Egal ob Nudeln, Brot, Reis, Frihsticksflocken oder Kekse: Fast
jedes Getreideprodukt ist auch in einer alternativen Vollkorn-
Variante erhdltlich. Und diese ist meist um Langen gesunder.

er Vollkornpro-
W dukte isst, lebt
linger, heifSt es oft

im Gesprich um die richtige
Erndhrung. Natiirlich kénnen
vollkornreiche  Lebensmittel
alleine keine Krankheiten ver-
hindern. Allerdings kénnen
Risiken fiir bestimmte Leiden
mit ihnen minimiert werden.

Gesunde Koérner

Getreideerzeugnisse entstehen
grundsitzlich immer aus ei-
nem Korn — ob Gerste, Dinkel
oder Weizen ist dabei zweit-
rangig. Entscheidend fiir die
Herstellung von Vollkorn-
produkten ist jedoch der
Umgang mit ihnen. Wih-
rend bei WeifSmehl lediglich
der Mehlkorper iibrig bleibt,
wird bei Vollkornmehl das
ganze Korn mitsamt des
Keimlings und der Frucht- so-
wie Samenschale weiter verar-
beitet. Auch die Aleuron-

schicht — eine Ballaststoff-rei-

che Randschicht, die den
Mehlkorper von der duferen
Schale trennt — bleibt erhalten.
Der Keimling ist ein beson-
ders gesunder Bestandteil, da
in ihm Vitamine, Mineralstof-
fe, Antioxidantien und unge-
sittigte Fettsduren stecken.

Beim Backen kann man auf
Vollkornmehl zuriickgreifen.

Vollkornprodukte
beim Kauf erkennen

Nur wo Vollkorn draufsteht,
ist auch Vollkorn drin — denn
der Begriff ist gesetzlich ge-
schiitzt. Produkte mit entspre-
chender Markierung miissen

zu mindestens 90 Prozent
aus Randschicht, Keimling
und Mehlkérper bestehen.
Oft missverstanden wird in
diesem Zusammenhang die
Typennummer auf Mehlver-
packungen:  Eine  hohere
Nummer gewihrleistet niche,
dass die Quelle ein volles, un-
geschiltes Korn war. Sie gibt
lediglich den Nihrstoffgehalt
an, welcher von der natiirli-
chen Nihrstoffdichte  des
Grundkorns  abhingig ist.
Echtes Vollkornmehl wird in
der Regel ohne Typennummer
verkauft, da sein Nihrstoffge-
halt stark den natiirlichen
Schwankungen unter-
liegt. Auch die Far-
be kann oft
tduschen,

denn Gers-
tenmalz,

Malz- oder
Riibensirup firben Weif-
brot dunkel, damit das Brot
fiir Kunden gesund erscheint.
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Aufdrucke wie ,,Mehrkorn* oder
,,Kleie* tauschen Vollkorn vor.

Gute Darmarbeit

Einige Bakterienstimme des
Darms nutzen die Ballaststof-
fe als Nahrung und produzie-
ren kurzkettige Fettsiuren aus
dem Vollkorn, das die Darm-
wandzellen nidhrt. Dadurch
wird der Darm zum Arbeiten
angeregt. Auflerdem binden
die Ballaststoffe beim Quel-
len auch krebserregende
Substanzen, die mit ausge-
schiedenen werden. Unbe-
dingt beachten sollte man bei
einer vollkornreiche Kost aller-
dings seine Trinkmenge, da
die Ernidhrungsweise bei Fliis-
sigkeitsmangel Verstopfungen
verursachen kann.

Mit Vollkorn
abnehmen

Betrachtet man den Kalorien-
gehalt von Vollkornpro-
dukten, ist dieser meist
nicht geringer

als bei ver-

gleich-

Gute Vollkornprodukte glanzen
durch nussiges Aroma und ihre
leichte Verdaulichkeit.

Erzeugnissen aus Weifimehl.
Datfiir verweilt das ganze Korn
linger im Magen, sodass die-
ser beschiftigt ist und keine
Hungersignale ans Hirn sen-
det. Dariiber hinaus spielt
auch der Blutzuckerspiegel
eine Rolle, da dieser ebenfalls
Hungersignale aussendet,

wenn er zu stark sinkt. Ein
langsamerer Anstieg macht
linger satt.

Vollkorn sorgt auch fiir kraft-
volle Zihne und ein gesundes
Zahnfleisch.

Abwechslung macht
den Unterschied

Gewohnheiten zu indern ist
nicht immer leicht, aber es gibt
Tricks, wie man Vollkornalter-
nativen in den Speiseplan der
ganzen Familie integrieren
kann. Bei Brot und Brétchen
greift man zunichst auf fein
gemahlenes Vollkornmehl
zuriick, um die Konsistenz
nicht zusitzlich zum Ge-
schmack zu verindern. Auch
bei Nudeln gelingt die Um-
stellung: Zu Beginn kann
man Vollkorn- mit Weizennu-
deln mischen oder fiir eine op-
tische Authiibschung bunte
Nudeln auftischen. Wer Voll-
kornbrot schlichtweg nicht so
gut vertrigt, fragt beim Bicker
seines Vertrauens nach Natur-
sauerteig oder Sorten wie Ka-
mut, eine Kreuzung aus Hart-

und Wildweizen.

Keimsaaten eig-
nen sich durch
ihre bunte Vielfalt
und den hohen Vi-
tamingehalt per-
fekt, um die eigene
Erndhrung ein we-
nig aufzupeppen.

& Im Saatgut fur
Sprossen sind
wertvolle Inhalts-
stoffe wie die Vitamine A,
C und E sowie ein Vita-
min-B-Komplex enthalten.

& Durch die Entwicklung
von lebendigen Enzymen
unterstitzen sie wichtige
Verdauungsprozesse, kur-
beln den Stoffwechsel an
und  aktivieren hierbei
Energieprozesse.

Supersprossen
Gesunde Samen und Keimlinge
bringen Friihling auf den Teller

&

& Sprossen sind sehr ergie-
big, denn aus einem Teel6f-
fel Saatgut lasst sich nach
nur wenigen Tagen eine
prall gefiillte Handvoll
Sprossen ernten.

& Rotklee und Radieschen
eignen sich hervorragend
zum selbststdndigen Ziich-
ten fiir Anfanger.

Nix da mit Niesreiz

Schnelle Hilfe

bei Heuschnupfen

Wenn die Temperatu-
ren langsam steigen,
fangen auch die Pollen an
zu fliegen. Um die frische
Luft auch als Allergiker ge-
nieBen zu koénnen, gibt es
einige Tricks.

v Die Fenster sollte man
geschlossen halten oder
sich liber spezielle Pollen-
schutzfenster informieren.

v Das Aus-
waschen der
Haare nach
einem  Aus-
flug ins Grin
entfernt lasti-
ge, darin han-
gen geblie-
bene Pollen.

Pollen haben von April bis
August Hochsaison.

v In stadtischen Regionen
ist die Pollenbelastung
abends am starksten, auf
dem Land morgens.

v/ Menschen mit Pollenaller-
gie sollten die Natur kurz
nach einem Gewitter oder
Regenwetter genieBen. An
trockenen und windigen Ta-
gen ist eine Aktivitdt im
Haus empfehlenswert.

v Nach dem
Waschen soll-
te die Klei-
dung im Haus
aufgehangt
werden, um
das Festset-
zen der Pollen
ZuU vermeiden.
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