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Amarant, Erdmandel, Teff, Quinoa, Hirse, Kastanie, Buchweizen und

Mais sind die Hauptdarsteller in diesem Buch. Die Ur-Lebensmittel
kommen von allen Kontinenten. Sie sind gluten- und lactosefrei und
haben sehr unterschiedliche Koch- und Backeigenschaften und sind
entsprechend vielseitig verwendbar. Bei einer Glutenunvertraglichkeit
sind sie Ersatz fir unser einheimisches Getreide und allgemein eine
Bereicherung fir die Alltagskiiche. «Das andere Getreidey hat in Sachen
Inhaltsstoffen viel zu bieten: Es ist reich an pflanzlichem Eiwei3, wert-
vollem pflanzlichem Fett, Vitaminen und insbesondere Mineralstoffen.
Einige sind Spitzenreiter und unserem traditionellen Getreide weit

Uberlegen.

Die «anderen Getreide» haben in diesem Buch definitiv ihren bevor-
zugten kulinarischen Platz gefunden. Die Rezepte sind leicht, schnell

umsetzbar (auch kurze Garzeiten) und die Zutaten tberall erhaltlich.
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Dieses Buch widme ich den Menschen in den Anden und in Peru, die
Quinoa und Amarant anbauen und deren Fortbestand sichern. In meinen
Dank einschlieBen mochte ich auch die Teff-Produzenten. Die Natur-
volker haben meine Hochachtung. Ich schéatze ihre Arbeit und fiihle

mich mit ihnen verbunden.
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Vorwort

Quinoa und Amarant haben in meiner Kiche schon vor Jahren Einzug
gehalten. Teff kenne ich erst seit Kurzem. Die drei zahlen zusammen mit
Hirse, Erdmandel, Mais, Buchweizen und Kastanie zu den glutenfreien
Getreidesorten respektive zu den Getreideersatz-Produkten. Um diese

acht Produkte geht es in meinem Buch.

Getreide hat in meinem Leben schon friih eine wichtige Rolle gespielt,
ernahrte ich mich doch eine Zeitlang vegetarisch, um dann spater
wieder sporadisch kleine Mengen Fleisch und Fisch in den Speiseplan
zu integrieren. Eine vegetarische Ernahrung hat gesundheitliche und
okologische Vorteile. Je mehr Fleisch konsumiert wird, desto weniger
pflanzliche Lebensmittel gibt es auf diesem Planeten und desto mehr

Menschen leiden Hunger.

Die sogenannten Scheingetreide (Pseudocerealien) spielen in der vege-
tarischen Ernahrung wegen ihres beachtlichen EiweiBanteils und der
guten Sattigung eine wichtige Rolle. Amarant, Quinoa, Teff und Co.
kannte man bis vor 10 Jahren praktisch nur im Reformhandel, heute sind
sie fast Uberall erhaltlich. Das hat sicher auch damit zu tun, dass immer
mehr Menschen unter einer Glutenunvertraglichkeit leiden. Zudem gibt
es auch Menschen mit der Blutgruppe 0, bei denen Gluten zu gesund-
heitlichen Problemen flihrt. Das Gleiche gilt bei Rheuma und Arthritis.
Pasta, Pizza und Brot lieben alle, nur sind sie meist aus glutenhaltigem

Weizen hergestellt. Auch der je langer je beliebtere Dinkel enthalt

Gluten. Ganzheitlich arbeitende Ernahrungstherapeuten empfehlen,
den Stoffwechsel nicht jeden Tag mit Gluten zu belasten und vermehrt
glutenfreies Getreide und Scheingetreide in die tagliche Ernahrung

einzubauen.

Gluten hat eine wichtige Backeigenschaft. Es ist mitverantwortlich - die
gleiche Funktion haben zum Teil auch Eier und ganz besonders Hefe und
Backpulver -, dass der Kuchen und das Brot luftig werden. Amarant,
Quinoa, Mais, Kastanien, Buchweizen und Co. konnen das nicht bieten.

Trotzdem sind sie vielseitig einsetzbar und echte Gaumenfreuden.

Ich habe viel ausprobiert, manches Rezept auch wieder verworfen, weil
das Resultat nicht befriedigt hat.

Ein groBes Plus ist auch, dass alle Produkte eine kurze Kochzeit haben.

Schnell und gesund lautet also das Motto.

Guten Appetit

Erica Banziger

Verscio im schonen Centovalli/Tessin, Herbst 2012
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14 @@ Einfiihrung

Gluten (lat. gluten = ¢Leim» oder Kleber oder KlebereiweiB) ist der
Sammelbegriff fur ein Stoffgemisch aus EiweiB, das im Korn gewisser

Getreidearten vorkommt.

Wenn man glutenhaltiges Mehl mit Wasser anrihrt, wird die Masse gum-
miartig und elastisch. Gluten hat beim Backen eine wichtige Funktion.
In Verbindung mit Wasser bildet es das sogenannte KlebereiweiB, das in
den Backwaren das Teiggerist bildet. Nur wenn das Mehl Gluten ent-
halt, kann sich ein Brotlaib/ein Brotchen bilden (sonst gibt es einen
Fladen). Die Glutenmenge ist fiir das Volumen ausschlaggebend. Gluten
ist dehnbar und kann das Gargas (Kohlendioxid) binden, eine Voraus-

setzung, damit das Geback aufgeht.

Gewisse Stoffe im Gluten konnen bei Menschen mit entsprechender
Veranlagung zu Zoliakie fiihren, einer entzindlichen Erkrankung der
Darmschleimhaut. Die Therapie besteht aus einer strengen Ernahrung
ohne Gluten. Nach neuesten Erkenntnissen wird Hafer (er muss aus
einer Mihle stammen, die nur Hafer verarbeitet) auch bei Zoliakie gut

vertragen.

Getreide mit einem hohen Glutengehalt sind Weizen, Dinkel, Kamut,
Emmer, Einkorn und Hartweizen. Hafer und Gerste haben einen niedri-

gen Anteil an Klebereiweil3.

Getreidearten wie Teff, Hirse, Mais und Reis sowie Scheingetreide wie
Quinoa, Amarant und Buchweizen sowie Erdmandeln und Kastanien

sind glutenfrei.
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