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Vom Ursprung des Getreides bis zur Neuzeit

Zweifellos war seit Jahrtausenden das Getreide-
korn die Urnahrung der Menschﬁeit.

Bis heute ist Getreide bei nahezu allen Vslkern
der Erde die Grundlage der Erndhrung.
Getreidekdrner sind die FPrucht bestimmter Gri-
ser.Die verschiedenen Arten,die wir heute ken-
nen,haben sich erst im Laufe der Zeit durch
Zichtung ertwickelt.

In EBuropa wird hauptsdchlich Weizen und Roggen
angebaut,in Ostasien und Indien der Reis in ver-
schiedenen Sorten und in weiten Teilen Mittel-
und Siidamerikas der Mais.

Bis zum Mittelalter kochte man Mus und Breie

und backte Fladen.Triebmittel,um Brot herzu-
stellen,kannte man noch nicht.Mit dem Beginn

der Neuzeit fihrte die Entwicklung immer mehr
von diesen Gerichten weg.Ein Teil kam auch durch
die Einfiuhrung der Kartoffel.Das ging dann so
weit,daB diese Gerichte fast in Vergessenheit
kamen.Man muBte erst wieder auf die Vorziige der
Vollgetreidelebensmittel aufmerksam werden.

Getreide wurde jahrtausendelang in seiner Ganz-
heit verzehrt.Das heift,unmittelbar nach dem
Mahlvorgang bereitete man die Nahrung zu,ent-
weder den Brei oder das Gebick,

Im Zuge der Industrialisierung Ende des letzten
Jahrhunderts trat jedoch eine entscheidende An-
derung ein.Wdhrend bisher der tdgliche Bedarf .
an Mehl mit Hilfe kleiner Miihlen gedeckt wurde,
entstanden nunmehr Gro@Bmiihlenbetriebe,die zur
Versorgung der wachsenden Stiddte groBe Mengen
Korn auf Vorrat mahlen konnten.

Da aber Vollkornmehl durch seinen Gehalt an Fett
nicht lagerfdhig war,sondern bald ranzig und un-
genieflbar wurde,ging man dazu iiber,die wertvol-
len Schalenbestandteile und den Keim vom Mehl-
kern zu trennen.Man erhielt so ein rein weiBes
Produkt,das fast nur aus dem kohlenhydrathalti-

gen Mehlkern bestand und jahrelang haltbar blieb:

das Auszugsmehl.Den Rest,die Kleie,hielt man fir
wertlos und benutzte ihn zur Tierfiitterung.
Weized =i

Den Weizen bezeichnet man aucheals den Kénig al-
ler Getreidearten.Er stammt urspriinglich aus
Athiopien und wurde erst relativ spdt in Europa
angebaut.Im Laufe der Zeit verdridngte er die
dunkleren und geschmacksintensiveren Getreide-
sorten wie Roggen,Gerste und Hirse.Man unter-
scheidet zwischen Hartweizen,der nur in warmen
trockenen Regionen wdchst,und Weichweizen,der
auch in gemdBigten Zoner wie Mitteleuropa ge-
deiht.Dank des hohen KlebereiweiBgehaltes,

der die voluminGse Beschaffenheit,Elastizitidt
und Festigkeit eines Teiges bestimmt,hat dieses
Getreide hervorragende Backeigenschaften.Es ist
heute der Welt wichtigstes Brotgetreide.

Hirse ist eine uralte Kulturpflanze,die schon
vor 5000 Jahren den Chinesen bekannt war. Wie
aus altgermanischen Griaberfunden hervorgeht,
wurde sie zur Romerzeit auch bei uns angebaut
und war sicherlich die wichtigste Nahrung.

In einigen Gebieten Afrikas und Asiens stellt
Hirse auch heute noch eine wichtige Breifrucht
dar,wdhrend sie in Europa vollkommen verdrdngt
wurde,Dabei kann von einer relativ kleinen An-
baufliche ein noher Ertrag erzielt werden.
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Schon die Kelten und Germanen ernihrten sich
von Roggenfladen,wdhrend die Romer den kraftigen
Geschmack ablehnten und den milden Weizen be-
vorzugten.Roggen stellt an Boden und Xlima wenig
Anspriiche und gedeiht auch,wo Weizen nicht mehr
wdchst,beispielsweise in Sibirien und Nordeuro-
pa.Er reift relativ frith,bringt aber nicht so
hohe Ertrédge wie Weizen.Reines Roggenmehl ist
dunkel und hat einen kriftigen leicht bitteren
Geschmack.Die Backfdhigkeit ist nicht so gut wie
die des Weizenmehls und deshalb werden zur Brot-
herstellung fast immer die Getreidesorten mit-
einander vermischt.

Griinkern wird aus Dinkel,einer Urform des Wei-
zens hergestellt.Frither war diese anspruchslose
Weizenart sehr weit verbreitet,wdhrend sie heute
nur noch vereinzelt im siiddeutschen Raum,in der

Schweiz und in Osterreich angebaut wird.Schon im.

Juli,vor der eigentlichen Reife,wird Dinkel ge-

erntet.Die Griinkerne werden danach schwach gers-
stet oder geddrrt und bekommen dadurch ihr typi-
sches Aroma.

Gerste

Das "Korn der Brauer" ist ebenfalls eine alte
Kulturpflanze.Schon vor 5000 Jahren war sie den
Agyptern bekannt und auch unseren Vorfahren
diente sie in Form von Gerstenbrei und Gersten-
fladen als Nahrung.Die Pflanze wichst auch auf
schlechter. Boden und ist klimatisch nicht an-
spruchsvoll.Heute wird Gerste hauptsichlich zu
Nahrfutter und fiir die Bierherstellung verwen-
det.Zur Brotherstellung ist sie wenig geeignet,
well sie nur geringe Mengen an Klebereiweifl ent-
hdlt.Die Brotejgehen nicht auf und schmecken ’
leicht siiBlich.



Jahrhundertelang war Haferbrei oder Hafersterz
die tdzliche Nahrung unserer Vorfahren.lan
schidtzte inhn wegeq seiner guten SEttisung und
seinem tyopisch krédftigean Geschmnack.Haferkdrner
sind vcr Spelzen eingehillt,die vor der Verwen-
dung cntferct werden miissen.lMan spricht dann
von zeschdltem Hafer.Ddurch bes ndere Zichtung
kann heute Hafer ohne Spelzen "SprieBkornhafer™
a1gebaut werdan,dexr fir die Weiterverarbeitung
bescer geeignet ist.

Buchweizen

Buchweizen is%t eigentlich kein Getreidc,sondern
ein aus Asier stammendes Kndilerichgewdchs.Die
Tataren und Tirken brachten es erst mit ihren
Feldziigen zu uns.

Woil Suchweizen keine Anspriiche an den Boden
stellt,kann er ir gegencden Deutschlands,RufBlands
urd Afrikas angetaut werden,wo anderes Getreide
langst nicht mehr wachst.Die dunkelbraunen Ttis
silbergrauen Friichte sind dreieckige kleine NiiB-
chen,die leicht an Buchweizen erinnern und einen
ganz typischen Geschmack haben.

Mais

Mais stammt aus Mittelamerika und war schon lan-
ge vor Columbus bei den Indios verbreitet.Erst
die Spanier brachten ihn nach Europa,verfiitter-
ten ihn allerdings zu Anfang nur dem Vieh,Heute
wird er in allen wdrmeren Gegenden Europas und
in den USA angebaut.Er liegt bei der jdhrlichen
Welternte dicht hinter Weizen und Reis.In weiten
Teilen der Welt ist er das Hauptnahrungsmittel.
Wegen des Fehlens von KlebereiweiB ist Maismehl
nur btedingt bachfdhig und wird daher auch mit
Weizenmehl gemischt.

Reis ist eine uralte asiatische Kulturpflanze

und wird auch heute noch vorwiegend in Vorder-
und Hianterirdien,China und Japan (allerdiungs

auch in USA und Europa)angebaut.Die Reispflanze
braucht viel Warme und Feuchtigkeit,um zu gedei-
hen.Die jahrliche Welternte ibertrifft alle Ge-
treidearten,denn Reis ist fiir die HZ1fte der Erd-
bevilkerung das Hauptnahrungsmittel.

Buchweizenauflauf mit Kise 7/

Flir vier Personen mit ganzem Buchweizen

250 g = etwa zwel mittelgroBe ®assen Buchwei-
zen,zwel Tassen Wasser,

zwel EBl, kaltgeschlagenes 01(z.B. Sonnenblumen-
61), 1 mittelgroBe Zweibel

100 g geriebenen Kise

Zubereitung:
Das Wasser mit der kleingehackten Zwiebel und

dem O1 zum Kochen bringen.Eventuellfetwas Wiirze
ins Wasser geben, je nach Geschmack.Den Topf won
der Feuerstelle nehmen,den Buchweizen hinein-
schiitten und im Backofen 30-40 Min bei 1€0-180°
quellen lassen bei geschlossenem Topf.

Zum SchluB etwas gereibenen KiZse aufstr=auen und
noch 5 Min im Ofen lassen.
Dazu paBt griiner Salat mit TomatensoBe. 655

Einfache Graupensuppe aus Graupen = Rollgers

2 EBl. kaltgeschlagenes Ol(Sonnenblumensl), -
110w -

1 Zwiebe]

1 kleine Stange Laucn,

auch sonstiges Gemiice wie Erbsen,kleingeschnit-
tene Karotten,

1 kleine Kartoffel,

etwas Wiirze.

Zubereitung:
n dem OL das kleingeschnittene Gemiise und die
Zwiebel kurz andiinsten.Die Graupen zugeben,

kurz mitdiinsten lassen.
Wasser aufgiefen,20-30 Min kochen lassen,dann
abschmecken.
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Grinkernbratlinge oder Pldtzchen (fiir 4 Pers.)
—1/2 L Wasser oder Bruhe,

200 g Grinkerngried oder Schrot,

1 Zwiebel,kleingeschnitten,

2 EBl. kleingehackte Petersilie,

2 EB1. Ol1.

Mﬁ:
n das kochende Wasser (oder die Brithe) den

GrinkerngrieB8 oder Schrot einriihren und 5-1o0 Min
quellen lassen,Petersilie und die Zwiebel in 01
kurz andiinsten und unter die Griinkernmasse geben.

Nach Abkithlung der Masse Bratlinge formen und
kurz von beiden Seiten anbraten.
Beigabe:Griiner Salat,Tomatensalet,Gurkensalat

Hafermehlpfanrkuchen (Palatsahinken)mit Apfelr

fir 4 Personen

Hafer hat eine bemerkenswert starke Schleiment-
wicklung,die sich sehr positiv zuf Magen urd
Darm auswirkt, ‘
250 g Hafermehl,Z Eier, 1/8 L Milch oder Wasser
2 Apfet in diinne Scheiben und Stiicke schneiden,
Kokosfett 2zum Braten. ’

Zubereitung:

Mehl,Eier und Milch zu einem Teig verrihren und
die Apfel uatermischen.Diinne Pfannkuchen in hei-
Bem Kokosf=tt von beiden Seiten goldgelb backen.

Hirsebrei mit Kompott (1 Person)

Die Hirse gehdrt zu den sebhr mineralstoffreichen
Nahrungsmitteln,wobei der besonders hohe Gehalt
an Kieselsdure (wichtig z.B. bei der Zahnbildung)
bemerkenswert ist.

In manchen ldndlichen Gegenden waren gesunde
Zghne bis ins hche Alter keine Seltenheit - dank
tdglich genossener Hirsenahrung.

40-50 g ganze Hirse = eine halbe mittelgrofBe
Tasse,die doppelte Menge Wasser.

Zubereitung:

Hirse in das kochende Wasser einstreuen und bei
geschlossenem Topfoim Backofen 30 Min quellen
lassen bei 160-180"C.

Die dickfliissige Masse in den Teller geben,et-
was Sahne und Zimt,auch kleine Butterflsckchen
driberStreuen und das Kompott dazu reichen.

Maiswaffeln mit Mandeln fiir vier Personen

200 g Maismehl,50g Mehl,

100g gehackte Mandeln,2 Eier,
200 - 250ml.Wasser,

2 EBl. kaltgeschlagenes 0O1.

Zubereitung:

Maismehl,Weizenmehl,gehackte Mandeln und Eier
mit Ol und Wasser zu einem fliissigen Teig ver-
arbeiten.Mit dem Waffeleisen die Waffeln gold-
gelop ausbacken.

Dazu VanillesoBe reichen.

Roggen-,Weizen-,Hafersalat

Die Kornmer 2-3 Tage (im Winter manchmal 4 Tage)
quellen lassen.Pro Person 2-3 EBl.Die Kdrner je-
den Tag einmal mit kaltem Wasser in einem Sieb
abbrausen.

Die Korner mit kleingeschnittenen Tomaten,Gur-
ken,Rettichen und grinem Salat pikant anrichten.

Kann Klippert

( Literaturhinweise :
W Mit Vollkorn kochen“ﬂAH.W@ber

n Vollkorin -Backeres
zuhbuse” ) V. Anneliese Riffert )



