ecke

Kleine Kraftpakete

Neben dem Getreide, das zur
Herstellung von Mehl und da-
mit zum Backen von Brot ver-
wendet wird und damit ein
Grundnahrungsmittel  dar-
stellt, gibt es noch eine ganze
Reihe anderer Korner, die teil-
weise auch aus fremden Kii-
chen zu uns kommen und unse-
ren Speiseplan bereichern.

Hirse ist eine der dltesten Ge-
treidesorten und gehort bei-
spielsweise in Afrika zu den
Grundnahrungsmitteln. Auch
bei uns erfreut sie sich zuneh-
mender Beliebtheit, denn sie ist
leicht verdaulich und ist daher
auch fiir einen empfindlichen
Magen gut geeignet. Sie enthilt
viel Eiweiff und Eisen. Das
macht sie vor allem auch fir
Vegetarier und Veganer inter-
essant. Hirse ist zudem ein glu-
tenfreies Getreide und kann
daher auch von Menschen, die
unter Zoliakie leiden, beden-
kenlos verzehrt werden. Sie
schmeckt leicht nussig und
lasst sich zubereiten wie ein Ri-
sotto, man kann aber auch fri-
kadellendhnliche Bratlinge da-
raus formen oder sie zum
Fiillen von Gemiise verwenden.

Quinoa ist kein Getreide son-
dern gehort zur Familie der
Fuchsschwanzgewiéchse. Die
Pflanze stammt aus den Anden
und wird dort seit etwa 5000
Jahren als Kulturpflanze ange-
baut. Die gelblichen oder wei-
flen Samen sind ebenfalls glu-
tenfrei und sehr proteinreich.
Sie eignen sich daher gut fiir ei-
ne Low-Carb- Erndhrung. Qui-
noa liefert iibrigens viel Eisen.
Schon 50 g davon decken den
Tagesbedarf ab.

Ebenfalls eine glutenfreie Ge-
treidealternative ist Buchwei-
zen. Trotz des Namens ist es
kein Getreide sondern gehort
zur Familie der Knéterichge-
wichse. Die kleinen griin-brau-
nen Korner enthalten sehr viel
Kieselsdure. Daher sind sie gut
fiir Haare und Négel. Aus Buch-
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weizen kann man z.B. leicht
nussig schmeckende Aufldufe
zubereiten.

Bei dem in der orientalischen
Kiiche hédufig verwendeten
Couscous handelt es sich tat-
sdchlich um ein Getreidepro-
dukt. Couscous wird aus Wei-
zen, Hirse oder Gerste
hergestellt. Dazu wird das Ge-
treide zu Griefy vermahlen und
danach mit Salzwasser zu
Klumpen vermischt und ge-
trocknet. Diese Klumpen wer-
den dann so lange zerrieben,
bis kleine Kiigelchen entstehen.
100 Gramm Couscous liefert 70
Gramm Kohlenhydrate und ist
dabei recht fettarm. Couscous
ist schnell zubereitet, denn er
muss nur mit heiffem Wasser
oder Briihe iibergossen werden
und quillt dann aus. Man kann
Couscous als Beilage zu Fisch
und Fleisch servieren oder zu
Salaten oder auch siiffem Nach-
tischen verarbeiten.

Bulgur wird aus Hartweizen
hergestellt. Die Kérner werden
gedampft, getrocknet und dann
klein geschnitten. Es handelt
sich also um einen mit Dampf
und Druck vorgegarten Weizen.
Man bezeichnet dies wie beim
Reis als Parboiledverfahren.
Bulgur kann wie Reis verwen-
det werden oder
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