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Weizen + weil
und seine unbe a

L]

und locker
eren Verqudten

eizen ist heute die wichtigste Getrei-

Knusprige Semmeln, resche Wdeart der Welt. Wiirde man den Wei-
Brezen, feine Kuchen und zarte zen, der in einem Jahr geerntet wird, zu-
Platzchen. Was wére das Leben sammen in einen Giiterzug laden, dann

ohne den Weizen. Weniger luftig
und lang nicht so weil3.
Getreide, auch Cerealien
genannt, sind die alteste und
wichtigste Grundlage unserer
Ernahrung. Die romische Goéttin
Ceres war fur Wachstum und
Ackerbau zustandig und wurde
so nicht von ungefahr Namens-
geberin, denn Getreide hat es
durchaus in sich. Proteine,
Vitamine, Mineralstoffe,
Ballaststoffe, alle Grundstoffe,
die wir zum Wachsen und
Gedeihen brauchen, finden sich
im Getreide.

wiirde dieser fiinfmal um den Aquator rei-
chen. Und wiirde der Zug entgleisen, ware
die Erndhrung eines groRen Teils der Men-
schheit geféahrdet.

Nicht immer schon hatte der Weizen die-
sen Stellenwert. Unser Kulturweizen ist das
Resultat aus nahezu zehntausendjahriger
Auslese und ziichterischer Tatigkeit der
Menschen. Zur Gattung Weizen (Triticum)
gehoren auch Dinkel, Hartweizen, Emmer,
Kamut und Einkorn.

Die &lteste Weizenart ist das Einkorn.
Zwischen Euphrat und Tigris liegt seine
Wiege, genau wie der Ursprung der Mensch-
heit. Funde belegen sein Vorkommen um das
Jahr 7000 v.Chr. Und der heute gebréauchliche
Weichweizen ist auch nicht gerade eine
Neuerfindung. Bis ins Jahr 4600 v.Chr. reicht
seine Geschichte.
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Aber Uiber Jahrtausende lag die Bedeutung
des Weizens weit hinter der von Emmer und
Einkorn. Erst als sich ab dem 18. Jahrhundert
die Erndhrungsgewohnheiten langsam &n-
derten, der Mensch Vielfalt auf den Speise-
zettel bekam und die Mihlentechnik fahig
war, weille Auszugsmehle zu produzieren,
gewann er an Beliebtheit.

Der Klassiker £ Weichweizen
Triticum aestiva

Fir Brot- und Backwaren wird bei uns der
Weichweizen verwendet. Denn aus ihm lasst
sich ein geschmeidiger Teig herstellen, der
beim Backen schodn auf-
geht. Das liegt am soge-
nannten Klebereiweil3,
dem Gluten, das sich in di-
verse Untergruppen auf-
spaltet, unter anderem in
Gliadin und Glutenin. Der
Kleber Gluten bildet beim
Backen polymere Struk-
turen, die unseren Kuchen
so schon locker und leicht
werden lassen und verhin-
dern, dass er zerbroselt.

Weil natirlich die Welt
immer weiter verbessert
werden soll, ztichtet man
den Weizen seit Jahren auf immer bessere
Backeigenschaften, was nichts anderes heif3t,
als dass der Anteil dieser Klebereiweilze am
Gesamteiweil steigt. Fur die Erndhrung
selbst spielen sie aber keine positive Rolle.
Ganz im Gegenteil reagieren immer mehr
Menschen allergisch auf Gluten. Das Gliadin
ist der Ausldser von Zoliakie (Getreidealler-
gie). AuBerdem fehlen dem Weizeneiweil3
die wichtigen Proteine Lysin und Tryptophin,
so dass ein Uberleben bei Wasser und Brot
mit diesem Weizen wohl kaum mdglich ist.
Zu Zeiten solch karger Kerkerkost gab man
den Gefangenen vor allem Roggenbrot. Was
uns Liebhabern krosser Weillmehlsemmeln
mal wieder die Grenzen aufzeigt und die
Gattung Roggen (Secale) adelt.

Franz Ostermaier aus Eberspoint b. Kranzberg ist
der Hauptlieferant des TAGWERK-Weizens. Seine
moderne Reinigungsanlage nutzen auch andere
TAGWERK-Bauern fir ihr Getreide

Vieles drin:
Mineralien, Kleie, EiweiQ,
Vitamine * aber nur im
vollen Korn

Abgesehen davon hat der Weizen fir die
Ernéhrung auch einiges an Positivem an-
zubieten. Albumin und Globulin sind die

EiweilRe, die unser Kdrper gut brauchen
kann, Mineralstoffe fordern die Lebens-
vorgange. Die Kleie ist zwar fiir
den Menschen kaum verdaulich,
bringt aber Leben in den Darm
und bewahrt uns vor Versto-
pfung. Vitamine der B-Gruppe
sind fur unsere Nerven und die
Haut sehr wichtig. Doch auf-
gepasst: das gute Eiweil3, die
Mineralstoffe, Vitamine und die

Kleie befinden sich alle in den
auBeren Schichten des vollen
Korns und besonders am Keim-
ling. Der Mehlkorper selbst be-
steht aus Kohlenhydraten und

dem genannten Kleber. Gesund
ist Weizen also ausschlief3lich als
Vollkornprodukt.
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Einkorn
Triticum monococcum
ist auf Grund seiner Anspruchslosigkeit
gegeniiber Witterung und Boden sowie
seiner guten Resistenz gegeniber Krank-
heiten fir den 6kologischen Anbau ein
ideales Getreide.

Einkorn zeichnet sich durch ein ideales
Verhéltnis von Kohlenhydraten zu Eiweif3
aus. Die komplexen Kohlenhydrate werden
wie bei allen Vollkorngetreiden besonders
langsam zu Einfachzuckern verstoffwech-
selt und tragen somit zu einer lang an-
haltenden Sattigungsphase bei.

Einkorn enthalt auerdem eine glinstige
Fettzusammensetzung mit einem hohen
Anteil ungesattigter Fettséauren . Der hohe
Gehalt an Carotin lasst im Kdrper das
Vitamin A entstehen, das nicht nur die
Sehkraft steigert, sondern auch vorbeu-
gend gegen Darmkrebs wirken soll. Gegen-
Uber Weizen enthalt Einkorn nahezu die
doppelte Menge an Mineralstoffen. Auf-
fallend ist der besonders hohe Gehalt an
essenziellen Aminosauren, die fur den
Nervenstoffwechsel von Bedeutung und
beispielsweise an der Bildung von Neuro-
transmittern beteiligt sind. Sie bewirken
Wachheit, Konzentration und
geistige Spannkraft.

Wer also konzentriert ar-
beitet oder seine Nerven sehr
strapaziert, konnte mit Einkorn
gute Erfahrungen machen.

Einkorn hat ein feines, nus-
siges Aroma. Das ganze Korn
gekocht als Beilage, im Auflauf
oder auf Risotto-Art, gemahlen |
fur Bratlinge, Pfannkuchen,
Nudeln, Kuchen und Gebéack —
Speisen aus Einkorn schme-
cken nicht nur gut, sondern
sehen auch noch schén aus,
sonnenblumengelb wie von
van Gogh — dank des hohenf
Carotingehalts.

W\

Kamut
Triticum turgidum polonicum

Kamut zeichnet sich durch einen leicht
suBlichen, feinen nussigen Geschmack
aus. Es war schon vor 6000 Jahren daBrot-
getreide der Agypter und damit Grund-
nahrungsmittel einer der ersten Hoch-
kulturen. Fir die Landwirtschaft zu ar-
beitsaufwandig, Uberstand Kamut all die
Jahrtausende ohne Kreuzung und Zich-
tung.

Durch seine urspriinglich gebliebene
Beschaffenheit ist die Qualitat der Inhalts-
stoffe in hohem MaRe erhalten geblieben.
Die Nahrstoffanalyse macht deutlich, dass
er sehr energiereich ist und hohe Mineral-
stoffgehalte aufweist, bei Magnesium und
Zink beispielsweise bis zu 35%. Auch flr
Allergiker bietet Kamut eine gute Alterna-
tive zu Weizenprodukten.

Aufgrund der vielen Weizenunvertraglich-
keiten und zunehmender Verziichtung wer-
den im Biologischen Landbau nun auch wie-
der die weniger verziichteten Verwandten
des Weizens angebaut. Am haufigsten na-
turlich der Dinkel (Triticum spelta). Als fester
Bestandteil der Hildegard-Medizin hat er

h Renaissance gefeiert. Im
/" / Unterschied zum Weizen ist

'}ﬁ

I f das Dinkelkorn fest mit den

I "( Spelzen verwachsen (wie

auch bei Gerste, Einkorn
oder Emmer). Dadurch ist es
zwar besser gegen Umwelt-
einfliisse geschiitzt, die Ver-
arbeitung erfordert aber
einen zusatzlichen Schritt —
es muss entspelzt werden.
AuRerdem erntet man auf
der gleichen Flache nur 50%
der Menge, die man an Wei-
zen einfahren konnte. Klar,
dass der Weizen die Welt-
karriere machte.

Reinhard Gromotka
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Emmer
Triticum dicoccon

ist ein Urverwandter vom Dinkel, nur sehr
viel alter. Es gab ihn schon in der Steinzeit.
Er war bis ins Mittelalter das gebrauch-
lichste Getreide furs Brotbacken. Dann ist
Emmer weitgehend ausgestorben, u.a.
weil man ihn nicht zu WeiBmehl ver-
arbeiten konnte. Auch Hildegard von
Bingen meinte wohl den Emmer, der nur
heute mit dem Dinkel verwechselt wird.

Der Emmer ist ziichterisch weitgehend
unberthrt . Deshalb soll er sich auch fir
Weizenallergiker eignen und bei Neuro-
dermitis gunstig wirken.

Emmer hat einen feinen aromatischen,
nussigen Geschmack und einenhohen
Mineralstoffgehalt . Aus Emmer lassen sich
hervorragende Nudeln machen, leichte
Brote und Gebéack — oder man serviert ihn
wie Reis gekocht zu Vorspeisen, in
Auflaufen und als Beilage.

Emmer bevorzugt magere Boéden. Fir
den extensiven biologischen Anbau ist er
wie geschaffen, denn bei starker Diingung
knicken seine Halme leicht um.

Purpurweizen
ist eine uralte, sehr seltene Weizensorte,
die urspriinglich aus Stidamerika kommt
und in Osterreich wieder entdeckt und
vermehrt wurde. Purpurweizen wurde nie
in groBen Mengen angebaut und blieb
Uber die Jahrhunderte zuchterisch unbe-
arbeitet. Seine Ertrage sind deutlich nied-
riger als bei normalem Weizen.

Die Korner des Purpurweizens haben
tatsachlich eine purpurne Farbe, beson-
ders wenn sie noch nicht ganz ausgereift
sind. Reif gehtihre Farbe ins rot-braunliche
Uber. Diese Farbe bleibt auch beim Backen
erhalten.

Fir die purpurne Farbe sind Anthocyane
verantwortlich, wasserldsliche Pflanzen-
inhaltsstoffe, die im Kérper antioxidativ
wirken und schadliche ,freie Radikale* ab-
fangen. Zusatzlich sollen sie die Sehlei-
stung verbessern, Entziindungen hemmen
und GefalRe schitzen. Seit langem weil3
man um diese gesundheitsfordernde Wir-
kung bei roten Beerenfriichten und vor
allem bei Rotwein. Der Gehalt an Antho-
cyanen ist im Purpurweizen rund 10 mal
héher als im herkdbmmlichen Weizen.
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