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Flocken, Kleie & Pops

Getreide ist weltweit der Nahrungsmittellieferant Nummer 1. In unseren Breitengraden sind wir besonders an den
Verzehr von verschiedenen Sorten Mehl gewohnt, ist es doch die Grundzutat fiir Brot, Nudeln, Kuchen und manche
SuBigkeiten. Doch Kérner kénnen noch viel, viel mehr. Geerntet in unterschiedlichen Reifestadien, verarbeitet zu Flo-
cken oder vorbehandelt wie der arabische Bulgur — der Kreativitat und dem Genuss sind mit Getreide in der Kiiche

kaum Grenzen gesetzt.

Wenn wir von ,Getreide” sprechen, meinen wir im allgemeinen Sprachgebrauch die zahlreichen Sorten der Fa-
milie der SuiBgraser. Ihre Kornerfriichte sind ein Geschenk fir Gesundheit und Wohlbefinden. Seit etwa zehntau-
send Jahren werden Weizen, Hafer & Co. kultiviert. Gerade fir ein gesundes und stirkendes Fruhstiick eignet
sich Getreide besonders gut. Die Kdrner kénnen dazu in unterschiedlich aufbereiteter Form verwendet werden.

Die gangigsten sind:

Ganze Korner

Die Fruchte einiger Getreidesorten eignen sich als ganze
K&rner — manche als tatsdchlich kdrnige, ,rohe* Zugabe,
die meisten sollten jedoch zuvor gedampft, gequollen

oder gekocht worden sein.

Bei der Herstellung von Flocken werden die Kérner nach
der Waschung mit Dampf und trockener Hitze, der soge-
nannten Darre, behandelt und geschélt. Danach werden
sie maschinell platt gedriickt.




Flakes

Fir die Herstellung von Flakes werden die Kor-
ner zunédchst grob zerkleinert, bevor sie — meist
zusammen mit Zucker — aufgekocht werden. Die
entstandene Masse wird ausgewalzt und zu Fla-
kes gerdstet. Haben die Flakes eher die Form und
Konsistenz von Erdnussflips oder Loops, handelt
es sich hochstwahrscheinlich um gekochte GrieB-
masse, die in Form gepresst und geréstet wurde.

Griefs

Der GrieB ist ein Teilstlick

des Korns und wird &hnlich wie Mehl hergestellt,

die Muhle wird dazu jedoch viel grober eingestellt.
Feiner GrieB wird als WeichgrieB bezeichnet und
|&sst sich gut als Friihstlicksbrei verarbeiten, Hart-
grieB ist etwas kdrniger und wird z. B. fiir Knodel
oder Pudding verwendet.

Graupen

Fur die Herstellung von Graupen werden die Kor-
ner — zumeist Weizen oder Gerste — mit speziellen
Schélmihlen geschalt, geschliffen und poliert.
Perlgraupen werden am feinsten geschélt und
sind daher besonders gut verwendbar.
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Kleie

Genau genommen ist die Kleie
ein Abfallprodukt aus der Mehlverar-
beitung. Es handelt sich um kleinste Riickstande der
Kornerschalen nach dem Mabhlen. Sie enthalten viele
Ballaststoffe, bei konventionell angebautem Getreide
manchmal jedoch auch Reste von Pestiziden oder an-
deren Giften.

Pops

Zur Herstellung von gepufftem Getreide werden die
Kérner unter Dampf stark erhitzt, sodass ein hoher
Druck entsteht. Entzieht man dem Korn schlagartig
den Druck, verdampft das Wasser in
den Kérnern, und sie ,plustern” sich
auf ein Vielfaches

ihres Volumens auf.

Nicht jedes Getreide gibt es auch in
jeder Darreichungsform. Jedes Korn hat seine ganz
besonderen Eigenschaften und Vorziige fir eine ge-
lungene Verarbeitung.

Eine Ubersicht
uber die géangigsten Getreidesorten finden Sie auf
den nachsten Seiten.
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Avena sativa
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DAS KANN ER BESONDERS GUT:

l'\
Siifogrdser

Durch den hohen Ballaststoff-Anteil die Verdauung und
den Stoffwechsel anregen. Gleichzeitig ist Hafer geeig-

net bei empfindlichem Magen.

Die Hafer-Beta-Glucane haben zudem einen positiven
Effekt auf Cholesterin- und Blutzuckerspiegel. Ein GroB-
teil der enthaltenen Fette sind ungeséttigte Fettsduren.

SO KOMMT ER AUF DEN TISCH:

¢ Flocken ¢ Flakes

* Kleie * Pops

UND SONST SO?

¢ Futtermittel ¢ Hafermilch < Mehl
* Stroh * Whiskey

HIER KOMMT ER HER:

& Ursprungsgebiet % Verbreitungsgebiet
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G Siifgrdser ‘
Hordeum vulgare

DAS KANN SIE BESONDERS GUT: SO KOMMT SIE AUF DEN TISCH:
Ein gutes Sattigungsgefiihl erzeugen und die Verdauung * Flocken <« Graupen <« Couscous

anregen. AuBerdem halt sie Aminoséuren, die fir die Bil-

dung des positiven Hormons Serotonin benétigt werden, UND SONST SO?

bereit. * Bier < Stroh < Mehl < Getreidekaffee
* Futtermittel

Die Gerste beeinflusst besonders positiv den Kalzium-,

Magnesium- und Eisenspiegel im Korper.

HIER KOMMT SIE HER:

& Ursprungsgebiet % Verbreitungsgebiet
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Siifogrdser

aRoggen

Secale cereale

DAS KANN ER BESONDERS GUT:

Eine ausgewogene Versorgung mit Aminoséduren und
Mineralstoffen garantieren.

Roggen enthalt auBerdem viele B-Vitamine, die den
Stoffwechsel aktivieren und den Kohlehydrat-, Fett- und
EiweiBhaushalt regulieren.

SO KOMMT ER AUF DEN TISCH:

¢ Flocken < Kleie

UND SONST SO?

e Futtermittel ¢ Mehl e Korn
* Wodka * Biogas

HIER KOMMT ER HER:

& Ursprungsgebiet % Verbreitungsgebiet




