ecke

Kleine Lebensmittelkunde:
Getreide und Mehl

Getreide ist eines unserer wich-
tigsten Grundnahrungsmittel. Es
wird zu Mehl verarbeitet und da-
raus wird Brot gebacken. Getrei-
deflocken erfreuen sich als Miisli
grofler Beliebtheit und kleine Kin-
der bekommen am Nachmittag ei-
nen Getreide-Obst-Brei und als
Abendmahlzeit einen Getreide-
Milch-Brei. Frither waren Grau-
pen ein wichtiges Nahrungsmit-
tel. Sie bestehen aus geschilten,
polierten Gerste- oder Weizen-
kérnern und kénnen dhnlich wie
Reis zubereitet werden. Graupen
liefern Magnesium, Phosphor,
Kupfer, Mangan und Zink. Aufier-
dem dient Getreide als Viehfutter
und man gewinnt Alkohol (Korn)
daraus. Bei uns werden haupt-
sdchlich Weizen, Gerste, Roggen
und Hafer angebaut. Dinkel ist ei-
ne alte Kultursorte, die nur einen
geringen Ertrag liefert aber auf
sehr kargen Béden gedeiht. Din-
kel wird z.B. auf der Schwibi-
schen Alb angebaut. Er enthélt re-
lativ viel Eisen. Unreif geernteter
Dinkel wird als Griinkern be-
zeichnet.

Das Getreidekorn ist eine harte
trockene Samenfrucht, die viel
Kohlenhydrate in Form von Stér-
ke enthilt. Ein Getreidekorn be-
steht aus der dufieren Frucht-und
Samenschale. Sie enthilt viele Vi-
tamine, Mineral- und Ballaststof-
fe. Darunter liegt die Aleuron-
schicht, die ebenfalls viele
Vitamine, Mineralstoffe und Ei-
weif} enthilt. Im Keimling ist zu-
sitzlich Fett enthalten. Den Grof3-
teil des Korns nimmt der
Mehlkorper ein. Er enthilt Starke
und EiweifR. Bei Weizen, Dinkel,
Roggen und Gerste wird dieses Ei-
weifd als Klebereiweif} oder Gluten
bezeichnet. Wer an einer Glu-
tenunvertriglichkeit (Zoliakie)
leidet, muss auf glutenfreies Ge-
treide wie Mais, Reis, Hirse oder
Hafer ausweichen. Getreide liefert
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relevante Mengen an

B-Vitaminen, Vitamin E, Caroti-
noiden, Folsdure, Calcium und
Phosphor.

Fiir Mehl gilt in Deutschland ei-
ne DIN- Norm fiir Erzeugnisse aus
Weizen, Roggen und Dinkel, die
den Mineralstoffgehalt in mg je
100 g Mehl angibt. Im Handel sind
Type 405 bis 1500 und Vollkorn-
mebhle. Vollkornmehle werden mit
Schale verarbeitet und enthalten
damit den maximalen Mineral-
stoffanteil. Sie werden nicht typi-
siert. Je hoher die Typenbezeich-
nung, desto hoher ist der
Schalenanteil und entsprechend
mehr Mineralstoffe sind enthal-
ten. Type 405 und 550 sind Haus-
haltsmehle mit guten Backeigen-
schaften fiir Brétchen, Kuchen
und Feingebick. Type 1700 dage-
gen ist Schrot fiir entsprechend
kriaftige Brote. Weizenmehl kann
man I:I gegen Dinkelmehl austau-
schen. Das Gebidck wird etwas
kompakter und schmeckt leicht
nussig. Man muss allerdings et-
was mehr Flissigkeit zugeben als
zu einem reinen Weizenmehlteig.
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