Glutenfreie Getreide und Samen

Wer auf Gluten verzichten muss, der findet heutzutage eine Vielzahl von Lebens-
mitteln, die eine abwechslungsreiche Kiiche ermaglichen. Dazu zihlen nicht nur
die glutenfreien Getreidearten, sondern auch glutenfreie Samen wie Buchwei-
zen, der in diesem Heft ausfiibrlich vorgestellt wird. Die glutenhaltigen Getreide
zeichnen sich durch ibren EiweifSgehalt mit Gluten aus, aber auch ihren Mehl-
korper mit dem Kohlenhydrat Stirke.

Alternative glutenfreie Lebensmittel sollten stirkehaltig sein, denn sie tragen zur
Sittigung bei. Hierfiir kommen Samen, Getreide und Knollen infrage. Ebenso
kann man Mehle aus anderen Produkten gewinnen wie Niissen oder Mandeln,
denen man das Fett entzogen hat, oder aus Hiilsenfriichten wie Kichererbsen-
oder Linsenmehl (s. S. 23). Ediche Mehle stellten wir bereits im Erndhrungs-
rundbrief 3-2016, S. 49f. vor.

Glutenfreie Getreide

Die Getreidepflanzen gehoren zur Familie der Stifgriser. Sie zeichnen sich durch
hohe Ertrige und jahrtausendelange Kultivierung in der Landwirtschaft aus. Im
Gegensatz zu den glutenhaltigen Brotgetreidearten Weizen, Dinkel und Rog-
gen sind sie nicht oder schlecht backfihig, kénnen aber mit spezieller Teigfiih-
rung auch zu Broten verarbeitet werden (s. Rezept, S. 24). Die meisten eignen
sich eher als Beilage oder fiir Fladen.

Reis — wasserliebend

Reis zihlt zu den weltweit wichtigsten Getreidearten nach Mais und Weizen. Er
wird in verschiedenen Sorten in Asien, Siidamerika, Af-
rika und im Siiden Europas angebaut. Er hat eine Be-
ziechung zum Wasser. So baut man ihn meist auf geflu-
teten Feldern an. Der Fruchtstand des Reises ist eine
Rispe. Er ist sehr kohlenhydratreich, enthile weniger Ei-
weif$ als andere Getreide. Am vollwertigsten ist Natur-
oder Vollkornreis. Weif$em Reis fehlen die Randschich-
ten und damit Vitamine und Mineralstoffe. Parboiled
Reis steht nihrwertmiflig zwischen beiden. Reis ist gut
vertriglich, wirke leicht entwissernd, wenn er nicht ge-
salzen wird. Reis ist nicht backfihig, bindet viel Was-
ser. Daher setzt man ihn als Feuchtmittel gern in glu-
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tenfreien Broten ein.

Hirse — trockenbeitsliebend

Die anspruchslose Hirse wichst in warmen, trockenen
Gebieten und zahlt zu den iltesten Getreidearten. Thre
Heimat ist Afrika, inzwischen ist Hirse weltweit verbrei-
tet. Es gibt viele Hirsearten mit Fruchtstinden wie Ris-
pen und Kolben. Verbreitet ist die Goldhirse, die immer
geschilt angeboten wird. Hirse enthilt viel Eisen, Sili-
zium (Kieselsdure), Fluor sowie hochwertiges Keimdl.
Sie macht Gebicke miirbe (trocknend) und locker. Sor-
ghum ist eine grofSkérnige Hirseart, die aus Nordafrika
stammt und heute weltweit angebaut wird. Sie dient der
menschlichen Erndhrung und als Futtermittel. Zwerg-
hirse oder Teff ist eine Hirseart aus Athiopien, die dort

ein Grundnahrungsmittel darstellt und fiir Fladen, Brei und Griitze verwendet
wird. Teff ist eiweifSreicher als die Goldhirse, ebenso reich an Eisen.

Hafer — wirmegebend

Hafer enthilt kein Gluten. Aufgrund des Anbaus auf
den Feldern, wo auch Weizen oder Roggen wachsen,
kann es zur Vermengung kommen. Daher ist es emp-
fehlenswert fiir Menschen, die auch kleinste Mengen an
Gluten meiden miissen, auf besonders gereinigte ,,glu-
tenfreie” Haferprodukte zuriickzugreifen. Der Frucht-
stand des Hafers ist eine Rispe. Hafer liebt kithles Wet-
ter, ist reich an Eisen, Eiweif$, Keimél und vermittelt
mehr Energie und Kraft als andere Getreide. Er stirke
die aufbauenden Funktionen des Organismus. Daher

wird Hafer auch als Nahrung fiir Sportler und kérper-

lich Aktive empfohlen. Seine Ballaststoffe helfen, den Cholesterin- und Fettge-
halt des Blutes zu senken. Sogenannte Hafertage helfen Diabetikern ihren Blut-
zucker zu vermindern. Das bekannteste Produkt sind Haferflocken.
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Mais — kompaktes, festes Korn

Das goldgelbe grofle Maiskorn stammt aus Mittel- und
Stidamerika. Die Maispflanze zihlt weltweit zum wich-
tigsten Getreide fiir Nahrung, Futter und Energie. Schon
im Aussehen unterscheidet sich die massige Pflanze von
den anderen Getreidearten. Thr Fruchtstand ist ein Kol-
ben und die Maiskdrner sind die hirtesten der Getrei-
dearten. Mais ist sehr kohlenhydratreich, enthilt aber
weniger Eiweif$ als die anderen Getreide. Sein Eiweif3
wird durch die Kombination mit Hiilsenfriichten oder
Milchprodukten aufgewertet. Wertvoll ist sein Ol (Mais-
keimol), das bei der Herstellung von Maismehl anfillt.
Die Farbe des Korns beruht auf Carotinoiden. Bekannte Maisprodukte sind Po-
lenta, Cornflakes, Popcorn und Maismehl. Gekochte Polenta nimmt viel Was-
ser auf, bindet fest zusammen und wird schnittfest.

Wildreis — eine Wasserpflanze

Wildreis ist nicht mit der Reispflanze verwandt, sondern
ein Wassergras, das in Nordamerika beheimatet ist. Es
handelt sich um eine Wasserpflanze, die auf dem Bo-
den von Seen verankert ist und ein bis drei Meter lange
Stingel bildet. Die Ernte erfolgt traditionell von Boo-
ten aus. Die reifen Korner sind linglich und wasserreich.
Man trocknet und réstet sie nach der Ernte, wodurch
sich die dunkle Farbe und ein nussiges Aroma ergeben.
Dic aufwendige Ernte schligt sich auch im Preis nie- ¥
der. Wildreis wird oft gemischt mit Reis angeboten. Er
kocht etwa 45 Minuten, dhnlich wie Naturreis. Wild-
reis ist mit {iber 13 Prozent sehr eiweifireich und enthilt viele Mineralstoffe. In
der glutenfreien Erndhrung kann Wildreis eine Bereicherung der anderen Ge-
treidearten darstellen.

—

Getreideihnliche Samen (Pseudocerealien)

Sie gehoéren nicht zur Familie der Stiflgriser, werden aber dhnlich wie Getreide
verwendet. Sie weisen geringere Ertrige als die Getreidearten auf und sind we-
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niger an die moderne Landwirtschaft angepasst. So reifen die Samen in den
Fruchtstinden zu unterschiedlichen Zeiten ab, was die Ernte erschwert. Quinoa
und Amaranth gehéren beide zur Familie der Fuchsschwanzgewichse, Buchwei-
zen zu den Knéterichgewichsen. Quinoa und Amaranth stammen aus Stidame-
rika, wihrend Buchweizen traditionell eine Nahrung der mongolischen Step-
penvolker darstellt.

Quinoa — Superfood aus Siidamerika

Quinoa oder Reismelde erlebte in den letzten Jahren
einen Boom als ,,Superfood“. Dies liegt daran, dass es
sehr eiweif$-, eisen- und kaliumreich ist. Wie Buchwei-
zen enthilt es mehr der essentiellen Aminosiure Lysin,
die bei den meisten Getreidearten sehr gering vorhanden
ist. Daher weist Quinoa eine hohere biologische Wer-
tigkeit auf. Die Quinoakérner dhneln der Hirse in der
Grof3e. Sie konnen siiff oder pikant zubereitet werden.
Es gibt weiflen, schwarzen und roten Quinoa, wovon
weifler Quinoa am hiufigsten ist. Quinoa enthilt Bit-
terstoffe (Saponine), die durch Schilen oder Waschen
bereits vor dem Vertrieb entfernt werden. Zur Sicherheit wird empfohlen, Qui-
noa vor dem Kochen zu iiberbrithen. Im Handel gibt es ganzen Quinoa und
Quinoaflocken. Im Ernihrungsrundbrief 1-2019 wurde ausfiihrlich tber die-
sen getreidedhnlichen Samen berichtet.

— =~ . Amaranth

Amaranth, auch Inka-Korn oder Kiwicha genannt,
stammt wie Quinoa aus Siidamerika. Man baut es
heute weltweit an. Von einigen Amarantharten kann
man auch die Blitter wie Spinat essen. Das sehr kleine
Korn steckt voller Nihrstoffe: ein hoher Eiweiffanteil
mit guter biologischer Wertigkeit durch héheren Lysin-
anteil, viele Mineralstoffe wie Calcium, Magnesium, Ei-
sen und Zink sowie Ballaststoffe. Der hohe Magnesi-
umgehalt macht Amaranth fiir Sportler interessant, die

komplexen Kohlenhydrate und Ballaststoffe sind gut fiir
eine Erndhrung bei Diabetes. Amaranthmehl ist nur be-
grenzt zum Backen geeignet. Amaranthsamen lassen sich
mahlen, zu Flocken verarbeiten oder puffen. Er eignet sich fiir Suppen, Back-
linge, gemischt mit Reis als Beilage, mit Buchweizenmehl fiir Pfannkuchen so
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