ecke

Kleine Lebensmittelkunde - Getreide und Mehl

Getreide ist eines unserer wichtigs-
ten Grundnahrungsmittel. Es wird zu
Mehl verarbeitet und daraus wird
Brot gebacken.

Getreideflocken erfreuen sich als
Miisli grofRer Beliebtheit und kleine
Kinder bekommen am Nachmittag ei-
nen Getreide-Obst-Brei und als
Abendmahlzeit Getreide-
Milch-Brei. Frither waren Graupen
ein wichtiges Nahrungsmittel. Sie be-
stehen aus geschilten, polierten Gers-
te- oder Weizenkornern und kénnen

einen

dhnlich wie Reis zubereitet werden.
Graupen liefern Magnesium, Phos-
phor, Kupfer, Mangan und Zink. Au-
flerdem dient Getreide als Viehfutter
und man gewinnt Alkohol (Korn) da-
raus. Bei uns werden hauptsichlich
Weizen, Gerste, Roggen und Hafer
angebaut.

Dinkel ist eine alte Kultursorte, die
nur einen geringen Ertrag liefert aber
auf sehr kargen Boden gedeiht. Din-
kel wird zum Beispiel auf der Schwi-
bischen Alb angebaut. Er enthilt rela-
tiv viel Eisen. Unreif geernteter
Dinkel wird als Griinkern bezeichnet.

Das Getreidekorn ist eine harte tro-
ckene Samenfrucht, die viel Kohlen-
hydrate in Form von Stirke enthilt.
Ein Getreidekorn besteht aus der du-
feren Frucht- und Samenschale. Sie
enthilt viele Vitamine, Mineral- und
Ballaststoffe. Darunter liegt die Aleu-
ronschicht, die ebenfalls viele Vitami-
ne, Mineralstoffe und Eiweif} enthilt.
Im Keimling ist zusitzlich Fett ent-
halten. Den Grofiteil des Korns nimmt
der Mehlkorper ein. Er enthilt Stiarke
und Eiweif8. Bei Weizen, Dinkel, Rog-
gen und Gerste wird dieses Eiweif} als
Klebereiweif8 oder Gluten bezeichnet.
Wer an einer Glutenunvertraglichkeit
(Zoliakie) leidet, muss auf glutenfrei-
es Getreide wie Mais, Reis, Hirse oder
Hafer ausweichen. Getreide liefert re-
levante Mengen an

B- Vitaminen, Vitamin E, Carotino-
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iden, Folsdure, Calcium und Phos-
phor.

Fiir Mehl gilt in Deutschland eine
DIN- Norm fiir Erzeugnisse aus Wei-
zen, Roggen und Dinkel, die den Mi-
neralstoffgehalt in mg je 100 Gramm
Mehl angibt. Im Handel sind Type 405
bis 1500 und Vollkornmehle. Voll-
kornmehle werden mit Schale verar-
beitet und enthalten damit den maxi-
malen Mineralstoffanteil. Sie werden
nicht typisiert. Je hoher die Typenbe-
zeichnung, desto hoher ist der Scha-
lenanteil und entsprechend mehr Mi-
neralstoffe sind enthalten. Type 405
und 550 sind Haushaltsmehle mit gu-
ten Backeigenschaften fiir Brotchen,
Kuchen und Feingebick. Type 1700
dagegen ist Schrot fiir entsprechend
kriftige Brote. Weizenmehl kann
man I:I gegen Dinkelmehl austau-
schen. Das Gebick wird etwas kom-
pakter und schmeckt leicht nussig.
Man muss allerdings etwas mehr
Flussigkeit zugeben als zu einem rei-
nen Weizenmebhlteig.
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