e Backschrot Type 1700: Dieses Mahlerzeugnis ist grobkorni-
ger und eignet sich fiir dunkle Misch- oder Schrotbrote mit
festerem Biss.

¢ Vollkorn: Vollkornmehl bzw. -schrot beinhaltetet samtliche
Bestandteile des ganzen Korns inklusive der Randschichten.
Dadurch liefern diese Mehle mehr Ballaststoffe, mehr Mine-
ralstoffe und Spurenelemente wie Eisen, Magnesium oder
Zink. Sie haben einen hoheren Gehalt an gesunden sekunda-
ren Pflanzenstoffen und sind reich an B-Vitaminen, vor allem
Folsdure und Vitamin B1 und B2.

Dinkelmehle

¢ Dinkel ist eine Weizenart. Die Dinkel-Typen 630, 812 und
1050 konnen analog zu den entsprechenden Weizenmehlen
verwendet werden.

Roggenmehle

e Type 815: Die niedrigste Roggenmehltype fiir Backspeziali-
taten mit heller Krume. Bei diesem Roggenmehl sind der Bal-
laststoffanteil und der Gehalt an Mineralstoffen und Spuren-
elementen am geringsten.

e Typen 997 und 1150: Zusammen mit Weizenmehlen Grund-
lage fiir herzhafte Mischbrote.

e Typen 1370 und 1740: Mehle dieser Typen sind typische
»Bdckermehle« fiir kriaftige Roggen- und Roggenmischbrote.

e Backschrot Type 1800: Backschrot wird eher selten einge-
setzt, und wenn, dann fiir regionaltypische dunkle Schrot-
bzw. Schwarzbrote.

¢ Vollkorn: Roggenvollkornprodukte gibt es mehlfein ge-
mahlen sowie grob, mittel oder fein geschrotet. Sie sind die

Grundlage der deutschen Vollkornbrot-Tradition.

Quelle: modifiziert nach GMF, Bonn
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Kann Brot gesund sein?

Reiflerische Buchtitel wie »Dumm wie Brot« oder »Die Weizenwampe« ha-
ben Brot und Getreideprodukte in den vergangenen Jahren etwas in Ver-
ruf gebracht. Und auch Low-Carb-Verfechter raten hdufig zum Verzicht auf
Brot. Aus wissenschaftlicher Sicht sind diese Empfehlungen nicht sinn-
voll, vor allem, wenn es um Vollkornprodukte geht. Zahlreiche Studien
belegen die Bedeutung von Getreideprodukten fiir unsere Gesundheit. So-
bald wir Vollkorngetreide vom Speiseplan streichen, steigt das Risiko fiir
ganz unterschiedliche Erkrankungen an. Britische Forscher wiesen nach,
dass Frauen, die sich vor allem schon vor den Wechseljahren viele Bal-
laststoffe zufiihren, seltener an Brustkrebs erkranken. Dazu werteten die
Wissenschaftler Daten von mehr als 350 000 Personen aus. Insbesondere
die Ballaststoffe aus Getreide senkten das Brustkrebsrisiko nachweislich.
Je mehr Getreide die Frauen aflen, desto geringer war die Wahrscheinlich-
keit zu erkranken. Ballaststoffe aus Obst hatten hingegen einen deutlich
geringeren Effekt.

Leckere Vollkornprodukte schmecken nicht nur, sondern wirken sich auch positiv auf die Herz- und

Gefifigesundheit aus.
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Wer regelmiflig Getreide auf dem Teller hat, bekommt seltener Bluthoch-
druck, und auch die Gefahr eines Herzinfarktes verringert sich. Vollkornpro-
dukte und Vollkornbrot konnen sogar lebensverlangernd wirken. Studien
haben gezeigt, dass Vollkorn unter anderem das Risiko von Herz-Kreislauf-
Erkrankungen, Diabetes und Darmproblemen beeinflusst. Menschen, die
70 Gramm Vollkornprodukte pro Tag aflen, hatten im Vergleich zu Perso-
nen, die wenige oder keine Vollkornprodukte afien, ein um 22 Prozent ge-
ringeres Risiko fiir die Gesamtsterblichkeit, ein um 23 Prozent geringeres
Risiko fiir die Sterblichkeit durch Herz-Kreislauf-Erkrankungen und ein um
20 Prozent geringeres Risiko, an Krebs zu versterben. Die Forscher stellten
fest, dass mehrere bioaktive Verbindungen in Vollkornprodukten fiir die-
se gesundheitlichen Vorteile verantwortlich sein kénnten. Und die Ballast-
stoffe beeinflussen auch noch den Cholesterin- und den Blutzuckerspiegel
und machen schneller satt. Eine US-amerikanische Studie wies sogar nach,
dass eine bereits bestehende Arterienverkalkung langsamer voranschreitet,
wenn sechs oder mehr Portionen Vollkorngetreide pro Woche, zum Beispiel
in Form von Brot, gegessen werden. Interessanterweise konnten Obst- und
Gemiiseballaststoffe ebenso wie Weiimehlprodukte das Voranschreiten der
Arteriosklerose nicht verhindern.

Und dann gibt es noch eine spannende Harvard-Studie mit mehr als
20 000 Teilnehmern, die ebenfalls eine Lanze fiir mehr Getreide bricht.
Die Wissenschaftler stellten wahrend der fast 20-jahrigen Nachbeobach-
tungszeit fest, dass diejenigen, die regelmaflig ein Friihstiick mit Vollkorn-
getreide verzehrten, deutlich seltener an Herzschwadche erkrankten oder
ein Herzversagen erlitten.

Sinnvolle Vollkornzutaten fiir Herz und Gefdfle sind Kleie, Haferflocken,
Weizenkeime und Quinoa. Auflerdem kann man die Brote auch noch mit
Walniissen, die viele gesunde Fettsdauren liefern, und Olivenél anreichern.

Sind Brot und Getreide noch zeitgemdaR?

Auf jeden Fall! Das zeigen auch die gerade erwdahnten Studien. Sie diirfen
Ihr Friihstiicksbrot mit gutem Gewissen genief3en oder sich eine Stulle zum
Abendessen schmieren. Doch Brot ist nicht gleich Brot. Hier ist es sinn-
voll, auf die Inhaltsstoffe zu schauen, verschiedene Getreide auszuprobie-
ren und wann immer moéglich zur Vollkornvariante zu greifen. Wenn Sie
selbst backen, dann haben Sie es in der Hand, welche Zutaten ins Geback
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kommen. Getreide ist prinzipiell gesund. Getreide ist zundchst mal ein
Naturprodukt, das viele Ballaststoffe, sekundare Pflanzenstoffe, pflanz-
liches Eiweif3, Antioxidantien, Vitamine und Spurenelemente liefert. Wer
Getreide wegldsst und seinen Bedarf an Ballaststoffen und sekundaren
Pflanzenstoffen allein mit Obst und Gemiise decken mdchte, dem fehlen
wichtige schiitzende Ndhrstoffe, wie die bereits erwdhnten Studien zei-
gen. Denn weder Obst- noch Gemiiseverzehr hatten einen vergleichbaren
Einfluss auf Arterienverkalkung oder Brustkrebsrisiko wie Getreidefasern
und Vollkornprodukte. Am besten verzehrt man taglich Ballaststoffe aus
unterschiedlichen pflanzlichen Quellen.

Getreide kann dann optimal wirken, wenn es weitgehend vollstandig ver-
zehrt wird, also auch die Randschichten des Korns. Im Idealfall sollten Sie
zum Brotbacken deshalb Vollkornmehl oder ein Mehl mit einem hohen
Ausmahlungsgrad verwenden, in dem noch viele Anteile des urspriingli-
chen Korns erhalten sind. Und optimal ist es, immer mal ein anderes Mehl,
andere Getreidesorten und Samen und Korner zu verbacken, denn jedes
Mehl liefert ein etwas anderes Spektrum an Inhaltsstoffen (siehe ab Seite
35). Wer sich gesund erndhren mdochte, sollte so abwechslungsreich wie
moglich essen, denn dann ist die Wahrscheinlichkeit am grofiten, dass
wir auch alle Nahrstoffe aufnehmen. Die Empfehlung, pro Woche 25 bis
30 unterschiedliche pflanzliche Lebensmittel zu essen, umfasst nicht nur
Obst und Gemiise, sondern natiirlich auch Getreide, Samen, Kérner, Man-
deln und Niisse. Sie liefern unter anderem wichtige Spurenelemente wie
Zink, Eisen, Selen, Mangan, Kupfer sowie wichtige sekundire Pflanzen-
stoffe. Das gesamte Getreidekorn enthdlt alle drei Makrondhrstoffe, nam-
lich Eiweif3, Fett und Kohlenhydrate, und zusatzlich noch wertvolle Bal-
laststoffe. Mehl mit einem geringen Ausmahlungsgrad und einer niedrigen
Typenbezeichnung besteht jedoch meistens nur noch aus dem Mehlkorper
und hat dadurch einen hohen Kohlenhydratanteil, viele andere wichtige
Nahrstoffe fehlen ihm aber.

Gesunder Tausendsassa Vollkorn

Bei unseren Rezepten setzen wir sehr oft auf Vollkornmehl. Vollkorn-
produkte aus Getreide bieten zahlreiche gesundheitliche Vorteile im Ver-
gleich zu raffinierten, verarbeiteten Getreideprodukten. Die Bezeichnung
»Vollkorn« bedeutet, dass alle Bestandteile des Getreidekorns, der Keim,
der Mehlkorper und die duf3ere Schale, erhalten bleiben, also, wie die Be-
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