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Jrodukte (z. B. Getreideflocken, MUsli) und Beilagen (z. B. Nudeln, Reis) sind ein
.standteil einer ausgewogenen Ernahrung. Sie liefern neben komplexen Kohlenhydraten
wertvolle Vitamine (z. B. B-Vitamine, Folat) und Mineralstoffe (z. B. Eisen, Magnesium,
,aruber hinaus enthalten Getreideprodukte viele Ballaststoffe, die unverdaulichen
.andteile pflanzlicher Lebensmittel, die im Verdauungstrakt aufquellen. Sie férdern das
sttigungsgefuhl und helfen, Blutzuckerschwankungen zu vermeiden.
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VOLLKORNPRODUKTE

Aufbau eines
Getreidekorns

Getreidekeim BEiSpiel
Nahrgewebe des Keimlings
(fett- und eiweiRRreich) Mehrkorn'

Wurzelanlage des Keimlings Toastbrotchen
Blattansatze des Keimlings
) o Zutaten:
Schutzhille des Keimlings
Oberhaut Schildchen (Scutellum) * Welzenmehl
\ Saugschicht zwischen Keimling « Wasser
E und Endosperm des Samens
&uBere Fruchtschale Innenkérper des Samens + Hefe
(Endosperm oder Mehlkérper) . MaisgrieB
innere Fruchtschale EiweilRbestandteile
zwischen den Starkekérnern * Roggenvollkarnschrot
eigentliche Samenschale Stérkekorner (Kohlenhydrate) + Sonnenbl: ‘“erne
Ssamenschale / ; Zelltrennwande aus Zellulose * Gerster
5 i (ballaststoffreich) )
Aleuronschicht : . A * Hafe
Aleuronschicht (Eiweil3- und .
Olschicht), duBere Schicht des ¢ W
Innenkoérpers (Endosperms) o 7
Samenschale
Samenschale (Episperm)
eigentliche Samenschale (Testa)
Fruchtschale
Die Schale ist reich an innere Fruchtschale
Eiweil3, Fett, Mineralstoffen, i auRere Fruchtschale
B-Vitaminen und Ballaststof- Wl | Oberhaut
ha
fen (Rohfaser) I. I I“ F Bartchen
-l'.ll---.
citro-
Ballaststoffe kommen vor allem in den Randschichten des Get:
vor, ebenso ein Grof3teil der Vitamine und Mineralstoffe. Vie’ \Gersten-
Teigwaren werden jedoch aus Auszugsmehl (WeiBmehl) ,ser)
dessen Produktion werden die Randschichten vom Kor
es gemahlen wird.
Nur Getreideprodukte, die aus dem vollen Korn h
ten groRere Ballaststoffmengen. L
geispiel
Beachten Sie: Roggen-Weizen-
« Viele ,Koérnerbrétchen” und ,Kérnerb Vollkornbrot
Vollkornerzeugnisse. Sie sind zum -
. o Zutaten:
Leinsamen versetzt, der Teig ist
+ Brot und Geback sind oft mit/ ) Roggenvollkornschrot
und einem Vollkornteig ahr * Weizenvollkornmehl
+ Namen wie ,Vollwert”, ,» -uten * Wasser .
nicht, dass die Erzeug: * Natursauerteig aus
* Nur wenn Vollkorp! -schrotim Roggenvollkornschrot,
Produkt enthalte Wasser
+ Salz
+ Hefe
* Sesam
Woran r
1. F
p an erster Stelle, und auch die
2n Begriff Vollkorn.
3. ¢ 2stens 90 Prozent Roggen- oder Wei-
zen. cellt sind, durfen als ,Vollkornbrot/-brot-
chen"
4. Ein Vollkorr:. . dunkel sein. Wenn es aus fein vermahlenem
Vollkornmehl ti _ist, sieht es relativ hell aus.
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