Station 1: Graupen, Grütze, Flocken
Lesen Sie den Infotext aufmerksam durch.
Klären Sie Dinge die Sie nicht verstehen.
Stellen Sie Unterschiede und Gemeinsamkeiten auf dem Arbeitsblatt gegenüber.
Überlegen Sie zu jedem Produkt ein ansprechendes Speisenbeispiel und notieren Sie es auf Ihrem Arbeitsblatt.
Begründen Sie die Wärmebehandlung bei Flocken.
Graupen - die vielfältigen Gerstenkörner
Anfang des 20. Jahrhunderts war sie noch Inbegriff des Arme-Leute-Essens: die Graupensuppe. (…)
Inhaltsstoffe
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Graupen werden aus Gerste, manchmal auch aus Weizen hergestellt. Die Körner werden in einer speziellen Mühle geschält, geschliffen und poliert. Durch das Schälen sind Graupen besonders gut bekömmlich und leicht verdaulich. Allerdings verlieren sie mit der Schale auch viele wertvolle Nährstoffe, sind aber reich an Kohlenhydraten und fettarm.
Im Handel erhältlich sind sowohl Graupen aus ganzen Körnern, die als Koch- oder Rollgerste bezeichnet werden, als auch Graupen aus geschnittenen, zerkleinerten Körnern. Bei ihnen handelt es sich um sogenannte Perlgraupen oder Perlgerste.

Verwendung

In der Küche lassen sich Graupen sehr vielseitig einsetzen. Außer als Zutat für klassische Eintöpfe und herzhafte Suppen lassen sie sich hervorragend zu Risotto verarbeiten oder ersetzen Reis als Beilage. Auch als Salat, gemischt mit Gemüse, Schafskäse und Kräutern, schmecken sie gut. Für die Zubereitung von Süßspeisen sind Graupen ebenfalls gut geeignet, etwa in Milch mit etwas Zucker gekocht und mit Fruchtkompott serviert.

(Quelle: www.ndr.de/ratgeber/kochen/warenkunde/Graupen-die-vielfaeltigen-Gerstenkoerner-,graupen112.html (Gekürzt.) Bildquelle:  fotolia) 

Grütze (von althochdeutsch gruzzi für „Grobgemahlenes“) ist ein Nährmittel aus grob zerkleinerten Getreidekörnern, wie Hafer, Gerste, Hirse, Mais, Roggen oder Weizen. (…) Grütze wird vorwiegend zur Breiherstellung oder als Suppeneinlage verwendet; (…) Charakteristisch ist die Zweifarbigkeit: Innenflächen weiß, Außenflächen dunkler.
Herstellung
Das Getreide wird gereinigt, nach Korngröße sortiert und geschält (…). Danach werden die Körner(...)zerteilt. Je nach Einstellung entsteht feine, mittlere oder grobe Grütze. (…) Die Größe der Grützeteilchen liegt zwischen denen von Grieß und Graupen. Hafergrütze wird in den Körnungen fein, mittel und grob (Größe etwa: ein, zwei und drei Millimeter) hergestellt. (…)
Sorten
 
 Buchweizengrütze
 Hafergrütze (siehe Abbildung)
 Hirsegrütze
 Gerstengrütze
 Maisgrütze, 
 Weizengrütze

Verwendung
Grütze wird hauptsächlich für Suppen, Breie und einige Wurstsorten wie Grützwurst verwendet. 
Fruchtige Süßspeisen wie die rote Grütze wurden ursprünglich ebenfalls mit Grütze hergestellt, erfuhren jedoch im Lauf der Zeit eine Verfeinerung, so dass sich ihr Fruchtanteil in modernen Rezepturen erhöht hat und die Bindung statt mit Grütze mit Speisestärke oder Sago erfolgt – geblieben ist lediglich der Name „Grütze“. 
(Quelle und Bildquelle: Wikipedia.de, verändert)
Flocken

Getreideflocken sind gepresste Getreidekörner, die auch einfach nur als Flocken bezeichnet werden. Sie können aus allen Getreidearten hergestellt werden. Zur Herstellung werden die vollen oder entspeltzen Getreidekörner kurz gedämpft und anschließend zwischen Walzen zu Flocken gepresst. Um die im Handel angebotenen Flocken haltbar zu machen, werden sie einer Hitzebehandlung unterzogen. Die Hitze zerstört die fettspaltenden Enzyme sowie einige Vitamine und Mineralstoffe. 
Flocken können im Privathaushalt mit einem so genannten Flocker frisch zum Verzehr gequetscht werden. Selbst hergestellte Flocken enthalten noch alle Inhaltsstoffe. Zur besseren Bekömmlichkeit sollten sie allerdings einige Stunden vorher eingeweicht werden. Nur Hafer benötigten lediglich 20 Minuten Einweichzeit. Wird Hafer zu lange eingeweicht, entwickeln sich Bitterstoffe. 
Zu den Getreideflocken zählen nur Flocken, die aus Getreidekörnern hergestellt sind. Das sind beispielsweise Haferflocken, Hirseflocken, Gerstenflocken oder Weizenflocken. 




Inhaltsstoffe: Getreideflocken haben einen hohen Anteil an Ballaststoffe, Biotin, Magnesium, Mangan, Eisen und Zink. 
Verwendung: Getreideflocken werden für die Zubereitung von Müsli und Getreidebrei verwendet. Flocken, insbesondere Vollkornflocken mit Randschichten, Keimling und Mehlkörper setzen bei der Verdauung ihre Nahrungsbestandteile langsam frei, darum sind sie ein fester Bestandteil der Vollwerternährung.

(Quelle: Lebensmittellexikon.de, gekürzt)


Station 2: Bulgur und Couscous
Lesen Sie den Infotext aufmerksam durch.
Klären Sie Dinge die Sie nicht verstehen.
Stellen Sie Unterschiede und Gemeinsamkeiten auf dem Arbeitsblatt gegenüber.
Erläutern Sie, inwiefern Couscous und Grieß nicht als Synonym gebraucht werden können.
Überlegen Sie zu jedem Produkt ein ansprechendes Speisenbeispiel und notieren Sie es auf Ihrem Arbeitsblatt.
Couscous

Couscous, Cous Cous oder Kuskus ist ein Gericht der nordafrikanischen Küche. Die Grundlage besteht aus befeuchtetem und zu Kügelchen zerriebenem Grieß aus Hartweizen (Hartweizengrieß), Gerste oder Hirse. Der Grieß wird zum Garen nicht gekocht, sondern über kochendem Wasser oder einem kochenden Gericht gedämpft. 
Der Grieß ist als Grundlage Hauptbestandteil oder Beilage zahlreicher Couscous-Ausführungen mit verschiedenen Gemüsesorten mit und ohne Fleisch.

Herstellung von Couscous 


Der Grieß wird bei der Herstellung zuerst, eventuell mit Zugabe von etwas Mehl, ausgebreitet und mit Salzwasser besprenkelt, so dass sich nicht zu feuchte, tropfengroße Klumpen bilden. Dann werden die Klumpen zwischen den Handflächen leicht zerrieben und dabei in etwa millimetergroße Kügelchen geformt. Zu kleine werden wiederholt ausgesiebt, erneut befeuchtet und gerieben, bis der Grieß verbraucht ist. Zwischenzeitlich wird trockener Grieß dazugegeben, falls die Körner aneinander haften. Schließlich wird er in der Sonne getrocknet und kann dann längere Zeit gelagert werden.
Heutzutage wird der Grieß als vorgegartes und getrocknetes Instantprodukt, das nur noch in heißem Wasser aufquellen muss, meist industriell hergestellt. Zur Kennzeichnung des Verwendungszwecks ist auf den Packungen oft Couscous verzeichnet, wodurch sich eine gewisse begriffliche Unschärfe ergibt, da Couscous eigentlich das Gericht bezeichnet und nicht Grieß bedeutet. Besonders in Nordafrika wird der Grieß noch häufig von den Hausfrauen selbst gemacht.
(Quelle: wikipedia.de, geändert)
Bulgur

Bulgur bzw. der Bulgurweizen ist ein vorgekochter (hydrothermisch vorbehandelter) Weizen (Parboiled). Nach der anschließenden Trocknung wird die freigelegte Kleie mechanisch entfernt. Danach wird das Korn grob oder fein mit einem Grützeschneider geschnitten.
Er wird hauptsächlich aus Hartweizen hergestellt und ist ein Hauptnahrungsmittel in der Türkei und im Vorderen Orient. Bulgur kann mit verschiedenen Zutaten (Gemüse und/oder Fleisch) gekocht werden. Auch kann er ähnlich wie der Couscous in Nordafrika, gedämpft oder nach Einweichen ohne Kochen, als Taboulé verzehrt werden
(Quelle: wikipedia.de, geändert)



Station 3: Grieß
Lesen Sie den Infotext aufmerksam durch.
Klären Sie Dinge die Sie nicht verstehen.
Stellen Sie Unterschiede und Gemeinsamkeiten auf dem Arbeitsblatt gegenüber.
Begründen Sie die Verwendung von Hartweizengrieß bei der Pasta-Herstellung.
Notieren Sie den Italienischen Begriff für eine Speise aus Maisgrieß
Überlegen Sie zu jedem Produkt ein ansprechendes Speisenbeispiel und notieren Sie es auf Ihrem Arbeitsblatt.



Alle Grießsorten durchlaufen ein relativ aufwändiges Herstellungsverfahren. Die jeweiligen Getreidekörner (meist Weizen, aber auch andere Sorten) werden grob gereinigt, von Hand verlesen, geschält und erst dann mehrmals vermahlen. Je nach Ausmahlungsgrad teilt man das Getreideerzeugnis in fein, mittel und grob ein. Abhängig vom Ausgangsprodukt, kann Grieß weißlich, gelb oder gelblich-braun sein. Der Gesetzgeber schreibt einen Mehlanteil von weniger als einem Prozent und eine gleichmäßige Körnung vor.

Aus Weizen

In der Regel wird Grieß aus Hart- oder Weichweizen hergestellt. Hartweizengrieß hat die Eigenschaft, beim Kochen recht fest zu bleiben und ist darum sehr beliebt für die Herstellung von Pasta und anderen Teigwaren. Auch Aufläufe, Kroketten oder Klößchen gelingen mit dieser Sorte sehr gut.
Weichweizengrieß hingegen zerkocht etwas leichter und kann Gerichten eine gewisse Sämigkeit verschaffen. Daher wird er gern für Suppe, Brei oder Pudding verwendet. Die wohl bekanntesten Gerichte sind klassischer Grießbrei oder Grießflammerie.
[bookmark: 600348-aus-mais]
Aus Mais

In Italien ist Maisgrieß schon lange fester Bestandteil der alltäglichen Ernährung und auch bei uns ist er inzwischen häufig anzutreffen. Wie Weizengrieß, gibt es auch die Variante aus Mais in verschiedenen Vermahlungsgraden. Am bekanntesten und gleichzeitig am feinsten ist die Polenta. Sie kann cremig oder fest serviert werden und begleitet so häufig deftige Fleischgerichte. Auch zu Pilzen passt der feine Maisgrieß sehr gut. Sie können Polenta übrigens auch süß zubereiten.
Mittelfeiner Maisgrieß wird meistens aus Hartmais gewonnen und eignet sich für die Herstellung von Puddings und Fladenbroten. (…)
[bookmark: 600350-weitere-sorten]
Weitere Sorten

Relativ häufig findet man - vor allem in Naturkostläden - neben Weizen- und Maisgrieß auch Dinkelgrieß. Diese Sorte verhält sich im Grunde genau wie Weizengrieß und wird ebenfalls in verschiedenen Verarbeitungsgraden angeboten. Manchmal stößt man auch auf Dreikorngrieß aus Roggen, Dinkel und Weizen. Gängigste Sorten bleiben aber die aus Weizen oder Mais.

(Quelle: https://www.essen-und-trinken.de/griess/77743-rtkl-feines-getreide-griess-kleine-warenkunde)



Station 4: Pseudogetreide
Lesen Sie den Infotext aufmerksam durch.
Klären Sie Dinge die Sie nicht verstehen.
Stellen Sie wichtige ernährungsphysiologische Fakten zu Amaranth und Quinoa zusammen.
„Quinoa könnte helfen den Hunger auf der Welt klimaschonend zu bekämpfen.“ Begründen Sie diese Aussage.
Klären Sie, weshalb Buchweizen nicht als Austauschprodukt für Weizen verendet werden kann.

Amaranth 

Die kleinen Powerkörner haben einen hohen Gehalt an wertvollen Nährstoffen. Grundsätzlich kann gesagt werden, dass 100 Gramm Amaranth den Tagesbedarf an Energie, Kohlenhydraten, Eiweiß und Fett bei Frauen zu 1/5 und bei Männern zu 1/6 decken.
Bestimmte Inhaltsstoffe, die oft auch als „unerwünscht“ gelten fehlen dafür komplett: Gluten, Histamine und Cholesterin. Deshalb ist Amaranth vor allem für die Menschen geeignet, die an Nahrungsmittelun-verträglichkeiten oder auch Problemen mit dem Stoffwechsel leiden.
Zubereitung
Amaranth ist sehr vielseitig, wenn es um die Zubereitung geht. Das Pseudogetreide kann roh, gekocht, geröstet, gepoppt oder auch gepufft verzehrt werden. Die kleinen Powersamen haben einen sehr hohen Sättigungseffekt und schmecken ähnlich wie Nüsse. Die Zubereitung ist unkompliziert. Amaranth eignet sich dabei als Beilage zu verschiedenen Gerichten und Salaten sowie in Müslis oder auch Süßspeisen.
Der „Inkaweizen“ ist gut verdaulich und wird zu etwa 90 Prozent verwertet. Der rohe Verzehr ist problemlos möglich. Wer sich Gedanken aufgrund der enthaltenen Tannine und Phytinsäure macht, sollte Amaranth vor dem Essen allerdings für etwa 10 Stunden einweichen. Der typische Geschmack von Amaranth kommt erst durch die Zubereitung zur Geltung, wodurch auch die wertvollen Inhaltsstoffe erschlossen werden.
Wird Amaranth gekocht, liegt die Garzeit bei etwa 20 bis 25 Minuten, unabhängig davon, ob die kleinen Körner vorher eingeweicht wurden. Die Zubereitung erfolgt hier ähnlich wie bei Reis. Gekochter Amaranth kann für die Zubereitung von puddingähnlichen Süßspeisen sowie für Füllungen verwendet werden. Auch in Backrezepte kann gekochter Amaranth eingearbeitet werden.
Natürlich ist Amaranth auch zum Backen geeignet. Kuchen, Kekse und Brot lassen sich daraus zaubern. Es ist jedoch notwendig, Amaranth mit anderen Mehlsorten zu mischen, etwa 20 bis 30 Prozent der Mischung können aus Amaranth bestehen. Das ist notwendig, da in Amaranth die Klebstoffe fehlen, die als Bindemittel für den Teig dienen.
So genannte Amaranth-Pops sind inzwischen zu einer leckeren Nascherei geworden. Das Poppen oder auch Puffen ist denkbar einfach. Hierzu wird eine beschichtete Pfanne mit passendem Glasdeckel ohne Zugabe von Öl auf die Herdplatte gestellt und dann eine kleine Menge Amaranth-Körner in die Pfanne gegeben (der Boden sollte bedeckt sein). Bei geschlossenem Deckel werden die Samen dann erhitzt. Nach etwa 30 Sekunden beginnen die Samen zu platzen und zu springen, sie „poppen“. Die Pfanne muss dann sofort vom Herd genommen und bei geschlossenem Deckel etwas geschwenkt werden. Die Körner platzen dann mit einem leicht zischenden Geräusch auf. Gepoppter Amaranth eignet sich aber nicht nur zum Naschen, sondern auch als Beigabe in Salaten, Müsli oder auch Joghurt.

 (Quelle: https://www.zeitung.de/gesundheit/ernaehrung/superfoods/amaranth/)
Quinoa
Die Vorteile von Quinoa auf einen Blick:
 
 glutenfrei
 proteinreich
 sehr nährstoffreich, liefert z. B. Eisen
 geeignet für die Low-Carb-Ernährung
 leicht zuzubereiten
 hält lange satt
 vielseitig einsetzbar

(…) 
Obwohl Quinoa beim Kochen wie Getreide verwendet wird, ist es keins! Das sogenannte Pseudogetreide ist botanisch gesehen ein Gänsefußgewächs und gehört damit zur selben Gattung wie Mangold, Rote Bete oder Spinat. Deshalb ist Quinoa glutenfrei und eignet sich somit für die Ernährung bei Glutenunverträglichkeit (Zöliakie).
Die Körnerfrucht aus den Anden entwickelt etwa hirsegroße Samen von rotbrauner, gelber oder weißer Farbe. Sowohl die Samen als auch die Blätter der Quinoapflanze sind für die Zubereitung geeignet, bei uns werden jedoch vor allem die Samen gegessen. Diese gibt es in verschiedenen Farben: weiß, schwarz und rot. Weißer Quinoa ist am häufigsten zu finden. Schwarzer Quinoa hat denselben Geschmack wie weißes Quinoa, ist aber etwas härter. Ebenso der rote Quinoa. Roter und schwarzer Quinoa haben eine etwas längere Kochzeit als weißer Quinoa. Dafür zerfällt roter Quinoa nicht und kann so wunderbar für Salate verwendet werden. Quinoa ist auch in gepuffter Form erhältlich. Dann kann es dirket ins Müsli gegeben und verzehrt werden. Quinoaflocken eignen sich ebenfalls für die Zubereitung von Müsli oder auch Porridge. (…)

[bookmark: 493097-naehrwerte-so-gesund-ist-quinoa]Nährwerte

Quinoa ist kalorienarm und liefert gut verwertbare Kohlenhydrate, die den Blutzuckerspiegel nur sanft anheben. […]
Bei den in Quinoa enthaltenen Kohlenhydraten handelt es sich um komplexe Kohlenhydrate, die vom Körper erst aufgespalten werden müssen und somit besser und langsamer verwertet werden können als einfache Kohlenhydrate, die zum Beispiel in Süßigkeiten und Weißbrot enthalten sind. Das hält den Blutzuckerspiegel konstant und sorgt für langanhaltende Sättigung.
Der hohe Anteil an Eiweiß macht Quinoa zu einem kraftspendenden Lebensmittel, das sich ideal für die Low-Carb-Küche eignet.
[bookmark: 493101-inhaltsstoffe-fuer-koerper-und-se]Durch den hohen Eisengehalt ist Quinoa eine ideale Nährstoffquelle für Vegetarier und Veganer, denn schon mit etwa 50 g Quinoa wird der Eisenbedarf pro Tag gedeckt. (…)
Quinoa enthält rund 15 Prozent mehr Eiweiß als vergleichbare Getreidesorten – gut für eine vegetarische oder vegane Ernährung, da es eine tolle Eiweißquelle fernab von tierischen Produkten ist. Besonders wertvoll ist es, weil es alle essentiellen Aminosäuren enthält, die für den Menschen wichtig sind. (…) Neben zahlreichen Vitaminen, Folsäure, Kalium und Zink enthält Quinoa zudem überdurchschnitlich viel Eisen, Phosphor und Calcium. (…)

[bookmark: 493106-quinoa-nahrungsmittel-der-zukunft]Quinoa – Nahrungsmittel der Zukunft?
[bookmark: 493088-vom-inkakorn-zum-superfood]Foodtrend Quinoa: In den letzen Jahren erfreut sich das gesunde Inkakorn aus den Anden immer größerer Beliebtheit und weltweit starker Nachfrage. So wurde 2013 von der UN zum „Jahr der Quinoa“ erklärt: Die Pflanze soll dabei helfen, klimaschonend den Hunger auf der Welt zu bekämpfen, denn sie braucht wenig Wasser, ist äußerst robust und liefert lebenswichtige Nährstoffe. (…)
(Quelle: https://www.essen-und-trinken.de/quinoa)

(Bildquelle: Bild vovio auf Pixabay)

Buchweizen (Fagopyrum) ist eine Pflanzengattung in der Familie der Knöteriche. Trotz der Bezeichnung Buchweizen handelt es sich nicht um Getreide, sondern um ein Pseudogetreide. Da die Früchte des Buchweizens glutenfrei sind, spielt deren Mehl eine wichtige Rolle bei der Ernährung von Menschen mit Zöliakie.
Buchweizenkörner müssen geschält und von der Schale getrennt werden, da die Schale, und zwar vor allem die Fruchtschale, den roten Farbstoff Fagopyrin enthält, der gesundheitsschädlich ist.
Die Körner werden zu Graupen, Grütze, Grieß oder Mehl, verarbeitet. Im Gegensatz zu Getreide hat das Korn keine unterschiedlichen Bestandteile, die man wahlweise weglassen oder mitmahlen kann; insoweit gibt es keinen Ausmahlungsgrad und jedes Buchweizenmehl ist ein 

„Vollkornmehl“, selbst wenn dies nicht auf der Verpackung steht.
Damit werden in erster Linie Breigerichte, aber auch Suppen, Fladen und Nudeln hergestellt. Ab einer Beimischung von 20% zu Weizen- oder Roggenmehl darf das Brot als Buchweizenbrot bezeichnet werden. Buchweizenmehl ist mangels Gluten nicht eigenbackfähig. Buchweizengrütze wirkt aufgrund ihrer hohen Quellfähigkeit ähnlich stark sättigend wie Hirse. In Nordamerika sind Buchweizenpfannkuchen, serviert mit Ahornsirup, eine beliebte Spezialität. Auch die bretonische Galette besteht aus Buchweizenmehl, sie ist die herzhafte Variante der im deutschen Sprachraum bekannteren Crêpe. In der japanischen Küche haben Buchweizennudeln (Soba) einen festen Platz.
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