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Einleitung

Dinkel ist ein Getreide mit einem ,guten Ruf*. Wahrend Weizen in Medien angegriffen wird, Menschen
Uber Weizenunvertraglichkeit und -allergie klagen, wird Dinkel vielfach als die ,gesunde® Alternative
dargestellt. Dass dieses Bild einseitig ist, kann man leicht einsehen, denn so einfach lassen sich keine
Beurteilungen fallen. Aber diese Situation hat dazu beigetragen, dass Dinkel aus einem Nischenda-
sein im letzten Jahrhundert zu einem bekannten und nachgefragten Getreide vor allem im Bio-
Angebot geworden ist. Die Anbauflache hat zugenommen, neue Sorten werden geziichtet. Aber was
bedeutet der Dinkel wirklich fur die menschliche Ernahrung? Wie unterscheidet er sich vom Weizen
und den anderen Getreidearten? Zu solchen Fragen soll die Broschiire Antworten geben und helfen,
den Dinkel besser kennenzulernen und bis in den praktischen Gebrauch mit ihm umzugehen.

Dinkel - ein Urkorn?

Dinkel wird in den Medien und von Herstellerfirmen oft als ,Urgetreide“ neben Emmer und Einkorn
angeboten. Der Begriff ,Urkorn” soll ein Hinweis auf eine alte Getreideart sein, mit der urspriingliche
Qualitat verbunden wird. Allerdings ist diese Bezeichnung unklar bis unrichtig. Heutige Forschungen
zeigen, dass Dinkel entwicklungsgeschichtlich eher zu den ,jingeren“ Getreidearten gehort. Alter wa-
ren Einkorn und Emmer sowie auch der Brotweizen, die vor gut 9000 Jahren kultiviert wurden. Daher
ist die Bezeichnung, dass Dinkel ein Urgetreide ist, in dieser Hinsicht falsch. Zudem gibt es noch einen
Unterschied zwischen dem alteren vorderasiatischen Dinkel (seit etwa 7000 Jahren) und dem européa-
ischen Dinkel (seit 4000 Jahren). Er verbreitete sich in Europa nach Weizen und Emmer. Wie kommt
es dann zu der Aussage, dass Dinkel ein Urkorn ist?



Dinkelsorten wurden lange kaum verandert

Der in Europa vorkommende Dinkel wurde spater in der Landwirtschaft angebaut, wenn man ihn mit

Dinkelsorte Oberkulmer Rotkorn Foto: Kuhne

anderen Getreidearten wie dem Weizen vergleicht. Was
ihn allerdings von diesem unterscheidet: In der ersten
Halfte des 20. Jh. wurde Dinkel kaum weitergeziichtet.
Gerade in dieser Zeit fand jedoch viel Zuchtungsarbeit auf
Ertrag, Standfestigkeit, Verkirzung des Halms oder
Schadlingsresistenz statt. Dabei veranderte sich auch der
Weizen im Aussehen: Auf kurzem Halm sitzt eine dicke
Ahre. Anders war es beim Dinkel. Da er im Gegensatz
zum Weizen sehr an Bedeutung verloren hatte, wurde er
kaum auf diese Weise bearbeitet. Lange nutzte man die
alten Landsorten weiter. Als Dinkel in den achtziger Jah-
ren des 20. Jahrhunderts durch die Vollwert- und Bio-
Bewegung wiederentdeckt und zunéchst als Griinkern
nachgefragt wurde, erschien er als ,urtimliches* Korn: mit
langer schlanker Ahre und hohem Halm. Zudem stellte er
sich immer mehr als Alternative zum Weizen dar, auf wel-
chen zunehmend Menschen unvertraglich reagierten. Ob
Dinkel tatsachlich besser vertragen wird, ist umstritten?®.
Auf jeden Fall erleben Betroffene dies. Inzwischen gelten
Sorten als alt, wenn sie ungefahr in den letzten hundert

Jahren unveréndert geblieben sind. Dies zeigt ein Misstrauen gegeniiber Neuziichtungen, das
dadurch entstanden ist, dass die Zuchtziele Uberwiegend agronomisch oder backtechnisch und zu
wenig auf den Erndhrungswert ausgerichtet waren. Einige Wissenschaftler machen deshalb bestimm-
te moderne Weizensorten als Ursache von Unvertraglichkeiten aus. Der Verbraucher reagiert und

sieht in den ,alten Sorten® eine Moglichkeit, ein vertragliches Korn zu erhalten.

Moderne Dinkelziichtung

In der ersten Halfte des 20. Jh. wurden tber 2000 Dinkellandsorten gesammelt und in Gendatenban-

ohne Angabe
als Dinkel gekauft

Dinkelsorten

Oberkulmer Rotkorn Bauldnder Spelz

! Rudiger Lobitz: Urgetreide mehr Schein als Sein? ,Erndhrung im Fokus* 3-4/2018, S. 114-119
2 http://www.getreidezuechtung.ch/files/dinkel _abstammung_zzukunft am_2.pdf

ken gespeichert?.
Etwa seit den achtzi-
ger Jahren des letz-
ten Jahrhunderts
kiimmern sich Ziich-
ter mehr darum, neue
Dinkelsorten heran-
zuziehen. Dazu nutz-
ten sie die enge Ver-
wandtschaft zum
Weizen, um Dinkel
mit Weizen zu kreu-
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zen, damit er z.B. ein besseres Standvermdégen seiner Halme erreicht. Dies fihrte zu Ablehnung,
Weizenallergiker sahen darin eine Verfalschung des Dinkels. Allerdings missen alte Sorten auch den
heutigen Umwelt- und Kulturbedingungen angepasst werden, was Verbrauchern wenig bewusst ist.
Daher sind auch die ,Urgetreide” ziichterisch verandert. Aber es gibt Bestrebungen, nur alte Sorten
anzubauen, z.B. bei der schweizerischen Marke ,Urdinkel”. Daflir werden Dinkelsorten wie Ostro oder
Oberkulmer Rotkorn gewahlt. Solche Spezialisierung liegt auch an der Nachfrage von Verbrauchern,
die urtimlichen, ,reinen” Dinkel erhalten wollen, weil sie spiren, dass nicht jede Sorte, die agrono-
misch verandert wurde, fur die Erndhrung glinstig ist. Interessant ist, dass viele Verarbeitungsfirmen
angeben, welche Dinkelsorten sie fir ihre Produkte verwenden. Dies ist bei keinem anderen Getreide
der Fall.

Zichtung an sich ist nichts Bedenkliches, wie es manchmal gesehen wird, sondern ein Weg in die
Zukunft. Immer kommt es auf das Zuchtziel und die Methode an, welch neue Sorte entsteht. In der
konventionellen Zichtung arbeitet man an der Ertragssteigerung, Standfestigkeit durch Halmverkr-
zung und Statik. Ein kiirzerer Halm bedeutet, dass die Ahre niedriger am feuchten Boden ist. Dies hat
eine Wirkung auf Krankheitsneigung und Qualitdt des Korns. Es geht darum, dass eine schwerere
Ahre durch die Ertragssteigerung, die Statik verandert. Daher soll der Halm verkiirzt werden, damit die
Pflanze bei Wind und Unwetter nicht umknickt. Es werden im konventionellen Anbau auch chemische
Halmverkirzungsmittel verwendet, die im Oko-Anbau verboten sind. Aber haben solche Veranderun-
gen nicht auch Auswirkungen auf die Ernahrungsqualitat? Es gibt Ziichter, die neue bio-dynamische
Dinkelsorten entwickelt haben und entwickeln. Ihr Zuchtziel ist es, notwendige Verbesserungen zu
bringen, Dinkel typisches Aussehen zu erhalten und die erndhrungsphysiologische Qualitat zu bewah-
ren oder verbessern. Zudem missen Ziichter die gesetzlichen Vorgaben flir neue Sorten beachten.
Teilweise wird zwischen weizennahen und weniger weizennahen Dinkelsorten unterschieden. Dies
bezieht sich auf das Aussehen (Halmhohe, Spindelbriichigkeit, Ahren- und Kornform) aber auch die
Backfahigkeit. Mit Eiweilbestimmungsverfahren kann man den ,Weizenanteil“ von Dinkelsorten
nachweisen. Er muss aber nicht durch Ziichtung, sondern kann durch Spontankreuzungen zustande
gekommen sein. Im Oko-Landbau verwendete Sorten sind z.B.: Castilan, Dottenfelder Rotling, Ebners
Rotkorn, Emiliano, Franckenkorn, Rosenblute, Samir, Schwabenkorn, Tauro, Titan, Zollernspelz, Zuri-
cher Oberléander Rotkorn (ZOR)3

Geschichtliche Verbreitung

Frihe Funde des Dinkels stammen aus dem Kaukasusgebiet. Von dort verbreitete er sich tUber den
Balkan bis nach Mitteleuropa. In Stddeutschland wies man ihn um 3400-3200 v. Chr. bei archéologi-
schen Grabungen nach. Ab 2000 v. Chr. gelangte er bis nach Norddeutschland, Danemark und
Siudschweden. Dort verdrangte ihn jedoch der klimatisch besser angepasste Weichweizen. Im sud-
westlichen Deutschland und der Schweiz, wo die Alemannen siedelten, wurde Dinkel das wichtigste
Getreide. Einige Ortsnamen wie Dinkelsbiihl oder Dinkelhausen weisen darauf hin, welches Getreide
hier dominierte. Bis heute ist diese Gegend bedeutend fiir den Dinkelanbau. Auch die Sorten ,Schwa-
benkorn® oder ,Baulander Spelz* (Baulanden = Franken) verweisen auf die Region.

Bis zum Anfang des 20. Jh. war Dinkel im Gebiet des heutigen Baden-Wrttemberg, Elsass, Baye-
risch-Schwaben, Deutschschweiz, Liechtenstein und Vorarlberg verbreitet und erreichte im 19. Jh.
eine Anbauflache von 280 000 ha (2015: 70 000 ha in Deutschland4). In diesen Gegenden war er das
wichtigste Brotgetreide. Dann verschwand Dinkel zugunsten des Weizens immer mehr, bis die Anbau-
flache 1970 nur noch 1000 ha betrug (tiberwiegend fur Griinkern genutzt). Dazu trugen mehrere Ursa-

3 http://biosorten.de/wiki/DINKELSORTEN - Meischner, Tabea; Geier, Uwe, 2013: Sortenbeschreibungen fir biologisch-
dynamisch geziichtete Getreidesorten, Forschungsring e.V.: Schriftenreihe Band 25
4 https://www.agrarheute.com/pflanze/getreide/spelzweizen-beim-dinkel-anbau-beachten-444197
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chen bei. Weizen erbrachte inzwischen durch moderne Zichtung weit héhere Ertrage. Dies war zur
Ernahrungssicherheit in den Kriegen sehr erwiinscht. Zudem vertrug der Dinkel die tblich gewordene
Stickstoffdlingung schlecht, so dass die niedrigeren Ertrége nicht so gesteigert werden konnten, wie
es beim Weizen tblich geworden war. Aul3erdem erforderte der Anbau und die Verarbeitung des Din-
kels mehr Arbeit und Kosten. Die geringe Standfestigkeit der Halme (mit der Gefahr der Lagerung)
und die Spindelbriichigkeit war ein Problem fur die neu aufkommenden M&ahmaschinen. Auch die
Backfahigkeit war anders und schwieriger als beim Weizen. Trotzdem verschwand der Dinkel nicht
ganzlich in der Landwirtschaft. In Deutschland blieb er als traditionelles Korn im Bauland (Baden-
Wiirttemberg), in der Schweiz und einigen Gegenden Osterreichs erhalten.

Ende der 80er Jahre wurde der Dinkelanbau als Alternative wieder interessant. Heute (2017) betragt
die Anbauflache in Deutschland etwa 80 000 ha, im Vergleich zu Weizen mit 3 Mill. ha noch wenig.
Auch in Osterreich und der Schweiz ist der Dinkelanbau in den letzten Jahren gestiegen. Da die Nach-
frage grof3 ist, wird der Anbau sicher weiterwachsen, sowohl in der 6kologischen als auch konventio-
nellen Landwirtschaft.

Dinkel in der Weizenfamilie

Dinkel gehort zur Weizengattung und dabei zur Dinkelreihe wie der Brotweizen (Weichweizen). Sein
lateinischer Name lautet Triticum aestivum spelta. Triticum steht fur die Gattung Weizen. Er weist wie
der Brotweizen 42 Chromosomen auf. Einkorn und Emmer, zwei Urkornarten haben nur 14 bzw. 28
Chromosomen. Dinkel und Weichweizen sind beide hexaploid (sie haben sechs Chromosomensétze).

Einkorn-Reihe Emmer-Reihe Dinkel-Reihe
Diploide Arten Tetraploide Arten Hexaploide Arten
Chromosomensatz | 2n =14 2n =28 2n =42
Genom AA Genom AABB Genom AABBDD
2-bliitigen Ahrchen, mit 2-3-bliitigen Ahrchen, mit 2-5-blitigen Ahrchen,
die nur 1 Korn bilden | die 2 Kérner bilden die 2-4 Kérner bilden
Heutige Formen Kultur-Einkorn Kultur-Emmer Dinkel
Hartweizen Weich- oder Brotweizen
Kamut (Khorasanweizen)

Was Dinkel vom Weichweizen unterscheidet ist der Spelz. Alle Ahrengetreide haben einen Spelz. Man
unterscheidet jedoch Arten, bei denen der Spelz festsitzt, von denen, wo er sich beim Dreschen leicht
vom Korn l6st (freidreschend). Wie Einkorn und Emmer, gehort Dinkel zum Spelzweizen, besitzt also
einen festsitzenden Spelz, der in einer zusétzlichen Verarbeitung entfernt werden muss. Dinkel wird
daher in einigen Gegenden und im englischen Sprachraum Spelz oder Spelzweizen (spelt) genannt.
Brotweizen ist freidreschend. Dies beruht auf Zlchtung. Der Vorteil ist eine einfachere Verarbeitung.
Spelzgetreide muss extra im Gerbgang (Roéllen) vom Spelz befreit werden. Freidreschende Sorten gibt
es z.B. bei den Spelzgetreidearten Hafer und Gerste. Sie heiten Nackthafer oder Nacktgerste. Diese
haben gegeniber den Spelzsorten geringere Ertrage, weshalb sie sich nicht so schnell verbreiten.
Beim Gerben in der Schalmiihle wird das Dinkelkorn mit Spelz so gemahlen, dass nur der Spelz ab-
geht, aber das Korn intakt bleibt.




Anbau und Wachstum

Dinkel ist im Vergleich zum Weizen eine genligsame Getreidepflanze, die auch in Héhenlagen und mit
geringen Bodenanforderungen gedeiht. Allerdings sollten die Bdden tiefgriindig mit ausreichender
Wasserversorgung sein. An die Dingung hat
Dinkel Weizen Dinkel geringe Anspriiche. Stickstoff-
- ' Mineraldiingung wurde nicht gut vertragen,
6 die Halme fallen dann leicht um und bleiben
# \ ‘l‘ y liegen. Im Bio-Anbau ist diese Art der Din-
g‘ "' - gung sowieso nicht erlaubt. Fur bessere
3 ~ ¢' Boden muss auf die Halmstabilitat geachtet
a § - - w werden. Wegen seiner geringen Anspriiche
o beziiglich Standortbedingungen und Dun-
R

gung bietet sich Dinkelanbau insbesondere
in der 6kologischen und bio-dynamischen

Deutlich ist zu sehen, dass das Dinkelkorn langer und schma- ~ Landwirtschaft an.

ler als das Weizenkorn ist. Foto: AKE Dinkel wird in Mitteleuropa fast ausschlieR3-
lich als Wintergetreide von Oktober bis November ausgesat. Die Ernte findet Juli bis August statt. Der
typische Dinkel hat einen langen Halm, auf dem eine langere, schmale Ahre wéchst. Der lange Halm
ist im Oko-Anbau erwiinscht, da er vor Pilzinfektionen vom Boden und durch bessere Bedeckung vor
Beikrautern schiitzen kann. Allerdings kann es bei Wind und Unwetter zu Verlust durch Lagerung
kommen. Konventionelle Sorten haben teilweise wesentlich kiirzere Halme, was oft durch Weizenein-
kreuzung mdglich wurde. Die Dinkeléhre ist locker, schmal und langer als beim Weizen. Durch den
dichten Spelz ist das Korn vor zu viel Feuchtigkeit, Trockenheit, Krankheiten und teilweise vor Um-
weltgiften geschiitzt. Der Ertrag beim Dinkel liegt ungefahr bei 80 % desjenigen vom Weizen. Dies ist
neben der zusatzlichen Arbeit des Entspelzens ein Grund fir den héheren Preis von Dinkel gegen-
Uber Weizen (etwas mehr als das Anderthalbfache). Das entspelzte Dinkelkorn ist langer und schma-
ler als das ,dicke” Weizenkorn. Daran ist es auch fir Verbraucher erkennbar. Seine Farbe ist etwas
heller.

Dinkel speziell: Griinkern

Grunkern ist milchreif geernteter Dinkel. Das Korn wird eingebracht, wenn das Innere des Korns noch
leichtflissig ist (mit 40-50 % Feuchtigkeit), wenige Wochen vor der normalen Ernte. In dieser Rei-
fungsphase ist es noch nicht so verfestigt, die Mineralisierungskréafte wirkten weniger als beim ausge-
reiften Korn. Da es in diesem Reifezustand nicht haltbar ist, wird es getrocknet. Dies erfolgt mit Holz-
feuer, wodurch sich ein leichter Rauchgeschmack entwickelt. Heute verwenden die Hersteller moder-
ne Trocknungsverfahren, die auch das typische Grinkernaroma erzeugen mit Temperaturen von 100-
140°C. Der Griunkern wird mit dem Spelz getrocknet, erst danach entspelzt.

Man vermutet, dass der Ursprung des unreifen Korns ungiinstiges Wetter war, wodurch es nicht aus-
reifen konnte. Um es trotzdem zu verwerten, erntete man es in diesem Zustand und trocknete es
nach. Die grinliche Farbe und das typische Aroma Uberzeugten dann so, dass Griinkern als Speziali-
tat auch beim Rickgang des Dinkelanbaus erhalten blieb. Heute tritt Griinkern hinter die Bedeutung
des ausgereiften Dinkelkorns zuriick. Grinkern ist kaum backfahig. Es hat eine olivgrine Farbe und
ein wirziges Aroma. Die Bezeichnung ,Frankischer Griinkern“ ist seit April 2015 als ,geschitzte Ur-
sprungsbezeichnung®gemaf der Verordnung (EU) Nr. 1151/2012 bei der EU fur Griinkern aus dieser
Gegend eingetragen. ,Frankischer Grinkern* stammt somit ausschlief3lich vom Hohenlohe-, Main-



Tauber- und Neckar-Odenwald-Kreis in Baden-Wirttemberg sowie den Landkreisen Miltenberg und
Wirzburg. Fur die Erzeugung des ,Frankischen Grinkerns“ wird grundsatzlich die alte Dinkelsorte
,Baulander Spelz“ verwendet. Sie eignet sich besonders gut, da sie geringe Anspriiche hat sowie sehr
anpassungsfahig und wenig krankheitsanfallig ist.

Griinkern Dinkel

Deutlich ist die olivgriine Farbe des Griinkerns gegeniuiber dem Dinkelkorn zu erkennen.
Foto: Kuihne

Die Inhaltsstoffe des Dinkels und Griinkern

Das Dinkelkorn enthélt wie die Samen der anderen Getreidearten die Hauptnahrstoffe Kohlenhydrate,
Eiweild und Fett. Getreidekorner sind durch den Mehlkorper kohlenhydratbetont. Das ist vor allem
Starke. Sie ist aus Zuckermolekilen aufgebaut. Beim Verdauen liefert sie dem Menschen Energie fr
seine Nerven- und Muskeltatigkeit. Eiweil3 kommt in verschiedenen Formen vor: als Gluten im Mehl-
korper vermischt mit Starke, als hochwertiges Keimlingseiweil und in den Randschichten als Aleuron-
eiweil3. Eiweild ist fir den Korperaufbau wichtig. Das backtechnisch wichtige Gluten ist fir den Men-
schen nicht sehr wertvoll, Aleuron- und Keimlingseiweil3 liefern mehr essentielle Aminoséuren, die der
Mensch mit der Nahrung aufnehmen muss. Die Eiweil3qualitdt der Aminosauren wird durch die Biolo-
gische Wertigkeit ausgedruckt, die angibt, wieviel Nahrungseiweil3 dem Koérperaufbau dienen kann.
Die biologische Wertigkeit von Weizen betragt nur 58 gegentiber Hihnerei von 100 oder Mais von 72.
Bei Dinkel durfte sie hoher als bei Weizen liegen, da er prozentual mehr von den essentiellen Amino-
sauren Leucin, Methionin und Phenylalanin und semi-essentielle Alanin, Arginin und Cystein enthalt.
Die genaue Biologische Wertigkeit des Dinkels ist nicht bekannt. Der absolute Eiweil3gehalt des Din-
kels differiert von 12-17 g in verschiedenen Nahrwertquellen. Bei einem Vergleich muss solche
Schwankung bedacht werden. Trotzdem weist Dinkel bei einigen Néhrstoffen generell einen hdheren
Gehalt als Weizen auf. Dies trifft beim Eiweil3, aber auch etlichen Mineralstoffen zu. Dinkel ist gegen-
Uber Weizen besser ausgestattet mit Eisen, Magnesium, Mangan und Zink. Dies macht ihn auch fur
die vegetarische und vegane Ernéhrung gut geeignet, da hierbei Eisen aus pflanzlichen Quellen
stammt. Bei den Vitaminen enthélt Dinkel mehr Niacin, ein Vitamin, das fur den Energiestoffwechsel
wichtig ist. Der Ballaststoffgehalt des Dinkels ist geringer, da beim Entspelzen des Korns auch etwas
von den Randschichten mit abgeschalt wird.

Dinkel enthalt das Carotinoid Lutein (Gelbkdrperpigment), zwar weniger als Einkorn, aber etwas mehr
als Brotweizen. Lutein kommt im menschlichen Auge vor und wirkt als Antioxidans.

Uber den Gehalt an Silizium gibt es keine verlasslichen Zahlen. Der Siliziumgehalt des Spelzes ist
hoch. Wie viel von diesem Spurenelement noch im entspelzten Korn bleibt, ist nicht genau bekannt.
Siliziumoxid oder Kieselsaure ist ein Lichtleiter und fiir die Elastizitat von Gewebe wichtig.



Vergleich von Dinkel, Grinkern und Weizen (pro 1009)

Dinkel Grunkern* | Weizen
Energie 339 324 323
Eiweil3 in g 17,0 11,6 11,4
Fettin g 1,7 2,7 1,8
Kohlenhydrate in g 60,3 63,2 60,0
Ballaststoffe in g 7,0 8,8 13,3
Vitamin B1 mg 0,3 0,3 0,46
Niacin mg 6,6 15 51
Magnesium mg 136 130 97
Calcium mg 25 22 33
Eisen mg 4,4 4,2 3,2
Zink mg 3,6 3,7 2,6
Phosphor mg 422 411 342

Quelle: Souci, Fachmann, Kraut: Die Zusammensetzung der Lebensmittel. Nahrwert-Tabellen. 8. Aufl. Stuttgart 2016, S. 563,
575, 618 *Die grof3e GU Nahrwert-Energie-Tabelle. Ausgabe 2016/17

Gluten in Dinkel

Gluten oder Kleber ist ein Eiweil3, das in den Getreidearten Weizen, Dinkel, Kamut, Einkorn und Em-
mer wie auch Gerste und Roggen vorkommt. Gluten ist fir die Backqualitat wichtig, es macht die Tei-
ge elastisch und erstarrt beim Backen zu einem Gerlst fur Brot und Geback. In der Tabelle ist zu se-
hen, dass Dinkel mehr Gluten als Weizen hat, Griinkern etwas weniger. Roggen und Geste enthalten
dagegen geringe Mengen. Die hellen Mehle von Weizen und Dinkel weisen noch héhere Werte auf,
da die Randschichten fehlen.

Trotz des hoheren Anteils an Gluten beim Dinkel gegentiber dem Weizen kann man beide nur teilwei-
se vergleichen. Gluten besteht aus zwei Bestandteilen, dem Gliadin und Glutenin, die fur die Ge-
schmeidigkeit bzw. die Stabilitét des Teiggerustes verantwortlich sind. Dinkel enthalt im Verhaltnis
mehr Gliadin und weniger Glutenin, so dass z.B. das Backverhalten, mdglicherweise auch die Vertrag-
lichkeit anders ist. Es kommt beim Gluten daher nicht nur auf die Menge, sondern auf die Zusammen-
setzung an. Wahrend Weizen w-Gliadin enthalt, fehlt dieses beim Dinkel. Dies wird als Nachweis flr
Mehle von Weizen oder Dinkel verwendet.

Glutengehalt in Getreide und Mehl

Getreide Gluten in mg/100g
Weizen 7700

Dinkel 9894

Grinkern 7100

Roggen 3117

Gerste 5624

Weizenmehl Type 630 9359

Dinkelmehl Type 630 10300

Quelle: G. Andersen / H. Kdhler in Zusammenarbeit mit M. Rubach / W. Schaecke (2015): Jahresbericht der Deutschen For-
schungsanstalt 2014, Freising, S. 136-139, auch unter http://www.kern.bayern.de/mam/cms03/themen/bilder/flyer gluten.pdf
(11.5.2018)
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Backfahigkeit von Dinkel

Dinkel ist wie alle Weizen backfahig, d.h. er vermag einen stabilen Kleber auszubilden. Allerdings ist
das Verbacken schwieriger als beim Weizen. Dies liegt an dem anderen Kleber. Dinkelteige dirfen
nicht zu stark geknetet werden, da sie leicht reien kénnen. Deshalb wird gern etwas Ascorbinséaure
(im Bio-Bereich Acerolakirschpulver) dazugegeben, um dies zu verbessern. Dinkelteige nehmen
schlechter Wasser auf, halten die Form weniger (sie laufen breit) als Weizenteige. Dinkelbrote sind
trockener als Weizenbrote. Mit Backferment oder Sauerteigen, langerer Teigfiihrung und Quellstiicken
(ein Teil des Mehls wird mit heiRem Wasser angeteigt) gelingen jedoch gut schmeckende Dinkelbrote.
Dinkel-Vollkornbrot ist 2018 ,Brot des Jahres®, ausgewahlt vom Zentralverband des Deutschen Ba-
ckerhandwerks.

Gesundheitliches zum Dinkel

In der Hildegard-Ernéhrung, die auf die heilige Hildegard von Bingen (1089-1179) zurtickgeht, wird
Dinkel sehr geschatzt. Die Abtissin schrieb in ihrem Werk:

,Der Dinkel ist das beste Getreidekorn, es wirkt warmend und fettend, ist hochwertig und gelinder als
alle anderen Getreidekdrner. Wer Dinkel isst, bildet gutes Fleisch. Dinkel flihrt zu einem rechten Blut,
gibt ein aufgelockertes Gemut und die Gabe des Frohsinns. Wie immer zubereitet Dinkel gegessen
wird, als Brot oder als eine andere Speise gekocht, ist er leicht verdaulich. Wenn einer so krank ist,
dass er vor Schwache nichts mehr essen kann, dann soll man die ganzen Dinkelkérner nehmen und
sie in Wasser kochen (etwas Butterfett oder Eigelb dazugeben, damit er es des besseren Geschma-
ckes wegen lieber isst,) und das dem Kranken zu essen geben. Es heilt ihn von innen heraus wie eine
gute, heilkréftige Salbe.”

Die Hildegard-Ernéhrung wurde im 20. Jh. von dem Arzt Dr. Gottfried Hertzka wiederentdeckt und
populéar gemacht. Dinkel hat einen festen Platz in ihr als tagliches Grundnahrungsmittel, als Griel3,
Flocken, Dinkelbrot und in Suppen. Die Abtissin schrieb dem Dinkel heilende Eigenschaften gegen
Schwéche und zur Blutreinigung zu. Bei den ,Freunden der Hildegard von Bingen® heil3t es in der
Ernahrungslehre: ,Die Dinkelkost wirkt auf den ganzen Organismus und verursacht eine gu-

te Verdauung. Durch die Dinkelkost steigern sich das Allgemeinbefinden, sowie die Leistungs- und
Konzentrationsfahigkeit.“® Die enthaltene Aminosaure Tryptophan wird im Kdrper zu Serotonin, dem
Gluckshormon umgewandelt. Daher erklart sich vielleicht die oben gemachte Aussage, dass Dinkel
»ein aufgelockertes Gemit und die Gabe des Frohsinns gibt*“. Dinkelgerichte haben einen warmenden
Einfluss — schon das Korn auf dem Feld zeigt mit seinen goldenen bis rétlichen, warmen Farben diese
Beziehung zur Warme. Warmend wirkt sicher das hochwertige Fett des Keimlings.

Unvertrdglichkeiten

Dinkel enthalt wie Weizen Gluten, wenn auch in anderer Zusammensetzung. Daher sind Dinkel und
seine Produkte nicht geeignet fir Menschen, die an Zdéliakie, einer autoimmunen Glutenunvertraglich-
keit leiden. Bei einer Allergie auf Weizen, bei der Weizeneiweil3 nicht vertragen wird, kann Dinkel eine
Alternative sein. Auch bei einer Glutensensitivitat, die noch recht wenig erforscht ist, werden Dinkel-
produkte unter Umstdnden besser vertragen. Dies liegt evtl. an der anderen Zusammensetzung des
Glutens im Dinkel. Es werden aber auch andere Substanzen als Ursache von Unvertraglichkeiten auf
glutenhaltige Getreide vermutet. Zum einen sind dies Amylase-Trypsin-Inhibitoren (ATIs), auf die das

5 http://hildegardvonbingen.info/gesundheit/gesunde-lebensmittel-2/dinkel-2/ (30.6. 2018)
6 http://hildegardvonbingen.de/ernaehrung/ernaehrungslehre/ (12.5.2018)
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angeborene Immunsystem unvertraglich reagiert. ATls kommen in Dinkel ebenso wie anderen gluten-
haltigen Getreidearten vor. Eine weitere Stoffgruppe, die fur Unvertraglichkeiten wie Reizdarm oder
Blahungen infrage kommt, sind die FODMAPSs (fermentierbare Oligo-, Di- und Monosaccharide und -
polyole). Die Getreidearten enthalten alle diese Kohlenhydrate, egal ob es sich um alte oder neue
Sorten handelt. Durch lange Teigfihrungszeiten kénnen sie stark vermindert werden. Wer unter sol-
chen Beschwerden leidet, muss ausprobieren, ob er Dinkel und Griinkern vertragen kann.
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