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% WEIZEN IN ALLER IVIUNDE
T

Unsere Vorfahren in der Steinzeit haben gegessen, was die Natur gerade bot — vor allem
rohe Pflanzenteile, Wildgemiise und Obst. Mit dem Ackerbau hat sich das grundlegend
geandert und mif der industriellen Lebensmittelproduktion erst recht: Heute essen wir
sehr viel Getreide, denn es ist billig im Anbau, lange haltbar, schmeckt gut und kann sehr
bequem zubereitet werden. Und so liefert Gefreide auch die meisten Kalorien: Das beleg-
te Brotchen oder das Miisli zum Friihstiick bestehen hauptsachlich aus Getreide, genauso
Brot, Pasta, Pizza zum Mittag- oder Abendessen und auch die meisten Snacks: Kuchen,
Sandwiches, Misliriegel, Kekse efc.

Schon dadurch ist die Erndhrung vieler Menschen einseitig geworden. Dazu kommt noch,
dass auch unter den Gefreidearten keine groBe Vielfalt mehr besteht. Wir essen haupt-
sachlich Weizen, weil die Industrie ihn so ertragreich anbauen kann wie kaum ein anderes
Lebensmittel. Noch nie zuvor wurde so viel Weizen verzehrt wie heute, sogar in Landern
wie China und Indien.

Und gleichzeitig vertragen immer mehr Menschen Weizen schlecht. Eine Ursache dafiir
liegt wohl darin, dass der Weizen auf bessere Backfahigkeit und héheren Ertrag hin
gezlichtet wurde und dabei die Vertraglichkeit fiir manche Menschen gelitten hat, die auf
bestimmte EiweiBe im Weizen reagieren — am bekanntesten ist da das Gluten, das die
gute Backeigenschaft ausmacht. Dazu kommft, dass auch Umweltgifte, Stress, Medika-
mente usw. das Immunsystem mehr strapazieren als friiher.

Als Alternativen sind alte Getreidesorten wie Dinkel oder Emmer interessant. Sie schme-
cken intensiver, sind oft besser vertraglich und auch nahrhafter: Sie enthalten z. B. mehr
Mineralstoffe und mehr EiweiB als Weizen. Dazu kommen andere Getreidesorten wie
Hafer, Hirse, Mais oder Reis, die ahnlich nahrstoffreich und bekémmlich sind und ge-
schmacklich eine gute Abwechslung biefen.

Und dann gibt es noch Pseudogetreide. Sie haben dhnliche Eigenschaften wie Getreide,
zdhlen aber botanisch nicht zu den Getreidearten. Amaranth, Buchweizen und Quinoa sind
die bekanntesten, auch Chia-Samen und Leinsamen werden dazugezahlt, auch wenn sie
weniger Kohlehydrate haben und sich auch in der Verarbeitung anders verhalten. Pseudo-
gefreide hat keine guten Backeigenschaften, weil es glutenfrei ist. Dafiir ist es reich an
Proteinen, Fetten und Mineralstoffen — und dass es glutenfrei ist, finden viele Menschen guft.

KLEINESj é

NAHRSTOFFLEXIKON

Kohlenhydrate sind fiir uns lebensnotwendig, sie zdhlen mit EiweiB und Feft zu den
drei wichtigsten Energielieferanten, den Makronahrstoffen. Sie versorgen vor allem
Gehirn und Muskeln, auch fiir die unbewussten Bewegungen wie den Herzschlag
oder die Atmung. Sie sollten daher gut die Halfte des Energiebedarfs decken. Der
Korper kann Kohlenhydrate in der Leber oder in der Muskulatur speichern. Dort kann
er sie wieder abrufen, wenn wir mehr Kohlehydrate bendtigen, als uns gerade (iber
die Nahrung zur Verfiigung stehen.

Kohlenhydrate unterscheiden sich vor allem in ihrem chemischen Aufbau, in der
Lange ihrer Zuckermolekiilketten. Lebensmittel, die kurze Zuckerketten enthalten,
werden sehr schnell in Energie umgewandelf. Das kann glinstig sein, wenn man kurz
vor einem Wettkampf steht oder wenn man gerade ein Konzentrationstief hat. Fiir
eine gesunde Erndhrung sollten sie aber die Ausnahme sein, denn sie halten nicht
lange satt, und wir haben schnell das Bediirfnis nach mehr — auch nach mehr, als
unser Korper eigentlich braucht. Die iiberschiissige Energie wird dann in unserem
Fettgewebe eingelagert. Zu Lebensmitteln mit kurzen Zuckermolekiilketten zéhlen
z.B. WeiBbrot, helle Weizennudeln und gesiiBte Produkte wie Eis und SiiBigkeiten.

Im Alltag sind deshalb Lebensmittel mit langen Zuckerketten wie Vollkornprodukte,
Obst und Gemiise besser. Sie werden langsamer verdauf und geben daher ihre Ener-
gie auch langsamer ab, so dass wir langer gesattigt sind. AuBerdem enthalten sie
noch andere wichtige Stoffe wie Ballaststoffe, Vitamine und Mineralstoffe.
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Der Sommer ist da und mit ihm vieles, was die Leichtigkeit des Lebens aus-
macht: Das Leben findet wieder mehr im Freien statt, man kann drauBen sit-
zen und die warmende Sonne genieBen, laue Sommerabende laden dazu ein,
die Seele baumeln zu lassen. In die Leichtigkeit mischt sich auch die Sorge
iber das, was uns aus anderen Landern erreicht.

Wir erleben gerade, dass viele Dinge, die fiir uns selbstverstandlich sind, sich
plotzlich dramatisch verandern: Nicht nur ist Benzin feurer geworden, es wird
auch der Weizen knapp. Und das betrifft uns, weil Weizen unsere Erndhrung
dominiert. Wir sehen plétfzlich im Alltag, wie viele Lebensmittel Weizen
enthalten, daran, dass sie feurer werden oder ausverkauft sind. Ein guter
Zeitpunkt, die Gewohnheiten zu liberdenken. Wahrend manche sich schon
lange fiir Alternativen interessieren, weil sie Weizen nicht so gut verfragen,
ist es flir andere ein aktueller Anlass, sich einmal mit der Vielfalt an Méglich-
keiten zu beschaftigen, die es jenseits des Weizens gibt. Wir haben Ihnen ein
paar Vorschlage zusammengestellt, wie Sie diese Vielfalt wieder auf den Teller
bekommen kénnen.
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.-+ AMARANTH-QUARK-
AUFLAUF

Auflauf kann auch siB.

ZUBEREITUNG:

Den Amaranth mit 250 ml Wasser zum Kochen
bringen und ca. 30 Minuten kdcheln lassen.
Den Topf vom Herd nehmen und mit geschlos-
senem Deckel 5—10 Minuten quellen lassen.
AnschlieBend kurz abkiihlen lassen.

Eine Auflaufform mit Butter oder neufralem
Pflanzendl einfetten. Den Backofen auf 160 °C
Ober- und Unterhitze vorheizen.

Die Eier trennen und das EiweiB steif schlagen. Das Eigelb mit dem Quark,
dem Zucker, dem Vanillezucker und einer Prise Salz in einer Schiissel
glattriihren. Die Zitrone auspressen. Den Zitronensaft zusammen mit

dem abgekiihlten Amaranth und dem Puddingpulver in das Quarkgemisch
geben und unterriihren.

Zum Schluss den Eischnee und die Beeren vorsichtig unter die Masse
heben. Alles in eine Auflaufform geben und in den Backofen schieben.
Nach 45— 60 Minuten ist der Auflauf fertig. Vor dem Verzehr am besten
kurz abkiihlen lassen.
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-+ POLENTASCHNITTEN

Vom Armeleuteessen zur Leckerei.

“

ZUBEREITUNG:

Die Gemisebriihe im Topf kurz kochen lassen
und den MaisgrieB einriihren. Unter standigem
Riihren den MaisgrieB aufkochen lassen. An-
schlieBend die Herdplafte ausschalten und die
Polenta mit geschlossenem Deckel 15 Minufen
quellen lassen.

In der Zwischenzeit den Parmesan reiben. Wenn der MaisgrieB weich isf,
den Parmesan und die Bufter hinzufiigen und gut vermengen. Mit Salz,
Pfeffer und Muskatnuss abschmecken. Wer mag, kann die Polenfamasse
auch schon so verzehren.

Ein Kiichenbreft mit kaltem Wasser abspiilen. Die fertige Polenta darauf
geben und mit einem Messer oder Teigschaber circa 2 Zentimeter hoch
glaftstreichen. Die Polentfamasse abkiihlen und fest werden lassen.

Die Polenta in viereckige Stiicke schneiden. In einer Pfanne Ol erhitzen
und die Polentaschnitten goldbraun braten.

Tipp: Zu den Polentaschnitten passt gebratenes Gemiise oder Salat.

GEBRATENES GEMUSE

Das Rezept finden Sie unter www.click-dich-fit.de.

-+ BUCHWEIZENWAFFELN

SiiBe Waffeln mit einer nussigen Nofe.

ZUBEREITUNG:

Das Buchweizenmehl mit der Starke und dem
Backpulver in einer Schale mischen.

In einer Riihrschiissel die Eier mit dem Zucker,
einer Prise Salz und der Butter schaumig schla-
gen. AnschlieBend erst die Milch und dann

das Mehlgemisch dazu geben. Den Teig fiir 15
Minuten ruhen lassen.

Das Waffeleisen vorheizen und mit etwas Butter einfetten, damit die Waf-
feln sich spater gut aus dem Waffeleisen I6sen lassen.

Wenn das Waffeleisen heiB ist, portionsweise die Waffeln backen, bis sie
goldbraun sind. Die fertigen Waffeln mit etwas Puderzucker bestreuen und
noch warm genieBen.

Tipp: Zu den Waffeln schmeckt neben Puderzucker auch frisches Obst
oder Kompott sehr gut. Ein Rezept fiir Rhabarberkompoftt finden Sie auf
click-dich-fit.de

ORIENTALISCHER
HIRSESALAT

Ein bisschen Fernweh auf dem Teller.

ZUBEREITUNG:

Die Hirse nach der Anleifung auf der Verpa-
ckung kochen und quellen lassen. Die Hirse
abkiihlen lassen.

Die Méhren schélen und in feine Stifte schnei-
den. Von den Friihlingszwiebeln die Wurzeln
abschneiden und den Rest in Ringe schneiden.
Die Petersilie und die Minze fein hacken.

Fiir das Dressing in einer Schale den Saft

der Zitrone, das Olivendl, den Honig und die
Gewdirze mischen.

Wenn die Hirse abgekiihlt ist, das Gemiise,

das Dressing und die Krauter dazugeben

und alles gut vermengen. Zum Schluss die Rosinen hinzufiigen und den
Salat abschmecken. Der Salat lasst sich gut vorbereiten und halt sich im
Kiihlschrank 1 —2 Tage. Vor dem Servieren noch einmal abschmecken und
gegebenenfalls nachwiirzen.



