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Getreide — viel mehr als Mehl!

(i ' "\ Getreide ist eines der altesten und wichtigsten Nahrungsmittel der Menschen weltweit. In
/ Osterreich werden Mais, Weizen, Gerste, Roggen, Hafer und Dinkel geerntet. Andere Sorten,
wie Einkorn, Emmer oder Hirse werden nur in kleinen Mengen, haufig auch in Bioqualitat
angebaut. Getreide besteht iberwiegend aus Kohlenhydraten, die uns mit Energie versorgen.
Besonders wertvoll sind der Keimling und die auReren Randschichten der Getreidekdrner, sie
strotzen vor Ballaststoffen, Mineralstoffen, Vitaminen und hochwertigen Fetten. Sie sind nur
im Vollkornmehl enthalten, daher ist es wichtig, regelmaRig Vollkornprodukte zu essen! Bal-
laststoffe halten uns langer satt, senken den Cholesterinspiegel und schiitzen vor Darmkrebs.
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Getreidereis aus Osterreich

Getreidereis wird meist aus Dinkel oder Einkorn hergestellt und ist eine regionale Alter-
native zu herkdmmlichem Reis. Dabei werden die duRersten Schichten geschliffen. Ge-
treidereis lasst sich schneller zubereiten als die ganzen Dinkel- oder Einkornkérner. Aus
Getreidereis kénnen dieselben Gerichte wie aus ,echtem® Reis zubereitet werden, also
Milchreis, Risotto, als Beilage oder Laibchen.
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Energiespar-Tipp: Getreidereis mit kochendem Wasser tbergieRen, Deckel auf den Topf
und eine Stunde quellen lassen. Langes Kochen ist nicht notwendig, das Quellen reicht!

a

Kochen fiir intelligente Faule

Je nach Getreidesorte éndern sich die erforderlichen Zeiten zum Einweichen, Ko-
chen und Nachquellen (siehe Angaben im Blattinneren). Durch den Einsatz eines
Druckkochtopfes verkiirzt sich die Garzeit auf ein Drittel. Durch kurzes Anrésten
der Kérner in etwas Ol und anschlieRendes AufgieBen mit heiRem Wasser ver-
kiirzt sich die Kochzeit ebenfalls. Fur eine Tasse Getreide wird circa die doppelte
Menge an Wasser benétigt.

© Timmary - Fotolia.com

spar-Tipp: Wer das Wasser im Wasserkocher erhitzt, spart dabei Energie!
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Backrohr oder Pfanne?

Nicht jede Getreidesorte eignet sich fur jedes Gericht. Fur das Backen ist es wichtig, dass das Getreide Kle-
bereiweilt (Gluten) enthalt. Je héher der Glutengehalt, desto lockerer und flaumiger werden Brot und Kuchen.
Glutenfreie Sorten kénnen bis zu einem Drittel beim Backen beigemischt werden. Oder sie werden als Beilage,
Bratlinge, Salat oder Auflauf zubereitet. Durch Quetschen oder Poppen wird Getreide leichter verdaulich und
bildet die ideale Basis fur Fruhstlicksbreie oder Suppen. Je frischer Getreide vermahlen oder gequetscht wird,
desto mehr wertvolle Inhaltsstoffe bleiben erhalten! Die Anschaffung einer kleinen Mihle zahlt sich also aus.

Sie miissen auf glutenhaltige Getreidesorten verzichten. Geeignete Produkte erkennt man an diesem Zeichen:
Hirse, Mais, Quinoa, Buchweizen und Amaranth sind glutenfrei. Nur durch eine strenge Diat kann sich der Darm
von der Entziindung erholen. Menschen mit Weizensensitivitat kénnen auf einige Sorten mit Entziindungen re-
agieren, sie vertragen andere Getreidesorten jedoch gut. Daher ist es sinnvoll, verschiedene Getreide und auch
alte, besser vertragliche Sorten in die Erndhrung einzubauen.

Unververtraglichkeiten und Allergien: Etwa 1 % der Menschen leiden an Glutenunvertraglichkeit (Zéliakie).

Quelle: Broschiire der Wiener Volkshochschulen, die Umweltberatung
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Reggemchackeh mit Digp

Zutaten fur 2 Bleche:

300 g Roggenvollkornmehl

120 g lauwarmes Wasser

70 g Butter

1 gehaufter Teeloffel Krautersalz oder normales Salz

Zubereitung:

e Die Butter in einem kleinen Topf erwarmen, bis sie flssig ist.

e Die Butter mit dem lauwarmen Wasser in eine
RiUhrschissel geben

e Das Mehl und das Salz beifligen und zu einem
geschmeidigen Teig kneten

e Bei Bedarf kann noch etwas Wasser dazu gegeben
werden.

e Den Teigin 2 Teile teilen

e Jeeinen Teil auf dem Bachpapier setzen und noch mit
Mehl bestreuen und hauchdinn ausrollen

e Beim Ausrollen nicht mit dem Mehl sparen, sonst
klebt der Teig am Nudelholz fest.

e Den fertig ausgerollten Teig mit einem Teigrad oder mit
einem Messser rautenférmig in die gewlinschte Grofie
schneiden und mit der Gabel Locher einstechen und
bei 200 Grad ca. 10-12 Minuten Backen.

Dip

125 g Topfen

125 g Naturjoghurt
beliebige Krauter

Salz, ev. etwas Zitronensaft

Zubereitung:
e Topfen und Joghurt in einer Schiissel verrihren.
e Krauter beifiigen und mit Salz abschmecken.
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Zutaten fUr 4 Portionen

400 g/ 2 Tassen Bio-Hirse

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 EL Ol zum Braten

2 TL Currypulver

% TL gemahlener Kurkuma
4 Tassen GemuUsebrihe
400 ml ungesiiRte Kokosmilch
1 TL Salz, eine Prise Pfeffer
300 g braune Champignons
75 g frischer Blattspinat

Ev. Chilipulver

Zubereitung:
e Hirse in einem Sieb lauwarm abspiilen und abtropfen lassen.
e Zwiebel schalen und fein wiirfeln und den Knoblauch schélen und fein hacken.
e 1ELOIlineinem Topf erhitzen und Zwiebel und Knoblauch darin glasig diinsten.
e Kurkuma und Curry dazugeben und kurz mit anschwitzen.

e Die Hirse beifliigen und mit Gemisebrihe und die Halfte der Kokosmilch dazugeben.

e Mit 1 TL Salz und Pfeffer wirzen.

e Alles einmal aufkochen lassen und bei schwacher Hitze ca. 20min quellen lassen.

e In der Zwischenzeit die Champignons sdubern, putzen und in feine Scheiben
schneiden.

e Den Spinat verlesen, waschen und trocken schiitteln

e 1ELOlin einer Pfanne erhitzen und die Pilze darin kurz und kraftig anbraten.

e Mit einer Prise Salz und Pfeffer wirzen

e Den Spinat und 3 EL Wasser dazugeben und das Ganze dann mit dem Deckel zudecken

bis der Spinat zusammengefallen ist.
e Die Spinat-Champignon-Mischung unter die Hirse heben und bei Bedarf noch
nachwdrzen.
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Quimea dalat

Zutaten flr 4 Portionen

250 g Quinoa

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

300 g Kirschtomaten

1 rote Paprikaschote

1 gelbe Paprikaschote
60 g Klrbiskerne

% Bd. Frische Petersilie
3 -4 EL Zitronensaft

2 EL Olivenol

% TL Kreuzkimmel
gemahlener, schwarzer Pfeffer

Salz

300 g Schafskdse oder Hirtenkdse

Zubereitung:

Die Quinoa gut waschen und abtropfen lassen.

Die Quinoa dann ein einen Topf geben mit 0,75 Liter Wasser (1,5-facher Menge)
erhitzen und 15 Minuten bei schwacher Hitze ziehen lassen.

Wahrenddessen Zwiebel und Knoblauch schélen und die Zwiebel wirfeln und den
Knoblauch fein hacken.

Die Kirschtomaten waschen und halbieren.

Die Paprikaschoten waschen, halbieren, entkernen und klein wirfelig schneiden.
Die fertige Quinoa in eine grolRe Schissel geben und das geschnittene Gemiise
beifigen und vermischen.

Die Kurbiskerne kénnen bei Bedarf in einer beschichteten Pfanne angerdstet werden
oder natur zur Quinoa-GemUse-Mischung gegeben werden.

Die Petersilie waschen, trocken schitteln und fein hacken. Die Halfte der gehackten
Petersilie unter die Quinoa mischen.

Flr das Dressing den Zitronensaft, 1 EL Wasser und Olivendl in einem hohen Gefals
verquirlen und den Salat damit gut durchmischen.

Mit Kreuzkiimmel, schwarzem Pfeffer und Salz kraftig wiirzen.

Nun den Salat im Kihlschrank ca. 1 Stunde ziehen lassen.

Vor dem Servieren mit den Kiirbiskernen bestreuen und den Schafkidse/Hirtenkase
dariber broseln.

Am Ende mit der restlichen gehackten Petersilie bestreuen.
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MaRAL [( bische Hil 2..“_%[.[ )
Zutaten fur 4 Portionen

250 g gekochte Kichererbsen

250 g gekochte weilRe Bohnen

250 g gekochte rote Bohnen (z.B. Wachtelbohnen)
300 g gekochte griine Linsen oder Tellerlinsen oder 150 g rote Linsen getrocknet
150 g Bulgur (grob)

2 Zwiebeln

1,5 TL Cumin (Kreuzkiimmel)
1TLZimt

2 EL Tomatenmark

Ol zum Anbraten

1,2 L GemuUsebrihe

Salz, Pfeffer

% Bund gehackte Petersilie
250 g Naturjoghurt

Zubereitung:

e Die Zwiebeln schalen und hacken.

e Olin einem Topf geben und die Zwiebeln darin fiir ca. 5 Minuten auf mittlerer Stufe

braten.

e Cumin und Zimt hinzugeben und mit den Zwiebeln kurz anrésten. Tomatenmark zu

den Zwiebeln geben und 1 Minuten mit anbraten.

e Den Bulgur zu den Zwiebeln geben und fiir ca. 3 Minuten unter Rihren anbraten.

e Nun mit GemUsebrihe abléschen und die gekochten Hilsenfriichte dazugeben und
dann den Eintopf fir ca. 15 Minuten auf mittlerer Stufe und ohne Deckel kdcheln
lassen.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Eintopf mit Joghurt und gehackter Petersilie und servieren.
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Apfel - Pelemta Ao

Zutaten flUr 4 Portionen

% Liter Milch

150 g Polenta

2 Eier

30 g Butter

3 EL Zucker

2 Stk Apfel

1 Pck Vanillezucker,

Saft einer halben Zitrone

eine Prise Zimt und eine Prise Salz

Zubereitung:

Die Milch in einen Topf geben und mit Vanillezucker, Zimt, Prise Salz und der Butter
heil werden lassen.

Die Polenta in die heilRe Milch einriihren den Zucker zugeben und verriihren.

Die Temperatur zurlickdrehen und ca. 10 min quellen lassen.

Wihrenddessen eine Auflaufform fetten und die Apfel waschen, halbieren, entkernen
und in Scheiben schneiden und diese beiseitestellen

Wenn der Polentabrei fertig ist, kiihl stellen und immer wieder umrihren.

Die Eier trennen und das Eiklar in eine hohe Schissel geben.

Die Dotter in ein kleines Schisserl geben und beiseitestellen.

Das Eiklar steif schlagen und die Eidotter in den ausgekihlten Hirsebrei geben und den
Eischnee vorsichtig unterheben.

Nun die Halfte der Polentamasse in die gefettete Auflaufform streichen

Die Apfelscheiben dariber schichten und mit Zitronensaft betraufeln.

Danach die 2. Hilfte tGber die Apfel streichen und im vorgeheizten Backrohr bei 170
Grad ca. 20 min backen.
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y ali

Zutaten fur 6 Glaser

300 g Nusse (WalnUsse, HaselnlUsse, Pekannisse, Mandeln, ...)
100 g Leinsamen geschrotet

50 g Sonnenblumenkerne

200 g Haferflocken

Eine Prise Salz

1 EL Rapsol

8 EL Ahornsirup

e Zubereitung:
den Backofen auf 170 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

e Ein Backblech mit Backpapier auslegen.

e Die Nusse in beliebig groRe oder kleine Stiicke hacken.

e Alle Zutaten in einer Schissel vermischen, sodass alle Zutaten mit Rapsol und dem
Ahornsirup in Berhrung gekommen sind.

e Die Muslimischung auf dem Backblech verteilen und ca. 15 Minuten im Ofen backen.

e Zwischendurch mit dem Holzl6ffel das MUsli leicht durchmischen.

e Danach abklihlen und in Glaser abftllen.
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