GETREIDEKUNDE

RICHTIGE ERNAHRUNG — WICHTIG FUR DIE GESUNDHEIT

Rund ums Getreide

Seit Jahrtausenden gehoren
Getreide und Getreideerzeugnisse
zu den wertvollsten Lebens-
mitteln.

Das Getreidekorn enthalt fast alle
Nahr- und Aufbaustoffe, die flr
die menschliche Ernahrung wich-
tig sind. Wahrend Kohlehydrate
(Starke), Fett und EiweiB dem
Korper Energie und Aufbaustoffe
liefern, regulieren Vitamine und
Mineralstoffe die Korperfunktio-
nen, wie z.B. Stoffwechselvor-
gange, Nerven- und Muskeltatig-
keit.

Die Ballaststoffe sind nicht

- wie ihr Name vermuten laBt —
,Ballast” , sondern sie erfiillen

sehr wichtige Aufgaben bei der
Verdauung:

- sie sattigen durch ihre lange
Verweildauer im Magen

- sie regen die Darmfunktion an

- sie konnen Erkrankungen des
Dickdarms verhindern

- sie liefern kaum Energie
(Kalorien)

Schnitt durch das
Korn g

Keimling

enthélt Vitamine,
Mineralstoffe, Eiweil3 und Fett

Mehlkorper

enthélt hauptséchlich
Stérke und EiweiB

Samen- und Fruchtschale

enthélt viele Mineralstoffe,
Vitamine und Ballaststoffe
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Auszugsmehl oder Vollkornmehl

Bei der Herstellung der handels-
tblichen Auszugsmehle (in der
Regel Type 405 oder 610) werden
der Keim und die Randschichten
des Getreidekorns vor dem
Mahlvorgang entfernt, und das
Mehl besteht nur noch aus dem
Mehlkorper, der kaum Vitamine,
Mineralstoffe und Ballaststoffe
enthalt. Durch diese Behandlung
ist das Mehl wesentlich langer
haltbar und bekommt eine scho-
ne weiBe Farbe. Da sich friiher
nur die reichere Bevolkerung
weiBes Mehl leisten konnte, ist es
seitdem Beweis fiir hoheren
Lebensstandard geworden.

Sogar Ernahrungswissenschaftler
unterstitzten um die Jahrhundert-
wende diesen Trend, da sie der
Meinung waren, daB die Rand-
schichten des Korns berflissiger
Ballast seien. Doch heute ist
erwiesen, daB durch den hohen
Verzehr an Produkten aus Fein-
mehl dem Menschen ernahrungs-
physiologisch wichtige Nahrstoffe
vorenthalten werden. Vollkorn-
mehle, die aus dem ganzen Korn
bestehen, enthalten im Vergleich
zu Auszugsmehlen mehr
B-Vitamine, die Vitamine E, A,
Niacin und die Mineralstoffe
Kalium, Calcium, Phosphor,
M?;gnesium und Eisen.

Die wichtigsten Vitamin- und
Mineralstoffgehalte in Abhangig-
keit von den verschiedenen
Mehltypen:

Vitamingehalt in mg/100g Mehl

B2 0,17 mg

Bl 0,32mg S

B1 0,06 mg

Weizenvollkornmehl
Type 2000

Weizenauszugsmehl
Type 405

Mineralstoffgehalt in mg/100g Mehl

Eisen 3,4 mg

Eisen 1,1 mg

Weizenvollkornmehl

Weizenauszugsmehl

Type 2000 Type 405

Durch Gerichte mit Vollkorn-
getreide konnen Sie sich
ausreichend mit vollwertigen
Nahrstoffen versorgen.
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Ideal fiir die
Getreidelagerung
im Haushalt:
hawo’s
Getreidesilo
(siehe
Getreidespeicher,
Silos und
Getreidesécke)

‘ GUT GEDACHT - GUT GEMACHT

e

Die richtige Lagerung von
Getreide im Haushalt

Bei sachgemaBer Vorratshaltung
kann das ganze Getreidekorn
mindestens ein Jahr ohne
Qualitatsverlust gelagert werden.
Zwei wichtige Voraussetzungen
sind hierflr notwendig:

Das Getreide muB trocken
gelagert sein.

Feuchte Getreidekorner sind ein
guter Nahrboden fiir Schimmel-
pilze und Schadinsekten, die das
Getreide verderben. Zudem mufB
das Getreide fur den Mahlvorgang
trocken sein, da sonst das
Mahlwerk verklebt und es dann
keine Mahlleistung mehr erbrin-
gen kann. Trocken genug ist das
Getreide, wenn es auf einer
harten Unterlage durch Druck
horbar zerbricht.

Das Getreide muB luftig
gelagert werden.

Die Korner miissen atmen kon-
nen, d.h. es muB ein Sauer-
stoffaustausch moglich sein.
Darum niemals Plastiktiiten oder
Kunststoffbehalter als Vorrats-
gehause benutzen! Geeignet sind
Silos, Jute- oder Leinensacke, ein
offener Karton oder Holzkisten.
Bei langerer Lagerung sind die
Korner ab und an zu wenden.

Die Lagertemperatur sollte
nicht iber 20°C liegen.

Es empfiehlt sich, frisch gemahle-
nes Getreide gleich weiterzuverar-
beiten.

Auf Verunreinigungen achten!

Vor dem Mahlen sollte das
Getreide durchgesehen werden.
Verunreinigungen, wie kleine
Steine, Samen, Krauter oder das
sogenannte ,,Mutterkorn®, sind
vor dem Mahlen zu entfernen.
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Getreideart

Weizen

A

NicHT NUR WEIZEN ODER ROGGEN

Es gibt eine Vielzahl von
Getreidearten, die sich gemah-
len oder ungemahlen vielseitig

Verwendungsmaglichkeiten
Brot, Brotchen, Geback,
Teigwaren, Musli, pikante und
suBe warme Gerichte

Brot, Brotchen, Kuchen,
Teigwaren, Musli, pikante
warme Gerichte

Misli, Kekse, Brei,
Haferschleim, siiBe Auflaufe

Fladenbrot, Suppe, Brei,
pikante warme Gerichte

Fladen, Suppe, Brei,
Pfannkuchen, Pudding, Auflauf

Suppe, KIoBe, Bratlinge,
pikante warme Gerichte

Pfannkuchen, Frikadellen,

_ Salat

Polenta, Fladen, Popcorn,
Gemlise, pikante siiBe
Gerichte

zu gesunden, vollwertigen
Gerichten zubereiten lassen.

Besondere Eigenschaften

milder Geschmack, durch sei-
nen hohen Anteil an ,Kleber-
eiweiB“ gut zum Backen geeig-
net, reich an Vitamin B1

wiirziger, kraftiger Geschmack,
enthalt viel Kalium, Calcium
und Eisen

eiweiB- und fettreiches
Getreide, milder Geschmack,
wichtiger Vitamin B1-Lieferant,
reich an Calcium, geeignet fiir
Schon- und Krankenkost

reich an Niacin
(fiir Nerven und Wachstum
notiges Vitamin)

sehr reich an Eisen

wiirziger Geschmack, enthalt
Phosphor (wichtig flr den
Knochenbau)

milder nussiger Geschmack,
enthalt sehr viel Lezithin, das
im Nerven- und Nahrungs-
stoffwechsel wirkt, sowie Fluor

reich an den Vitaminen
Aund E
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WORUBER REDEN WIR EIGENTLICH?

Grundsétzliches

zu Getreidemd ihlen

Wenn sich ernaghrungsbewuBte
Menschen auf Vollwertkost
umstellen mochten, gehort die
Entscheidung fiir selbstgemahle-
nes Mehl zu den ersten Schritten.

Vollwertiges Mehl und Schrot ver-
tragen keine Lagerung. Vital- und
Aromastoffe verflichtigen sich
schnell.

Die hochwertigen Inhaltsstoffe
des Getreidekorns und der Vita-
minreichtum des Keimlings sind
nur in frisch gemahlenem Mehl
voll erhalten. Die Anschaffung
einer Getreidemuhle ist daher
unerlaBlich.

Damit konnen Sie vollwertiges
Mehl selber herstellen. Neben
dem guten Geschmack dient es
auch Ihrer Gesundheit und dem
korperlichen Wohlbefinden. Das
ist ein angenehmer Ausgleich flr
die Anschaffungskosten einer
Kornmiihle.

Dafiir lohnt sich
das Selbermahlen:

- Brétchen, Brot
- Kuchen

- Frischkornmdisli
- Sof3en

- Pfannkuchen

- Bratlinge

- Schrotsuppen

- Getreidebrej fiir
Kleinkinder

Wer die Wahl hat,
waihlt die passende Miihle!

Hand- und Elektromihlen gibt es
in vielen Modellen, fir kleine und
groBe Mengen Mehl. Fiir welche
Miihle Sie sich entscheiden,
hangt von Ihrem Bedarf ab.

Mihlen mit Stahlkegelmahlwerk
mahlen nach dem schneidend-
reibenden Prinzip der alten
romischen Stein-Getreidemdhlen.
Sie erreichen fast annahernd die
Feinheit von Steinmahlwerken

und sind gut geeignet zum
Mahlen von allen Getreidesorten
sowie von Olsaaten wie z.B.

Mohn oder Leinsamen.

Mihlen mit Steinmahlwerk sind
schon seit der Steinzeit bekannt:
bei Naturvolkern, in Wind- und
Wassermihlen. Mit Steinmahl-
werken 1aBt sich feines Mehl
erzeugen. Die Getreidekorner
werden im Steinmahlwerk von
auBen nach innen geschalt und
schonend vermahlen.

Steinmahlwerke gibt es in unter-
schiedlichen Qualitaten (siehe
Kapitel ,Ohne Harte geht es
nieht?, Seite 10).
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MA(H)L EHRLICH

Wann ist die Getreidemtiihle

Wihien sie Ihre Miihle nach
den wichtigsten Kriterien aus.

Nutzungsdauer: lange!

Aus dem hawo’s-Alltag: Eine
vierzehnjahrige Muhle wurde

zur Durchsicht eingeschickt.

Sie wurde gereinigt, getestet und
leistet ihrem Besitzer weiter gute
Dienste.

Bedarf: Die Mahlleistung sollte
etwas hoher sein als lhre
Schatzung: der tagliche Bedarf an
frisch gemahlenem Mehl wéachst!

Modularer Aufbau: Konnen Sie
die Mihle im Bedarfsfall zerlegen
und Teile austauschen? Oder muB
das Gerat bei ersten Storféallen
entsorgt werden?

Zeitloses Design: Eine gute
Mihle halt viele, viele Jahre. Ihr

Aussehen soll Sie standig erfreuen.

Garanten flir hawo’s-Qualitat sind:

- modularer Aufbau

- einfache, nachvollziehbare
Technik

- bewahrte, robuste Materialien

- zeitloses Design

Die wahre Qualitat einer Miihle
zeigt sich, wenn es an das
Auseinandernehmen und ans
Reinigen geht oder gar ans
Austauschen von Ersatzteilen.

Ihr Geld wert?

hawo’s Kornmiihlen sind Produkte
mit Langlebigkeit. Sie sind das
Ergebnis vieler Jahre Miihlenbau.
Der Ideenreichtum der Mihlen-
bauer paarte sich mit der Erfah-
rung aus der Praxis. Deshalb ver-
zichtet hawo’s nicht auf Qualitat,
nur um billiger zu sein. Denn das
ist Sparen an der falschen Stelle.

Der modulare Aufbau der hawo’s-
Mihlen ist zudem ein Beitrag zur
Umweltfreundlichkeit. hawo’s:
eine Anschaffung fiirs Leben,
keine Wegwerfprodukte, wenn ein
Teil ausgedient hat!

"



‘ OHNE HARTE GEHT ES NICHT

Ein Herz aus Stein

MAHLWERK
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Geschichte
Steinmahlwerke - N
ideal fiir feines Mahlgut Bis ins 19. Jahrhundert
hinein waren Sandstein, ;
Getreide: Steine sind unterschiediich und Granit oder Quarzstein % hl
. ; ; [ Guchlichen, orts-

h beeinflussen das Mahlergebnis. die gebréuchlichen, ‘.
gectise ?ren ) o & tblichen Steine fiir Wind- o 0 )
- Buchweizen Natursteine sind in der Regel ] W essammiizm, DEm
- Dinkel weich und glatt Kinstliches kam ,, Sorel-Zement” auf,

- Gerste Aufrauhen bringt nur unwesent- eine Erfindung des Fran-
- Zﬁ’f b liche Effekte. zosen Sorel. Er stellte
- Hirse et 5 3
- Mais Aus Korund — in Magnesit-Zement kun'sz‘//ch gghartete Mant
; bund Steine - sind hart steine her, indem er das
y gebundene wtene = sind hart, sehr harte Mineral
- Roggen reagieren jedoch empfindlich auf L —
- Weizen Fremdkorper im Mahlwerk.
hawo’s hat diese Steine
weiterentwickelt.
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Die besten Mahlsteine

sind extrem hart,
SleichméapBig strukturiert und
von rauher Oberfldache

hawo’s hat die Herstellung fir hawo’s Mahlsteine mahlen mit
hawo’s Mahlsteine weiter opti- Toleranzen von 5/100 mm.
miert. Zusatzlich zum Korund wird  Dieser Genauigkeit verdanken
flir den ,,Griinen Stein” eine kera-  hawo’s Kornmihlen die prazisen
mische Mischung eingebracht. Mahlleistungen.

Unter starkem Druck wird die

Masse in die Muhlsteinform

gepreBt und bei sehr hohen

Temperaturen gebrannt.

Nach dem Brennen wird hawo’s Gelobt sei,
extrem harter Spezialstein exakt ~ Was hart macht. ’
plan bearbeitet und dabei aufge- sl

rauht. Er ist gegen Fremdkorper
- wie kleine Steinchen -
resistent und
nutzt sich
kaum ab.

Beim Brennen
werden alle
Emissionswerte
eingehalten.
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‘ So wicHTIG wiE MOoTOR UND MAHLWERK

natirliche Gerate:
nattirlich aus Holz

GEHAUSE

hawo’s Mihlen sind ausnahms-
los Mihlen aus Holz: In hochquali-
fizierten Schreinereien entstehen
sie in vielen Arbeitsgangen
vorwiegend aus dem fein struktu-
rierten Buchenholz. Nach dem
letzten Schliff werden sie mit
erstklassigem
Leindlfirnis behan-
delt. Die handwerk-
liche Perfektion ist
jeder Mihle anzu-
sehen. hawo’s
Mihlengehause aus
Holz sind von
natirlicher Schon-
heit und finden
ihren Platz auch in
farbigen Kiichen-
einrichtungen.

| Uberall bestechen
sie durch ihre
lebendige, indivi-
duelle Maserung.

Fiir die spatere,
gelegentliche Pflege
empfiehlt sich erst-
klassiger Leindlfirnis.

Fdr natdrliche Ernghrung

Beim Mahlraum, der das
Mahlwerk umschlieBt, hat sich
hawo’s fiir lebensmittelechten
Kunststoff entschieden — und
nicht fir Holz. In diesem hygie-
nisch hochsensiblen Bereich
kommt es auf extrem glatte
Flachen und dauerhafte Sauber-
keit an. Diese Materialkombi-
nation fir Mahlraum und Verstell-
einheit ist zwar teurer als Holz,
entspricht jedoch hawo’s

Qualitatsanspriichen.
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™ DARAUF KOMMT ES SCHLIESSLICH AN ’

Beim Testen
gewinnen nur die Besten

. &

Ohne Tests geht nichts raus!

MAHLFEINHEIT

Jede einzelne hawo’s wird optisch,

akustisch und technisch punktuell

auf ihre Leistung Uberpriift.
F[jr spezielle Mehlspeisen
benodtigen Sie ganz fein gemahle-
nes Mehl. Andere Rezepte erfor-
dern schrotgrobe Zutaten.
Stimmiges Mahlgut erhalten Sie
nur mit der richtigen Muhle.

Jede hawo’s-Miihle muBB
auch harte Tests problem-
los absolvieren. Aber dann

hat sie das Prédikat mit
,GS/TOV-Zeichen*
wirklich verdient.

Zur Endkontrolle gehort die Ein-
stellung des Mahlwerks. Dabei wird
Weizen* vermahlen, und das Ergeb-

\:i:‘( ) nis erreicht bei hawo’s ca. 90 %

p

Feinmehl.

Mindestens 90 % (sehr fein) des
Mahlgutes fallen bei hawo’sdurch
ein Laborsieb mit einer Maschen-
weite von 0,3 mm. Nur dann stim-
men Mahlwerk und Einstellung.
Erst jetzt darf sich die Miihle
»hawo’s Kornmiihle” nennen.
*Auf Kundenwunsch kann die Mihle
mit Mais getestet werden (wichtig bei
Allergie gegen Weizen).
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