








KERNOLE UND SAMENOLE

FRUCHTOLE

Sonnenblumenkerndl Mohnol Erdnussol

= Meist raffiniert » hoher Rauch- = In Deutschland nur aus Mohnsorten, die = (aus in der Erde reifenden
punkt, geschmacksneutral weniger als 0,01 % Morphin besitzen Friichten...)

= Kaltgepresst: angenehm fruchtig = Feinherber Geschmack = hoher Rauchpunkt, selbst

= Geschalte Kerne: Schmeckt nach = hellgelb
Sonnenblumenkernen

kaltgepresst bis 170 °C

Pflaumenkernol Lein(samen)dl Kokosdl

= zeichnet sich durch einen beson- = Aus Samereien vom Flachs = (auch Kokosbutter genannt)
deren, an Marzipan erinnernden = Goldgelb = Sehr hoher Rauchpunkt
Duft aus = Schmeckt nussig und etwas nach Heu = viel (50 %) Laurins&ure

= eher nussiger Geschmack, und er- (frisch) wird nach 20 Tagen bitter Mandeldl
innert an Mandeln und Walnusse = 58 9% an Omega-3-Fettséduren

= ideal fur Desserts und SitiBspeisen
= nicht erhitzen

= Hellgelb, aus StiBmandel
= Marzipanaroma

Holunderkerndl, kaltgepresst Hanfol Sojadl
= dunnflissiges, klares, schwach = Leicht nach Heu duftend, krautrig bis = Hellgelb (wenn raffiniert),
riechendes Ol nussig schmeckend = neutraler Geschmack
= hellgelbliche Farbung = grinlich bis braun = hoch erhitzbar — zum Braten
= reiner milder Geschmack geeignet
. };Zrtz;uArr::H an ungesattigten Senfol 0|iYen5|
= (Schwarze Senfkdrner) = Siehe unten

= auBerdem Linolsiure
= sehr reich an E- und B-Vitaminen.

= Mild-wiirzig, dezente Scharfe, typ. in indischer Kiiche

Olivendl

Die Olive ist eine Frucht - zdhlt demnach zu Obst.
Anders als bei Olen aus Olsaaten oder Kernen (Mais-
keim6l, Sonnenblumenkernol) wird Olivenol nur
aus dem Fruchtfleisch der Olive gewonnen und ist
damit gleichsam ein Bestandteil ihres Fruchtsaftes.
Fir Fruchtséfte ungewo6hnlich besitzt der aus der
Olive gepresste Saft einen hohen Anteil an ein- und
mehrfach ungesittigten Fettsduren.

Der grundlegende Unterschied zwischen nati-
ven Olivenolen °' und Olivendlen besteht darin,
dass native Ole naturbelassen sind, aligemein Oli-
venol genannte Produkte jedoch nicht. ,Nativ* —
oder im Italienischen ,vergine“ — gibt an, dass die
Olive und das aus ihr gepresste Ol ,unberiihrt*
sind, d. h. auRer mit mechanischen Mitteln nicht
behandelt werden. Fehlt der Zusatz ,nativ®, han-
delt es sich immer um ein raffiniertes Produkt °2.
Ein solches Ol ist lebensmittelphysiologisch zwar
unbedenklich, durch die Raffination wurde es je-

%1 NATIV bedeutet, dass sich ein Lebensmittel in seinem
natiirlichen Zustand befindet also unverandert ist. Der
Begriff wird vor allem im Bereich der Speisedle verwen-
det. Native Ole werden durch schonende mechanische
Verfahren zum Beispiel Pressen hergestellt ohne sie da-
bei zu erhitzen. Sie sollten nur fiir kalte Speisen verwen-
det werden Beispielsweise Salatdressings.

doch seiner ganzen Nattirlichkeit be-
raubt. Insbesondere betrifft das die
wertvollen sekundiren Pflanzenstof-
fe bzw. bioaktiven Begleitstoffe, die
den guten Ruf des Olivendls fiir

eine gesundheitsférdernde Ernédh-
rung begriinden. Gerade bei Oli-
venolen wird viel gepanscht und
verfdlscht. Ein grofRer Anteil des
Betruges liegt in der Falschde-
klaration: Geddmpfte, raffinierte

oder mit Raffinaten verschnittene
Olivenole werden als Native Oli-
venole Extra ausgewiesen und daher
—im Verhéltnis zur tatsdchlich vorhan-
denen Qualitit — viel zu teuer angeboten.

@ MEHR ZU AROMENVIELFALT DER OLIVEN
AUWWW.ARTEFAKTEN.NET

92 RAFFINIEREN bedeutet so viel wie ,verfeinern“ und
beschreibt den Herstellungsprozess bei dem qualitats-
mindernde Substanzen entfernt werden. Besonders
Fette und Zucker werden raffiniert und so von ihren Na-
turstoffen getrennt. Hierbei geht es im Wesentlichen um
Geschmack, Haltbarkeit, technische Weiterverarbeitung,
Geruch und Farbe.
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© Niisse und Olsamen sind ein wich-
tiger Bestandteil der vegetarischen
Kiiche, weil sie so vielseitig zu ver-
wenden sind (roh, gerdstet, als Binde-
mittel, als Nussbutter, Creme, Ol,
Paste, Mehl, Milch und Schaum).

g Sie enthalten viele Proteine,
aber auch viel Fett.

e Es ist das Fett, das Nusszubereitun-
gen so geschmackvoll und cremig
macht. Der Fettanteil begrenzt aber
auch ihre Haltbarkeit auf einige
Monate (oder ein Jahr tiefgefroren).

v

BUCHER

Diewald, Claudia / Scholz, Ingeborg: Nusse.
Herkunft — Arten — Kostlichkeiten, 2012.

Matthaus, B. / Miinch, E. W.: Warenkunde Olpflan-
zen/Pflanzendle. Inhaltsstoffe, Analytik, Reinigung,
Trocknung, Lagerung, Vermarktung, Verarbeitung,
Verwendung, 2009.

Riviera, Rita: Milk alive (http://www.milksalive.
com/)

MULTIMEDIA

www.vegucation.eu/media

www.vegucation.eu/elearning

WEBSEITEN SIEHE AUCH

Uni Hohenheim:
Stichwort ,Pflanzendle”
https://www.uni-hohenheim.de/

AUF SEITE 141

Mehr zu Rapskernol:
https://www.rapskernoel.info/
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ﬂ Paprika-Cashew-
Aufstrich

H Cashewnusskise
(Basisrezept)

ﬂ Mandelmus
(Basisrezept)

H Krauterschmand



2.6 HULSENFRUCHTE

In vielen Landern gehoren Hiilsenfriichte
zum festen Bestandteil des Kochens. Kichererbsen
im Hummus, Bohnen im Chili und Linsen im in-
dischen Dhal sind auch hierzulande auf dem Spei-
seplan zu finden. Da sie pflanzliches EiweifR ent-
halten, sind sie in der vegetarischen, vor allem
veganen Kiiche ein wichtiger Bestandteil. In die-
sem Kapitel konnen Sie das Potenzial dieser na-
tiirlichen Proteinbombe kennen lernen und ihren
Einsatz in der pflanzlichen Kiiche kennenlernen.

HINTERGRUND:

Alle Bohnen, Linsen, Erbsen und sogar Erd-
niisse (= Kapitel 2.5 Niisse und Samen) gehdren zur
Familie der Leguminosen (Schmetterlingsbliitler)
und werden Hiilsenfriichte genannt. Sie enthal-
ten eine Menge an Kohlenhydraten und Protei-
nen, weshalb sie oft auch als Fleischalternative
verwendet werden. Die meisten Hiilsenfriichte
enthalten zwischen zehn und 50 Gramm Eiweil3
pro hundert Gramm Trockengewicht. Gekoch-
te Hiilsenfriichte enthalten etwa die Hélfte dieses
Proteins. Hiilsenfriichte sind auch reich an Bal-
laststoffen und haben einen relativ geringen Fett-
gehalt. Dartiber hinaus sind dies vor allem unge-
sittigte Fette. Der Vitamingehalt beschrankt sich
hauptséchlich auf Vitamin Bs und auf Vitamin
E. Der Mineralstoffgehalt hingegen ist sehr um-
fangreich - zu nennen sind vor allem Kalzium,
Kalium, Magnesium, Phosphor und Eisen. Der
besonders hohe Ballaststoffgehalt erzeugt ein gu-
tes Sattigungsgefiihl — daher sind Hiilsenfriich-
te auch oft als Sattigungsbeilage einsetzbar. Ein
Nachteil der hohen Menge von Ballaststoffen liegt
aber in der schweren Verdaulichkeit und den da-
mit verbundenen Blihungen. Spéter in diesem
Kapitel erfahren Sie, wie die Blihungen weitest-
gehend minimiert werden kénnen.

Frische Hiilsenfriichte sind:

die Samen z.B. als Erbsen oder Edamame

die jungen Hiilsen als griine Bohnen
oder Zuckererbsenschoten

*

Lernziele: Nach diesem Kapitel sollten Sie...

die Bedeutung von Hiilsenfriichten in der
pflanzlichen Kiiche und ihren vielféltigen Ein-
satz verstehen.

verschiedene Hiilsenfriichte und ihre
Herkunft kennen.

Grundkenntnisse liber ihre Zubereitung,
Lagerung und Verwendung haben.

Alle Hiilsenfriichte haben eine zweiteilige Sa-
menfrucht, die von einer festen Schale umgeben
ist. Bei einigen im Handel erhéltlichen Hiilsen-
friichten ist diese Schale bereits entfernt — beide
Samenhilften liegen einzeln vor.

In diesem Kapitel erfahren Sie etwas iiber ge-
trocknete Hiilsenfriichte. Die meisten Hiilsen-
friichte sollten Sie jedenfalls nicht roh essen, weil
sie das nattuirliche Toxin Lektin enthalten.

Soja — der Star unter den Hilsenfriichten
Wegen ihrer Nihrstoffdichte* werden Sojabohnen
weltweit angebaut und genutzt. Ein Nachteil aus
gesundheitlicher Sicht ist, dass sie sehr zih und
schwer verdaulich sind. Auf dem Weg, dieses Pro-
blem zu l6sen, wurden eine ganze Reihe von Pro-
dukten aus der Sojabohne entwickelt, von denen
beinahe alle ihre Wurzeln in der asiatischen Kii-
che haben. Einige der Produkte wie Tofu, Tem-
peh und Sojaschnetzel werden als ,,Fleischersatz
verwendet, deshalb geben wir mehr Information
iiber diese Produkte in = Kapitel 2.8. Andere wer-
den eher als Gewiirze verwendet, oder als Milch-
ersatz (Sojadrink, -sahne und -joghurt, = Kapi-
tel 2.9). Inzwischen werden Sojabohnen auch in
Europa angebaut. Bestimmte Hersteller unter-
stiitzen bewusst den lokalen Sojaanbau.

3

Die Néhrstoffdichte gibt das Verhéltnis von Nahrstoff und Energiegehalt eines Lebensmittels an. So gilt ein Lebensmittel
als qualitativ besonders hochwertig, wenn der Nahrstoffgehalt in Bezug auf die Kalorienmenge besonders hoch ist. Le-
bensmittel mit hoher Nahrstoffdichte sind beispielsweise Obst, Gemiise, Hiilsenfriichte, Kartoffeln und Vollkornprodukte.



” Um sie resistenter gegen Schadlinge zu

machen und damit héhere Ertrage zu
erlangen, gibt es mittlerweile genmanipulierte
Sojapflanzen. Der enorme Bedarf an Sojaboh-
nen steigt hauptsachlich in der Futtermittel-
industrie. Besonders in lateinamerikanischen
Landern wurden viele Wélder abgeholzt, um fir
die Sojabohne ,Platz zu machen* (auch ,Land

Grabbing“ genannt). Den Bauern in diesen
Landern wird entweder Land abgekauft oder
ihnen wird viel Geld angeboten, wenn sie nur
Soja anbauen. So entwickelt sich eine Mono-
kultur, die nicht nur fiir die Béden, sondern
auch fiir die Eigenversorgung der dort lebenden
Bevoélkerung nachhaltig negative Auswirkungen
hat.



UBERBLICK UBER HULSENFRUCHTEN

Erdniisse sind keine Niisse, sondern Hiilsenfriich-
te!l Sie haben eine andere Zusammensetzung als die
anderen Hilsenfriichte (fett- statt starkehaltig) und
werden daher in der Kiiche wie Niisse verwendet.

zu beachten. Diese sind abhéngig von der jeweili-
gen Sorte. Beim Einsatz von Hiilsenfriichten, soll-
ten Sie diese (teils ldingere) Vorbereitungszeit mit-
einplanen.

Bei der Vorbereitung von Hiilsenfriichten, sind
unterschiedlich lange Einweich- und Kochzeiten

NAME BESCHREIBUNG
Linsen Kleine, runde, flache Hilsenfriichte, die man in griiner, brauner, schwarzer, orangener und gelber
Farbe finden kann. Die meisten Linsen mussen nicht eingeweicht werden. Die erforderliche Koch-
zeit ist relativ kurz im Vergleich zu anderen Hulsenfriichten. Linsen werden in der indischen und der
franzésischen Kiiche viel verwendet.
Rote Linsen Mit Farben von gelb bis korallenrot sind dies die stiBesten Linsen. Diese Linsen verlieren ihre
Farbe und Form sehr leicht beim Kochen und sind deshalb sehr geeignet fiir Dhal (Linsenpiiree),
o Suppen und Fillungen. Man findet sie meistens geschalt, manchmal ganz.
Alblinse Die schwabische Alblinse ist ghnlich der Puy-Linse eine griine kleine Linse. Sie gehdrt zu den fast
(Alb-Leisa) ausgestorbenen, aber wieder belebten Linsen und wird in der schwabischen Alb angebaut. Sie ist
o klein, dunkelgriin und marmoriert. Seit Juli 2005 gehért sie zu der Arche des Geschmacks (Slow-
food-Stiftung) = http://www.alb-leisa.de/
Schwarze Die schwarzen Linsen sind etwas kleiner als andere Linsen und sehen ein wenig aus wie Kaviar,
oder Beluga- daher der Name ,Beluga-Linsen“. Schwarze Linsen haben eine relativ kurze Kochzeit und behal-
Linsen ten ihre Form, deshalb sind sie gut fiir Salate und Gemiisebeilagen zu verwenden. lhre schone

o

schwarze Farbe veréndert sich bei Saureeinwirkung eher zu dunkelbraun.

Braune Linsen

Sie werden manchmal auch kontinentale Linsen oder Tellerlinsen genannt. Sie sind recht robust
und groB, haben einen milden Geschmack und schmecken stérkehaltig. Sie behalten ihre Form
gut, wenn sie nicht zu lange gekocht werden. Hervorragende Linsen fiir Suppen und Eintopfe.

Griine Linsen,

Wabhrscheinlich die bekanntesten Linsen in der franzésischen Kiiche. Sie sind kleiner als die brau-

Du-Puy- nen Linsen und griin mit kleinen grauen Sprenkeln. Nur Linsen aus der Gemeinde Du Puy in der

Linsen Region Haute-Loire diirfen diese Herkunftsbezeichnung tragen. Deshalb werden sie oft ,Dupuis”
oder ghnliche Abwandlungen auf Packungen sehen, die Kunden irrefiihren sollen. Diese Linsen
behalten ihre Form und Farbe sehr gut beim Kochen und haben einen leicht nussigen Geschmack.

Cannellini- Eine kleine, nierenférmige Bohne.

Bohne

Borlottibohne Eine gefleckte Bohne, die vor allem in der italienischen Kiiche beliebt ist. Das gefleckte Aussehen
bleibt beim Kochen nicht erhalten. Die Borlottibohne ist eine geschmackvolle Bohne, die in Gemu-

e sesuppen, Fillungen, Aufstrichen, Dips und Auflaufen verwendet werden kann.
Azuki- Azukibohnen sind vor allem in der makrobiotischen Kiiche bekannt, wo sie als Superfood fiir die
bohnen Nieren angesehen werden. Diese kleinen roten Bohnen miissen vor dem Kochen nicht unbedingt

eingeweicht werden. Jedoch macht Einweichen sie leichter verdaulich. Da sie leicht stiBlich und
cremig sind, werden sie oft in Kombination mit stiBem Gemiise wie Kiirbis oder in StiBspeisen und
Desserts verwendet.

Flageolett-
bohne

o

Eine Flageolettbohne ist eine unreife Kidneybohne, recht klein und hellgriin. Sie werden oft in der
franzosischen Kuiche verwendet, sie sind weniger mehlig als andere Bohnen und haben eher einen
krauterartigen, frischen Geschmack.



http://www.alb-leisa.de

NAME BESCHREIBUNG

Mungobohne Mungobohnen, auch griine Sojabohnen genannt, sind, wie der Name sagt, kleine,
e griine Bohnen. Man lasst sie oft keimen, um die bekannten Sprossen zu erhalten.

Limabohnen  Limabohnen sind recht groBe Bohnen, die auch als Butterbohnen bekannt sind.

Diese Bohnen kommen aus Stidamerika, um genauer zu sein, aus Peru, daher der Name.

Riesenbohnen

Noch groBer als Limabohnen, grauwei und mit kartoffelahnlicher Textur. Beliebt in der

(groBe Lima-  griechischen und spanischen Kiiche, manchmal in Dosen in Tomatensauce erhiltlich.

bohnen)

Kidneybohnen Kidneybohnen oder Rote Bohnen oder Nierenbohnen, sind, wie der Name sagt,
nierenférmige Bohnen. Sie werden in der lateinamerikanischen Kiiche viel verwendet.

Gelbe Soja- Die runde, gelbe Sojabohne kann gekocht und wie eine Bohne verwendet werden. Diese Bohne

bohnen enthilt mehr Proteine und Fett als andere Hulsenfriichte, doch da sie schwer verdaulich ist, wird
sie selten ganz gegessen. Diese Bohne wird vor allem verwendet zur Herstellung von Sojadrink,
Sojasahne, Sojamehl, Sojasauce, Miso, Tofu, Tempeh, Sojajoghurt, Sojaschnetzel, Sojapudding
und Sojaeiscreme.

Schwarze Diese schwarze Sojabohne ist eine nierenférmige, feste Bohne. Sie wird vor allem in der

Bohne makrobiotischen Kiiche wegen ihrer therapeutischen Qualitdten genutzt.

Kichererbsen

(3]

Kichererbsen haben verschiedene Rollen in der Kiiche. Sie sind mittelgroBe, braune/gelbe Hiil-
senfriichte, die vor dem Kochen eingeweicht werden sollten. Sie werden in Salaten, Taginen und
Couscous verwendet. AuBerdem sind sie die Hauptzutat in dem bekannten Kichererbsen-Dip oder
-Aufstrich ,Hummus". Kichererbsen kénnen auch zu Mehl gemahlen werden, das in der indischen
Kiiche ,Besan” genannt wird. Aus diesem Mehl kann man Pfannkuchen und andere Backwaren
und herzhafte Kekse herstellen. Kichererbsen werden auch in der spanischen und franzésisch-me-
diterranen Kiiche viel verwendet.

Schalerbsen

Schalerbsen sind getrocknete Erbsen die geschalt und gespalten sind. Sie sind sehr geeignet
fur Erbsenptree, Suppen, Saucen oder sogar als Beilage. Sie sind gelb oder griin, aber abge-
sehen von der Farbe besteht kein Unterschied.

Markerbsen

Diese Erbsen werden in den Niederlanden viel verwendet, auch als Felderbsen bekannt.
Es gibt sie frisch, als Konserve und getrocknet.
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Hilsenfriichte sind kostengtinstig und einfach zu
verarbeiten. Sie sind lange haltbar, entweder ge-
trocknet oder in Konserven. Sie miissen nur luft-
dicht bei Raumtemperatur aufbewahrt werden. Sie
werden als Eintopfe, Piirees, Cremes, Salate, Brat-
linge oder als Fiillung in Teigtaschen und Gemiise
verwendet.

Konservierte Hiilsenfriichte in Gldsern oder
Dosen sind gebrauchsfertig und miissen nur er-
hitzt werden. Aber oft lohnt es sich, sie selbst zu
kochen, wenn man einen besseren Geschmack
erzielen will oder Hiilsenfriichte die Hauptrol-
le in einem Gericht spielen. Das kann ein wenig
Planung erfordern: Die Kochzeit von getrockne-
ten Hiilsenfriichten kann recht lang sein, und
oft miissen sie vorher einweichen. Beachten Sie
auch, dass dltere Bohnen mehr Einweichwasser
und eine lingere Kochzeit brauchen, um weich

zu werden.
Je alter die Bohne, desto mehr Wasser
bendétigt sie und desto langer auch die
Einweichzeit.

Zubereitung
Hiilsenfriichte kdnnen vor allem bei Menschen,
die diese nicht gewohnt sind, Blihungen vorbeu-
gen. Diesen Effekt konnen Sie mit drei MaRnah-
men verringern: Geben Sie ein Stiick Kombualge
ins Einweichwasser. Schiitten Sie das Einweichwas-
ser weg und spiilen Sie die Hiilsenfriichte. Verldn-
gern Sie die angegebene Kochzeit und kochen Sie
wéhrend der gesamten Zeit die Kombualge mit.
Eine weitere Option ist es, die Hiilsenfriichte mit
Gewlirzen zu versehen, die die Blihungen entweder
vermindern oder ganz aufheben. Folgende Gewiirze
bzw. Gewtirzkriuter sind besonders geeignet:

Asant (Asafoetida-Pulver), Kiimmel, Kombu (eine
Alge), Kreuzkiimmel, Thymian, Rosmarin, Anis, Fen-
chel, Bohnenkraut, Barlauch, Oregano, Majoran, Ing-
wer, Safran, Ysop, Pfefferminze oder Zitronenverbene

Da Hiilsenfriichte gut einen anderen Geschmack
annehmen, ist in der Beziehung die Kreativitit des
Kochs gefragt. Alle Hilsenfriichte miissen vor der
Zubereitung auf Fremdbestandteile tiberpriift und
gewaschen werden:

Uberpriifen auf Steine oder Verunreinigungen
und sorgfaltig waschen bis das Waschwasser
komplett klar ist.

Das Garen von Hiilsenfriichten unterscheidet sich
nach Alter und Art. Hierbei sollten Sie rechtzeitig
vorher die Packungsbeilage lesen — nicht immer
sind sie fiir ein ,,schnelles” Gericht geeignet. Vie-
le kleine Linsenarten (Puy, Beluga, Schwabische
Alblinse oder Berglinsen) benétigen nach dem
Waschen lediglich eine Garzeit von ca. 20 bis 30
Minuten - ohne vorherige Einweichzeit. Beson-
ders schmackhaft werden die Gerichte, wenn die
Linsen in Ol kurz angeschwitzt und dann in einer
ungesalzenen Briihe fertig gegart werden.

Viele Koche mit Erfahrung in vegetarisch/veganer
Kiiche und damit auch mit Hiilsenfriichtegerichten
lassen Bohnen wie z. B. Azukibohnen deutlich linger
kochen als die auf der Packung angegebenen Koch-
zeiten: Bis zu sechs Stunden kénnen diese kocheln,
bis sie ganz zart sind (und weniger blihen).



Bei allen anderen Hiilsenfriichten (z.B. Kichererbsen,

groBe braune Tellerlinsen, gelbe Erbsen...) verfah-
ren Sie folgendermaBen:

Hiilsenfriichte in viel kaltem Wasser einweichen

(als Richtlinie die dreifache Menge Wasser). Hier
Packungsbeilage beachten - in der Regel liber

Nacht (acht bis 15 Stunden) — nicht zu lange,
sonst setzt der Keimungsprozess ein.

Hulsenfriichte ohne Salz zum Kochen bringen.
Eventuell: fir flinf bis zehn Minuten koécheln,

abgieBen und spiilen, bis kein Schaum mehr zu

sehen ist. (vgl. oben), neues Wasser (oder un-
gesalzene Briihe) hinzugeben.

(s
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Eventuell Gewiirze und Krauter hinzugeben, z.B.
eignen sich Kombu oder andere Gewiirze (s. 0.),
kein Salz verwenden.

Auf kleiner Flamme mit dem Deckel offen oder
halboffen kochen, entfernen Sie gelegentlich den
Schaum und geben Sie Briihe / Wasser hinzu,
wenn nétig.

Die Kochzeit variiert von 20 Minuten fiir Linsen bis
zu zwei Stunden fiir Rote Bohnen und Kichererb-
sen. Sie konnen Hiilsenfriichte auch im Dampf-
druckkochtopf kochen. Die Kochzeit verkiirzt sich
dann.

Wichtig: Salz oder Sojasauce sollte erst gegen

Ende der Kochzeit hinzugegeben werden. Salz
macht die Haut der Hiilsenfriichte harter, d.h.
Hiilsenfriichte werden eventuell nicht weich.

@ Hiilsenfriichte sind eine wichtige
EiweiRquelle und werden daher
oft als Gemtise oder als Fleischalter-
native verwendet.

€@ Hiilsenfriichte konnen viele

Gerichte bereichern und sind
vielseitig verwendbar.

e Darunter ist Soja ein Multitalent,

aus dem sich viele Alternativen
zaubern lassen zu Joghurt, Milch,
Fleisch und anderem.

v
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£.] DIE WELT DES GETREIDES

Getreide (zusammen mit Kartoffeln) ist das
meist verbreitete Grundnahrungsmittel weltweit.
Hierzulande werden Getreide oft als Beilage oder
Basis von Gerichten verwendet. Einige ,,vergesse-
ne“ Alternativen wie Quinoa, Amarant, Hirse, Bul-
gur u.a. erleben gerade ihr Comeback in Kiichen.
Indem Sie mehr iiber den Stellenwert von Getreide,
die grof3e Vielfalt und die grundlegende Zuberei-
tung wissen, werden Sie in der Lage sein, damit zu
experimentieren. Ihre Mahlzeiten kénnen dadurch
noch kreativer gestaltet und genauer an die Bediirf
nisse Ihrer Géiste angepasst werden.

HINTERGRUND:

Es gibt sieben Hauptgetreidearten: Hirse, Mais,
Hafer, Gerste, Weizen, Reis und Roggen. All diese
Getreidearten gehoren der botanischen Familie der
Gréser (Gramineae oder SiiRgrdser) an. Sie werden
jahrlich gesdt und im Spatsommer werden die Sa-

men geerntet.
Die nomadischen Volker sammelten Kérner
von Wildgrasern. Vor mehr als 7.000 Jahre gab
es bereits Gerste in dem Gebiet zwischen Syrien
und Afghanistan.

Es gibt auch eine Reihe von Pflanzen, wie Buchwei-

zen, Amarant und Quinoa, die dhnliche Eigenschaf-
ten wie Getreide haben, tatsdchlich aber in eine

Lernziele: Nachdem Sie folgendes Kapitel
bearbeitet haben, werden Sie...

die verschiedenen Getreidearten und
ihre Urspriinge kennen.

die erndahrungsphysiologischen Vorteile von
Getreide und die Verwendung in der pflanz-
lichen Kiiche kennen lernen.

wissen, wie Getreide am besten gelagert
und zubereitet wird.

andere botanische Familie gehoren. Sie werden da-
her auch als ,,Pseudo-Getreide“ bezeichnet. Egal aus
welcher Pflanzenfamilie das Getreide stammt, es
hat immer den gleichen Aufbau:

die Fruchtschale und Samenschale, welche das
Sameninnere schiitzen (Ballaststoffe / Vitamin B).

die Aleuronschicht (EiweiBstoffe, Mineralstoffe).

den Mehlkorper, er stellt den groBten Teil des
Korns dar und ist die erste Nahrungsquelle des
Keimlings (Stérke und EiweiB).

den Keimling, welcher als ,Embryo“ des
Getreidekorns gesehen werden kann (Fett,
EiweiB, Starke, Vitamin E, Mineralstoffe).



Manche Getreidesorten haben auf der Fruchtscha-
le noch eine weitere schiitzende Schale, auch Ge-

treidespelze oder Hiilse genannt. Spelzen werden

immer entfernt, da sie nicht essbar sind.

Der Mehlkoérper vieler Getreidesorten enthalt
ein spezielles Eiweil (Gluten oder auch Kleber ge-
nannt). Diese sind fiir die gute Eigenschaft des Ba-
ckens verantwortlich, ohne erndhrungsphysiolo-
gisch hochwertig zu sein. Der Kleber verleiht der
Backware die richtige Konsistenz. Unter dem Be-
griff Gluten sind dabei jene Eiweif3stoffe zusam-
mengefasst, die beim Kontakt mit Wasser faden-
ziehend und klebrig werden. Sobald das Mehl mit
Flissigkeit in Verbindung kommt, quellen die Ei-
weilstoffe auf und binden die Fliissigkeit im Teig.
Der Kleberanteil im Weizen ist besonders hoch.
Glutenfreie Getreidesorten sind Mais, Reis und
Hirse. Auch einige Pseudogetreide wie Amarant,
Buchweizen, Quinoa oder Leinsamen sind gluten-
frei. Wildreis ist der Gattung des Wasserreises zu-
geordnet ist und somit kein echter Reis.

Dinkel ist eine alte Kulturform des Weizens,
aber durch seinen nicht so ertragreichen Anbau ist
er allmdhlich aus der Landwirtschaft verschwun-
den. Erndhrungsphysiologisch ist er allerdings viel
interessanter — er enthdlt weniger Gluten.

Bei Griinkern handelt es sich um die griinen,
im halb reifen Zustand geernteten Kérner des Din-
kels — hier gibt es bis zur Ernte kaum Gluten im
Mehlkorper.

Emmer ist zusammen mit dem Dinkel die dltes-
te bekannte Urform des Weizens. Es ist mit dem

Hartweizen verwandt. Diese und andere alte und
seltene Getreidesorten werden Ihnen weiter unten

genauer vorgestellt.
” Koérner kdnnen auch fiir die Herstellung von
Biokraftstoffen verwendet werden. Derzeit

geraten diese oft in Kritik, da sie auf fruchtbarem
Boden angebaut werden und der Boden nicht zur
Nahrungsversorgung beitragt. Biokraftstoffe der
zweiten Generation werden deshalb ausschlieB-
lich aus Non-Food-Kulturen auf nicht-landwirt-
schaftlichen Flachen angebaut.

Alle diese Pflanzen haben gemeinsam, dass

sie neben Vitaminen und Mineralien besonders
reich an Kohlehydraten sind. Das macht sie zu
einem idealen, tagtiglichen Nahrungsmittel fiir
unseren Koérper: Brot und Nudeln (aus Mehl ge-
macht, wobei es sich i.d.R. um gemahlenen Wei-
zen handelt), Reis und Getreide enthalten auch
etwas Eiweil3, manche mehr (Hafer, Quinoa),
manche weniger (Reis). Der grof3te Niahrstoffge-
halt ist in der Kleie und im Keimling gespeichert.
Deshalb wird der Verzehr von Vollkorngetreide
(nicht ausgemahlenem Getreide, z.B. Vollkorn-
reis) auch in der Vollwertkiiche und in vielen
vegetarischen Kiichen angepriesen.

Getreideerzeugnisse

Eine grobe Einteilung kann zunichst in Mahl-
miihlen- und Schilmiihlenerzeugnissen gemacht
werden.



Mahimiihlenerzeugnisse sind alle durch Mahlen
von unbespelztem Getreide hergestellten Erzeug-
nisse (Schrot, GrieB, Dunst, oder Mehl). Jedes Er-
zeugnis zeichnet sich durch eine andere GréBe/
Feinheit aus — wobei Mehl den feingemahlenen
Mehlkorper von Getreide darstellt.

Schalmiihlenerzeugnisse sind Erzeugnisse aus

bespelztem Getreide (Hafer, Gerste, Hirse, Reis).

Neben der Feinheit spielt bei der Bewertung von
Getreideerzeugnissen noch der Ausmahlgrad eine
Rolle. Er ist das MaR fiir die Abtrennung von Scha-
lenteilen und Keimling. So enthalten Vollkorn-

Uberblick tiber Getreidesorten

Es werden die bekannten Getreidesorten vorge-
stellt, sowie getreidedhnliche Pflanzen (Pseudo-
getreide) und auch sogenannte Derivate. Zu den
Derivaten zdhlen u.a. folgende Produkte:

zerkleinertes, gemahlenes,
gequetschtes Getreide

gerostetes und gepufftes Getreide

durch Milchsauregéarung und alkoholische
Garungsprozesse veranderte Produkte

erzeugnisse alle Bestandteile des gereinigten Ge-
treides, unabhingig, ob es sich um Schrot oder
feines Mehl handelt. Beide sind gesundheitlich ge-
nauso wertvoll. Auszugsmehle hingegen sind hell,
weil Schalen und Keimling abgesondert wurden —
also sehr arm an Wirkstoffen. Der Ausmahlgrad
wird durch die Mehltype festgelegt:

Die Typenzahl (siehe S.73) gibt an, wie viel
Milligramm Asche zuriickbleiben, wenn 100 g
wasserfreies Mehl verbrannt werden. Die Asche
wiederum besteht aus unverbrennbaren Mineral-
stoffen, die sich vorwiegend in den Schalenteil-
chen befinden.

Die Garzeit der Getreide und Getreide-
produkte ist abhingig von:

der Getreideart (z.B. Hirse hat eine kiirzere
Garzeit als die meisten Reissorten),

dem Verarbeitungsgrad (z.B. geschélter Reis
hat eine kiirzere Garzeit als Vollkornreis),

dem gewiinschten Ergebnis (z.B. Getreide bzw.
-produkte, die als Fiillung oder als SiiBspeise
verwendet werden, gart man i.d.R. langer als Ge-
treide, die als Beilage verwendet werden).

NAME BESCHREIBUNG

Reis* Reis ist ein gdngiges und leicht verdauliches Getreide. Es gibt tiber 100.000 Arten von Reis. Je
nach Starke/EiweiBanteil und Verarbeitung variiert das Verhéltnis der aufgenommenen Flissigkeit
zu Reis von 1:1 bis 4:1. In Europa werden vom ,Kochtyp her" in der Regel Langkorn/Mittelkorn
(z.B. Risotto) oder Rundkorn (z.B. fiir Milchreis) angeboten. Er ist im Gegensatz zu den anderen
Getreiden das einzige, welches in Wasser wichst. Reis ist reich an Kohlehydraten und Vitamin B,
enthalt relativ wenig EiweiB und kein Gluten. Reis findet Verwendung in stiBen und herzhaften Ge-
richten sowie in StBigkeiten.

WeiBer Reis*  Als weiBen Reis bezeichnet man Reis, bei dem erst in der Reismiihle die Spelzen und
anschlieBend durch Schleifen Silberhdutchen und Keimling entfernt wurden.

Parboiled- Dieser schnellkochende Reis besitzt eine hthere Qualitat als weiBer Reis. Mit einem Spezialverfah-

Reis* ren (hoher Dampfdruck) wird die Reiskleie entfernt, aber viele Vitamine und Mineralien bleiben, im
Vergleich zu weiBem Reis, erhalten.

Vollkornreis,  Misst ungefahr vier bis sechs mm. Die Spelze wird entfernt, aber die Kleie mit ihren wertvollen Mi-

Rundkorn* neralien bleibt erhalten. Wenn gekocht, wird dieser Reis eher cremig und klebrig. Dadurch eignet
er sich fir StiBspeisen und Risottos.

Braunreis* Ein vollwertiger Dessertreis.




NAME BESCHREIBUNG

Vollkornreis,  Ungeféhr sechs bis acht mm lang. Nach dem Kochen ist der Reis eher trocken und eignet sich
Langkorn* daher sehr gut fiir Pfannengerichte und Reissalate.

Risottoreis * Wahrend des Kochens nimmt dieser Reis viel Feuchtigkeit auf und behalt meist seine Form und
auch seine ,al dente” Konsistenz recht gut. Der Reis wird durch das Kochen cremig, aber nicht
e breiig — es liegt an dem hohen Starkeanteil, der langsam abgegeben wird.
= Ein gutes Risotto wird langsam gekocht, unter standigem Rihren
und schrittweise ZugieBen von heiBer/warmer Flussigkeit.
= Der Reis nimmt Aromen sehr gut auf.
= Arborio, Vialone, Carnaroli, Maratelli und Baldo sind die bekanntesten Sorten.
Sie werden hauptséchlich in ltalien in der Region Piemont (Poebene) und in
der Lombardei angebaut.

Basmatireis* Diesen Langkornreis gibt es im Handel in der weiBen Variante als Parboiled-Reis und in Vollkorn.
Er ist sehr aromatisch, nach dem Kochen trocken und er sollte nicht zu lange gekocht werden.
Basmatireis, der am FuBe des Himalayas angebaut wird, heiBt ,rice queen” und hat ein charakteris-
tisches und feines Aroma sowie eine weiche Konsistenz.

Jasminreis* Dieser Langkornreis kommt aus Thailand und wird auch als Duftreis bezeichnet. Er ist nach dem
Kochen trocken und hat ein blumiges Aroma. Den echten und qualitativ hochwertigsten Jasminreis
findet man unter dem Namen ,Thai Hom Mali“, was soviel heiBt wie ,Reis mit Blumenaroma®“.

* Glutenfreies Getreide



NAME

BESCHREIBUNG

Schwarzer
oder
Lila Reis*

Schwarzer Reis stammt urspriinglich aus China — und war dort den Kaisern vorbehalten. Dieser
Vollkornreis nimmt wahrend des Kochvorgangs eine kréftige lila Farbe an. Dieser Farbwechsel ist
ein natlrlicher Vorgang und der Reis wurde nicht mit Tintenfisch-Farbe geférbt, wie dies manchmal
in der spanischen Kuiche der Fall ist. Mittlerweile gibt es verschiedene Sorten auch im européi-
schen Handel: z. B. thailandischen Reis, der nach dem Kochen leicht klebrig ist. Es gibt auch einen
Schwarzen Langkornreis, der aus der Poebene im Piemont stammt. Dieser Reis hat einen leicht
stiBlichen Geschmack, sein Duft erinnert an frisch gebackenes Brot

Pandan Reis*

Dieser duftende, weiBe Langkornreis stammt aus Thailand. Die Reiswurzeln nehmen beim Wach-
sen den Geruch der Blatter der Schraubenpalme (Pandanus) auf. Dieser Reis ist auch vorgekocht
mit Palmblattern der Schraubenpalme erhaltlich.

Roter Reis*

Die bekanntesten Sorten des Roten Reises sind aus der Camargue (Siidfrankreich) oder thailandi-
scher, roter Jasminreis. Es handelt sich bei beiden Sorten um qualitativ hochwertigen Langkornreis.

Klebreis *

Klebreis ist der Reis, mit dem man ,mochi* herstellt, ein japanisches Dessert. Dieser Reis verfligt
Uber eine natirliche StiBe und wird sehr cremig, weich und klebrig. Er kann jedoch auch in herzhaf-
ten Gerichten verwendet werden.

Calasparra
Reis / Spani-
scher Reis*

In Spanien wird dieser Reis oft benutzt, um Paella zuzubereiten. Er wird in der Provinz Murcia zwi-
schen 400 -500 Hohenmetern angebaut. Dort treffen mehrere Flisse aufeinander und somit ist
reichlich qualitativ hochwertiges Wasser zur Hand. Dieses Qualititsgetreide kann drei- bis viermal
die eigene Menge an Wasser aufnehmen. Nach dem Abkihlen kleben die Kérner zusammen, direkt
nach dem Kochen sind sie jedoch relativ locker. Diesen Reis findet man meist in handgenghten
Stoffbeuteln mit dem Aufdruck ,D. O.* (denominacion de origen), was bedeutet, dass die Herkunft
des Reises zertifiziert ist.

Mais *,
Maismehl*

(fein gemahlen)

(3]

Mais ist die robusteste der Getreidepflanzen. Die Entwicklung des Kolbens ist viel deutlicher sicht-
bar als die feinen Rispen und Ahren der anderen Getreidesorten. Mais entwickelt typische goldgel-
be Kérner, die einen hohen Anteil an Kohlehydraten, EiweiB und Fett beinhalten, jedoch kein Glu-
ten. Mais wird hauptséchlich zu GrieB, Polenta, Mehl, Flocken oder Tortilla Chips verarbeitet. Die
Kérner an sich werden verwendet, um Salate und Eintdpfe zu bereichern und Farbe hinzuzufiigen.
Mais hat seinen Ursprung in der Mittel- und Stidamerikanischen Kultur.

MaisgrieB*
(Polenta, grob)

o

Das fertige Produkt, also der gekochte MaisgrieB, wird als Polenta bezeichnet. Oft steht aber auf
der Verpackung auch schon ,Polenta“. Es gibt vorgegarte Polenta (,Schnellkochpolenta®), diese
braucht nur zehn Minuten.

Hirse*

o

Hirse ist reich an Silizium, Eisen, Fluor, Kohlenhydraten, EiweiB und essentiellen Fettsduren. Wenn
die unverdauliche Schale entfernt wurde, findet man ein kleines, hartes, rundes, gelbes Korn. Hirse
beinhaltet kein Gluten. Sie wachst, ebenso wie Reis, in Rispenform. Des Weiteren gibt es Sor-
ghum und Perlhirse. Hirse spielt traditionell vor allem auf dem afrikanischen Kontinent eine wichtige
Rolle in der Ernahrung. Sie eignet sich hervorragend fiir Pasten oder Brei. Wenn sie so gekocht
wird, dass das Wasser komplett verkocht, eignet sie sich besonders in Kombination mit einer SoBe.
Nachdem die Hirse gekocht wurde, ist sie fest und eignet sich fiir die Herstellung von Bratlingen
und Kroketten. Hirse eignet sich auch hervorragend fiir StiBspeisen und wird auch in Flockenform
verwendet.

Teff*

Teff ist ein Getreide, welches den Gréasern zugeordnet wird. Es ist unklar, zu welcher Familie Teff
gehort. Da es im Handel oft unter Hirseprodukten zu finden ist, steht es auch hier an dieser Stelle.
Ein gebrauchlicher Handelsname ist auch Zwerghirse. Teff ist reich an Ballaststoffen und Minera-
lien wie Eisen, Kalzium, Magnesium und Zink. Teff hat einen niedrigen Phytinsauregehalt, weshalb
die Mineralien gut aufgenommen werden konnen. Teff besteht aus ganz kleinen runden Kérnern

in SandkorngroBe. Sie sind deshalb etwas schwierig zu handhaben. Teff stammt urspriinglich aus
Athiopien und wird in den letzten Jahren vermehrt als glutenfreies Mehl zum Backen angeboten. In
Athiopien wird daraus ,Injera”, eine Art Fladenbrot, gebacken.

*  Glutenfreies Getreide
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Foniohirse* Die Foniohirse ist eine Art, die hauptséchlich in Westafrika angebaut wird. Sie hat sehr kleine Kor-
ner, welche eine groBe Menge Wasser aufnehmen kénnen. Das Hirse-Wasser-Verhéltnis ist 1:5.
Meist wird sie zu Couscous oder Taboulé verarbeitet. Die Foniohirse ist glutenfrei.

Hafer, Das Haferkorn entwickelt sich, wie Reis und Hirse, zu einer losen Rispe. Dieses Korn enthalt viel
Hafergrutze, EiweiB, Fette, B-Vitamine, Kalzium und weitere Mineralien wie Eisen, Magnesium und Zink. Hafer
Haferkleie ist am ehesten bekannt in der Form von Haferflocken. Er wird wegen seines nussigen Geschmacks

h&ufig in Musli, Kuchen, Desserts und Suppen verwendet. Er kann allerdings auch in vielen weiteren
Gerichten und Zubereitungen Verwendung finden. Aufgrund des hohen Fettgehaltes handelt es sich
hierbei um ein sehr cremiges Getreide. Das wird sehr offensichtlich bei der Zubereitung von Hafer-
brei, der beim Kochen tatsachlich sehr cremig wird.

Weizen; Weizen ist ein vielseitig verwendbares Getreide mit diversen abgeleiteten Produkten wie Bulgur
Weizengriitze und Couscous. Er enthlt viele Kohlenhydrate, EiweiBe und Silizium. Die hochwertigen Mineralien
befinden sich hauptsachlich in den duBeren Schalen des Korns.
e Weizen enthélt Gluten (KlebereiweiB), welches ausgewaschen fiir die Herstellung von Seitan ver-

wendet werden kann. Weizen kann somit nicht bei einer glutenfreien Ernahrung eingesetzt werden.
Weizenhaltiges Brot ist ein typisch européisches Lebensmittel, wodurch Getreide in die Erndhrung
einbezogen wird. In Asien wird Getreide eher in Form von Reis in die Ernghrung aufgenommen. In
Deutschland, Belgien und den Niederlanden wird vorrangig Weizen mit einem eher niedrigen Ei-
weiBgehalt angebaut. Es wird zwischen Weichweizen und Hartweizen unterschieden. Hartweizen
enthalt einen héheren Anteil an Gluten und wird eher im Stiden und in warmeren Regionen ange-
baut. Er wird hauptséchlich fiir Nudeln, Bulgur und Couscous verwendet.

Bulgur Es gibt eine Vielfalt an Herstellungsprozessen fiir Bulgur. In allen Varianten wird das Korn gegriitzt
(geschnitten), vorgekocht und wieder getrocknet. Dadurch wird die Garzeit verkiirzt und das Getrei-
0 de ist leichter zu verdauen. Meistens wird zur Herstellung Weizen verwendet, es konnen jedoch auch

Gerste oder andere beliebige Getreide verwendet werden. Bulgur ist deshalb keine Getreidesorte,
sondern entstammt einem Veredelungsverfahren, fiir welches meistens Weizen benutzt wird. Bulgur
gibt es in einer Vollkornvariante und in einer geschélten Variante. Bulgur kann warm oder kalt verzehrt
werden und eignet sich in einer Vielzahl von Salaten.

Couscous Beim Couscous wird das Getreide nicht geschnitten, sondern geschrotet. Daraus entsteht GrieB,
der dampfgegart und anschlieBend wieder getrocknet wird. Man findet ihn geschalt oder auch als
e Vollkornvariante. Couscous hat eine sehr kurze Garzeit und kann warm oder kalt verzehrt werden.

Dieser GrieB eignet sich fur Puddings und SitiBspeisen.

Buchweizen*, Buchweizen gehort zur Familie der Knéterichgewéchse (Polygonaceae) und bringt ein kleines, drei-
Buchweizen- eckiges Korn hervor. Er enthalt viele Kohlenhydrate, ist glutenfrei und leicht verdaulich. Buchwei-

griitze* zen findet hauptsachlich in Form von Mehl Verwendung. Aus diesem werden stiBe und herzhafte
Pfannkuchen hergestellt. Auch die Griitze kann verwendet werden. Als ,Kasha* werden geréstete
@ Buchweizensamen bezeichnet. Buchweizen besitzt die Fahigkeit zu binden und wird in Form von

Buchweizenflocken zum Binden von Kuchen und Suppen verwendet.

Quinoa* Quinoa (‘kinwa’' ausgesprochen) gehért aus botanischer Sicht zu den Fuchsschwanzgewéchsen.
Seine Herkunft hat es in Zentral- und Stidamerika. Auf Anhieb sehen die Kérner dem Hirsekorn
0 sehr ghnlich, sind bei genauerem Hinsehen aber flacher. Quinoa ist reich an Nahrstoffen und hat

einen hoheren EiweiBgehalt als viele andere Getreidesorten. Es enthilt zudem groBe Mengen an
Eisen, Kalium, B-Vitamine und kein Gluten. Neben dem weiBen Quinoa wichst es auch in roter
und schwarzer Variante. Quinoa kann geschrotet, gepufft oder gemahlen werden und findet auch
in Form von Cornflakes, Flocken, in Keksen und in Misli Verwendung. Quinoa sollte immer gewa-
schen werden, da es schwer verdauliche und bitter schmeckende Saponine enthalt. Wahrend des
Kochens 6ffnen sich die Kérner wie Samenkérner.

* Glutenfreies Getreide
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Wildreis * Bei diesen langen, schwarzen Kornern handelt es sich nicht um eine der {iblichen Reissorten,

sondern um ein Wildgras mit nordamerikanischer Herkunft. Es enthélt einen hohen EiweiBanteil,

e viele Mineralien u.a. Zink und Vitamin B.. Wildreis ist glutenfrei.

Gerste; Gerste wachst in einem &hrigen Blutenstand mit langen Grannen. Sie beinhaltet einen hohen
Gersten- Anteil an Kohlenhydraten, Silizium, Magnesium, B-Vitaminen und Gluten. Gerste wird in Griitzen
graupen; und in Flockenform verwendet. Das ganze Korn findet man in Suppen und Salaten. Gekeimte
Gersten- oder gemélzte Gerste ist die Hauptzutat in der Bier- und Whiskeyproduktion. Sie ist auch Haupt-
flocken bestandteil in verschiedenen Getreidemalzextrakten wie z. B. Maissirup oder im Gerstenmalzsirup

10)

(Malzextrakt). Letztere finden auch als unraffinierte StiBungsmittel Verwendung. Gerdstete Gers-
te findet man auch in Getreidekaffees wieder. Perlgraupen sind geschalte und polierte Gersten-
korner, die in der Vergangenheit hauptséchlich im Gerstenbrei Verwendung fanden.

Roggen;
Roggen-
flocken

Ein starkes Getreide, welches als Ahre wichst und vorrangig beim Brotbacken und bei Knzcke-
brot eingesetzt wird. Roggen enthélt sehr viele Mineralien und verhaltnismaBig viel Kalium und
Folséure. Roggen enthélt Gluten, jedoch weniger als Weizen. Roggen ist schwer verdaulich und
sollte vor dem Kochen eingeweicht werden. Beim Brotbacken muss Roggen géren (fermentie-
ren). Die Kérner quellen dadurch auf und kénnen leichter verdaut werden. Dies ist auch der Fall,
wenn man mit Sauerteig oder Backferment backen will. Hefe hat nicht die benétigten Eigen-
schaften, um die Roggenkdrner aufquellen zu lassen und 6ffnen zu kdnnen und eignet sich somit
nicht zum Backen von Roggenbroten.

Triticale

Ist eine geziichtete Getreideart aus dem weiblichen Weizen und dem méannlichen Roggen. We-
gen der hohen Ernteertrage und der besonderen Robustheit wurde diese Ziichtung hauptséch-
lich fir Tierfutter angebaut. Seit ca. 30 Jahren hat dieses Getreide aber auch Bedeutung in der
Backindustrie.

10
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Weizengattungen

Einkorn Q

Das Einkorn stammt vom wilden Weizen ab und ist im franzésischen Sprachraum
auch als ,petit épautre” bekannt oder im Englischen als ,small spelt*.

Emmer, Zwei-

korn @

Emmer ist auch eine Pflanzenart aus der Weizengattung, welche zu Nudeln verarbeitet wird.
Das ganze Korn findet in der italienischen Kiiche Verwendung und ist dort als ,Farro® bekannt.

Khorasan- Ist ein groBes und kostbares Getreide, welches unter der eingetragenen Marke ,Kamut“®
Weizen, verkauft wird. Kamut ist ein Urgetreide, welches jetzt wieder angebaut wird. Es wird haupt-
Kamut s&chlich zu Bulgur, Couscous, Brot und Teigwaren verarbeitet.

Dinkel Bei Dinkel ist es wichtig, ,echten” Dinkel zu kaufen. Vieles, das als Dinkel verkauft wird, ist

18)

zum GroBteil Hybridweizen. Echte Dinkelk&rner unterscheiden sich optisch wesentlich von
Weizenkdrnern. Dinkel kann bei Menschen mit Weizenallergie eingesetzt werden, wenn man
den echten Dinkel nutzt. Dinkel beinhaltet jedoch Gluten und kann somit nicht bei Zéliakie-
patienten eingesetzt werden. Die bekannteste Dinkelsorte ist ,Oberkulmer Rotkorn®. Dinkel
ist reich an Mineralien und enthilt, wie auch Weizen, essentielle Aminosauren.

Griinkern Grinkern ist halbreif geernteter Dinkel. Die Kérner sind noch etwas ,griin“ und kompakt. Sie
werden getrocknet und kénnen wie Dinkel eingesetzt werden. Dieses Korn hat einen nussigen
@ Geschmack und ist leicht verdaulich.
Amarant* Amarant gehort zu den Fuchsschwanzgewachsen und stammt aus Zentral- bzw. Stidamerika.

®

Amarant besitzt vielbliitige, lange, rote Blutenstande. Das Korn ist viel kleiner als das der Quinoa-
pflanze. Diese Nutzpflanze ist sehr reich an EiweiB, besonders an Lysin. Amarant enthalt viele Mine-
ralien, u.a. Magnesium, Phosphor, Kalium, Zink und B-Vitamine. Aufgrund der kleinen K&rner ist es
schwierig, beim Kochen das ganze Restwasser verdampfen zu lassen. Sie werden schnell klebrig
und breiig. Amarant wird jedoch haufig gepufft oder gerdstet. Er hat einen nussigen Geschmack
und wird oft zu Miislimischungen hinzugefiigt. Amarant wird auch als Mehl verwendet, um eine Art
Polenta herzustellen, aus der Kuchen und Kekse gebacken werden. Amarant ist glutenfrei.

Hiobstréne *

12)

Die Hiobstrane sollte klar von anderen Getreiden unterschieden werden, denn es handelt sich hier-
bei um die Samen eines Wildgrases. Es besitzt einen nussigen und delikaten Geschmack und wird
meist mit Reis oder einem anderen Getreide zusammen gekocht oder in Suppen verwendet.

* Glutenfreies Getreide



175> VERWENDUNG UND AUFBEWAHRUNG: GETREIDE

Getreide werden getrocknet, sodass sie das ganze
Jahr iiber zur Verfiigung stehen. Getreideprodukte
sind am besten in einem kiihlen, dunklen und tro-
ckenen Ort lagerfihig, in dicht schlieRende Boxen.
Getreide bleibt ca. ein Jahr haltbar.

Getreide kann auf verschieden Arten zubereitet
werden. Der einfachste Weg ist, es in Wasser zu
kochen. Manches Getreide wird zu Mehl vermah-
len oder zu Bulgur und Couscous zerkleinert. Im
Folgenden geben wir einen kurzen Uberblick iiber
die unzidhligen Moglichkeiten, wie Getreide ver-
arbeitet werden konnen.

Grundzubereitung von Getreide:

Das Getreide waschen und eventuelle
Verunreinigungen entfernen.

Die richtige Menge an Wasser verwenden:
Hier kommt es nicht nur auf das Getreide
im Allgemeinen, sondern vor allen Dingen
auf die Sorte oder die Form der Verarbei-
tung (GrieB, Vollkorn oder geschilt ...) an.
Ein Standardverhaltnis fiir viele Getreide-
sorten ist Getreide: Wasser/Briihe = 1:2.
Bei Hirse ist das Ergebnis weniger kornig
und trocken, wenn man ein Verhaltnis von
1:3 verwendet.

Getreidezubereitung fiir Experten:

Wenn man Getreide leicht verdaulich zubereiten
will, kann man es einweichen. Bei manchen Sor-
ten reichen ein paar Stunden, andere weichen
besser tUiber Nacht ein (zwischen acht bis zwélf
Stunden).

Obwohl es nicht nétig ist, kbnnen Getreide auch
gewaschen und anschlieBend sofort bei niedriger
Temperatur (bis ungefidhr 24 °C) auf einem Back-
blech im Ofen getrocknet bzw. leicht geréstet
werden. Dieser Prozess wird als Ofentrocknung
oder Darren bezeichnet. Er gibt dem Getreide ei-
nen nussigeren Geschmack und macht es leich-
ter verdaulich.

Folgendes ist besonders wichtig fiir Getreide wie
Gerste, Hafer, Weizen und Roggen: Vollkorngetrei-
de in Milch zu kochen ist schlecht fiir die Verdau-
ung. Milchreis kann zwar in Milch gekocht werden,
hier ist es jedoch von Vorteil, wenn man weiBen
Reis nimmt. Vollkornreis 6ffnet sich nicht in Milch
und bleibt ziemlich hart.

Es wird im Folgenden vorgestellt, wie Vollgetreide gekocht
werden kann, um es dann weiter zu Beilagen, Suppeneinlage
oder dhnlichem weiterzuverarbeiten, da gerade diese Zuberei-
tung von z.B. Gerste, Roggen, Emma oder Dinkel eher in Ver-

gessenheit geraten ist:

ARBEITSSCHRITTE

BEGRUNDUNG

In kaltem Wasser oder .
salzarmer Gemusebriihe
ansetzen

Korn 6ffnet sich am Besten bei gerin-
ger, langsamer, aber ausreichender
Warmezufuhr

(Alternativ: In etwas Ol = Salz behindert das Offnen
kurz anschwitzen, dann = Schnellkochtopf in diesem Fall keine Zeit-
kaltes Wasser/Briihe ersparnis und auch kein besseres Ergebnis.
aufgieBen) = Anschwitzen bringt besondere
Geschmacksstoffe.
= Kochgeschirr sollte Warme gut
speichern und gleichméaBig verteilen.
Zugabe von Krautern = damit das Getreide wahrend des Kochens

oder anderen Gewlirzen

den Geschmack aufnehmen kann.

siehe oben
Korn ist weich, ,hat sich bereits geoffnet".

Zugabe von Salz erst gegen =
Ende des Kochvorgangs .
Herd ausschalten — .

15 min ziehen lassen

Kérner nehmen gesamten Geschmack der
Briihe (inkl. Salz) langsam auf, Hitzezufuhr
ist nicht mehr nétig, Korn quillt.

Sparen von Energie

Andere Verarbeitungs- und Anwendungsformen:

Getreide konnen auf unterschiedlichste Weise zubereitet
werden. Der einfachste Weg ist, das ganze oder das verarbei-
tete Korn zu kochen. Aber es wird auch zu Mehl vermahlen,
wir schroten es zu Bulgur oder Couscous und wir nutzen es
sogar als Ausgangsprodukt fiir alkoholische und nicht-alko-

holische Getranke.



I75> DAS ZERKLEINERN, MAHLEN UND QUETSCHEN VON GETREIDE

GROBES ZERKLEINERN

Griitzen und
Thermo-Griitzen

Grltze erhalt man durch grobes Zerkleinern des Getreides. Thermo-Gritzen sind solche, die
erst erwdrmt und bei niedriger Temperatur gedarrt werden und nach dem Abkiihlen erst zer-
kleinert werden. Sie sind leichter zu verdauen und schmecken nussiger. (Thermo-)Griitzen sind
in Reformhausern und Bioladen erhaltlich oder kdnnen mittels einer Getreidemuhle hergestellt
werden.

Bulgur

Am h&ufigsten wird Bulgur aus Weizen hergestellt. Man kann (un-)raffinierten Bulgur jedoch
auch u.a. aus Gerste herstellen. Bulgur ist Getreide, das zerkleinert, dampfgegart und wie-
der getrocknet wird. Mit dieser Zubereitungsart wird die Garzeit verkirzt und das Getreide ist
leichter verdaulich. Bulgur kann kalt oder warm gegessen werden und ist fiir eine Vielzahl von
Salaten geeignet.

Grie

GrieB ist grob gemahlenes Getreide. GrieB wird zur Zubereitung von Puddings und StiBspei-
sen verwendet (ReisgrieB, WeizengrieB). Das grob gemahlene Maiskorn kennen wir auch als
Polenta.

Couscous

Couscous ist dampfgegarter und anschlieBend getrockneter GrieB. Couscous gibt es so-
wohl in der ausgemahlenen Variante als auch in der Vollkornvariante. Es gibt auch glutenfreien
Couscous aus Reis und sogenannten goldenen Couscous aus Mais.

FEIN GEMAHLEN: MEHLE (AUSWAHL)

Vollkornmehl

Das Korn wird ganz vermahlen, nicht gesiebt und beinhaltet so noch die wertvollen Mineralien
aus der Kleie. In ltalien ist es als Mehltyp 2 und in Frankreich als Mehltyp 150 bekannt. Im eng-
lischen Sprachraum wird es als ,whole meal flour" oder ,100 % flour* bezeichnet.

Mehltyp 812

Das grobe Vollkornmehl wird gesiebt und die Kleie oder der dunkle, mineralienhaltige Teil des
Korns wird entfernt. In Italien ist es als Mehltyp 1 und in Frankreich als Mehltyp 80 bekannt. Im
englischen Sprachraum wird es als ,sifted flour" oder ,85 % flour" bezeichnet.

Mehltyp 550

Beim Sieben dieses Mehls wird die Kleie und der Keimling entfernt. Es enthalt viel Stérke, da
es hauptséchlich aus Mehlkdrper besteht. In Italien ist es als Mehltyp O und in Frankreich als
Mehltyp 55 bekannt. Im englischen Sprachraum wird es als ,,65 % flour* bezeichnet und haupt-
séchlich zur Herstellung von Eierkuchen, Feingeb&ck und SoBen verwendet.

Mehltyp 405

Dieses Mehl wird sehr fein gesiebt und hauptséchlich zur Herstellung von Feingebéck ver-
wendet. Es ist das hellste Mehl. In ltalien ist als Mehltyp 00 und in Frankreich als Mehltyp 45
bekannt. In Belgien wird es als ,50 % flour* bezeichnet und im englischen Sprachraum als
»all purpose flour”, also als Mehl fiir alle Zwecke.

ZERKLEINERN

Flocken

Fast alle Getreide kénnen bedampft, getrocknet, zerkleinert und gewalzt werden. Flocken
werden hauptsachlich fiir Misli oder Breie verwendet. Durch die obige Verarbeitung kann
die Garzeit um ein Vielfaches verkiirzt werden.

ROSTEN UND PUFFEN VON GETREIDE

Rosten Getreide kann, wie auch Kaffee, bei niedrigen Temperaturen gerostet werden. Es bildet dann
die Basis fur Kaffeeersatzprodukte. In Italien wird hierfur hauptséchlich Gerste verwendet und
kann dort unter dem géngigen Namen ,Yorzo* gefunden werden.

Es gibt sogar bereits ,Lupinen-Kaffee“, der aus einer Hiilsenfrucht hergestellt wird.
Puffen Getreide konnen auch gepufft werden. Das bekannteste gepuffte Getreide ist Popcorn, wel-

ches aus Mais hergestellt wird. Ein anderes bekanntes Produkt sind z.B. Mais- oder Reiswaf-
feln, gepufftes Amarant. Diese gepufften Getreide sind eine interessante Ergéanzung fur viele
Gerichte.




MILCHSAUREGARUNG UND ALKOHOLISCHE GARUNGSPROZESSE BEI GETREIDE

Brot Bei der Brotherstellung finden beide Garungsarten und Hefeprozesse statt. Sie konnen im
Sauerteig sowie in Brot aus Backferment gefunden werden. Durch die Milchs&uregérung wird
das Getreide leichter verdaulich. Wenn zusétzlich Hefe hinzugegeben wird, kommt ein Prozess
in Gang, bei dem Alkohol und Kohlendioxid entstehen.

Bier In der Bierherstellung wird der Fokus auf alkoholische Garungsprozesse gelegt, beim Brot-

backen jedoch eher auf die Entwicklung von Kohlendioxid bzw. ,Luft* im Brot, um eine gute
Krume zu erreichen. Hefe hat nicht die Fahigkeit, Getreide aufquellen zu lassen, obwohl es im-
mer heiBt: der Teig muss ,gehen”. Auch hier entsteht aus der von der Hefe abgebauten Stérke
(dem Zucker) letztendlich Kohlendioxid, der den Teig aufgehen lasst. Das Gas kann durch das
vorhandene Teiggerist nicht entweichen — so entstehen auch hier ,Luftlocher".

Getreidegetranke und SiiBungsmittel

Getreide kann als Basis fiir Getreidemilch oder
richtig bezeichnet: Getreidegetrinke bzw. Drinks
verwendet werden. Hierzu werden das Getreide
oder auch Mehle gekocht und einem Enzympro-
zess ausgesetzt. Getreidedrinks sind weil3liche, stif3-
liche, milchdhnliche Getrinke, die aus den meis-
ten Getreiden hergestellt werden kénnen, jedoch

mit Kuhmilch nichts zu tun haben. Sie eignen sich
als Getrank oder zur Herstellung von verschiede-
nen SiiRspeisen und Desserts. Ein weiteres Produkt
aus gekochtem Getreide und der Verdnderung von
Zuckerverbindungen durch Enzyme sind Sirupe.
Mehr Information dazu finden Sie im = Abschnitt
SliBungsmittel (2.11).
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o In diesem Kapitel haben Sie erfahren,

dass es Getreidesorten gibt, die der
Familie der Gramineae oder StiRgraser
angehoren, wie Reis, Hirse, Mais,
Hafer, Gerste, Weizen und Roggen. Sie
sind die sogenannten Cerealien.

9 Es gibt auch eine Reihe von Pflan-
zen wie Buchweizen, Quinoa und
Amarant, die Samen mit dhnlichen
Eigenschaften bilden. Sie gehoren aus
botanischer Sicht anderen Familien
an. In der Gastronomie werden sie oft
auch als ,Pseudogetreide® bezeichnet.

€© Auf der ,Weltkarte“ haben Sie die
unterschiedlichen Herkiinfte von
Getreide gesehen.

o Alle Getreide enthalten neben
Vitaminen und Mineralstoffen beson-
ders viele Kohlenhydrate. Das macht
sie zu einem idealen tdglichen Beglei-
ter in Form von Brot, Nudeln (die aus
gemahlenem Getreide hergestellt
werden), Reis, etc.

e Getreide enthalten auch Eiweil3,
manche weniger (Reis) und manche
sehr viel (Hafer, Quinoa).

@ Der grofte Nihrstoffgehalt befindet
sich in der Kleie und im Keimling.
Deshalb wird der Verzehr von Voll-
kornprodukten, wie z.B. Vollkornreis,
in der Vollwertkiiche und manchen
vegetarischen Kiichen angepriesen.

o Es gibt zahlreiche Getreidederivate,
darunter Getreidedrinks oder Mehle.

v
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2.8 ALTERNATIVEN ZU FLEISCH UND FISCH

Wenn Sie vegetarische Speisen zubereiten, ist
es sinnvoll, das Fleisch oder den Fisch mit einem
auf Pflanzen basierenden Produkt zu ersetzen,
welches eine gute Konsistenz aufweist und hoch-
wertiges Eiweil liefert. Aus erndhrungsphysiolo-
gischer Sicht benotigt der Mensch EiweiR fiir den
Aufbau von Muskeln, Enzymen und Hormonen.
Aus kulinarischer Sicht ist es interessant, das Ge-
richt auf etwas basieren zu lassen, das sowohl in

der Konsistenz als auch im Geschmack tiberzeugt.

Eine Vielzahl der Produktalternativen ist prak-
tisch, da sie bereits gebrauchsfertig sind.
Andere Produkte sind Grundzutaten, die erst

noch in kreativer Weise zubereitet werden miissen.

In diesem Kapitel legen wir unser Augenmerk auf

die verschiedenen Generationen von sogenannten

Fleischersatzprodukten und lernen zudem, warum
der Begriff , Fleischersatz“ nicht alle Optionen, die

Sie als kreative Koche haben, abdeckt.

HINTERGRUND:

Das Spektrum der Fleischalternativen ist, wie
Sie in diesem Kapitel herausfinden werden, in den
letzten Jahren um einiges grofRer geworden. Der
Begriff , Fleischersatzprodukt® ist anfdnglich et-
was irrefithrend. Auf der einen Seite wird dieser
Begriff fiir Fertigprodukte verwendet, die sich die
Aufgabe stellen, die Konsistenz, die Form und den
Geschmack von Fleisch nachzuahmen. Hier den-
ken wir hauptsichlich an pflanzliche Burger, ,,Ge-
schnetzeltes” und , Wiirstchen®. Auf der anderen
Seite wird dieser Begriff auch fiir Zutaten verwen-
det, die in einem Gericht das Fleisch aus erndh-
rungswissenschaftlicher Sicht ersetzen (da sie ei-
nen hohen Eiweiflgehalt haben). In diesem Fall
sind damit Hiilsenfriichte, Niisse und Samen ge-
meint.

Lernziele: Am Ende dieses Kapitels sind
Sie in der Lage...

verschiedene rohe Zutaten mit unterschiedlichen
Techniken richtig und kreativ zuzubereiten.

verschiedene Grundprodukte mit verschiedenen
kulinarischen Techniken herzustellen.

mit Fleischersatzprodukten eine Vielzahl von
kreativen Gerichten zu zaubern.

verschiedene Hintergrundinformationen zur
Essenswahl der Kunden in Betracht zu ziehen.

je nach Ersatzprodukt die Kosten fiir verschie-
denste Gerichte zu kalkulieren.

aufgrund lhres Wissens und anhand der Be-
dirfnisse der Kunden (z.B. Erndhrungsweisen,
Unvertraglichkeiten), Fleisch mit verschiedenen
Produkten zu ersetzen. Sie wissen zudem, wie
die verschiedenen Ersatzprodukte das Gericht
beeinflussen (Kosten, Geschmack, Konsistenz).

sogenannte Fleischersatzprodukte nicht nur als
Ersatz zu sehen, sondern als eigene Produkte
mit ihren besonderen Qualitaten.

” Fakt ist, dass fiir 70 % der Weltbevolkerung

nicht Fleisch und Fisch die HaupteiweiBquel-
le darstellen, sondern Bohnen und Hiilsenfriich-
te! In vielen Kulturen ist Fleisch tatsachlich ein
sBohnen- und Hiilsenfriichteersatzprodukt®.
Diese Zutaten sind so wertvoll und vielseitig
einsetzbar, dass sie in einem separaten Kapitel
behandelt werden. Sie einfach ,Fleischersatz-
produkte” zu nennen, wiirde ihnen nicht gerecht

werden. (2 Kapitel 2.6)

Fleischalternativen sind seit einigen Generationen
einem grofen Wandel unterworfen. Tofu, Seitan
und Co. finden sich heutzutage bereits auf vielen
Speisekarten. Welch vielseitige Produktauswahl
sich mittlerweile entwickelt hat, sehen Sie im Fol-
genden.



GENERATIONENFOLGE DER FLEISCHALTERNATIVEN

1. Generation: Sind dies ,Fleischersatzpro-
dukte“ oder hat das Fleisch sie ersetzt?
Bohnen, Hiilsenfriichte, Niisse und Samen sind ge-
sunde, eiweildreiche Zutaten, welche tiberall auf der
Welt seit sehr langer Zeit Verwendung finden, um
nahrhafte Gerichte zuzubereiten. Manche Kiichen
haben immer noch wundervolle Beispiele von vege-
tarischen Gerichten, die Bohnen und Hiilsenfriich-
te beinhalten.

Alternativ konnen Sie auch Niisse und Samen
als EiweiRquelle verwenden. Sie sind sehr schmack-
haft und haben eine interessante Konsistenz. Im
,Niisse und Samen*“-Kapitel (2 Kapitel 2.5) bekom-
men Sie Anregungen, was Sie alles mit ihnen
machen kénnen.

2. Generation: eine generationenalte Tradition
Seit dem Beginn der 2. Generation entstehen vom
Menschen hergestellte Produkte, die aus eiweif3-
reichen Zutaten wie Bohnen, Samen, Niisse und
Hiilsenfriichte gemacht sind. Im Fall von Tofu (ja-
panische und chinesische Kiiche) und Tempeh (in-
donesische Kiiche) sind diese Produkte aus Soja-
bohnen hergestellt. Im Fall von Seitan (japanische
und chinesische Kiiche) stammt das Eiweil3 aus

Weizen. Diese Generation der ,Fleischersatzpro-
dukte” ist Teil einer generationenalten, weltwei-
ten Tradition.



3. Generation: Die erste

Welle von Fertigprodukten

Seit Anfang des 20. Jahrhunderts dachten Herstel-
ler in der westlichen Welt zunehmend tiber neue
Arten von Fleischersatz nach. Sie entwickelten Pro-
dukte, die nicht nur eiweilreich, sondern auch ein-
fach in der Anwendung und dem Fleisch dhnlich
waren. Diese Produkte nennt man Fertigprodukte
oder auch Designer-Food. AuRerdem begriffen ein
paar schlaue Wissenschaftler, dass es in Zukunft in
der Weltbevolkerung einen EiweiR-Engpass geben
wiirde und entwickelten essbare EiweilRe aus Pil-
zen (z.B. Quorn).

4. Generation: Es ist fast Fleisch!

Aufgrund einer steigenden Nachfrage fiir vegeta-
rische Produkte haben die Hersteller in den letz-
ten Jahren immer mehr neue Produkte entwickelt.
Weltweit investieren Unternehmer wie Bill Gates
oder Twittergriinder Evan Williams und Biz Stone
in neue Produkte, die dieselbe Konsistenz und den
gleichen Geschmack wie Fleisch versprechen. Der
Unterschied zwischen der 3. und der 4. Generation
ist, dass es Herstellern gelungen ist, Pflanzenpro-
teine in langen Fiden zu texturieren, so dass es sich
beim ReinbeifRen genauso anfiihlt wie bei einem
Stiick Fleisch. Man kann die Produkte sogar auf glei-
che Weise wie gekochtes Hithnerfleisch zerreif3en.

Generation ,,?“: Zlichtet es einfach!

Wo hort die Suche nach dem perfekten Fleisch-
ersatz auf? Wie kénnen wir eine wachsende Welt-
bevolkerung mit genug Eiweilk versorgen, ohne
unangenehme Nebeneffekte (wie z.B. Umwelt-
zerstdérung)? Manche Wissenschaftler sehen die
Antwort darin, Fleisch im Labor zu ziichten. Das
ist momentan sogar schon moglich. Das Endpro-
dukt braucht lediglich noch ein bisschen Feinab-
stimmung. Da sich das In-vitro-Fleisch in der Petri-
schale einfach nicht so viel bewegt (und es sich
bei Fleisch bekannter Weise um das Muskelgewe-
be eines Tieres handelt), ist es zur Zeit noch etwas

»Sschwabbelig”.
Wenn man dem Laborfleisch noch etwas
Bewegung in Form von elektrischen Impulsen
angedeihen lasst, konnte sich dessen Konsistenz und
Greifbarkeit sicher noch verbessern.



UBERBLICK UBER FLEISCHALTERNATIVEN

PRODUKT PRODUKTINFORMATION ZUBEREITUNGS- ABGELEITETE
FORMEN PRODUKTE
Tofu Tofu wird aus geronnener Sojamilch hergestellt, genau wie Kése aus geronnener = Backen = Streifen
Milch hergestellt wird. Im ostasiatischen Raum essen nicht nur Vegetarier, sondern = Frittieren = Wiirstchen
o auch die Fleischesser Tofu. Tofu hat eine weiche Konsistenz und einen neutralen = Kochen = Tofu- Burger
Geschmack. Somit ist es sehr wichtig, Geschmack hinzuzufligen, in dem man es gut = Marinieren = Kroketten
wiirzt, es rauchert, es in SoBen kdcheln lasst oder es mariniert. Tofu ist eine wirklich = Panieren = Gemlse-Pastete
vielfaltig einsetzbare Zutat. Es kann warm oder kalt gegessen werden, SoBen oder = Rihrbraten = Schokoladen-
Aufstrichen beigemischt werden oder sogar in der Zubereitung von Desserts Ver- = Rauchern mousse
wendung finden. Fur letzteres wird Seidentofu verwendet. = Girillen = Frucht-Mousse
Mehr Infos: Kochvideo zu Tofu und Hiilsenfriichten auf vegucation.eu/media * Dampfen * SoBen
= Aufstriche
Tempeh Tempeh wird aus fermentierten Sojabohnen hergestellt. Die Sojabohnen werden = Backen = Gerduchert
gekocht und mit Schimmelpilzen beimpft. Wahrend der Fermentationsprozess reift, = Frittieren = Als ,Speck”
e l&sst der Pilz die Sojabohnen ,zusammenwachsen” — es entsteht ein festes Stick. = Kochen
Tempeh hat einen ausgepragteren Geschmack als Tofu. Trotzdem sind Wiirze und = Marinieren
Marinade der Schlussel zu gutem Geschmack. Tempeh kann frittiert, angebraten = Panieren
oder geschmort werden (da es fester als Tofu ist). Neben normalem Tempeh kann * Rihrbraten
man in den Gangen der Bioldaden, Reformh&user und manchen asiatischen Lebens- = R&auchern
mittelgeschaften auch gerdaucherten Tempeh finden. Manchmal findet man sogar = Girillen
Tempeh-Speck. Dieser Tempeh wird mit einer anderen, roten Pilzart beimpft. = Dampfen
Texturier- TVP ist die Abkirzung fir texturiertes Pflanzenprotein. In den meisten Féllen wird = Backen = TVP gehackt
tes Soja  TVP aus Sojamehl hergestellt. Das Sojamehl wird entfettet und die tbrigen EiweiBe = Frittieren = TVP Schnetzel
werden erhitzt, so dass sie eine andere Konsistenz erhalten. Dann wird es getrock- = Kochen = TVP Korner
net. Das Endprodukt ist ein feines Granulat. Bevor das TVP in einem Rezept ver- = Marinieren (wie gehackt)
wendet werden kann, muss es dehydriert werden. In einem Risotto kann es jedoch = Panieren = TVP Steak
ohne vorherige Rehydrierung genutzt werden. Es ist besser, das TVP in einer aroma- = Rihrbraten = TVP Burger
tischen Flissigkeit zu rehydrieren, da es kaum Eigengeschmack hat und erst durch = Ré&uchern
Gewlirze und andere Zutaten Geschmack erhélt. = Girillen
Mehr Infos: Kochvideo zu Soja auf vegucation.eu/media = Déampfen
1 3
2
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PRODUKT PRODUKTINFORMATION ZUBEREITUNGS- ABGELEITETE
FORMEN PRODUKTE
Seitan Wiéhrend Tofu und Tempeh aus Sojabohnen hergestellt werden, wird Seitan aus = Backen = Seitangehacktes
oder Weizengluten hergestellt. Gluten ist das KlebereiweiB in Weizen und vielen anderen = Frittieren = Seitansteak
Weizen- Getreiden. Anstatt Weizen wird auch manchmal Dinkel zur Herstellung von Seitan = Kochen = Seitanschnetzel
protein verwendet, um es auch fiir Menschen, die Probleme haben, WeizeneiweiB zu ver- = Marinieren = Seitanwurst
dauen, verfugbar zu machen. Um Seitan herzustellen, wird ein Teig aus Mehl und = Panieren = Sate
9 Wasser gemacht. AnschlieBend wird die Starke ausgewaschen und Ubrig bleibt ein = Ruhrbraten = Gyros
sehr elastischer Teig aus purem Gluten. Nach diesem Prozess kdchelt der Teig in ei- = Rauchern = Schnitzel
ner wiirzigen Briihe. Wenn man mit Mehl anfangt, ist die eigene Herstellung von Sei- = Girillen
tan sehr arbeitsaufwendig. Es spart viel Zeit, wenn man anstatt mit Mehl Seitan mit = Dampfen
Gilutenpulver herstellt. Obwohl der géngigste Herstellungsweg das Kécheln des ro-
hen Glutens ist, kann man es auch dampfen, frittieren oder anbraten. Seitan ist eher
fest im Biss, wobei die Konsistenz verschiedener Marken sehr unterschiedlich ist.
Manche Firmen verkaufen recht saftigen und weichen Seitan, andere eher recht har-
ten und gummiartigen. Wichtig ist, den passenden Seitan fur Ihr Gericht zu finden.
Der Geschmack des gewahlten Seitans hangt auBerdem hauptséchlich von der Bri-
he ab, in der er gekocht wurde. Seitan kann gebacken, gegrillt und frittiert werden.
Mehr Infos: Video zu Seitanherstellung und Aromatisierung auf vegucation.eu/media
Pilze, Wiéhrend Tofu, Tempeh und Seitan recht traditionelle Produkte sind, die es in Asien = Backen = Burger Wurst
z.B. Quorn schon seit Jahrhunderten gibt, wurde Quorn in der Mitte des 20. Jahrhunderts er- = Frittieren = Gyros
funden. Quorn ist ein Markenname von Analog-Fleisch, welches auf Mykoproteinen = Kochen = Schnitzel
basiert. Mykoproteine werden von einem Schimmelpilz hergestellt. Fir Quorn wird = Marinieren »Hahnchen-
ein Pilz (Fusarium venenatum), der normalerweise im Boden vorkommt, in groBen = Panieren schenkel”
Fermentationstanks geziichtet. Wahrend des Fermentationsprozesses lebt der Pilz = Ruhrbraten = Gehackt
von Glukose und zugefligten Vitaminen und Mineralien und stellt EiweiB her. Das = Rauchern = Steak
EiweiB wird extrahiert, erhitzt, getrocknet und anschlieBend mit Gewdirzen zu ver- = Girillen
schiedenen Quorn-Produkten geformt. Zum Beispiel ,Hihnchen* Geschnetzeltes, = Dampfen
Hackfleisch, Burger und Wiirstchen. In den meisten Teilen Europas ist es ein Leich-
tes, Quorn-Produkte in den Supermarktregalen zu finden. AuBer in ein paar Burgern
in den USA enthalten alle Quorn-Produkte EiereiweiB als Bindemittel. Sie sind da-
her nicht fiir Veganer/Veganerinnen geeignet. 2013 wurde eine Reihe von veganen
Quorn-Produkten in England auf den Markt gebracht.
Beeter & Anfang des 21. Jahrhunderts haben Wissenschaftler einen Weg gefunden, Pflan- = Backen = SpieBe
Beyond zenprotein auf ganz neue Art zu texturieren, so dass es der Konsistenz von Fleisch = Frittieren = ,Beef"-,Streifen
meet ahnlicher denn je ist. Der Prozess @hnelt dem Herstellungsprozess von TPP. Aus = Kochen = Gehackt
dieser Forschung gingen die Produkte ,Beeter aus Holland und , TVP* aus den = Marinieren = Hackballchen
USA hervor. Als Mark Bittman, der New York Times-Koch und Gastronomie-Kriti- = Panieren = ,Hahnchen-
o e ker, ,Beyond Meat" probierte und verkiindete, dass es fast nicht von Hiihnerfleisch = Ruhrbraten spieBe”
zu unterscheiden sei, stellte das einen medialen Durchbruch fiir diese neue Art der = Rauchern = ,Hahnchen“-
Fleischersatzprodukte dar. Dadurch wurden sie dann auch von bekannten Kéchen = Girillen Teriyaki
und Restaurants akzeptiert. = Dampfen = Speck

In Europa wird ,Beeter” in Rohform (lange Stiicke aus reinem, texturierten Soja-
protein) an verschiedene Marken/Kiichen verkauft (z. B. ,The vegetarian Butcher" in
den Niederlanden oder ,Greenway* in Belgien). Dort wird die Rohform von ,Beeter*
in passende Stiicke geschnitten, durch Kochen die erwiinschte Konsistenz erzielt
und durch individuelle Wiirzung der angestrebte Geschmack erreicht. Daraus ent-
stehen dann Teriyaki-SpieBe, Fleischballchen, Gehacktes aus Thunfisch, Speck-
scheiben, Burger, Hiihnchen-Geschnetzeltes und Fertigessen. Fiir Kéche sind die
»Huhnchen“-Stiicke recht interessant, da sie hier ihre eigene Kreativitat zur Geltung
bringen kdnnen.
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Die Suche nach besseren Alternativen zu Fleisch
geht weiter. Momentan wird sehr viel Forschung zur
noch umweltfreundlicheren Herstellung von Analog-
Fleisch betrieben, z. B. wie man Beeter® aus Lupinen-

dung.

samen herstellen kann. Lupine kann man in Europa
gut anbauen und findet schon jetzt bei den meisten
Biobauern als Griindung und als Viehfutter Verwen-


vegucation.eu/media

Alternativen zu Fisch

Sie mochten mit einer rein pflanzlichen Kiiche
echte Fischfans tiberzeugen? Mag dieser Wunsch
im ersten Moment befremdlich klingen, so ist er
angesichts der Fiille an Fischalternativen, die der
Veggie-Markt mittlerweile zu bieten hat, gar nicht
so abwegig. So iiberzeugen die Produkte von An-
bietern wie Vantastic foods nicht nur geschmack-
lich, durch eine ,Haut® aus Seetang ist beispiels-
weise das VEGGIE Lachsfilet optisch kaum von
echtem Lachs zu unterscheiden.

Dartiber hinaus sind die Produkte vielseitig ein-
setzbar. So eignet sich das VEGGIE Fischfilet fiir
unterschiedlichste Gerichte wie Suppen, Salate,
Risottos und Nudelgerichte. Aber auch fiir belieb-
te Klassiker wie Scampis, Thunfisch und Riesen-
garnelen bieten Vantastic foods und Co. schmack-
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Tofu wird meist vakuumverpackt in Plastik verkauft
und muss gekiihlt werden. Nach dem Offnen kann
Tofu in Wasser in einem geschlossenen Behdltnis
im Kiithlschrank aufbewahrt werden. Er hilt sich

bis zu vier Tage lang, das Wasser muss tédglich ge-
wechselt werden. Alternativ kann Tofu auch ein-
gefroren werden, was die Konsistenz jedoch er-
heblich verdndert. Er wird dadurch fester und gibt
nach dem Auftauen Wasser ab, was es wiederum
einfacher macht, ihn zu marinieren. Aus diesem
Grund wird das Einfrieren bei Seidentofu nicht
empfohlen. Einfrieren kann jedoch von Vorteil
sein, wenn man einen festeren Tofu wiinscht.

hafte Alternativen. Diese eignen sich besonders
fiir eine kalorienarme Erndhrung. Sie werden aus
der Yamswurzel hergestellt, welche hauptsidch-
lich in den Tropen verbreitet ist und dort als wich-
tige Nahrungs- und Heilpflanze gilt. Lachsfilet,
Thunfisch und Fischsteak werden auf Basis von
Soja oder Weizenprotein hergestellt und finden so-
mit einen verdienten Platz auf der veganen Fisch-
platte. Fiir ihre besonders anspruchsvollen Gés-

te bietet Stithrk sogar einen vegetarischen Kaviar,
welcher nach einem patentierten Verfahren aus
Seetang produziert wird. Weitere Anbieter von
Fischalternativen sind Lord of Tofu, VBites Foods
und Viana, erhdltlich sind die Produkte in Online
Shops wie www.alles-vegetarisch.de sowie in aus-
gewdhlten Biosupermarkten.

Tempeh muss im Kiithlschrank gelagert werden
und sollte nach dem Offnen innerhalb von ein paar
Tagen verbraucht werden. Wenn man Tempeh ein-
friert, gibt es nur geringfiigige Geschmacks- und
Konsistenzveranderungen

Man kann Seitan am Stiick, zerteilt, als ,,Steak”
oder als ,,Gehacktes“ kaufen. Mit Ausnahme von
Seitan ,Gehacktem® wird er meist vakuumver-
packt in Plastik verkauft oder in Glisern zusam-
men mit etwas von der Briihe, in der er gekocht
wurde. Nach dem Offnen kann man Seitan eini-
ge Tage im Kiithlschrank aufbewahren. Einfrieren
verdndert die Konsistenz und den Geschmack nur
minimal. Die Herstellung von Seitan ist arbeits-
intensiv, was den Preis erhoht und so auch Ihre
Lebensmittelkosten steigen ldsst. Trotzdem kann
man aus Weizenmehl den Seitan erhalten, indem
man es ,auswascht”, damit nur noch der Weizen-
kleber (= Gluten) iibrig bleibt. Dieser wird dann
z.B. im Gemiisebriihe gekocht. Es gibt bereits Sei-
tan- oder Glutenpulver zu kaufen, was die eigene
Herstellung erleichtert.

TVP gibt es in den verschiedensten Formen und
Groflen von Granulat bis zum ,,Steak®. Granulat
kann in einer Sof8e eine sehr dhnliche Konsistenz
wie Hackfleisch haben. TVP ist sehr billig und lésst
sich leicht aufbewahren. Man muss es nur dunkel
und trocken lagern.


www.alles-vegetarisch.de

I\
(s

0 In diesem Kapitel haben Sie mehr
iiber die Eigenschaften, den Niahr-
stoffgehalt und den Geschmack von
»Fleischersatzprodukten“ bzw.
Fleischalternativen gelernt.

e Sie konnten sich Wissen dartiber
aneignen, wo die verschiedenen Pro-
dukte erhdltlich sind, wie sie her-
gestellt werden, deren Preis und wie
Sie daraus ein Gericht zubereiten.

e Sie konnten sich Kompetenzen
beziiglich eigener Recherchen aneig-
nen und wissen, wie Sie die neu
erlangten Informationen anwenden
konnen.

o Zudem erhielten Sie Hintergrund-
informationen zu den verschiedenen
Produkten.

© sie konnen diese Lieferanten von
pflanzlichem EiweiR anhand der
Herkunftspflanze auseinanderhalten:
Soja (Tofu, TVP, Tempeh), Gluten/
Klebereiweil (Seitan), Lupine, Quorn
sowie deren besondere Formen
(Wurst, Steak, Granulat, Aufschnitt).

G Sie lernten etwas iiber die Zuberei-
tungsmoglichkeiten der sogenannten
~Fleischersatzprodukte®.

v
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