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In unserer Kiiche werden
die Rezepte zubereitet
und von allen Familien-
mitgliedern, Mitarbeitern
und Freunden getestet.




MEINE URGETREIDE-KUCHE

Als ich von zu Hause auszog, um in Berlin zu studieren, wusste
ich noch nicht, dass es mich einmal auf einen oberbayerischen
Hof verschlagen wiirde, und dass ich einmal Linsen und Ein-
korn anbauen wiirde. Aber einen Sinn fiir ,urspriingliches
Kochen und Backen hatte ich schon: In meinem Gepick
befand sich ein wichtiges Biichlein - ndmlich eine selbst
geschriebene und humorvoll illustrierte Rezeptsammlung
meiner Mutter. Darin waren ihre eigenen Kuchenkreationen,
Platzchenrezepte meiner GrofSmutti und die Familienstan-
dards (wie der perfekte Pizzateig und all die anderen lebens-
notwendigen Rezepte) verzeichnet. Nach diesen Rezepten
wird in unserer Familie immer noch gekocht und gebacken
und einige finden sich auch hier in diesem Buch wieder, aller-
dings oft leicht abgewandelt: mit Einkornmehl statt ,,norma-
lem“ Mehl oder Bayerischem Reis statt Griinkern. Denn die
Freude am Probieren ist unvermindert grof3 und so verén-
derte sich so manches Rezept im Laufe der Zeit.

Ich hoffe, dass Sie beim Lesen dieses Buches von meiner
Freude angesteckt werden und mit Lust das regionale
Urgetreide entdecken. Lassen Sie sich einladen in meine
Urgetreide-Kiiche!

UNSER HOF CHIEMGAUKORN

Wir bewirtschaften im oberbayerischen Chiemgau einen Bio-Hof nach den Richtlinien des Anbauverbands
Naturland. Unser Schwerpunkt ist der Anbau von alten Kulturpflanzen wie Einkorn, Emmer, Urdinkel, Chiemut,
Braunhirse, Buchweizen, Lein, Hanf, Leindotter und Beluga-Linsen. Auch Roggen, Hafer, Weizen sowie ein paar

Futterpflanzen wie Ackerbohnen oder Klee wachsen auf unseren Feldern in der Ndhe des Chiemsees.

In unserer kleinen Olmiihle stellen wir laufend frisch kaltgepresste Ole her, die sehr reich an
Omega-3-Fettsduren sind: Leindl, Hanfol und das noch recht unbekannte Leindotterdl.

Feinste Vollkornmehle kommen aus unserer hofeigenen Vollkornmihle und in der Nudelmanufaktur stellen
wir besondere Pasta aus den Urgetreidearten Emmer, Einkorn, Chiemut, Urdinkel und Buchweizen her. Eine
Spezialitit unseres Hofes ist der ,Bayerische Reis“ aus den Urgetreidearten (mehr dazu auf S. 36 und 46).

Auf Grundlage unserer Hofprodukte und sehr ausgewahlter weiterer Zutaten bieten wir auch besondere
Koch- und Backmischungen an. Wir verkaufen etwa 80 verschiedene selbst hergestellte Produkte in
Bioldden, Reformhausern, in unserem kleinen Hofladen und in unserem Onlineshop. Aufterdem zdhlen
wir mehr und mehr Restaurants, Hotels und Betriebskiichen zu unseren Kunden.
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EINKORN, EMMER & CO.

Mittlerweile sind die seit Beginn des Ackerbaus genutzten Urgetreidearten Emmer und
Einkorn vielen Menschen ein Begriff. Aber was genau unterscheidet die Urgetreidearten
von modernem Getreide? Und was macht die alten Kulturpflanzen so wertvoll, aber auch

ihren Anbau so aufwendig?

AUFSTIEG UND UNTERGANG
DER ALTEN KULTURPFLANZEN
Einkorn und Emmer gehdrten zu den wichtigs-
ten ,Gefdhrten“ des Menschen, als er sich vom
Jager und Sammler zum Ackerbauern entwickel-
te (in Europa zwischen 7000 und 4000 v. Chr.).
Der erste Ackerbau basierte im Wesentlichen
auf Emmer und Einkorn, Linsen und Leindotter,
etwas spdter kamen Gerste, Dinkel, Lein und
Erbsen dazu. Auch ,Otzi* hatte Einkorn bei sich,
und beim Weizen der alten Agypter handelte
es sich eigentlich um den Ur-Weizen Emmer.
Aus den Friichten dieser ersten ,kultivierten®
Pflanzenarten machten die Menschen Fladen-
brot und Brei.

Im Mittelalter verloren Emmer und Einkorn, wie
auch viele andere Nutzpflanzen (z. B. der Lein-
dotter), an Bedeutung. Im 11. Jahrhundert kam
weifses Brot in Mode, und hier war der Weizen
das Korn der Wahl: hohe Ertrage, hohe Mehlaus-
beute bei weniger Verarbeitungsaufwand, luf-
tige, leichte Teige und weifses Backwerk.

Zudem sind Emmer, Einkorn, Dinkel, aber auch
Hafer und Gerste Spelzgetreide. Damit war und
ist ein mihevoller weiterer Arbeitsgang von-
noten, um das Korn verwenden zu kdnnen: das
Trennen von Koérnern und Spelzen. Dieser Um-
stand und dazu sehr geringe Ertrdge bei den Ur-
getreidearten haben wohl zum Vergessen dieser
Kulturpflanzen beigetragen, das bis vor Kurzem
noch andauerte.
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URGETREIDE AUF DEM TELLER
UND AUF DEM FELD

In Bezug auf eine gesunde Erndhrung und die
Vielfalt auf den Ackern haben Urgetreidearten
viele Vorteile, aber der Anbau und die anschlie-
flenden Reinigungsschritte sind nicht immer
einfach. Eine gute Portion Idealismus gehdort
dazu, wenn man diese Pflanzen kultivieren will.

Insekten freuen
sich an der bliihen-
den Untersaat -
hier Winterwicken
im Roggen.




Erndhrungsphysiologische Vorteile
Das Vergessen der Urgetreidearten hatte aus
heutiger Sicht einen groRen Vorteil: Sie wurden
nicht weitergezlichtet. Und das ist ein entschei-
dender Unterschied zu den heute gingigen
Getreidearten, insbesondere dem modernen
Weizen. Weizen wird heute weltweit nach Mais
und Reis als dritthdufigste Getreideart ange-
baut. Durch die Ziichtung auf mehr Ertrag ist der
Chromosomensatz im modernen Weizengenom
so stark verdandert worden, dass er nicht mehr
viel gemein hat mit den Urformen des Weizens,
Emmer und Einkorn. Alle alten Kulturpflanzen-
arten werden dagegen aus urspriinglichem
Saatgut kultiviert, das keiner Genmanipula-
tion, Hybridziichtung oder Verdnderung des
Chromosomensatzes unterzogen wurde. Sie
unterscheiden sich daher stark in Bezug auf die
Vertraglichkeit und die Nahrstoffdichte von den
modernen Sorten.

Bessere Vertradglichkeit

Zoéliakie, die Gluten-Unvertraglichkeit, wird
mittlerweile als Volkskrankheit bezeichnet. Zu-
dem gibt es eine grofle Anzahl an Menschen,
die an einer Weizen-Unvertrdglichkeit oder an
einer nicht-zdliakiebedingten Glutensensitivitat
(NCGS) leiden. Generell ist es momentan auch
bei gesunden Menschen angesagt, auf Gluten
zu verzichten, Free-from-Produkte boomen.
Aber ist Gluten gleich Gluten?

Auch in den Urgetreidearten ist Gluten, das Pro-
tein des Getreides, enthalten - hdufig sogar in
groferen Mengen als beim modernen Weizen.
Trotzdem werden Produkte aus Emmer, Einkorn,
Urdinkel oder Chiemut besser vertragen. Daraus
folgt, dass wohl nicht immer das Gluten an sich,
sondern die Zusammensetzung der Eiweife zu
Problemen fithrt. Wir haben viele Kunden, die
eine Weizenunvertraglichkeit haben, denen aber
Urgetreide gut bekommt. Allerdings: Bei nachge-
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wiesener Zoliakie sind auch die Urgetreidearten
tabu - hier k&nnen Buchweizen, Braunhirse und
andere glutenfreie Getreide und Pseudogetreide
verwendet werden.

Wichtige Inhaltsstoffe

Mineralstoffe, Eiweifse, Carotinoide, Omega-3-
Fettsduren oder andere fiir unsere Gesundheit
wichtige Inhaltsstoffe liegen in den alten Kul-
turpflanzen wesentlich konzentrierter vor. Oft
ist auch die biologische Wertigkeit des Eiweifses
besonders hoch - die Nahrungsproteine kénnen
also effizienter in kdrpereigene Proteine umge-
setzt werden.

Unser Leindotter
geniefdt den Blick
auf die Alpen.
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Okologische Vorteile

Unter dkologischen Gesichtspunkten sind die
alten Kulturpflanzenarten ohne Konkurrenz.
Um eine gewisse Vielfalt auf unseren Ackern zu
erreichen, ist ja schon fast alles gut, was nicht
Mais oder Weizen heifst. Durch den Anbau von
Nicht-Getreidearten wie Buchweizen, Lein oder
Linsen kann die Fruchtfolge aufgelockert wer-
den und damit bleiben die Pflanzen gesiinder.
Und Vielfaltist eines der Grundprinzipien fiir ein
funktionierendes, stabiles Okosystem.

Unser Anbausystem

Viele der alten Kulturpflanzen bauen wir auf
unseren Feldern im Mischfruchtanbau an. Das
bedeutet, dass zwei oder mehr ganz unter-
schiedliche Pflanzenarten gemeinsam auf einem
Feld wachsen. In der Natur gibt es keine Mono-
kultur, weder auf Wiesen noch in (natirlichen)
Waldern wachsen nur Pflanzen einer Art.

Da wir glauben, dass von der Natur adaptierte
Systeme stabiler sind als kiinstliche, versuchen
wir, wo es sinnvoll ist, Pflanzen in Gemeinschaf-
ten anzubauen. Die Partner beeinflussen sich
dabei oberhalb und unterhalb der Erdoberfldche
positiv.

Die Vielfalt auf unseren Feldern ergibt sich
aber auch durch Untersaaten und Zwischen-
fruchtanbau. Hier geht es vor allem wieder um
ein ,Abschauen“von der Natur: Der Boden in der
Natur ist niemals ohne Bewuchs. Dadurch wird
der Boden nicht weggeschwemmt, Néhrstoffe
werden nicht ausgewaschen und die Erde trock-
net nicht aus.

Hindernisse

Leider gibt es auch ein paar Hirden beim Anbau
von alten Kulturpflanzenarten, sodass mehr Zeit
und Mihe aufgewendet werden missen. Aber
das sollte uns die Hoffnung auf ein Agrarsystem
wert sein, das der Natur eher gerecht wird.
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Feldbegehung fiir
den Fotografen:
Stefan und Julia

im Dinkelfeld.

Beim Anbau

Die Tatsache, dass keine nennenswerte Zich-
tung bei alten Kulturpflanzenarten stattgefun-
den hat, bringt gesundheitliche und kulinarische
Vorteile mit sich. Sie hat aber andererseits zur
Folge, dass die Ertrage sehr gering und sehr
unsicher sind im Vergleich zu modernen Sorten.
Zudem kann man im &kologischen Ackerbau
nicht mehr groft gegensteuern, wenn etwas
nicht optimal wdchst. Pestizide gegen Krankhei-
ten brauchen wir nicht, da unsere Pflanzen sehr
gesund sind, aber das Unkraut ist manchmal
auch recht gesund und wiichsig ... Im konventi-
onellen Anbau hat der Landwirt die Mdglichkeit,
hier stark einzuwirken durch die Verwendung
von Herbiziden. Wir kdnnen nur bis zu einem
bestimmten Stadium durch Hacken und Strie-
geln, also mechanische Unkrautbekdmpfung,
einwirken.



Dies ist allgemein so im dkologischen Landbau,
bei den alten Kulturpflanzen jedoch verstarkt.
Denn z.B. Lein, Hanf oder Linsen haben eine
sehr langsame Jugendentwicklung, und dadurch
ist oft das Unkraut schneller. Das Unkraut ver-
drangt die Hauptkulturpflanze und fihrt manch-
mal zu einer stark erschwerten Ernte. AufRerdem
werden auch Unkrautsamen mit geerntet, die
spater herausgereinigt werden missen.

Nach der Ernte

Ist das Urgetreide, der Buchweizen, die Olfrucht
oder Linse dann geerntet, fangen die Probleme
oft erst richtig an. Bis das Korn speisefertig ist,
sind viele verschiedene, sehr aufwendige Rei-
nigungsverfahren notwendig, die viel Kénnen
und eine angepasste Technik erfordern.

Dinkel, Emmer und Einkorn sind Spelzgetreide,
das bedeutet, dass die Kdérner fest umhillt in
den Spelzen, besonderen Hillbldttern liegen.
Diese kann man nicht mitessen und somit ist
ein spezieller Arbeitsgang (das Entspelzen, Schi-
len oder Gerben) nétig, um die Kérner von den

Der Boden ist
unser wichtigstes
Kapital.
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Spelzen zu befreien. Weizen, Roggen, Mais und
die extra geziichteten ,nackten“ Sorten Nackt-
hafer oder Nacktgerste dagegen zdhlen zu den
Nacktgetreiden. Hier fallen beim Dreschen die
Korner aus den harten Spelzen heraus und kon-
nen gleich weiterverarbeitet werden.

Unsere Philosophie

Warum machen wir es uns nicht leichter? Wa-
rum gehen wir jedes Jahr aufs Neue das grofse
Risiko ein? Die Antwort ist: Es geht um Vielfalt,
um einen Gegenpol zu dem Einheitsbrei, um
Freude am Ausprobieren, um Pioniergeist, aber
auch um den Versuch, was wir tun, zu professi-
onalisieren. Es geht um Verantwortung fir die
folgenden Generationen, darum, ein wenig zu-
rickzutreten und Dinge zu tun, die vielleicht im
Moment nicht uns selbst niitzen, aber der Natur.

The only ethical decision is to
take responsibility for our existence
and that of our children.

- BILL MOLLISON -
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DARF ICH VORSTELLEN?
UNSERE PFLANZEN AUF DEM FELD

Wir begleiten unsere Pflanzen von der Saat bis zur Ernte auf dem Feld, und weiter tiber
die verschiedenen Arbeitsschritte hin bis zum fertigen Produkt in der Tiite oder Olflasche.
Es ist mir ein Anliegen, Thnen unsere besonderen Pflanzen kurz vorzustellen. Ich selbst
finde es interessant zu wissen, wie eigentlich die Pflanze, aus der ich vielleicht gerade ein
leckeres, dampfendes Risotto zubereitet habe, auf dem Feld aussieht, wie sie wéchst, wie

Bliite, Ahre oder Korn beschaffen sind.

Jede Pflanze hat ihren ganz eigenen Charakter.
Wenn man durch das Feld streift und beispiels-
weise in einer Wolke von intensiv stfs duften-
den Buchweizenbliten steht, kann man sich
die Unterschiede zwischen den Pflanzen sehr
gut vorstellen: Das Buchweizenkorn hat sicher-
lich auf unseren Kérper eine andere Wirkung als
der Emmer, dessen begrannte Ahren im Wind
aussehen wie ein wellenbewegtes Meer. So
hat Einkorn z.B. etwas sehr Zartes im Wuchs,
das sich auch im fein nussigen Geschmack des
Perl-Einkorns oder beim Backen eines hellen,
lockeren Baguettes widerspiegelt. Emmer dage-
gen ist kraftig, herzhaft, nussig und hat ganz
andere Eigenschaften vom Wuchs bis zum Back-
ergebnis.

AuRerdem mochte ich in diesem Kapitel auf ein-
zelne Inhaltsstoffe und ein paar Besonderheiten
beim Anbau und der Verarbeitung eingehen.
Und so lade ich Sie auf einen kleinen Rundgang
Uber unsere Felder ein ...

EINKORN - DAS FEINSTE
URGETREIDE

Der erste Eindruck, wenn man ein Einkornfeld
sieht, ist verbliffend: Es erinnert eher an eine
Wiese als an ein Feld. Die Einkorn-Ahre ist zart
und schmal und sie wiegt sich sanft im Wind.
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Okologie

Das Einkornfeld unterscheidet sich grundsatz-
lich von einem fast schon ins Blduliche gehende,
konventionell ,gut aufgediingten“ Weizenfeld.
Wachst bei Letzterem Halm an Halm und sonst
nicht viel anderes, ist das Einkornfeld licht und
ldsst Platz fur Kornblume, Kamille und Mohn.
Hier gibt es eine grofe Artenvielfalt, und am
deutlichsten wird das vielleicht durch die Feld-
lerche, die Gber das Feld aufsteigend den Som-
mer besingt. Dieser und andere Bodenbriiter
sind auf lichte Getreidebestinde angewie-
sen und bauen dort am Boden ihr Nest. Durch
die Intensivierung der Landwirtschaft ist ihr
Bestand stark zuriickgegangen, in Deutschland
steht sie auf der Roten Liste. Eine MaRnahme
zur Rettung der Feldlerche ist das Anlegen so-
genannter ,Lerchenfenster”, indem im Getreide-
feld bei der Aussaat kurze Streifen ausgelassen
werden. Im Einkorn- und auch im Emmerfeld ist
das jedoch nicht nétig, hier findet die Feldlerche
genigend Platz zum Briten.

Besondere Merkmale

Einkorn (Triticum monococcum = ,Weizen mit
einem Korn“) ist die zierlichste — ich finde auch:
die edelste - der Getreidearten. Sie ist ein Ver-
wandter des Weizens, hat aber eine geringere
Chromosomenzahl. Die Halme sind schmal und



hellgriin. Auf jeder Etage der Ahrenspindel sitzt
nur ein Korn, daher ist die Ahre flach und ins-
gesamt eher klein. Sie ist mit langen Grannen
besetzt, die sich in der Reife goldbraun verfar-
ben und von der hellgriinen Ahre wunderschén
abheben. Die Ahren bleiben, im Gegensatz zu
den meisten anderen Getreidearten, bis zur
Ernte aufrecht stehen.

Anbau

Einkorn wird im Herbst angesdt und ist bei uns
etwa Anfang August druschreif. Beim Dreschen
zerfillt die Ahre in ihre einzelnen Abschnitte, die
Vesen. Das sind Spelzen, in denen fest die Kor-
ner liegen. Beim normalen Weizen fallen beim
Dreschen die nackten Korner aus.

Das Einkorn ist recht unempfindlich gegeniber
Krankheiten und stellt keine hohen Anspriiche
an den Boden, allerdings ist der Ertrag sehr
gering. Dazu kommt der extra Arbeitsgang des
Entspelzens, der die Verarbeitung von Einkorn

Einkorn reckt
die zarten Ahren
in den Himmel.

sehr aufwendig macht. Dies werden die Haupt-
grinde flr den Riickgang des Einkornanbaus
sein. Allerdings gibt es auch viele Griinde, die fir
seine Renaissance sprechen.

Inhaltsstoffe

Fur ein Getreide enthilt Einkorn viel Protein (bis
zu 19 %) und damit viel Klebereiweit (Gluten),
was eine gute Verarbeitung moglich macht. Das
Mehl schmeckt leicht stift-nussig und hat eine
gelbliche Farbe, bedingt durch einen hohen Beta-
Carotin-Gehalt. Dadurch bekommt das Backwerk
eine sehr schdne leichte Honigfarbung.

Im Vergleich zum modernen Weizen enthdlt
Einkorn auch mehr Mineralstoffe und Amino-
sduren. Besonders hervorzuheben ist auch der
hohe Luteingehalt. Lutein ist entscheidend an
der Erhaltung der Augengesundheit beteiligt.
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