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Amarant & Co: Kleine
Kérner GROSSE Wirkung

,Pseudogetreide®: Das ist wirk-
lich kein attraktives Wort und es
ist schwer, sich darunter etwas
vorzustellen! Gemeint sind Pflan-
zen, die essbare Korner bilden,
aber nicht, wie unsere tliblichen
Getreidesorten, botanisch zur
Familie der Graser gehdren.

Die Korner
dieser Pflan-
zen ubertref-
fen Weizen
& Co bei
weitem an
wertvollen
Inhalts-
stoffen, ins-
besondere
an Eiweil3, Mineralstoffen und un-
gesattigten Fettsauren. Amarant,
dem nachgesagt wird, dass es als
Hauptbestandteil der Nahrung der
Inkas diesem Volk die Kraft gege-
ben hat, alle Feinde souveran zu
besiegen, strotzt geradezu vor wert-
vollen Inhaltsstoffen. Es enthalt alle
essentiellen Aminosauren sowie
Calcium, Magnesium, Eisen, Selen
und Kalium in groRziigigen Men-
gen. Durch seine Aminosaurezu-
sammensetzung ist es - wie ja auch
Soja - die perfekte Erganzung einer
Ernahrung, in der weitgehend auf
tierische Produkte verzichtet wird.
Auch Quinoa punktet in gleicher
Weise mit seiner Ausstattung an
Aminosauren, Mineralstoffen und
Spurenelementen.

Neben Amarant und Quinoa sind
auch Hirse, Buchweizen und Teff
wahre Kraftkérner. Es lohnt sich

sehr, den kichentechnischen Um-
gang mit ihnen kennen zu lemen
und sie in unseren Speiseplan zu
integrieren. Die Pseudogetreide
sind in unendlichen Varianten, ob
salzig/pikant oder siss, kombinier-
bar mit Obst und Gemuse. Lecker
zubereitete Speisen mit Pseudoge-
treide schmecken auch Kindern be-
sonders gut.

Pseudogetreide enthalten kein
Gluten und sind deshalb bei Zélia-
kie oder Glutenunvertraglichkeit be-
sonders wertvolle Erganzungen des
Speiseplans. Allerdings kénnen sie
aus demselben Grund auch nicht
zum Backen verwendet werden,
allenfalls in kleineren Mengen dem
Mehl fur ein Backwerk hinzugefugt.

Im Winter lassen sich viele
gerne einen warmen Brei zum
Friihstiick munden. Wer eine Ge-
treidemuahle hat, kann taglich die
Kraftkorner in beliebiger Zusam-
mensetzung frisch mahlen und zu
einem Brei verarbeiten. Ich nehme
gern etwas Hafer dazu: etwa 1/4
Hafer, 1/4 Hirse, 1/4 Quinoa, 1/4
Amarant ist eine in unserem Haus-
halt beliebte Mischung. Fein mah-
len, fur zwei Portionen in 300 ml
Wasser 5 gehaufte Essloffel der
Mischung und etwas Salz aufko-
chen und einige Minuten kochen
lassem (RUHRENI!), dann ca. 5
Minuten weiter nachquellen las-
sen. Sehr locker und noch wert-
voller wird der Brei, wenn man zum
Schluss noch gepufften Amarant
unterrihrt. Am Fruhstickstisch ,de-
koriert” jeder seine Portion mit Nis-
sen, Kernen, Trockenfrichten oder
frischen Frachten/Beeren, etwas
Rahm, u.U. etwas Ahornsyrup.
Selbst hergestelltes Fruchtmark

aus Aroniabeeren, Heidelbeeren,
Holunder, anderen Beeren oder
eingeweichten Trockenfrichten
(Feigen, Zwetschen), leicht gesuf3t,
in kleinen Portionsglaschen einge-
froren und kurz vor dem Frihstick
im warmen Wasserbad aufgetaut,
ist ebenfalls ein wunderbares
,Obenauf* fur den Brei. Ist keine
Getreidemihle vorhanden, ware
es vielleicht méglich, die Kérner-
mischung im Reformhaus mahlen
zu lassen. Dann bitte eingefroren
oder zumindest im Kuahischrank
aufbewahren und rasch verbrau-
chen, damit moglichst wenige von
den wertvollen Inhaltsstoffen durch
die Lagerung verloren gehen.

Wie vielfiltig der Gesundheits-
schutztrupp ,Pseudogetreide”
sonst noch verwendet werden

kann zeigt u.a. das Kochbuch von
Erica Banzinger: ,Quinoa, Amarant,
Teff & Co: glutenfreie und vegeta-
rische Genussrezepte”
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