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Herzlich Willkommen zum
Vortrag der

Osterreichischen
Gesundheitskasse!
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Getreide —
volle Kraft im kleinsten Korn
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Wir sollten vier Portionen
Getreideprodukte téglich essen.

Getreide ist einer unserer
wichtigsten Energielieferanten.
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_‘9’_ Take-Home-Message

Jeder Korper hat andere Bedurfnisse.

— schliefSen Sie es nicht
ohne jeden Grund aus.

Was tut lhnen gut? Was bekommt Ihnen? Was
sattigt und nahrt Sie?
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Inhalt

- Wissenswertes rund ums Getreide
- Fakten und Mythencheck
- Glutenfrei?

- Wie verwende ich die verschiedensten
Getreidesorten in der Kiiche?

- Praxistipps
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Kohlenhydrate: Wichtiger Kraftspender
Gehirn: 25% der Energie
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 Leber: 25% der Energie
Muskulatur: 18% der Energie
Niere: 10% der Energie

Herz: 6% der Energie

Rest: 16% der Energie
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Volle Kraft im kleinsten Korn:

Getreide hat’s in sich!

Mehlkorper

enthalt Starke und
EiweiR (z.B. ,Gluten” je
nach Getreidesorte)

Keimling

enthalt Fett, Vitamine,

Mineralstoffe, Eiweil
und Enzyme

out_Weizenkorn_Aufbau_ohne_Bez_Michl

Schale

ist reich an Ballast-
und Mineralstoffen
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Mehltypen: Von Auszugs- bis Vollkornmehl

Mehl Typ 480 Mehl Typ 700 Mehl Typ 1600 VOLLKORNmehl
Ausmahlungsgrad: 65% Ausmahlungsgrad: 75% Ausmahlungsgrad: 85% Ausmahlungsgrad: 98%
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Im Vergleich: Vollkorn- und Weimehl

1% Fett

0,5% Vitamine und
2% Fett

Mineralstoffe
2% Vitamine und

Mineralstoffe: 10,5% EiweilRR
Zink, Eisen, 12% Eiweil
Magnesium,

Vitamin B1, B2 und

4% Ballaststoffe

Folsdure

60% Kohlenhydrate 70% Kohlenhydrate

Vollkorn enthalt...
3x mehr Ballaststoffe als Weilmehl
und 4x so viele Mineralstoffe und Vitamine.

VOLLKORNMEHL WEIBMEHL
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Vollkorn: Vor- und Nachteile

Ballaststoffe... @ @

* sind gut fiir die Zahne: Kauen fordert * konnen bei Magen-Darm-Beschwerden
schitzende Speichelbildung auch schwer verdaulich sein

* fordern Darmbakterien und , pflegen”
Darmschleimhaut Phytinsdure (in Schale):

- stabilisieren Blutzuckerspiegel * hemmt Nahrstoffaufnahme

 binden Schwermetalle und Giftstoffe
(unterstitzen deren Ausscheidung) Durch die Verwendung von Sauerteig,

einweichen oder keimen wird Getreide
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Getreideerzeugnisse: Couscous & Co

Weich- oder
Hartweizengriell

Grob
zerkleinert

* Bulgur: eingeweicht, vorgekocht, gedampft, getrocknet und erst nachher geschalt
(,,Parboiled Weizen®)

* Flocken: Dampf- oder Warmebehandlung, anschlieBend Quetschen oder Auswalzen
e Starke: durch Auswaschen, Trocknen und Vermahlen gewonnen

* Gepuffte Getreideerzeugnisse wie Amaranth-“Pops®: Korner unter Druck erwarmt, blahen sich auf
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Uberblick Sortenvielfalt:
Getreide und Pseudogetreide

Glutenhaltig Glutenfrei \0’
\ d

Weizen Reis \\ 3

dazugehorig: Einkorn, Emmer und Kamut (,Khorasan Weizen®) Hirse

Dinkel Mais

00 . Y7 . H %k
auch Grinkern (,unreifer” Dinkel) Buchweizen * pseudogetreide

Roggen, auch Triticale Quinoa* = getreideahnliche
Korner (botanisch)

Gerste, Graupe (entspelzt), Rollgerste Amaranth*

Hafer (Sonderrolle: an sich glutenfrei, aufgrund der Kontamination soll im Fall einer glutenfreien
Ernahrung aber ausschlielSlich Hafer mit dem internationalen Glutenfrei-Zeichen verzehrt werden)
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Getreide: Faktencheck

Gsterreichische
Gesundheitskasse
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Fakt oder Mythos:
Roggen - gesund und glutenarm?

© int_shutterstock_143651389_Lisa S.

* deutlich weniger Gluten als Weizen * Auler fiur Brot ist Roggenmehl nur
* hoherer Mineralstoffgehalt bedingt einsetzbar: Nur zum
- Roggen-Auszugsmehle sind somit Beimengen geeignet (ca. 10-30%)

nahrstoffreicher als Auszugsmehle aus
Weizen oder Dinkel

Reiner Roggenteig kann nur durch Sauerteig gelockert werden und seine
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gFakt oder Mythos?
Weizen macht eine ,,Weizenwampe” und krank.

T2

i ..'Q
Weizen...

* st eines der wichtigsten Getreide fur die * macht dann krank, wenn er nicht
Ernahrung der Weltbevolkerung. vertragen wird! (z.B. Zoliakie)

* liefert uns - je nach Ausmahlungs- und
Verarbeitungsgrad - viele Nahrstoffe.

Was ist also dran an den Aussagen liber Weizen als Krankmacher und Verursacher von

Adipositas, Diabetes und Krebs?
* ReilRerische Aussagen, dass ,moderner Weizen“ schlechter als der ,,gute alte Weizen” ist, >
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Fakt oder Mythos? Weizen macht siichtig
und fuhrt zu unkontrolliertem Essen.

* Studien zeigen, dass nach dem Verzehr von Weizen Sattigungshormone ...« o oone
ausgeschuttet werden. Gluten (Klebereiweild) tragt auch zur Sattigung bei.

* Brotchen oder Nudeln machen also nicht suichtig, sondern satt.

»EXorphine“ haben auch den Ruf, siichtig zu machen.

e Sie sind auch in Milch und Spinat enthalten.
*  Wirkung nicht ausreichend erforscht — Verdacht, dass sie sich eher positiv auswirken.

* Egal, ob es sich um Fett, Zucker oder Weizen handelt, wenn man mehr davon isst
als der Korper braucht, nimmt man zu.



G sok

Fakt oder Mythos?
Die ATls im Weizen machen krank.

ATls = alpha-Amylase-Trypsin-Inhibitoren

* schutzen die Pflanze vor Fressfeinden und spielen bei der Keimung eine wichtige Rolle
* Vorkommen: hoher Gehalt in modernen, widerstandsfahigen Weizen-Ziichtungen

* ATI-Gehalt von Weizen schwankt stark je nach Sorte

* Auch Dinkel, Gerste, Hirse, Buchweizen und Soja weisen ATls auf —
diese haben nicht den Ruf, , krank zu machen®.
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Fakt oder Mythos?
Die FODMAPS im Weizen machen krank.

FODMAPs = fermentierbare Oligo-, Di- und Monosaccharide und Polyole
* Bei Reizdarmsyndrom kann FODMAP-arme Ernahrung Linderung bewirken

* FODMAPs sind nicht nur im Weizen enthalten, sondern in etlichen anderen _
Lebensmitteln. Das Krankheitsbild ware also nicht spezifisch auf Weizen
zuruckzufuhren. ;\\

* Lange Teigfuhrung reduziert FODMAP-Gehalt von Brot
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Fakt oder Mythos? N ) s
Dinkel ist gestinder als Weizen. -,
Dinkel... @ @
* bendtigt weniger Pflanzenschutzmittel * Ausmahlungsgrad entscheidet tber
(robuster im Anbau) Gesundheitswert
* enthalt unverarbeitet mehr * Bei Weizensensitivitat oder —allergie
Mineralstoffe, Spurenelemente, kann Dinkel evtl. auch Beschwerden
Vitamine und Eiweild verursachen

Dinkelbrot ist nicht pauschal besser bekdémmlich. In Studien an Menschen
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Fakt oder Mythos?
Das Gluten im Weizen macht krank.

G I u te n - P rOte i n a rt i m G et re i d e © shutterstocl?:74135412;15&;sin Paraksa

* Ja, Gluten fihrt bei Menschen mit Zéliakie zur Dunndarmschadigung.

* Allerdings geht man davon aus, dass eine genetische Disposition (z.B.
Vererbung) zu Zo6liakie fihrt und nicht etwa tGbermaliger
Weizenkonsum. Fur die meisten Menschen stellt Gluten in normalem
Ausmal keine Belastung dar; der Darm bleibt gesund.
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Was ist Zoliakie?

Chronische Unvertraglichkeit (Autoimmunerkrankung) gegen Gluten

Behandlung: lebenslange, streng glutenfreie Diat
Ernstzunehmend: Kleinste Mehlpartikel oder Brotkrimel reichen aus!

Schadigung der Diinndarmschleimhaut: Funktion des Darms deutlich
beeintrachtigt

II(

Symptome: ,still“ bis stark splirbar

Nur 1 von 100 Personen in O ist von Zoliakie betroffen
(allerdings wissen 9 von 10 Personen mit Zdliakie nicht, dass sie betroffen

SI n d H ) © shutterstock_751152982_nobeastsofierce

Diagnose: Antikorper-Bestimmung + Magenspiegelung inkl. Dinndarmbiopsie
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Unterscheidung Zoliakie — Weizenallergie —

Nicht-Zoliakie-Weizensensitivitat
~ zOUAKE  WEIZENALLERGIE  WEIZENSENSITIVITAT

Autoimmunerkrankung

Diagnose und IgA nachweisbar

Antikorper

Haufigkeit 1% der Bevolkerung

Symptome Schadigung der
Dinndarmschleimhaut,
Nahrstoffmangel,

Verdauungsbeschwerden

Therapie

Strenger Verzicht auf Gluten

Allergie

IgE nachweisbar, Hauttest
(Prick)

0,1% der Erwachsenen

Verdauungsbeschwerden,
Hautausschlage, allergischer
Schock

Produkte aus Roggen, Gerste
und Hafer vertraglich
(manchmal auch Dinkel und
Urgetreide wie Emmer)

Ausschluss-Diagnose

keine aussagekraftigen
Messwerte

Ca. 6-10% der Bevolkerung

Ahnlich wie Zdliakie

Glutenarme Kost reicht
meistens aus
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Warum es nicht empfehlenswert ist, R ——
sich als Gesunder glutenfrei zu ernahren PRO ... CONTRA
Medizinisch: et o

* Bei Verdacht auf Zoliakie soll vor der klinischen Diagnostik weiterhin Gluten gegessen werden
* Glutenfreie kann das Immunsystem schwachen (weniger Prabiotika fir Darmgesundheit)

Ernahrungsphysiologisch:
» Gefahr von Nahrstoffmangel durch ,,Weg-Lass-Diat“: Meist geringere Ballaststoffzufuhr
* Zu geringe Aufnahme von B-Vitaminen und Selen (v.a. in Vollkornprodukten enthalten)

* Glutenfreie Ersatzprodukte enthalten etliche Zusatzstoffe und Schwermetalle (Arsen aus
Reis)

Genuss & Essen als soziales Geschehen:
* ,Glutenfrei” bringt groBe Einschrankung mit sich: Restaurantbesuche,
Einladungen und die Verpflegung im Urlaub kann zur Herausforderung werden.
* Abnahme der Schmackhaftigkeit (andere Konsistenz, trockener)
» Zertifiziert ,glutenfreie” Produkte sind teurer
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_‘9’_ Take-Home-Message

Jeder Korper hat andere Bedurfnisse.

— schliefSen Sie es nicht
ohne jeden Grund aus.

Was tut lhnen gut? Was bekommt Ihnen? Was
sattigt und nahrt Sie?
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Praxistipps
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Egal ob glutenfrei, glutenarm oder
glutenhaltig:

Auf die Vielfalt kommt es an!

* Nachteile von glutenfreier Ernahrung konnen durch bewusste Ernahrung

ausgeglichen werden
* Bewusster Verzehr von ballaststoffreichen Lebensmitteln wie Obst und
Gemuse, Hulsenfrichten, Samen, Kernen und Nusse

* Naturlich glutenfreie Getreidesorten wie Hirse, Quinoa und Buchweizen
verwenden
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Aspekte des Umweltschutzes
Geschmack vor Regionalitat?
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Reis: ;
* Beliebt in Osterreich — pro Kopf und Jahr werden 5,2 kg gegessen.
* Klimaschadlicher Anbau: Hoher Wasserverbrauch und Ausstol von Methan (Treibhausgas)

* Arsengehalt von Reis und Reiserzeugnissen: gesundheitsschadlich Ly

I
Reis und Quinoa vor dem Kochen =

Exotisches , Super-Getreide” von weither? abspiilen (reduziert Schadstoffgehalt

* Quinoa und Amaranth von weither (Sidamerika)

 Vereinzelt werden Reis, Quinoa und Amaranth auch in Osterreich angebaut.
* Dinkelreis, Hirse und Co als Reis-Alternative: regional, eiweil3- und ballaststoffreicher

* Dinkelreis: doppelt so viel Eiweils und 7x so viele Ballaststoffe wie Langkornreis
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Ideen & Inspirationen fir die ,Getreidekiiche”

Griinkern-
Aufstrich

Laibchen mit... Bolognese mit... o~
Bowls und Salate /* ~ 4

mit...

© int_shutterstock_1635484549_Natallya Naumauv:

Geflilltes Gemiise
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Haferflocken oder
gekochtem Getreide
(Buchweizen, Dinkelreis, e s~

Hirse, Quinoa, Polenta...) Gekochtem Getreide
(Couscous, Bulgur,

Buchweizen, Dinkelreis, S

Hirse, Quinoa, Rollgerste, ...) Gekochtem Getreide

Grinkern-Schrot
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Ideen & Inspirationen fir die ,Getreidekiiche”

© shutterstock_689169808_kriangkrai jokkaew

fullte Pal hinken : :
Gefullte Palatsc e Risotto mit...

(st oder herzhaft) mit...

Selbstgemachte
Pizza mit...

Auflauf (siR oder
herzhaft) mit...

©int_shu--' 5EK "A98 ocola
Hirse-, Hafer- oder
Dinkelmehl

Rollgerste, Hirse,
Grunkern, ...

~

4889 _F;ier-Shot

Polenta, Dinkel,
Emmer, Weizen, ...

otc o_shutterstock_70378240
Hirse, Quinoa, Dinkelgriel3,
Einkorn
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Das Getreide-1x1
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Koch- und Backtipps |

Konnen Mehle beliebig ausgetauscht werden?

*  Wenn Vollkornmehl statt WeiBmehl verwendet wird: rund 15% mehr Flussigkeit
notig

* Weizen vs. Dinkel: Dinkel nicht fiir alles gut geeignet
* Klebereigenschaften von Dinkel sind schlechter als von Weizen - somit
Wasseraufnahme geringer

* Teige aus Dinkelmehl empfindlicher - Geback kann schneller austrocknen. (z.B. fir
Strudelteig ist Weizen besser, da er besonders dinn wird)

* Glutenfreie Getreidesorten
* konnen nicht 1:1 mit z.B. Weizenmehl ausgetauscht werden.
* Hirsemehl und Co lasst sich aber ein bisschen zu klassischen Teigen dazumischen.

out_shutterstock_1527999164_Ground Picture



G sok

Koch- und Backtipps Il

Sauerteig

e Gut fur den Darm: Durch den hohen Anteil an Prabiotika wird die Darmgesundheit unterstutzt.

© Julia StraRer

* Phytinsauregehalt sinkt, dadurch sind Mineralstoffe wie Eisen, Zink oder Calcium fur den Korper
verfligbar.

 Langere Haltbarkeit: Sauerteigbrote aus Roggen sind deutlich langer haltbar. Durch die
entstandene Essigsaure, kommt es nicht so schnell zu einem Schimmelbefall. Aullerdem bewahrt
die Kruste die Feuchtigkeit besser im Brot.

e Kraftiger Geschmack: Unter anderem entstehen beim Sauerteig Milch- und Essigsaure. Diese sind
far den typische Geruch und Geschmack von Sauerteigbrot verantwortlich.

Sauerteig und lange Teigfiihrung steigern Vertraglichkeit!
Der Grund: FODMAP Gehalt reduziert sich!
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Koch- und Backtipps lli

In flinf Tagen zum eigenen Sauerteig

e Tag 1: Am ersten Tag werden 50 g Roggenmehl und 50 g Wasser in ein sauberes Glas gegeben und gut
verruhrt. AnschlielRend lasst man diesen Ansatz zugedeckt 24 Stunden bei Zimmertemperatur stehen.

 Tag 2: Das Glas o6ffnen, wieder je 50 g Roggenmehl und Wasser zugeben und alles verrihren. Erneut 24
Stunden zugedeckt stehen lassen.

 Tag 3: Das Glas wieder 6ffnen, wieder je 50 g Roggenmehl und Wasser zugeben und alles verrthren.
Erneut 24 Stunden zugedeckt stehen lassen. Nun sollten sich langsam Blaschen bilden.

e Tag4:Zum letzten Mal 50 g Roggenmehl und 50 g Wasser zugeben. Jetzt rastet der Teig nochmals 24
Stunden und danach hat man 400 g backfertigen Sauerteig.

 Tag5: Der Sauerteig ist nun fertig und kann zum Backen verwendet werden.
Jetzt kann aus Sauerteig, Mehl, Wasser, und Salz ein herrliches Brot werden.
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Koch- und Backtipps IlI

Sauerteig auf Vorrat

© Julia StralRer

Muss ich Sauerteig jedes Mal von Anfang an herstellen?

* Der fertige Sauerteig ist im Kihlschrank ca. 2 Monate ohne ,, Flittern haltbar — nicht ganz
luftdicht verschlieRen! Sauerteig kann ebenso portioniert und tiefgekihlt werden!

* Bevor der Sauerteig ganz verbraucht ist, eine Portion mit z.B. 50 m|l Wasser und 50 g
Roggenmehl vermehren, 24 Stunden bei Zimmertemperatur reifen lassen und wieder im
Kihlschrank aufbewahren oder einfrieren!
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Koch- und Backtipps IV

© out_shutterstock_536567329_Natalia Lebedinskaia

e Einweichen von Getreide vor dem Kochen verkiirzt die Kochzeit

Getreide in einem Sieb griindlich durchspulen. AnschlieRend mit der zwei- bis
vierfachen Menge Wasser aufgielfen und einweichen - am besten mehrere
Stunden oder Gber Nacht.

 Amaranth, Quinoa, Buchweizen — Verwendung in der Kiiche

Die glutenfreien Pseudogetreide eignen sich als Beilage zu Fleisch oder Fisch, aber
auch als Basis fur Salate und Bowls oder zum Fullen von Paprika oder Zucchini. Fur
die Zubereitung mussen die Kdrner ca. 25 bis 30 Minuten in Salzwasser garen.
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Koch- und Backtipps V

© Popoudina Svetlana_shutterstock_291161303

e Bratlinge oder Laibchen aus Getreide — Worauf ist zu achten?
Hierzu muissen die Koérner quellen - Hafer und Hirseflocken auch ohne Vorquellen.

AnschlieRend mit Ei, Zwiebel, Gemuse und Krautern vermengen und in einer Pfanne braten. Besonders
geeignet hierfur ist Grunkern.

* Wenn’s schnell gehen muss!

Beilage oder Salat aus Bulgur und Couscous. Beide sind Hartweizenprodukte. Sie missen nicht gekocht
werden, sondern nur in heilem Wasser aufquellen.

e Auflaufe mit Getreide — Wie funktioniert‘s?

Je nach Sorte Korner quellen lassen und vorkochen. Anschlielsend nach Belieben mit vorgegartem
Gemuse in eine Auflaufform fillen. Mit verquirlten Eiern tibergiel3en, mit geriebenem Kase bestreuen und
im Ofen garen. Auch siiRe Varianten lassen sich zubereiten. Probieren Sie doch einen Rollgerste-
Topfenauflauf.



Vielen Dank fur lhre
Aufmerksambkeit!

Weitere Infos und Unterlagen zur Gesunden Ernahrung sowie

das Video zum Nachsehen finden Sie auf der OGK-Homepage
unter

www.gesundheitskasse.at/ernaehrung
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