer Kreu-
zung von Emmer ging die
heutige Kulturform des Wei-
zens hervor. Weizen ist nach
Gerste die alteste kultivierte
Getreideart. Wahrend der
Romerzeit wurde Weizen
zur Hauptgetreideart. Da-
nach fiel der Anbau wieder
hinter den der Gerste zu-
rick, bis im 12. Jahrhundert
das Weillbrot in Mode kam.

Gluten

Das sogenannte Kleberei-
weiR (Gluten) sorgt beim
Backen fur eine feste
Krume, Lockerheit und gute
Porenbildung. In den letzten
Jahren ist die Zahl derer ge-
stiegen, die gegen dieses
Klebereiweil allergisch sind.
Die Betroffenen bekommen
nach dem Verzehr von glu-
tenhaltigen Getreiden
Bauchschmerzen und Ver-
dauungsprobleme. Wie in-
tensiv die Symptome ausfal-
len, hangt von der Auspra-
gung der Unvertraglichkeit
ab. Zoliakie ist eine Erkran-
kung des Magen-Darm-
Traktes, die durch eine Glu-
tenunvertraglichkeit  her-
vorgerufen wird.

Pflanz- und Erntezeit

Es gibt Sommer- und Win-
terweizen. Die Aussaat fir
Winterweizen erfolgt im
frihen Herbst von Ende
September bis Dezember,
die fir Sommerweizen erst
im frilhen Frihjahr. Beide
Sorten werden im darauffol-
genden Sommer geerntet.
Den grofiten Anteil beim An-
bau macht der Winterwei-
zen aus, da er eine hohere
Kornausbeute liefert.

Dinkel = Weichweizen
Dinkel ist eine Weichwei-
zensorte, die im Mittelalter
fast Uberall in Deutschland
angebaut wurde. Heute lie-
gen die Hauptanbaugebiete
in Suddeutschland, aber
auch im Rheinland wird er
wieder kultiviert.

Dinkel ist eine anspruchs-
lose, winterharte Weizen-
art, bei der die Spelzen fest
am Korn verwachsen sind.
Durch ein spezielles Verfah-
ren werden die Spelzen vom
Dinkelkorn  getrennt. Je
nach Verwertung wird der
Dinkel halbreif als Griinkern
geerntet oder nach volliger
Reife als Dinkelkorn.

b .;iu ;‘L_"‘.il
Vielfdltige Verwendung

Diese Weizenart schmeckt
nussig und leicht rauchig.

Dinkel gibt es in unter-
schiedlichen Formen zu kau-
fen. Dinkelkdrner in natirli-
chem Zustand haben eine
glanzende dunkelolive
Farbe und eignen sich als
Muslizutat, Reisersatz, flr
Fillungen oder als Grund-
lage fiir leckere Bratlinge.
AuRerdem wird Dinkel, wie
andere Getreidearten, zum
Beispiel zu Nudeln oder Flo-
cken weiterverarbeitet. Da
Dinkelmehl reichlich Kle-
bereiweild enthalt, eignet es
sich hervorragend zum Ba-
cken, vor allem fir feineres
Geback und Kuchen. Back-
waren, die einen hohen Ge-
halt an Dinkelmehl enthal-
ten, haben ein besonders
feines Aroma und halten
sich lange frisch.
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Eisen, Vitamine und Co.
Viele Verbraucher schatzen
Dinkel wegen seiner vielen
gesunden Inhaltsstoffe.

Er weist einen weitaus ho-
heren Gehalt an Mineral-
stoffen und Vitaminen auf
als Weizen. Dinkel enthalt
die Aminosauren  Tryp-
tophan und Tyrosin in be-
sonders hoher Konzentra-
tion.

AuBerdem sind bestimmte
Mineralstoffe in  Dinkel
reichlich enthalten. Neben
Mangan, Eisen und Phos-
phor auch reichlich Magne-
sium.

Zudem ist Dinkel reich an
den Vitaminen A, E, B1, B2
und Niacin.

AuBerdem steckt im Dinkel
jede Menge gesunde Kiesel-
erde.

Pflanze

Diesem Inhaltsstoff wird
eine positive Wirkung auf
Haut und Haar sowie auf
Konzentration und Denkver-
mogen nachgesagt.

Fir Menschen, die an einer
Weizenallergie leiden, ist
Dinkel ein guter Ersatz und
wird in den allermeisten Fal-
len hervorragend vertragen.
Allerdings ist Dinkel nicht
glutenfrei und deshalb fir
Zoliakie-Patienten ebenso
wenig geeignet wie Weizen.

Griinkern = unreifer Dinkel
Grinkern ist unreif oder
»gran“ geernteter Dinkel,
der durch das Darren

(= Rosten) sein herzhaft
wirziges Aroma gewinnt.
Die gequollenen Korner eig-
nen sich fur Auflaufe und
Suppeneinlagen, aus Schrot

Inhaltsstoffe

Geschmack &

werden Bratlinge, KloRe
oder Musli gemacht. Als
Backgetreide ist er dagegen
nicht geeignet.

Weizensorten
Es gibt eine Vielzahl von
Weizensorten, die in unter-

schiedlichen Klimazonen
wachsen.

Weichweizen, Hartweizen,
Emmer (alte historische

Weizenart) und Einkorn (al-
teste Weizenart).
Weichweizen ist die wirt-
schaftlich wichtigste Sorte,
denn sie liefert das Mehl fir
Backwaren wie Brot, Brot-
chen, Kuchen und Kekse.
Hartweizen ist besonders
kleberreich und eignet sich
hervorragend fiir die Her-
stellung von Teigwaren.

Verwendung

Besonderheit

Weicheres, mehli- Brot und Geback
geres Korn

Reich an Ballast-
stoffen

Wachst 0,5 bis
1 m hoch

Weichweizen
Triticum aestivum L.

- Fund Backwaren
rste Fun e.um Korn mehlig Hoher Gehalt an N .
7.000 v. Chr. in der o Malz fir Weizen-
T Vitamin B und E .
Tirkei bier
Gerlr.1ger Protein- Tierfutter
anteil
Hartweizen Spelzgetreide hoher Protein- glasig vorzugsweise
Triticum turgidium  (muss vor Ge- gehalt gelblich Grield und Teig-
subsp. Durum HUSN bralljch en'; hoher Anteil an waren
spelzt werden) Gelbpigmenten Bulgur und
Liebt Warme Couscous
Bendtigt weni- Pizzamehl-

ger als 500 mm
Niederschlag
pro Jahr

beimischung
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Emmer

Triticum turgidum
subsp. Dicoccum
THELL

*seit mindestens
10.000 Jahren, Ur-
sprung im Nahen
Osten

Dinkel
Triticum aestivum
subsp. Spelta (L.)

Einkorn

Triticum monococ-

cum L.

*Seit rund 10.000
Jahren, Herkunft
stark umstritten

Auch Zweikorn
genannt

lang begrannte,
meist zweiblU-
tige Ahrchen

Anspruchslose,
winterharte
Weizenart

Spelzen fest am
Korn verwach-
sen

Relativ an-
spruchslos in
Bezug auf Bo-
denqualitat

Resistent gegen
viele Schadlinge
wie Wurzel-
faule, Spelzen-
brdune oder
den Mutter-
korn-Pilz

Ist eiweil3- und
mineralstoffreich

Hohe Konzentra-
tionen der Ami-
nosauren Tryp-
tophan und Tyro-
sin

Reich an Mangan,
Eisen, Phosphor
und Magnesium

Reich an den Vita-
minen A, E, B1,
B2 und Niacin

Hohe Mengen
Kieselerde

Mehr Mineral-
stoffe und Amino-
sauren als Saat-
weizen

Herzhafter, leicht
nussiger Ge-
schmack

Emmerbier ist
dunkel und sehr
wlrzig

Mehl ist goldfar-
ben, Brot aus Em-
mermehl hat cha-
rakteristische
dunkle Farbung
und besonders
wirziges Aroma

Feines nussig,
leicht rauchiges
Aroma

Backwaren halten
lange frisch

Sehr bekdmmlich

Enthalt sehr viel
Eiweild und wert-
volle Mineral-
stoffe wie Mag-
nesium, Zink und
Eisen

Leicht nussiges
und besonders
feines Aroma

Hoher Gelbpig-
mentgehalt —
gelbliche Farbe

Trotz maRiger
Klebereigen-
schaften auch
fiir die Brother-
stellung geeignet

Bierherstellung

Feineres Geback
und Kuchen

Nudeln und Flo-
cken

Muslizutat

Reisersatz

Brot und Klein-
geback

Kuchen

Pfannkuchen
und Waffeln

Suppen
Nudeln

Alternative fur
Weizenallergiker
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3. Roggen

Anerkannte Mehlsorte
Roggen, dessen eigentliche
Heimat in Russland zu fin-
den ist, wird zu Mehl ge-
mahlen und als Grundlage
flr kraftiges Brot verwen-
det. Im 12. und 13. Jahrhun-
dert galt Roggen sogar als
Hauptbrotfrucht in Deutsch-
land. Hauptsachlich er-
nahrte sich die landliche Be-
volkerung von Roggen, wah-
rend die wohlhabenden
Stadter weiterhin Weizen
bevorzugten.

Heute hat sich Roggen einen
festen Platz unter den
Mehlsorten erobern kénnen
und zahlt zu den wichtigsten
Getreidesorten bei der
Brotherstellung. Brot aus
Roggenmehl ist aromati-
scher und bleibt wegen der
beim Backen verwendeten
Saure (Sauerteig) langer
frisch. Flr Feingeback eig-
net er sich nur in einer Mi-
schung mit Weizen. Roggen-
mehl und Roggenschrot sind
an ihrer dunklen Farbe
leicht zu erkennen.

Nicht leicht
aber gesund!
Im Roggenvollkornmehl
wird das ganze Korn ver-
mahlen. Wem das Roggen-
vollkornmehl zu kraftig und
zu schwer ist, findet als Al-
ternative auch ein leichteres
dunkles Roggenmehl Typ

verdaulich,

1150. Brot aus diesem Rog-
genmehl hat eine dicke
Kruste, die langeres Kauen
erfordert.

Backwaren aus Roggenmehl
haben einen kraftigen, wir-
zigen Geschmack.
Roggenmehl verfligt Uber
einen beachtlichen Anteil an
essenziellen Aminosauren,
Vitaminen der B-Gruppe

und Vitamin E, Mineralstof-
fen und Spurenelementen
(z. B. Magnesium, Eisen,
Zink, Mangan).
Roggenprodukte sind nicht
so leicht verdaulich wie die
aus Weizenmehl.

Alkohol im Brot?
Roggenmehl kann mithilfe
von speziellen Milchsaure-
bakterien zu einem Sauer-
teig werden. Ohne diese
Versauerung ist Roggen-
mehl nicht backfahig. Sauer-
teig wird mithilfe von Ga-
rung hergestellt. Garung
kennen wir aus der alkoholi-
schen Garung oder der Bier-
herstellung, daher gehen
viele davon aus, dass in dem
Sauerteig ebenfalls Alkohol
enthalten ist, dies ist jedoch
ein Trugschluss. Im Brot ist
trotz Garung kein Alkohol
enthalten.

Landwirtschaftskammer

Nordrhein-Westfalen

Anbaubedingungen

Es gibt Sommer- und Win-
terroggen, wobei in Mittel-
europa fast ausschlieBlich

Winterroggen angebaut
wird.
Winterroggen keimt Dbei

niedrigsten Temperaturen
und ist die winterharteste
Getreideart, die Wintertem-
peraturen bis -25 °C Uber-
steht.

Er kann die Winterfeuchtig-
keit besser nutzen, uUber-
steht eine Friihjahrstro-
ckenheit leichter und ist
deshalb im Kornertrag der
Sommerform weit Uberle-
gen.

Winterroggen  wird in
Deutschland zwischen Mitte
September und Mitte Okto-
ber ausgesat. Roggen ist ein
anspruchsloses, aber beson-
ders robustes Getreide, wel-
ches wenig Anspriiche stellt
und selten von Schadlingen
befallen wird.
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4. Gerste

Gerstenfelder gibt es fast
Uberall auf der Welt, Gerste
ist anpassungsfahig und ge-
deiht deshalb im Norden Eu-
ropas genauso wie im Su-
den.

Das Lieblingsgetrank der
Deutschen

Die Gerste ist auch eine der
dltesten Getreidesorten und
ist vielfaltig einsetzbar.
Gerstenflocken sind ge-
walzte Korner der Gerste,
sie sind vereinzelt im Musli
zu finden.

Gerstengraupen, auch Perl-
graupen genannt, sind die
geschalten und  durch
Schleifen und Polieren ab-
gerundeten Korner der
Gerste und werden in der
Kiche zur Beilage verarbei-
tet. Graupen werden in drei
verschiedenen GrofRen her-
gestellt - fein, mittel und
grob. Die aus Gerste gewon-
nenen Graupen sind meis-
tens in Suppen und Eintop-
fen zu finden. Sie schme-
cken aber auch gut als Frika-
dellen oder Risotto.

Zum Backen sind sie nicht
geeignet.

Die ganzen gequollenen
Kérner werden fir Auflaufe
und Salate verwendet. Und
natirlich entsteht der Deut-
schen liebstes Getrank - das

Bier - aus Gerstenmalz. Das
ist gekeimte und anschlie-
Rend getrocknete Gerste.
Gerstenmalz ist auch Grund-
lage fir den Malzkaffee,
auch Muckefuck genannt.

Mit Haut und Haaren

Das Getreide enthalt wenig
Fett, aber viele wertvolle
Stoffe wie Phenolsauren,
Mineralstoffe, Spurenele-
mente (z. B. Kalzium, Mag-
nesium, Eisen), Vitamine
der B-Gruppe und Schleim-
stoffe. Besonders hervorhe-
ben lasst sich die Kiesel-
saure der Gerste, die sich
positiv auf Haut, Haare und
das Bindegewebe auswirkt.

Gerstensorten

Es wird zwischen Sommer-
und Wintergerste unter-
schieden.

Wintergerste  wird im
Herbst gesat und in der Re-
gel als Tierfutter verwendet.
Die Gerste, die fir die
menschliche Erndhrung ge-
nutzt wird, z. B. zum Bier-
brauen, wird im Friihjahr ge-
sat.

Gerstenanbau

Durch ihre niedrigen An-
spriiche an ihre Umgebung,
ist Gerste zwar geografisch

weit verbreitet, rangiert
aber in ihrer Bedeutung als
Nahrungsgetreide weit hin-
ter Weizen, Roggen und
Mais.

Gerste reift schneller als an-
dere Getreidearten, sie ist
nach drei bis vier Monaten
bereits reif.

Die Korner der Gerste sitzen
an den dichtbehaarten Ah-
ren und sind mit einer
Spelze umgeben, die vor
dem Verzehr entfernt wer-
den muss. Um diesen Ar-
beitsschritt zu umgehen,
gibt es spelzenfreie Nackt-
gerste.

In reifem Zustand héngen
die vollen Ahren der Gerste
in einem Bogen zum Boden
herab.
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5. Hafer

"Hafer macht munter und
halt gesund." Bereits im an-
tiken Griechenland war der
hohe gesundheitliche Wert
des Hafers bekannt.

Der angesagte Hafer

Dieses an Inhaltsstoffen be-
sonders reiche Getreide
kennen wir iberwiegend in
gequetschter Form, namlich
als Haferflocken. Keine
Mdsli-Mischung ohne Ha-
ferflocken. Aber auch als
Gebdck - gemischt mit Wei-
zenmehl - findet Hafer viel
Anklang.

Haferflocken sind die am
meisten gegessenen Hafer-
erzeugnisse. Daflir wird das
entspelzte, geschalte und
gedorrte Haferkorn platt ge-
walzt. Fir kernige Haferflo-
cken wird das ganze Korn,
fur zarte Haferflocken das
gebrochene Korn und fir
[6sliche Schmelzflocken
wird das Hafermehl verwen-

det. Haferbrei hat in der Kin-
der- und Krankenkost sei-
nen festen Platz.

Der ,moderne” Haferbrei
wird Porridge genannt.
Auch die Engldander genie-
Ren den Hafer als Porridge.
Dafir werden Mehl oder
Flocken in Milch oder Was-
ser gekocht. Der Brei wird
mit etwas Salz, Milch, Sahne
oder gebraunter Butter und
Sirup serviert. In der ange-
sagten Form  kommen
Frichte und Obst auf den
Porridge.

Kiichentipps

Da Hafermehl nicht das Kle-
bereiweifl Gluten aufweist,
kann es zum Backen nicht al-
leine verwendet werden,
sondern muss mit anderen
Mehlsorten (z. B. Roggen-
oder Weizenmehl, im Ver-
haltnis 1 Teil Hafermehl zu
10 Teilen Roggen- oder Wei-
zenmehl) vermischt wer-
den. Reine Haferbrote sind
schwer und feucht.

Haferflocken eignen sich je-
doch zur Herstellung von
Platzchen oder Kuchenbo-
den, sowie Krusten oder
auch Auflaufen.

Hafersorten

Hafer unterscheidet sich op-
tisch von anderen Getrei-
desorten wie Weizen oder
Gerste, da er keine Ahren,
sondern Rispen als Frucht-
stand ausbildet.

Die langlichen Koérner sind
beim Hafer von Spelzen fest
umgeben. Diese missen fir
den menschlichen Verzehr
entfernt werden.

Es gibt auch sogenannten
Nackthafer, der ohne Spel-
zen wachst. Er ist allerdings
deutlich weniger ertrag-
reich als Hafer mit Spelzen.

Gesunde Fette
Erwahnenswert ist der hohe
Anteil an Eiweils. Auch unge-
sattigte, also die guten Fett-
sauren sind reichlich enthal-
ten. Kohlenhydrate und Vi-
tamin B1 und B6 sowie Kal-
zium, Eisen, Zink und Man-
gan sind ebenfalls im Hafer
zu finden.
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6. Mais

Das siiRe Gold

Der Mais, von Kolumbus
entdeckt, ist eine Gber 700
Jahre alte Kulturpflanze. In
der Kiche sehr beliebt ist
vor allem der siiRe, gold-
gelbe Zuckermais.

Die im Handel erhiltlichen
und fir den Verzehr geeig-
neten Maissorten zdhlen

alle zum Zuckermais, auch
Speise- oder Gemisemais
genannt.

Die Kolben werden nicht
ganz reif, sondern im Sta-
dium der Milchreife geern-
tet. Die Korner sind dann
rund und glatt und auf leich-
ten Druck entweicht eine
milchige Fllssigkeit.

Zuckermais gibt es in ver-
schiedenen GroRen, For-
men und Farben. Inzwi-
schen werden auf dem
Markt auch extrastRe Ziich-
tungen angeboten.

Kérnermais hat im Gegen-
satz zum Zuckermais gro-
Rere Kolben. Er wird als Fut-
termittel genutzt oder in

Form von Getreide gemah-
len und fiir Teige und Brote
verwendet.

Ernahrungstipps

Mais enthalt im Vergleich zu
andere Getreidearten wenig
Vitamine der B-Gruppe, da-
fir aber viele Mineralstoffe
und Ballaststoffe. Im Gegen-
satz zu anderen Getreide-
sorten enthalt Mais kein
Gluten und ist somit auch
fur Menschen mit Zoliakie
geeignet ist.

Maissorten

Zuckermais: Da Zuckermais-
arten ein Gen fehlt, wandelt
sich bei der Reife der Zucker
nicht in Starke um. Die Kor-
ner schrumpfen bei der
Reife. Zuckermais wird vor
Ende des Reifeprozesses ge-
erntet.

Starkemais: Die Koérner ha-
ben ein weiches und starke-
haltiges Nahrgewebe und
lassen sich daher besser zu
Mehl mahlen.

Maisanbau

Die Aussaat erfolgt im April/
Mai, der Erntezeitraum rich-
tet sich nach den Sorten, er
ist von August bis Oktober.
Zuckermaiskolben werden
schonend von Hand geern-
tet.

Das Leckere an einem Kino-
besuch

Bei uns wird Mais haupt-
sachlich als Futtergetreide
fir Tiere angebaut. Nur ein
geringer Anteil wird als Ge-
muse- oder Zuckermais an-
geboten. Maisanbau fir die
Herstellung von Mehl, Griel3
und Starke ist in unserer Re-
gion noch die Ausnahme,
obwoh!l die Palette der
Maisprodukte immer gro-
Ber wird. Aus den Keimen
stammt das hochwertige
Maiskeimo6l und auch im
Kino darf der Mais - in Form
von Popcorn - nicht fehlen.
Cornflakes sind fiir viele ein
fester Bestandteil des Friih-
stlicks und werden aus ei-
nem gekochten, siRen
Maisbrei durch Trocknen,
Flockieren und Rosten her-
gestellt.

Zur Zubereitung wird der
Mais aus seinen griinen
Blattern gepellt. Wasser mit
einer Prise Salz zum Kochen
bringen, den Mais kurz ab-
splilen und in den Topf ge-
ben. Etwa 15 Min. garen bis
der Mais goldgelb ist. An-
schlieRend leicht mit Butter
oder Krauterbutter bestrei-
chen.

Alternativ stellt er eine wun-
derbare Abwechslung auf
dem Grill dar. Roh ist er
ebenfalls ein toller Snack fur
zwischendurch.

Da das Maismehl kaum Kle-
beranteile enthalt, sollte es
zum Backen mit anderen
Mehlen gemischt werden.
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Besonderheit
bzw. Reife

Landwirtschaftskammer

Nordrhein-Westfalen

Verwendung

Hartmais

Puffmais
Aus den USA

*mindestens 4.000
Jahre alt

Spelzmais

Starkemais

Wachsmais

Zahnmais

Zuckermais
Aus Mexiko

*mindestens 5.000
Jahre alt

Sprode Starke

Korn innen: weich,

Korn aufRen: hart

Mutation mit falsch lo-
kalisierten Blattern

Weiche Starke

Optimal zur Vermah-
lung geeignet

Starke besteht grofi3-
tenteils aus Amylopek-
tin

Starke innen weich

Hulle hart

Umwandlung von Zu-
cker in Starke verspa-
tet

Korner lange st

Widerstandfahig ge-
genlber Schadlingen
und Krankheiten

Reife Korner
rund

Dinne, aber
harte Schale

Glasige Schale

Korner von Hulls-
pelzen umman-
telt

Matte Hille

AuRere Schicht
wachsartig

Korner sehen
nach der Abreife
aus wie Zahne

Schrumpeliges
Aussehen

Futtermittel
Herstellung von Mais-
starkemehl

Popcorn

Mehl zur Herstellung
von z.B. Tortillas oder
Brei

Maisstarke

Whiskey

Verdickungsmittel

Futtermittel
Starke
Alkohol

Keimol

Pasten
Teige

Als Gem{Use
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GENUSSVORTEIL GETREIDE: Bewusst gekauft - selbst zubereitet!

Landwirtschaftskammer

Nordrhein-Westfalen

7. Diese tun nur so als ob:

Pseudo-Getreide

Alternativen zum Getreide
Es gibt eine Reihe von Pflan-
zen, die keine echten Ge-
treidearten sind, aber deren
"Korner" wie Getreide ver-
wendet werden und die
eine ahnliche Zusammen-
setzung haben.

Am bekanntesten ist bei uns
der Buchweizen. Er ist ein
Knoterichgewachs und
seine kleinen dreieckigen
Friichte haben einen kraftig-
herben Geschmack.

Eine wiederentdeckte
Pflanze der Inkas ist Quinoa
(gesprochen: Kinwa). Ver-
wendet werden die Friichte
dieses Reismeldegewachses
ahnlich wie Reis, aber auch
zum Backen.

Auch Amaranth war bei den
Inkas ein Grundnahrungs-
mittel. Die Samenkdrner des
Fuchsschwanzgewachses
werden zu Mehl, Schrot und
Griel3 verarbeitet und sind
fir Menschen mit Gluten-
Allergien eine interessante
Alternative.

Buchweizen

Buchweizen ist anspruchs-
los, wachst auf mageren Bo-
den (Sand und Moorbéden)
und galt lange Zeit als
"Arme-Leute-Getreide".

Die einjdhrige Sommer-
frucht wird zwar zu den Ge-

treidesorten gerechnet, ge-
hort botanisch jedoch zu
den Knoéterichgewachsen.
Wer Buchweizen kennt, der
schatzt seinen kernigen,
kraftigen, nussigen Ge-
schmack, der einen Hauch
Bitterkeit haben kann.

Kiichentipps

Buchweizen schleimt beim
Aufkochen stark. Deshalb ist
es sinnvoll, ihn vorher heif
zu waschen und nach dem
Kochen durchzuspiilen.

Bei der Zubereitung von
ganzen Buchweizenkdrnern
ist zu beachten, dass ein Teil
Buchweizen mit mindestens
der anderthalbfachen Men-
ge Wasser und etwas Salz
und Gewdirzen fir ca. 5 Min.
gekocht werden muss. Da-
nach muss er ausquellen.
Bei der Zubereitung von
ganzen Buchweizenkdrnern
konnen beim Garen bereits
Krauter und Gewiirze dazu
gegeben werden.
Buchweizen ldsst sich mit
vielen Gemisearten wie
Mohren, Porree, Spinat und
Tomaten kombinieren. Kase
passt immer zu Buchweizen,
zum Uberbacken oder als
Beimischung zu Fullungen.

Wer das erste Mal Buchwei-
zenmehl oder Buchweizen-
griitze verarbeitet, ist viel-
leicht Gber das graue Ausse-
hen etwas irritiert. Aber zu
Pfannkuchen oder Geback
verarbeitet, wird die Mahl-
zeit ein Hochgenuss. Ver-
silt werden kdnnen Buch-
weizengerichte sehr gut mit
Honig und Apfeldicksaft.

Vorteile in der Erndhrung
Buchweizen weist einen ho-
hen Gehalt an wertvollem
Eiweill auf. Zudem enthilt
er viele essenzielle Amino-
sauren wie Lysin, Arginin
und Tryptophan und die Vi-
tamine B, E sowie die Mine-
ralstoffe Kalium, Kalzium,
Phosphor und Magnesium
ebenso wie Kieselsaure.
Einer der wichtigsten In-
haltsstoffe im Buchweizen
ist Rutin, ein Bioflavonoid,
das in den Bliten und Blat-
tern steckt.

Trotz des hohen Anteils an
unverdaulichen Ballaststof-
fen ist Buchweizen gut be-
kommlich und leicht ver-
daulich.

Im Buchweizen ist kein Kle-
bereiweill (Gluten) enthal-
ten. Wer gegen Kleberei-
weild allergisch ist, kann also
Buchweizen und Backwaren
aus Buchweizen problemlos
verzehren.
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Buchweizenanbau

Die krautige Buchweizen-
Pflanze wird 20 bis 60 Zenti-
meter hoch und bevorzugt
warmes, trockenes Klima.
Temperaturen unter 3 Grad
mag die Pflanze nicht, dafir
ist sie bei der Wahl des Bo-
dens nicht ganz so an-
spruchsvoll und wachst
auch auf unfruchtbaren

Heide- und Moorboden.

Da Buchweizen zum Keimen
Bodenwdrme braucht, fin-

det die Aussaat von Ende
Mai bis Anfang Juni statt.

Sobald der Stangel, an dem
die herzformigen Blatter sit-
zen, sprieRt, farbt sich die-
ser rot. Von Juli bis Oktober
zeigen sich weiBe bis rosa-
rote Blitenkndule. Aus dem
Fruchtknoten entwickelt
sich ein einzelnes, dreikanti-
ges Nusschen, das etwa vier
bis sechs Millimeter lang

und drei Millimeter dick ist.

Nach drei Monaten ist der
dreikantige harte Samen
ausgereift und wird im Sep-
tember mit Mahdreschver-
fahren geerntet.

Landwirtschaftskammer

Nordrhein-Westfalen

Vor der weiteren Verwen-
dung muss die Samenschale
entfernt werden. Buchwei-
zen ist stark witterungsab-
hangig, weshalb der Ertrag
mit weitaus mehr Unsicher-
heiten behaftet ist, als bei
Ublichen Getreiden.
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GENUSSVORTEIL GETREIDE: Bewusst gekauft - selbst zubereitet!

Landwirtschaftskammer

Nordrhein-Westfalen

8. Gesundheitswert

Gesund - na und?

"Kornerfresser" und "Mdsli-
gurus" werden sie abfillig
genannt. Weilles Mehl leh-
nen sie ab und lassen nur
Produkte aus dem vollen
Korn gelten. Sicher ist, ein
Zuviel an WeiRmehl tut uns
nicht gut. Doch mal ehrlich -
was ware ein Brotkorb ohne
herzhaft deftiges Schwarz-
brot? Und wer ganz vorur-
teilsfrei an einen Auflauf aus
ganzen Getreidekornern
herangeht, wird sich wun-
dern, wie gut "gesund"
schmecken kann.

Ballaststoffe

Tatsachlich enthédlt unser
Getreide vieles, was wir
Menschen zum Leben brau-
chen: wertvolles Eiweils,
energiespendende Kohlen-
hydrate, Vitamine und Mi-
neralstoffe und die Stoffe
mit dem irrefihrenden Na-
men - die Ballaststoffe. Des-
halb sollten Getreide und
Getreideprodukte bei unse-
rer taglichen Nahrungsauf-
nahme den groflten Anteil
ausmachen.

Die Getreidearten unter-
scheiden sich in ihren In-
haltsstoffen nicht wesent-
lich, dafiir sind aber die In-
haltsstoffe im Korn selbst
ganz ungleichmaRig verteilt.

Innenleben des Getreide-
korns

Der Keim enthalt die meis-
ten Vitamine (besonders B-
Vitamine und Vitamin E),
Mineralstoffe (Kalium,
Phosphor, Magnesium) und
geringe Mengen an Fett, da-
fur aber wertvolle Fettsau-
ren (Linolsaure).

Im Mehlkorper stecken die
Kohlenhydrate (Starke), die
unserem Korper relativ
langsam und gleichmaRig
zur Verfugung gestellt wer-
den und damit eine kontinu-
ierliche Energieversorgung
gewahrleisten - also ganz
anders als bei der Aufnahme
von Zucker. Die enthaltenen
Eiweile sind einerseits fir
unseren Korper wichtig, an-
dererseits machen sie als
sogenannte KlebereiweiRe
(Gluten), die gute Backfahig-
keit aus, besonders beim
Weizen.

Die innere Randschicht,
auch Aleuronschicht ge-
nannt, enthalt Eiweil, Vita-
mine, Mineralstoffe und
sehr geringe Mengen Fett.
Die duRere Schale enthalt
die Ballaststoffe, die aber
keineswegs wertloser Bal-
last sind, sondern unseren
oft allzu trdgen Darm auf
Vordermann bringen.

Also haben die "Kornerfres-
ser" recht. Nur wenn wir das
ganze Korn verzehren, neh-
men wir alle wertvollen Be-
standteile auf.

Und wo bleibt der Genuss?
Ganz bestimmt nicht auf der
Strecke, denn viele Gerichte
oder Backwaren aus Voll-
korn sind echt lecker.

Schonheits-Tipps aus der
Mehlkiste

Schénheit kommt auch von
innen: neben einem strah-
lenden Lacheln kann durch
eine glinstige Ernahrung viel
fir glanzendes Haar, eine
ausgeglichene Haut und
schone Fingernagel getan
werden.

Grundlage dafiir ist eine
ausreichende Versorgung
mit Vitaminen, Mineralstof-
fen und Spurenelementen.
Gerade die Vitamine der B-
Gruppe sind fiur die Erneue-
rung und Feuchtigkeitsregu-
lierung unserer Haut wich-
tig, Vitamin E schitzt sie als
Antioxidans. Kupfer bringt
Elastizitat fir Haut und Haar
und Eisen verhindert bri-
chige Nagel.
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Landwirtschaftskammer

Nordrhein-Westfalen

Vollkorn hat’s voll in sich
Kaum ein anderes Lebens-
mittel liefert genau diese
Stoffe in so ausgewogener
Kombination wie Getreide.
Vollkornprodukte enthalten
reichlich B-Vitamine und
Spurenelemente, besonders
Roggen ist reich an Vita-
min E.

Volles BrainFood

Und wer mehr auf Intelli-
genz als auf Schonheit setzt:
Vitamin B1 ist wichtig flr
unser Gehirn und das Ner-
vensystem. Es fordert die
Konzentration und die Leis-
tungsfahigkeit - und es ist in
Vollkornprodukten reichlich
enthalten.

Es lohnt sich also, Getreide
und vor allem Vollkornpro-
dukte zu verzehren! Sie kon-
nen schon und schlau ma-
chen. Es gibt jedoch keine
Garantie dafr.
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GENUSSVORTEIL GETREIDE: Bewusst gekauft - selbst zubereitet!

Landwirtschaftskammer

Nordrhein-Westfalen

9. Mahlerzeugnisse
& Mehltypen

Mehl - ma(h)l auszugs-
weise

In unseren modernen Mih-
len laufen unter strengen
Qualitatskontrollen viele
komplizierte Arbeitsschritte
ab. Schlielllich wollen wir
ganz unterschiedliche Meh-
le, Schrote usw., aus denen
wir die enorme Vielfalt an
Getreideprodukten herstel-
len.

Dazu wird das ganze Korn
vermahlen oder es werden
vor dem Mahlen mal mehr,
mal weniger Bestandteile
entfernt.

Uber den Daumen gesagt: Je
weiller ein Mehl ist, desto

mehr wertvolle Inhalts-
stoffe wurden ihm entzo-
gen.

Das bei uns ganz (berwie-
gend verarbeitete klassische
Haushaltsmehl, auch Weil3-
mehl genannt, enthalt nur
noch die Kohlenhydrate und
Eiweille des Mehlkorpers.
Die Schalenbestandteile
und Randschichten des
Korns (Kleie) und der Keim-
ling wurden entfernt. Dieses
Mehl wird fur feine Backwa-
ren und Konditoreiprodukte
verwendet. Ganz anders das
Vollkornmehl, das dunkel ist
und alle Bestandteile des
Korns enthalt. Es duftet und
schmeckt wirziger und wird
zur Herstellung von Broten
ebenso verwendet wie fir
Kuchen.

Im Rezeptteil finden Sie le-
ckere Beispiele aus ver-
schiedenen Mehlsorten.

Das sind vielleicht Typen!
Auf den Mehlpackungen in
den Geschiaften finden Sie
Typen-Bezeichnungen. Da
steht zum Beispiel Type 405
oder Type 1050. Diese Zah-
len geben lhnen einen Hin-
weis darauf, dass mehr oder
weniger hohe Anteile von
Kleie, also der mineralstoff-
und ballaststoffreichen
Schalen im Mehl-enthalten
sind. Die Faustregel ist ein-
fach: Je hoher die Typen-
zahl, desto mehg Schalenbe-
standteile sind im Mehl ent-
halten und desto dunkler ist
es.

=

Wissen fiir Schlaumeier

In der Fachsprache wird
vom Ausmahlungsgrad ge-
sprochen.

Je mehr Schalenbestand-
teile ins Mehl gelangen,
desto hoher der Ausmah-
lungsgrad.

Die Mehltypen sind in einer
DIN-Norm festgelegt. Die
Typenzahl wird folgender-
malken bestimmt: 100 g
Mehl werden bei 900 °C ver-
gliht, bis nur noch die Mine-
ralstoffe (als Asche) Ubrig-
bleiben. Ihr Gewicht in Milli-
gramm (mg) entspricht der
Typenzahl.

Also: Wenn auf einer Pa-
ckung Weizenmehl "Type
1050" steht, dann sind in
100 g Weizenmehl 1050 mg
Mineralstoffe enthalten.

Etwas ganz anderes ist der
Feinheitsgrad. Er be-
schreibt, welchen Durch-
messer Teilchen nach dem
Mahlen haben. Er sagt aber
nichts Uber den Gehalt an
Nahrstoffen aus. Wir ken-
nen z. B. Schrot (grob ge-
mahlen), Griell (kornig ge-
mahlen) und Mehl (fein ge-
mahlen).

Keine staubtrockene Sache
Mehle mit unterschiedli-
chen Typenzahlen finden
wir heute in jedem gut sor-
tierten Lebensmittelge-
schaft. Die Hersteller helfen
uns bei der Auswahl schon

durch engsgrechende Abbil- _
dungen&r Packung (f
Hin :

A

durc wejse fUr%
beitun - ~

Tipps rund ums Mehl

Wer noch nie Vollkornmehl
verarbeitet hat, kauft zum
Ausprobieren das frisch ge-
mahlene Korn am besten di-
rekt beim Bauern, in einem
Naturkostladen oder Re-
formhaus. Wer seine Liebe
zu Vollkornprodukten ent-
deckt hat, fur den lohnt sich
die Anschaffung einer Haus-
haltsgetreidemihle. Diese
bekommen Sie in vielen
Bauernldaden, in den Mih-
len, bei landwirtschaftlichen
Genossenschaften, im Na-
turkostladen oder im Re-
formhaus. Die beiden zu-
letzt genannten oder einige
Hofe bieten auch Bio-Ge-
treide an.
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Landwirtschaftskammer

GENUSSVORTEIL GETREIDE: Bewusst gekauft - selbst zubereitet! Nordrhein-Westfalen
Weizen Type 405 Feingeback wie Kuchen und Torten
Type 550 Helle Brote, Brotchen, Kleingeback
Type 1050 Dunklere Brote
Roggen Type 997 Pikantes Geback, Mischbrote

(mit Weizenmehl gemischt)

Type 1150 Fiir Mischbrote

Type 1740 Fiir herzhafte Roggenbrote
oder Vollkornmehl

Dariiber hinaus gibt es eine Vielzahl von Fertig-Backmischungen, in denen die wichtigs-
ten Backzutaten bereits enthalten sind (z. B. Zucker, Milchpulver, Backpulver).

Fachbereich 52: Landservice, Regionalvermarktung - landservice@Iwk.nrw.de - 19.11.2019 Seite 18 von 36



GENUSSVORTEIL GETREIDE: Bewusst gekauft - selbst zubereitet!

Landwirtschaftskammer

Nordrhein-Westfalen

10. Richtig Lagern & Zubereiten

- Korn, Mehl & Brot

So haben wir es von unse-
ren Mittern gelernt: Brot
gehort nicht in den Kihl-
schrank, denn dort wird es
schneller altbacken. Aber
inzwischen haben sich un-
sere Haushalte verandert.
In vielen Wohnungen
steht ein Vorratsraum mit
optimalen Bedingungen
nicht mehr zur Verflgung.
Stattdessen greifen wir
auf gut verschlielbare
Brotkasten oder Brottopfe
aus Keramik zurick. So ge-
lagert sind Weizenbrote

@ Dinkel

auch nach 3 Tagen und
Roggenvollkornbrote
nach 10 Tagen noch ein
Genuss. Bei feuchtwarmer
Witterung aber ist das
Brot - luftdicht verpackt -
im Kihlschrank bestens
aufgehoben. Wenn der
Brotvorrat allzu groB ist:
ab damit in das Gefrierge-
rat. Dort halt sich Brot bis
zu 6 Monate.

Und wie sieht es mit den
Mehlen aus? In jedem
Haushalt lagert Weimehl

und wir wissen aus Erfah-
rung, dass es sich - selbst
in der feuchten, warmen
Kiche - sehr lange halt.
Ganz anders ist das bei
dunkleren Mehlen, die ja
durch die enthaltenen
Randschichten und den
Keimling auch Fett enthal-
ten und deshalb verderbli-
cher sind. Auch hier ist die
Lagerung keine Wissen-
schaft, aber ein paar Re-
geln sollten Sie beachten!

Dinkel sollte trocken gelagert werden. Dinkelbrot und Dinkelgebéack trocknen sehr schnell aus

und werden hart; sie sollten in geschlossenen GefalRen gelagert werden.

@ Roggen

Roggenbrote schmecken aromatisch und wiirzig, sind saftig und sollten wegen des enthalte-
nen Sauerteiges vor dem Verzehr einen Tag gelagert werden. Nicht nur der gute Geschmack
spricht fiir den Genuss von Roggenbroten, sondern auch die lange Haltbarkeit.

Hafer

Durch den hohen Anteil an Olen sind Haferprodukte nicht so lange lagerfiahig wie andere Ge-
treideprodukte. Das Verfallsdatum sollte unbedingt beachtet werden. Haferflocken sollten tro-
cken und in gut verschlossenen Packungen gelagert werden.

Gerste
Gerste, Gerstengraupen und Gestenflocken sollten trocken lagern und sind so mehrere Mo-

nate lagerfahig.

Mais
Frische Maiskolben lassen sich im Kiihlschrank 14 Tage lagern, die Blatter sollten dabei um den
Kolben bleiben. Maismehl und Maisgriel§ sind trocken bis zu tGiber einem Jahr haltbar.

Buchweizen
Buchweizen lasst sich trocken und luftig fir mehrere Monate lagern. Durch den hohen Anteil
an essenziellen Fettsduren kann Buchweizen nach zu langer Lagerdauer leicht ranzig schme-

cken, daher sollte das Verfallsdatum beachtet werden.
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Landwirtschaftskammer
GENUSSVORTEIL GETREIDE: Bewusst gekauft - selbst zubereitet! Nordrhein-Westfalen

Form des Getreides Lageranspriiche Haltbarkeit

Ganze Korner trocken, dunkel, kihl mindestens 2 Jahre
(ca. 15 °C) in Papiertiten

WeiRmehl trocken, dunkel, kithl und mindestens 2 Jahre

(Weizen Type 405) el s
in Originalverpackung oder
fest verschliefbaren Behal-
tern (Dosen)

Vollkornmehl im Kiihlschrank oder in sehr | ca. 3 Wochen

(selbst gemahlen) kithlem Raum aber: sehr schneller Ver-

in fest verschlieRbaren Behal- brauch zu empfehlen
tern (Dosen)

Handelsmehle kiihl, trocken siehe Herstellerangaben

in Originalverpackung

Tipps fiir die Kiiche

@ Wenn in Ihrem Rezept nur "Mehl" steht, ist WeiRmehl gemeint. Wollen Sie es durch
ein dunkleres Mehl ersetzen, mussen Sie mehr Fllssigkeit hinzugeben, z. B. ca. 10 %
mehr bei Mehlen der Type 1050, bei Vollkornmehlen sogar 20 % mehr Flissigkeit.

@ Simtliche Mehlsorten kénnen auch miteinander vermischt werden. Viel SpalR beim
Ausprobieren!

@ Gekeimtes Getreide erhéht den Ndhrwert, vor allem den Vitamingehalt. Es ist eine le-
ckere Variante fiir Mislis, Salate oder als Brotbelag.

@ Es empfiehltsich, die Kérner - z.B. fiir Getreideauflaufe - vorzuquellen (am besten iiber
Nacht und kiihl halten), denn das verkirzt die Garzeit und erhéht die Bekommlichkeit.

@ Kochen Sie gleich Kérner auf Vorrat, denn sie lassen sich problemlos einfrieren.

@ Korner mogen kraftige Wiirze. Krduter und Gewiirze liefern den richtigen Geschmack.
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Landwirtschaftskammer

Nordrhein-Westfalen

Am Ende steht nicht nur das Brot!
Die ganz unglaubliche Vielfalt der Produkte aus Getreide macht die Bedeutung fiir unsere tag-
liche Erndhrung deutlich. Vom Korn zum Brot ist der Ubliche Gedankengang. Dabei ist "Brot"
nur ein Oberbegriff, denn mit ca. 300 verschiedenen Brotsorten steht Deutschland an der
Weltspitze.

Wie viele andere Getreideprodukte und Gerichte aus Getreide es gibt, soll die Aufzahlung ver-

deutlichen, wobei Ihnen bestimmt auf Anhieb noch weitere einfallen.

Nudeln
Speisestarke
Malzkaffee
Auflaufe
Suppen
Cornflakes
Fladen
Grief

Kuchen

Bier
Flocken
Kleie
Torten
Gritze
Bratlinge
Keimél

Popcorn

Branntwein

Graupen

Schrot

Brei

Pudding

Miisli

Kleingeback

Beilage zu Fleisch / Gemiise
Mehle

Knabbereien
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Landwirtschaftskammer
GENUSSVORTEIL GETREIDE: Bewusst gekauft - selbst zubereitet! Nordrhein-Westfalen

Bezugsquellen fiir Getreide

Fir die, die Getreidekdrner selbst mahlen oder verarbeiten méchten, gibt es
eine Auswahl vieler Sorten im ortlichen (Bio-)Handel.

Auch auf vielen nordrhein-westfalischen Hofen konnenS ie verschiedene Ge-
treide (-erzeugnisse) und eine grolRe Auswahl weiterer frischer Produkte ein-
kaufen.

Einen Bauernhof, der IThre Wiinsche erfillt, finden Sie im Internet unter:
www.landservice.de
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Landwirtschaftskammer
GENUSSVORTEIL GETREIDE: Bewusst gekauft - selbst zubereitet! Nordrhein-Westfalen

Fur 4 Personen

4 getrocknete Feigen
300 ml Wasser

50 g getrocknete
Aprikosen

4 getrocknete Birnen-
halften

50 ml Orangensaft

50 g Sultaninen

20 g Butter

2 EL brauner Zucker
250 g Couscous
(vorgegarter Hart-
weizengrield)

25 g Nusse

300 ml Kokosnussmilch

Couscous mit Trockenfriichten

Die Feigen halbieren und den harten Stiel entfernen. An-

schlieBend die Feigen im Wasser quellen lassen. Die Apri-
kosen und die Birnen in Streifen schneiden. Das Trocken-
obst inklusive des Einweichwassers mit den Sultaninen,
der Butter und dem Zucker zusammen aufkochen. Wenn
es kocht, den Couscous einstreuen, den Deckel auf den
Topf geben, von der Herdplatte nehmen und 10 min
qguellen lassen. AnschlieRend mit einer Gabel lockern.
Kurz vor dem Servieren die gehackten Nisse daruntermi-
schen und die erwarmte Kokosnussmilch dartber trau-

feln.

Tipp: Hervorragend als Friihstiick oder als originelle Ab-
wechslung flir den Brunch geeignet!

Weitersagen!

. Wer das Land, die Menschen und echte Landerlebnisse
in NRW liebt, der kennt www.landservice.de.

i'.a__ d ‘.'

: - SN
Fotos: RoyBuri © www.pixabay.de, Jeanette Dietl, Sandra Zuerlein © www.fotolia.com

Echt. Naher. Dran!
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Landwirtschaftskammer

GENUSSVORTEIL GETREIDE: Bewusst gekauft - selbst zubereitet! Nordrhein-Westfalen

Fur 6 Personen

100 g Dorrpflaumen

100 g Rosinen

3 EL Wasser

2 EL Rum

3 Eier (GrofRe M)

150 g brauner Zucker

100 g Haferflocken

50 g Weizenvoll-
kornmehl

1 TL Backpulver

100 g gemahlene

Haselnusse

Die Dorrpflaumen kleinschneiden und mit Rosinen,
Wasser und Rum vermischen und durchziehen las-
sen. Die Eier mit dem Zucker schaumig rithren. Ha-
ferflocken, Vollkornmehl, Backpulver und Haselnlisse
dazugeben und mit den Rosinen und den Pflaumen
locker unter die Schaummasse riihren.

Den Musliteig in eine gut ausgefettete Kastenform
flllen, glattstreichen und dann fiir 50 bis 60 min bei
175°C Ober- und Unterhitze auf der unteren Schiene

backen.

Tipp: Der Kuchen schmeckt am besten, wenn Sie ihn
erst am Tag nach dem Backen essen. Der Kuchen
lasst sich auRerdem ohne Probleme ein paar Tage la-
gern.

Weitersagen!

Wer das Land, die Menschen und echte Landerlebnisse
in NRW liebt, der kennt www.landservice.de.

Echt. Naher. Dran!

L

T . = .
Fotos: kate_smirnova © stock.adobe.com, Jeanette Dietl, Sandra Zuerlein © www.fotolia.com
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Fur 4 Personen

125 g weiche Butter
4 Eier
1 Packchen
Vanillezucker
50 g Zucker
250 g Dinkelvoll-
kornmehl

1 TL Backpulver

400 g Joghurt

1 unbehandelte Zitrone
Ggf. Milch

Fotos: congerdesign © www.pixabay.de, Jeanette Dietl, Sandra Zuerlein © www.fotolia.com

Landwirtschaftskammer

Nordrhein-Westfalen

Die Eier trennen. Die Butter schaumig riihren und

nacheinander Eigelb, Vanillezucker und Zucker unter-
rihren, bis die Masse schaumig ist.

Das Vollkornmehl und das Backpulver sieben und mit
der abgeriebenen Zitronenschale unter die Butter-
schaummasse riihren. Bei Bedarf Milch hinzufiigen.
Das Eiklar steif schlagen und unter die Masse heben.
Die Waffeln auf mittlerer Stufe backen und zum Aus-
kiihlen auf ein Kuchengitter geben.

Tipp: Dazu schmecken je nach Jahreszeit Vanilleeis
und heiRe Kirschen oder warme Vanillesauce.

Weitersagen!

. Wer das Land, die Menschen und echte Landerlebnisse
in NRW liebt, der kennt www.landservice.de.

Echt. Naher. Dran!
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Landwirtschaftskammer

GENUSSVORTEIL GETREIDE: Bewusst gekauft - selbst zubereitet! Nordrhein-Westfalen

Fiir 2 Personen

700 ml Buttermilch

1 Prise Salz

60 g frische Hefe

700 g Weizenvollkorn-
mehl

350 g Roggen, bzw.
Roggenvollkornmehl

Buttermilchbrot

Buttermilch und Salz in eine Schiissel geben und die
Hefe hineinbrdckeln.

Weizen und Roggen fein mahlen bzw. das fertige
Vollkornmehl nehmen und I6ffelweise in die Hefe-
Buttermilch geben und zu einem geschmeidigen Teig
verarbeiten.

Den Teig fur 30 min ruhen lassen. In dieser Zeit ei-
nige Male durchkneten. Nach dem Formen in eine
Backform geben und in den kalten Backofen schie-
ben. Den Backofen auf 220 °C Ober- und Unterhitze
anschalten und das Brot flir 35 min backen. Anschlie-

Rend noch weitere 15 min bei 200 °C backen.

Tipp: Am Abend vorher 250 g Rosinen in der Buttermilch
einweichen. Zum Backen die Rosinen aus der Milch neh-
men und erst nach der Teigruhe einarbeiten.

Der Teig ist alternativ auch ideal als Pizzateig oder fir ei-
nen Zwiebelkuchen geeignet.

Weitersagen!

Wer das Land, die Menschen und echte Landerlebnisse

in NRW liebt, der kennt www.landservice.de.

Echt. Naher. Dran!
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Landwirtschaftskammer

GENUSSVORTEIL GETREIDE: Bewusst gekauft - selbst zubereitet! Nordrhein-Westfalen

Muffins aus Dinkelmehl

Fiir 12 Muffins

350 g Dinkelmehl
125 ml Milch

150 g Zucker

2 Eier

100 ml Ol

1 Glas Sauerkirschen
150 g Schokolade

Eier mit dem Zucker schaumig schlagen. Ol und Milch
zugeben und verriihren. Mehl und Backpulver nach
und nach unterrihren. Schokolade zerkleinern und
Kirschen abtropfen lassen. Anschlieend den Teig
mit der Schokolade und den Kirschen vermengen.
12er Muffinbackform mit Muffinférmchen auslegen.
Jedes Formchen % voll mit Teig befillen. Bei 180 °C
15-20 min backen.

Tipp: Die Muffins schmecken auch mit Pflaumen und
Zimt.

Weitersagen!

Wer das Land, die Menschen und echte Landerlebnisse
in NRW liebt, der kennt www.landservice.de.

Echt. Naher. Dran!

= ’5_‘>“-

e

Fotos: ulleo, © M.pixabayde, Jeanette Dietl, Sandra Zuerlein © www.fotolia.com
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Landwirtschaftskammer

GENUSSVORTEIL GETREIDE: Bewusst gekauft - selbst zubereitet! Nordrhein-Westfalen

Fiir 650 g Geback

250 g Weizenvoll-
kornmehl

200 g geriebener Kase
(Emmentaler)

1 TL Salz

1 TL Paprika, edelsiif3

100 g Butter

65 g stiRe Sahne

1 Eigelb

Milch

Nach Belieben:

Mohn, Kimmel oder

Sesam

TN B T i N

Mehl, Salz, Paprikapulver, Butter und Sahne zu ei-

nem Mirbeteig zubereiten. Den Teig fir mindestens
30 min kiihl stellen.

AnschlieBend den Teig ausrollen, beliebige Formen
ausstechen und auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech legen.

Das Eigelb mit etwas Milch verquirlen und das Ge-
back damit bestreichen. Danach kénnen die Stlicke je
nach Geschmack mit Mohn, Kimmel oder auch Se-
sam bestreut werden.

Zum Backen den Ofen auf 200 °C Ober- und Unter-
hitze vorheizen. Das Geback auf der zweiten Schiene

von unten fir 15 min abbacken.

Tipp: Fur die geschmackliche Variation kdnnen verschie-
dene Korner oder Gewlirze hinzugegeben werden.

Weitersagen!

Wer das Land, die Menschen und echte Landerlebnisse
in NRW liebt, der kennt www.landservice.de.

Echt. Naher. Dran!

Fotos: Hans © M.pixarbay.de, Jeanette Dietl, Sandra Zuerlein © www.fotolia.com
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Bandnudeln selbstgemacht!

Fiir ca. 500 g Nudeln

Eier mit Ol und Salz in einer Schiissel verriihren.

e el Mehl und GrieR werden miteinander vermischt und
150 g GrieR dazu gegeben. Zutaten in der Schiissel miteinander
3 Eier vermengen und anschlieRend auf einer bemehlten
1 EL Olivendl Arbeitsflache 5 — 10 min zu einem glatten Teig kne-
2 TLSalz ten. Teig kurz ruhen lassen! AnschlieBend dinn aus-

rollen und in 1 cm breite Streifen schneiden. Nudeln
in reichlich Salzwasser 10 - 12 min kochen.

Tipp: Variieren Sie die Nudeln mit verschiedenen
Saucen und Beilagen.

Weitersagen!

Wer das Land, die Menschen und echte Landerlebnisse
in NRW liebt, der kennt www.landservice.de.

i e Echt. Naher. Dran!
= N R R i N
Fotos: congerdesign © www.pixabay.de , Jeanette Dietl, Sandra Zuerlein © www.fotolia.com
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Fiir 4 Personen

Wasser, Milch und Salz zum Kochen bringen. Dann

el it den Maisgriel$ einriihren und unter Riihren aufko-
% | Milch . I ,
) chen lassen, bis eine dickliche Masse entsteht. Die
1 Prise Salz o _ _
G70) 2 [t Sahne, den Honig, die Eier und die abgeriebene
6 EL siiRe Sahne Schale der Zitrone in die Masse einrihren. Die Po-
3 EL Honig lenta in eine gefettete Auflaufform fiillen.
2 Eier (GroRe M) Die Apfel waschen, vierteln, das Kerngehiuse entfer-

1 Zitrone, unbehandelt
500 g Apfel (z. B. Elstar
oder Cox Orange)

nen und in Scheiben schneiden. AnschlieRend auf
dem Maisbrei verteilen und mit den Rosinen sowie

den Mandeln bestreuen.

50 g Rosinen
50 g gehobelte Die Polenta bei 200 °C Ober- und Unterhitze fir
Mandeln 20 bis 25 min auf der mittleren Schiene backen.

Tipp: VanillesoBe schmeckt perfekt dazu!

Weitersagen!

. Wer das Land, die Menschen und echte Landerlebnisse
in NRW liebt, der kennt www.landservice.de.

Echt. Naher. Dran!

S %
Fotos: Nata Bene © stock.adobe.com, Jeanette Dietl, Sandra Zuerlein © www.fotolia.com
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Nordrhein-Westfalen

GENUSSVORTEIL GETREIDE: Bewusst gekauft - selbst zubereitet!

‘ Mohren-Brokkoli-Tarte

Fiir 4 Personen

200 g Dinkelmehl
50 g geriebene
Mandeln
130 g Butter
2 Eier
1 Prise Salz
300 g Brokkoliréschen
300 g Mohren
2 Zwiebeln
150 g Joghurt
(3,5 % Fett)
150 g Magerquark
4 EL Milch
2 EL gehackte Petersilie
Geriebene Muskatnuss
Salz und Pfeffer

Mehl und Mandeln mit 100 g Butter, einem Ei und einer Prise
Salz zu einem Miirbeteig kneten, anschliefend fiir mind. 30 min
kaltstellen. Den Teig etwas groRer als die Springform (28 cm @)
ausrollen, Boden und Rand damit auslegen. Teigboden mehr-
mals mit der Gabel einstechen, im vorgeheizten Backofen bei
200°C (Umluft 180°C) ca. 10 min vorbacken.

Brokkoli waschen, klein schneiden und in Salzwasser bissfest ga-
ren. Die Mohren waschen, schdlen und in feine Scheiben
schneiden. Die Zwiebeln pellen und in feine Ringe schneiden.
Zwiebeln und Mdohren in der restlichen Butter andiinsten und
mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Fir den Guss Joghurt, Quark, Milch und Eier verquirlen und mit
Petersilie, Muskatnuss, Salz und Pfeffer abschmecken.

Das Gemiise aus dem vorgebackenen Boden verteilen und mit
dem Guss UbergieRen. Die Tarte bei 180 °C (Umluft 160 °C)

35-40 min auf der unteren Schiene abbacken.

Tipp: Kann auch mit anderem Gem{se variiert werden.

Weitersagen!

Wer das Land, die Menschen und echte Landerlebnisse
in NRW liebt, der kennt www.landservice.de.

Echt. Ndher. Dran!

T O R

e, .. _as
Fotos: A_Lein © stock.adobe.com, Jeanette Dietl, Sandra Zuerlein © www.fotolia.com
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Wiirziger Zwiebelkuchen

Fiir 4 Personen

250 g Weizenvollkorn- Mehl mit Salz, Kimmel und Backpulver in einer Schissel mi-
mehl schen. 2 Eier, Butterflocken und den gut abgetropften Quark
1 TL Salz

hinzugeben und alles zu einem geschmeidigen Teig verarbei-

%2 TL gem. Kimmel ten. Den Teig etwas groRer als die Springform (28 cm @) aus-
% Packchen Backpulver
4 Eier

40 g weiche Butter

rollen. Den Boden damit auslegen und den Rand etwas hoch-
driicken. Zwiebeln pellen und in feine Scheiben schneiden.

Den Knoblauch pellen, zerdriicken und gemeinsam mit den

100 B e RELEr Zwiebeln in 30g Butter/Margarine weich dinsten. Den

500 g Gemiisezwiebeln . . . . .
Schinken in Wiirfel schneiden und zusammen mit den abge-
2 Knoblauchzehen . ) ) ) ) )
) kuhlten Zwiebeln auf dem Teig verteilen. AnschlieBend mit
30 g Butter od. Margarine

200 g gek. Schinken
Pfeffer
4 EL gehackte Petersilie

Pfeffer wiirzen und mit der Petersilie bestreuen. Fir den
Guss, Sahne und die restlichen Eier verquirlen und den Kéase
unterriihren. Den Guss Uber die Zwiebel-Schinken-Masse
gieRen. Den Zwiebelkuchen im vorgeheizten Backofen bei
200 °C (Umluft: 180 °C) 40-45 min auf der unteren Schiene

abbacken.

200 g saure Sahne
100 g geriebener Kase
(Emmentaler/

Parmesan
) Tipp: Statt des Knoblauchs kénnen auch 2 TL Kimmelkdrner

hinzugefiigt werden.

Weitersagen!

Wer das Land, die Menschen und echte Landerlebnisse
in NRW liebt, der kennt www.landservice.de.

e Echt. Naher. Dran!
= LY el 5 Y e
Fotos: Hans Braxmeier, © www.pixabay.de, Jeanette Dietl, Sandra Zuerlein © www.fotolia.com
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Fur 4 Personen

% | Wasser

1 Gemusesuppenwirfel
200 g Griunkernschrot
% EL Schnittlauch

% EL Petersilie

% EL Kerbel

% EL Majoran

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

% TL Salz

2 Eigelb

o]

Grunkernbratling

Wasser mit dem Gemisesuppenwirfel zum Kochen
bringen und den Griinkernschrot hineinriihren. Den
Schrot 15-20 min garen und anschlieRend abkiihlen
lassen.

Die Zwiebel pellen und fein wirfeln. Den Knoblauch
abziehen und zerdriicken. Krauter, Zwiebeln, Knob-
lauch und Salz zu einem Griinkernschrot-Brei vermi-
schen und mit den Eigelben binden. Aus dem Teig fla-
che Bratlinge formen und diese im erhitzen Ol von

beiden Seiten jeweils 5 min braten.

Tipp: Die Bratlinge eignen sich hervorragend fir
vegetarische Burger!

Weitersagen!

Wer das Land, die Menschen und echte Landerlebnisse
in NRW liebt, der kennt www.landservice.de.

Echt. Naher. Dran!

P ey v
TR e N

Fotos: Jorg Laﬁ@lg © st?)ék.aﬁobe.com, Jeanette Dietl, Sandra Zuerlein © www.fotolia.com
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Fiir 4 Personen

500 g Weizenvollkorn-
mehl

2 Eier (GroRe M)

1 TL Salz

1/8 | Wasser

(ggf. auch etwas mehr)
100 g geriebener Kase

Kasespatzle

Mehl in eine Teigschiissel geben, die Eier hineinschlagen
und das Salz dazugeben. Unter langsamen Riihren das
Wasser dazugeben. Der Teig darf nicht zu fest sein. Den
Teig tlichtig schlagen, bis er zahfllssig ist und Blasen wirft.
Dann geben Sie den Teig in eine Spatzlepresse und drii-
cken den Teig Uber dem kochenden Salzwasser in den
Topf. Wenn die Spatzle an der Wasseroberflache schwim-
men, sind sie fertig und kdonnen abgeschopft werden. Las-
sen Sie die Spatzle gut abtropfen.

Geben Sie die Spatzle in eine gefettete Auflaufform und
verteilen Sie den geriebenen Kase dartber. Die gefillte
Form fiir ca. 5 min in den auf 200°C vorgeheizten Ofen ge-

ben.

Tipp: Spatzle nach Geschmack garnieren; dazu passt ein
Rohkostsalat!

Weitersagen!

. Wer das Land, die Menschen und echte Landerlebnisse
in NRW liebt, der kennt www.landservice.de.

Echt. Naher. Dran!

Fotos: JuSaZOOb ©www,‘pixab‘ay,de, Jeanette Dietl, Sandra Zuerlein © www.fotolia.com
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Es hat lhnen gefallen?

Die komplette Heimvorteil-Serie finden Sie unter www.land-wissen.de

p a4 s e
LAND-WISSEN: spannend, kompakt,
verstandlich & nur einen Klick entfernt!

In der Rubrik LAND-WISSEN liefert das Internetportal www.landservice-
nrw.de Antworten auf all die groBen und kleinen Alltagsfragen rund um
die regionstypischen Erzeugnisse nordrhein-westfalischer Bauernhofe.
Praktische Verbrauchertipps erleichtern den Einkauf sowie das

.\ sachgerechte Lagern und Verarbeiten der frischen Produkte.
Alle Informationen sind praxisnah und verstandlich aufbereitet.

In den ,,NRW-Ktichengeschichten” finden sich tUberlieferte Erzahlungen
voller regionaler Bezlige. Die kulinarischen Brauche vermitteln und
erklaren, wie die wertvollen Urprodukte seit jeher verarbeitet werden

- und auch der Humor kommt nicht zu kurz.

LAND-WISSEN - eine verlassliche Informationsquelle fiir Verbraucher und
eine optimale Erganzung der Kundenkommunikation fir jeden Hof.

Reinklicken & Geniefen!
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Die Verbreitung unserer Informationen liegt uns am Herzen. Trotzdem missen wir uns vor Missbrauch schiitzen.

Die Verwendung der Publikation ist zuldssig, vorausgesetzt, die betreffenden Dokumente werden nicht gewerblich genutzt oder verandert.
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