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Fachinfo Getreide

Getreide: kraftige Energiebiindel

Weizen, Roggen, Hafer, Gerste, Reis, Hirse, Dinkel und
Mais zéhlen zum Getreide. Produkte aus Getreide, also
Brot, Backwaren, Getreideflocken, Nudeln und Reis, sind
die Basis einer ausgewogenen Ernéhrung und gehdren
daher taglich reichlich auf den Speiseplan.

Getreide und Getreideprodukte liefern bedeutsame
Mengen an komplexen Kohlenhydraten in Form von Star-
ke, viele Vitamine und Ballaststoffe sowie hochwertiges
pflanzliches EiweiB. Produkte aus vollem Korn zeichnen
sich zudem durch einen hohen Mineralstoffanteil aus. Ge-
treideprodukte enthalten sehr wenig Fett und nur mini-
male Anteile an einfachen Kohlenhydraten (Zucker).

Die wertvollen Inhaltsstoffe befinden sich vor allem in den
Randschichten sowie im Keimling des Getreidekorns. Je
weniger beim Mahlvorgang oder anderen Verarbeitungs-
prozessen vom Korn entfernt wird, desto mehr N&hrstoffe
bleiben erhalten. Die Empfehlung der Deutschen Gesell-
schaft fur Erndhrung e. V. lautet daher, die Vollkornvarian-
te zu bevorzugen - sei es zum Frihstiick, als Beilage zu
warmen Gerichten oder als Brotmahlzeit.
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Im Baustein ,Getreide” werden folgende Getreidearten
behandelt:

Weizen, Dinkel (Grinkern), Roggen, Hafer und Gerste.

In der Kiche finden auch getreidedhnliche, starkehaltige
Samen Verwendung, die als Pseudogetreide bezeichnet
werden. Dazu gehdéren Buchweizen, Quinoa und Ama-
ranth.

Sie sind fur an Zoliakie Erkrankte interessant, da sie kein
Gluten enthalten, aber wie Getreide verarbeitet werden.
Glutenfrei sind auch Reis, Mais und Hirse.

Ein ausgereiftes Getreidekorn enthélt durchschnittlich:

B 70 % komplexe Kohlenhydrate, z. B. Starke
W 12 % Wasser

B 11 % pflanzliches Eiweil3
B 2,5 % Ballaststoffe
W 2% Fett

B Mineralstoffe: Eisen, Kalium, Magnesium, Kalzium
|

Vitamine: Vitamin B1, B2, B6 und Vitamin E

Power durch Kohlenhydrate

Kohlenhydrate liefern uns die Energie fir unsere Bewe-
gung, die Tatigkeit unserer Organe und zur Aufrechter-
haltung unserer Kérpertemperatur. Das Gehirn greift fast
ausschlieBlich auf sie zuriick. In einer ausgewogenen Er-
nahrung stammt Uber die Hélfte der Energie aus Kohlen-
hydraten. Sie sind vor allem in pflanzlichen Lebensmitteln
wie Brot, Getreideflocken, Nudeln, Reis, Kartoffeln, Obst
und Gemdse zu finden.

Kohlenhydrate werden vom Kérper unterschiedlich
schnell aufgenommen und ins Blut geleitet. Da komple-
xe Kohlenhydrate (z. B. Starke) erst im Verdauungstrakt in
ihre Zuckerbausteine zerlegt werden, nimmt der Kérper
sie langsamer auf und gibt sie gleichméBig ins Blut ab.
Das wirkt sich gunstig auf den Blutzuckerspiegel aus und
fihrt nicht so rasch zu einem erneuten Hungergefihl.



Kohlenhydrate befinden sich aber auch in Schokolade,
Honig, Limonaden oder Keksen. Hierbei handelt es sich
um die so genannten niedermolekularen Kohlenhydrate,
also die Einfach- und Zweifachzucker. Sie gehéren zu den
besonders schnell ins Blut ,schieBenden” Kohlenhydra-
ten. Der Blutzuckerspiegel steigt rasch an, féllt aber auch
sehr schnell wieder ab. Man wird mide und unkonzen-
triert. Die Reaktion des Korpers darauf ist HeiBhunger.
Deshalb: reichlich stérkehaltige Lebensmittel essen und
wenig zuckerreiche!

Vitamine

Vitamine sorgen daflr, dass viele Vorgénge im Korper
funktionieren und schiitzen uns vor Krankheiten. Vor al-
lem B-Vitamine helfen, sich gut zu konzentrieren und sind
grundsétzlich wichtig fur die Funktion der Nerven.

Ballaststoffe

Ballaststoffe sind besonders viel in Getreide, aber auch
in Obst und Gemuse enthalten. Sie regen die Tatigkeit
des Dickdarmes an, verstarken das Sattigungsgefihl und
verhindern Darmtragheit und Verstopfung. Die Deutsche
Gesellschaft fur Erndhrung e. V. empfiehlt, taglich 30 g
Ballaststoffe aufzunehmen, mindestens die Halfte davon
als Getreideballaststoffe.
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Das Getreidekorn

Die Getreidepflanze besteht aus Halm und Ahre (Aus-
nahme Hafer: Er hat Rispen). In den Ahren bzw. den Ris-
pen befinden sich die Getreidekdrner, die von Spelzen
(Hullblattern) umhullt sind. Getreidekdrner bestehen
aus den Randschichten (Fruchtschale und Samenschale),
der Aleuronschicht, dem Mehlkérper und dem Keimling.
Fruchtschale und Samenschale dienen als Schutz fir Korn
und Keimling und enthalten einen hohen Anteil an Bal-
laststoffen.

Die Inhaltsstoffe des Getreides sind nicht gleichmé&Big im
ganzen Korn verteilt:

M in den Randschichten sind Ballaststoffe, Mineralstoffe,
Vitamine sowie Eiwei3 angesiedelt

B der Mehlkérper ist besonders reich an Starke, enthalt
auch KlebereiweiB3, aber nur wenig weitere Nahrstoffe

B der Keimling enthélt vor allem hochwertiges Fett,
EiweiB sowie Vitamine und Mineralstoffe
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’ Bundeszentrum
fur Erndhrung

Oberhaut
aulRere Fruchtschale
innere Fruchtschale
eigentliche Samenschale
Samenschale
Aleuronschicht

Die Schale ist reich an
Eiweil3, Fett, Mineralstoffen,
B-Vitaminen und Ballast-
stoffen (Rohfaser).

Béartchen /—\

www.bzfe.de

Langsschnitt durch ein Getreidekorn

Getreidekeim
Nahrgewebe des Keimlings (fett- und eiweiRRreich)
Wurzelanlage des Keimlings

Blattansatze des Keimlings

Schutzhiille des Keimlings

Schildchen (Scutellum)
Saugschicht zwischen Keimling und Endosperm des Samens

Innenkérper des Samens (Endosperm oder Mehlkdrper)
Eiweil3bestandteile zwischen den Starkekornern

Starkekorner (Kohlenhydrate)

Zelltrennwande aus Zellulose (ballaststoffreich)

Aleuronschicht (EiweiRR- und Olschicht),
auBere Schicht des Innenkérpers (Endosperms)

Samenschale
Samenschale (Episperm)
eigentliche Samenschale (Testa)

Fruchtschale
innere Fruchtschale
auBere Fruchtschale
Oberhaut

© BLE 2019, Zeichnung: Walter Berghoff, Bonn

Mehl mit hoher Type ist gefragt

Mehl wird durch Ausmahlen des Getreides gewonnen.
Gemahlen werden Getreidekdrner mit Hilfe eines Wal-
zenstuhles: Zuerst werden die Kérner geschrotet, das
heiBt, sie werden aufgebrochen. Dann werden die Mehl-
teile von der Schale getrennt. Das passiert in sich wieder-
holenden Mahlgéngen. Diesen Vorgang bezeichnet man
als Ausmahlen. Von Mahlgang zu Mahlgang gelangen im-
mer mehr Randschichten ins Mehl. Je nach Ausmahlungs-
grad enthélt das Mehl also unterschiedliche Anteile der
Randschichten einschlieBlich der darin enthaltenen Mine-
ralstoffe, Ballaststoffe und Vitamine.

Einen hohen Mineral- und Ballaststoffanteil haben Mehle
mit einer hohen Typenzahl. Die Type wird bei Mehl auf der
Verpackung angegeben. So enthélt Weizenmehl der Type
1050 rund 1050 mg Mineralstoffe in 100 g Trockensubs-
tanz, dagegen hat das ,normale” Weizenmehl der Type
405 nur 405 mg Mineralstoffe in 100 g.
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Als Auszugsmehl bezeichnet man die Mehle mit den
Typenbezeichnungen 405, 550, 812, 1050, 1700 usw.

Vollkornmehle haben keine Type, sie enthalten alle Kern-
bestandteile, also Mehlkérper, Keimling und Schale. Auf
der Verpackung steht ,Vollkornmehl”.




Die Getreidearten

.
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Weizen
Eigenschaften und Verwendung:

Weizen ist unser meist verwendetes Getreide.

Weichweizen wird vor allem zu Mehl, Grie3 und Vollkorn-
erzeugnissen verarbeitet. Weichweizenmehl wird auf-
grund seiner guten Backfahigkeit in erster Linie zur Zu-
bereitung von Brot, Brétchen und Backwaren eingesetzt.
Er ist reich an Klebereiweil3, das die Backeigenschaften
glnstig beeinflusst.

Hartweizen wird vor allem in Mittelmeerlandern ange-
baut und besonders zur Herstellung von Teigwaren ver-
wendet.

Das Korn:

Das Weizenkorn ist gelblich bis rotbraun, eiférmig und
langs gefurcht mit Bartchen. Es hat sehr kurze Grannen
(borstenférmiger Fortsatz am Ende der Spelzen).

Die Ahre:
Eine Weizenahre besteht aus 20 bis 32 Ahrchen, auf de-

Dinkel
Eigenschaften und Verwendung:

Dinkel ist ein Vorldufer des Weizens. Im Unterschied zu
Weizen ist das Dinkelkorn fest mit der Spelze verwachsen
und muss daher bei der Ernte entspelzt werden.

Dinkel liefert ein wertvolles, eiweiBreiches Mehl mit be-
sonders hohem Kleberanteil und ist reich an Magnesium,
Eisen, Phosphor und Kalzium. AuBerdem liefert es B-Vita-
mine und die Vitamine A und E. Dinkel dient vor allem als
Brotgetreide, kann aber auch zum Kuchen Backen oder
fur die Nudelproduktion verwendet werden.

Das Korn:
Das Dinkelkorn ist hellgelb bis hellbraun und langlich
oval. Es ist fest mit der Spelze verwachsen.

Die Ahre:

Die Dinkeldhre ist lang gestreckt und schmal. In jedem
Ahrchen stecken zwei Kérner, fest umhdllt von der Spelze.
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Als Griinkern wird der nicht ganz ausgereifte, geddrrte
und geschélte Dinkel bezeichnet. Griinkern hat eine oliv-
grine, leicht glanzende Farbe. Mit seinem pikanten und
wirzigen Geschmack findet er in Suppen und bei Brat-
lingen seinen Einsatz.

Roggen
Eigenschaften und Verwendung:

Roggen hat einen geringeren Anteil an Klebereiweil3 und
braucht daher langere Zeit zum Quellen. Er hat einen ho-
heren Mineralstoffgehalt als Weizen und wird aufgrund
seines wirzigen, kréftigen Geschmacks haufig zum Brot-
backen verwendet.

Das Korn:

Das Roggenkorn ist schmal und langs gefurcht. Es schim-
mert blaulich-griin und hat mittellange Grannen.

Die Ahre:

30 bis 40 Ahrchen bilden die vierkantige Roggenahre.
Jedes Ahrchen besitzt in der Regel zwei Kérner.

Klebereiweil3

KlebereiweiB (Gluten) ist der Oberbegriff fir Ge-
treideeiweiBe. Der Glutenanteil eines Mehls ent-
scheidet Uber seine Backeigenschaften. Bei der
Zubereitung eines Teiges nimmt Gluten Wasser auf
und quillt. Das Eiweil3 bildet eine zadhe Masse, den
sogenannten Kleber, der beim Backen das Produkt
zusammenhalt. Je héher der Anteil an Klebereiweil3
im Mehl, desto besser sind die Backeigenschaften.
Weizen- und Dinkelmehl weisen von allen Getreide-
mehlen den hochsten Kleberanteil und damit die
besten Backeigenschaften auf.
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Hafer
Eigenschaften und Verwendung:

Hafer weist von allen Getreidearten den hochsten Gehalt
an Fett, Eiweil3 und Mineralstoffen, insbesondere Eisen,
auf. Durch seinen hohen Gehalt an Schleimstoffen wird
Hafer bei verschiedenen Erkrankungen, unter anderem
bei Stérungen des Magen-Darm-Traktes, eingesetzt.

Haferflocken gibt es in unterschiedlicher Form im Handel.

B Grobe, kernige Haferflocken eignen sich besonders
gut fir Masli.

B Die zarteren Flocken verwendet man fur Auflaufe und
Geback.

B Instant-Flocken dienen als Sduglingsnahrung und zum
Auflsen in Getrénken.

Das Korn:

Das Haferkorn ist hellgelb, lang gestreckt und spindelfér-
mig, von Spelzen umschlossen.

Die Rispe:

Hafer hat keine Ahren, sondern Rispen. Diese sind viel-
fach verzweigt und enthalten 20 Ahrchen mit je zwei Kor-
nern. Hafer hat keine Grannen und die Kérner der Rispe
hangen im Gegensatz zu den vorher genannten Getreide-
arten nach unten.
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Gerste
Eigenschaften und Verwendung:

Gerste wird zu Futterzwecken, aber auch zum Brauen von
Bier verwendet. In der Kiiche finden auch Gerstengrau-
pen Einsatz. Die Graupen kénnen als Suppeneinlage und
zur Herstellung von Getreide- oder Malzkaffee verwendet
werden.

Das Korn:

Gerste erkennt man an rundlich ovalen, strohgelben Kor-
nern, die von Spelzen bedeckt sind.

Die Ahre:

Gerstenahren sind aufgrund der langen Grannen sehr gut
von den anderen Getreidearten zu unterscheiden (es gibt
aber auch Sorten mit kiirzeren Grannen). Jede Ahre trégt
25 bis 30 Ahrchen mit ein bis drei Kérnern.

Graupen

Graupen sind geschélte, rund oder langlich geschlif-
fene Mehlkérper des Korns von Weizen oder Gerste.
Graupen fehlen aber die vitamin- und eiweil3reichen
Randzonen des vollen Korns.



Unser taglich Brot

Deutschland ist international fur seine Backwarenvielfalt
bei Brot und Brétchen bekannt. Sie werden hauptsachlich
aus Weizen- und Roggenmehl oder -schrot hergestellt, da
diese beiden Getreidearten besonders gute Backeigen-
schaften haben.

Unterschieden werden im Wesentlichen vier
Brotsorten:

B Weizen- und Roggenbrote mit einem Weizen- bzw.
Roggenanteil von mindestens 90 %

B Weizenmisch- und Roggenmischbrote mit einem Wei-
zen- bzw. Roggenanteil zwischen 50 und 89 %

Diese vier Brotsorten sind die Grundlage fir eine Vielzahl
an Varianten.

Vollkornbrote enthalten alle Bestandteile des vollen
Korns und somit auch dessen samtliche Nahrstoffe. Sie
werden oft mit Sonnenblumensamen, Kirbiskernen, Lein-
samen oder Haferflocken aufgewertet. Vollkornbrote gibt
es aus feingemahlenem oder gréber gemahlenem Mehl
bzw. Schrot.
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Bei WeiBbroten ist ein groBer Teil der Vitamine, Mi-
neral- und Ballaststoffe, die das Getreidekorn ur-
springlich liefert, nicht mehr vorhanden, da bei
WeiBbroten nur der Mehlkérper verwendet wird,
der zwar viel Starke, aber wenig andere Nahrstoffe
enthalt.

Aufbewahrung

Brot sollte in einem luftdurchlassigen, geschlossenen
Behalter aufbewahrt werden, in einem Brotkasten oder
einem Brottopf. Geschlossene Kunststoffbeutel sind be-
dingt geeignet. Brot gehort nicht in den Kihlschrank, da
es dort schneller ,altbacken” wird. Es sollte auch keinen
groBen Temperaturschwankungen ausgesetzt werden, da
Kondenswasser Schimmelbefall fordert.

Bei Schimmelbefall muss das ganze Brot weggeworfen
werden, da sich krebserregende Schimmelpilzgifte be-
reits im gesamten Brot ausgebreitet haben kénnen, ohne
dass dies erkennbar ist.
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Gesundes Frihstlick

Das Friihstick ist unser ,Sprungbrett” in den Tag. Uber
Nacht werden die N&hrstoff- und Energiereserven des
Kérpers aufgebraucht, und diese gilt es am Morgen wie-
der aufzuflllen. Daher ist zumindest eine Kleinigkeit zum
Frahstlick empfehlenswert. Ein optimales Frihstick for-
dert die Leistungsfahigkeit z. B. in der Schule und sieht
wie folgt aus:

B Getreideprodukte wie (Vollkorn-)Brot und Musli

B Milch und Milchprodukte, z. B. fettarme Milch, Kase,
Joghurt, Quark

B frisches Obst der Saison (wie Apfel, Erdbeeren oder
auch ein Glas Saft) und/oder Gemuserohkost (wie
Méohren, Gurkenscheiben, Paprika)

B Getrank, z. B. Fruchtsaftschorle, Mineralwasser, Krau-
ter- oder Friichtetee

Ein solches Frihstick enthalt viele unterschiedliche Vita-
mine, Mineralstoffe, Ballaststoffe, Flissigkeit und versorgt
den Korper fir langere Zeit gleichmaBig mit Energie.
Wer morgens nur wenig essen kann, sollte zumindest zu
einem Glas Milch, Kakao oder einem Joghurt greifen. Das
zweite Frihstick sollte dann Gppiger ausfallen.
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Musli: Friihstlick mit Biss

Der Schweizer Arzt Maximilian Bircher-Benner empfahl
seinen Patienten vor knapp 100 Jahren ein Musli aus viel
frischem Obst, Haferflocken, Nissen, Honig und Joghurt
oder Milch. Auf dem urspringlichen Bircher-Benner-Mus-
li basieren heute die Fertigmuslis, die sich allerdings in ih-
rer Zusammensetzung sehr von den Ursprungsversionen
unterscheiden. Grundbestandteile von Mislimischungen
sind Getreideflocken. Aufgrund des hohen Gehaltes an
Vitaminen, Mineral- und Ballaststoffen ist Musli sehr emp-
fehlenswert.

Die im Handel erhaltlichen Fertigmuslis sind aus ernéh-
rungsphysiologischer Sicht meist nicht optimal zusam-
mengesetzt. Sie enthalten oft sehr viel Zucker, Honig oder
Schokolade.

Ein Blick auf die Zutatenliste hilft bei der Auswahl: Bei
fertigen Muslimischungen sollten keine oder nur geringe
Mengen StBungsmittel wie Zucker, Honig oder Schokola-
de zugesetzt sein. Zucker taucht hier oft unter den Namen
Saccharose, Fruktose, Glukose oder Maltodextrin auf.
Musli-Kompositionen kénnen aus Getreideflocken, Rosi-
nen, Nussen, Sonnenblumenkernen und anderen Samen
selbst hergestellt werden.



Musli-Grundmischung

Haferflocken
Getreideflocken
100 g Cornflakes, moglichst ungesiiBt
60 g zerkleinerte Nusse
100 g Trockenfriichte, z. B. Rosinen, Backpflaumen
geschnitten, Aprikosen geschnitten

120 g
120 g

Alle Zutaten gut miteinander vermischt in einer gut
schlieBenden Dose aufbewahren.

Kinder sollten auf jeden Fall ein Pausenbrot und ein Ge-
trank mit in die Schule nehmen, um Energie und Né&hr-
stoffe aufzutanken und damit einem Leistungsabfall
vorzubeugen. Erstes und zweites Frihstiick sind die wich-
tigsten Mahlzeiten des Tages.
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Das ideale Pausenfrihstlck

B Geeignete Pausenbrote sind Vollkornbrote oder
-brétchen, diinn bestrichen mit Butter, Margarine
oder Frischkdse und belegt mit magerem Schin-
ken, fettarmer Wurst, Kése oder vegetarischem
Brotaufstrich, ergénzt durch ein Salatblatt oder z.
B. Gurkenscheiben.

B Lecker werden die Brote durch eine abwechs-
lungsreiche Auswahl, mundgerechte Portionen
oder das Schneiden in ansprechende Formen.

B Ein Joghurt, fettarmer Quark mit klein geschnit-
tenem Obst oder auch eine Milch ergénzen das
Schulbrot und erfrischen in den Pausen.

B Frisches Obst und Gemise nach Saison wie Erd-
beeren, Kirschen, Radieschen bzw. mundgerecht
geschnittene Apfel, Gurken, Paprika oder M&h-
ren werden zum beliebten Fingerfood.

B Ausreichend Flussigkeit in Form von Mineral-
wasser, ungeslBten Tees oder Fruchtsaftschorlen
sollte den Kindern immer zur Verfigung stehen,
denn das I6scht den Durst.

Mileh und Milehprodukte
gehoéren zum Paugenfrith-
stiick dazu. Also einfach

mitmachen beim EU-
Schulprogramm!

Fit mit Milch - das EU-Schulprogramm

Weil Milch ein wichtiger Bestandteil fir eine gesunde
und ausgewogene Erndhrung insbesondere bei Kin-
dern und Jugendlichen ist, férdert die Européische
Union (EU) die verglnstigte Abgabe von Milch und
Milchprodukten in Schulen und vorschulischen Einrich-
tungen durch das Européische Schulprogramm. In den
Genuss beihilfegestitzter Schulmilch kénnen Kinder in
Kindergérten und Kindertagesstatten und Schilerinnen
und Schiler an Grund- und weiterfihrenden Schulen

kommen - vorausgesetzt, die Einrichtung nimmt am EU-
Schulprogramm teil.

Informationen erhalten Sie beim Regierungspréasidium
GieBen (Dezernat 51.2) bzw. unter https://rp-giessen.
hessen.de/natur/landwirtschaft-foerderprogramme/
landwirtschaftliche-foerderprogramme/schulmilchbei-
hilfe (im Suchfeld ,EU-Schulprogramm” eingeben).
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Arbeitsmaterialien und -hilfen

Arbeitsmaterialien und -hilfen

Kompetenzen

Die Schulerinnen und Schiler

kennen Getreideprodukte als wichtige Energie- und Nahrstoffquelle
haben Kenntnisse Uber verschiedene Getreidearten

wissen, wie ein Getreidekorn aufgebaut ist

kennen den Unterschied zwischen Auszugsmehl und Vollkornmehl

kennen die Komponenten eines gesunden Frihstiicks und einer Pausenmahlzeit

R 2 2 2 P I

kénnen einfache Gerichte auf Getreidebasis mit Unterstitzung zubereiten
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Arbeitsmaterialien und -hilfen

Aktivitaten
Zeit Inhalt Material/Methode
10 min  Vorstellung des Themas ,,Getreide” Klassengespréch

Klassengesprach

- Welche Getreidearten kennt ihr?

- Was wird aus Getreide hergestellt?
- Aufbau eines Getreidekorns

- Keimversuch

30 min  Die Schulerinnen und Schiler bereiten verschiedenen Gerichte zu und decken den  Rezepte
Tisch. - ldas Musli
- Pausen-SpieBer
- Apfel-Muffins
Checklisten
Methodisch-didakti-
sche Hinweise
20 min  Gemeinsamer Verzehr der Gerichte, dabei Klassengesprach tber das optimale
Pausenbrot.
15 min  Abspulen und aufraumen. Checkliste ,Spiil-
regeln”
15 min  Aktivitét: Schillerinnen und Schiler beschaftigen sich mit dem Aufbau und den Schilerinfo
Inhaltsstoffen des Getreidekorns. Sie erfahren, woflir unser Kérper die Nahrstoffe .Das Getreidekorn”
braucht. (Arbeitsblatt 1)
Verteilen der Schilerinfo. Klassengesprach
20 min  Aktivitat: Schilerinnen und Schiler sortieren Getreidekorner. LAschenputtel”
(Arbeitsblatt 2)
Fachinfo S. 5-6
20 min  Aktivitdt: Schilerinnen und Schiler untersuchen die Unterschiede zwischen Aus- Welche Type bist
zugsmehl und Vollkornmehl. denn du?”
(Arbeitsblatt 3)
15 min  Aktivitdt: Schilerinnen und Schiler fihren einen Geschmackstest mit verschiede- .Geschmacksdetek-
nen Brotsorten durch. tive: Brot”
(Arbeitsblatt 4)
5 min Verteilen der Hausaufgabe: ,Im Getreidefeld”, der Schilerinfo und der Rezepte. JIm Getreidefeld”

Hinweis auf den nachsten Baustein

(Arbeitsblatt 5)
Schulerinfo
Rezeptkopien

Die Aktivitaten sind Vorschlage und frei kombinierbar. Bei den Zeitangaben handelt es sich um Circa-Angaben.

12
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Arbeitsblatt 1 Getreide

Das Getreidekorn

1. Beschrifte das Getreidekorn

3. Welche Mineralstoffe sind im Getreidekorn enthalten und wofiir sind diese im Kérper wichtig?

Beider
Losung dieger Aufgabe
hilft dir deine Vitamin- und
Mineralstofftabelle.
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Arbeitsmaterialien und -hilfen

,Das Getreidekorn”

Methodisch-didaktische Hinweise zu Arbeitsblatt 1

Kompetenzen

Die Schulerinnen und Schiler

= kennen den Bau des Getreidekorns
= kennen die Inhaltsstoffe des Getreidekorns

= wissen, dass Getreide ein wertvoller Nahrstofflieferant ist

Material

- Arbeitsblatt 1
- Schulerinfo Getreide

Zeitaufwand
20 Minuten

Hinweise

Das Arbeitsblatt kann sowohl in Partner- als auch in Gruppenarbeit geldst oder auch als Hausaufgabe gegeben werden.
Zur Beantwortung der Aufgaben 2 und 3 verteilen Sie Kopien der Vitamin- und Mineralstofftabelle von S. 8 und 9 aus
Baustein 1 oder Sie legen diese aus.

Lésung

A) Randschichten
Die Randschichten enthalten Ballaststoffe, Mineralstoffe, Vitamine und Eiweil3.

B) Aleuronschicht
Die Aleuronschicht enthalt EiweiB3, Fett, Vitamine, Mineralstoffe, Ballaststoffe und Enzyme.

C) Mehlkorper
Der Mehlkorper besteht vor allem aus Kohlenhydraten (Starke), enthélt aber auch Eiweil3.

D) Keimling
Der Keimling enthalt viel Fett aus ungesattigten Fettsauren, Vitamine, Mineralstoffe und EiweiB.

Als Einfihrung in das Thema ,Getreide” konnen Sie am Ende der vorigen Stunde Getreidekeimlinge
ansetzen. Dazu Roggen, Weizen oder Gerste waschen und Uber Nacht in lauwarmem Wasser einwei-
chen. Danach mit klarem Wasser abspllen und in ein Einmachglas geben. Das Einmachglas mit einem
Mulltuch abdecken und dieses mit einem Gummi befestigen. Das Glas zunachst an einen dunklen Ort
stellen. Sobald die ersten Keimlinge zu sehen sind, kommt das Glas an einen hellen Platz. Die Keim-
linge taglich mit Wasser durchspulen. Nach zwei bis sechs Tagen sind die Keimlinge gut entwickelt.

Mit diesem Versuch zeigen Sie, dass aus dem Keimling eine neue Pflanze wachsen kann, genahrt durch
die N&hrstoffe in Keimling und Mehlkérper.

Der Keimling, aus dem die neue Getreidepflanze entsteht, ist auBerordentlich reich an Fett und EiweiB.
Der Mehlkérper mit seinem hohen Starkeanteil dient dem neuen Keimling als Nahrstoffvorrat. Der
Getreidekeim bezieht seine Nahrstoffe so lange aus dem Mehlkdrper, bis er Gber Wurzeln und Blatter
selbst Nahrstoffe aufnehmen und bilden kann.
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Arbeitsblatt 2 Getreide

Aschenputtel

Bildet eine Dreier- oder Vierergruppe und bearbeitet folgende Aufgaben:
1. Bei welcher Ahre handelt es sich um welches Getreide? Beschrifte die Zeichnungen.

2. lhr bekommt eine Handvoll gemischter Getreidekdrner.

Sortiert die Kérner und findet heraus, um welche Getreidearten es sich handelt.
3. Klebt jeweils ein Getreidekorn auf das passende Bild.

4. Tragt neben dem Bild ein, welche Produkte man aus dem jeweiligen Getreide herstellen kann.
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Arbeitsmaterialien und -hilfen

Ill

+~Aschenputte

Methodisch-didaktische Hinweise zu Arbeitsblatt 2

Kompetenzen

Die Schulerinnen und Schiler

- kennen verschiedene Getreidearten
- kennen verschiedene Verwendungsmaglichkeiten fur Getreide

- kennen Getreideprodukte

Material

- Arbeitsblatt 2

Hafer-, Weizen-, Roggen-, Gersten-, Dinkel- und Griinkernkérner als Anschauungsmaterial
Klebstoff

Seite 5-6 Fachinfo

Zeitaufwand
20 Minuten

Vorbereitung

Mischen Sie die Getreidekdrner und geben Sie jeder Schilergruppe eine Handvoll zum Sortieren und Zuordnen.
Kopieren Sie die Seiten 5 und 6 der Fachinfo dieses Bausteines als Hilfestellung zum Lésen des Arbeitsblattes oder
legen Sie diese Seiten als Ansichtsexemplar aus.

Hinweise

Die Getreidekdrner erhalten Sie im Bioladen, im gut sortierten Supermarkt oder im Reformhaus.
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Arbeitsblatt 3 Getreide

Welche Type bist denn du?

Du bekommst zwei Sorten Mehl.

1. Betrachte die Mehlsorten und beschreibe, wie beide aussehen:

1Y =) 41 72O

Vergleich Weizenauszugsmehl Type 405 - Vollkornmehl: N&hrstoffgehalt je 100 Gramm

Mehlsorte Vitamin B1 Kalzium Eisen Ballaststoffe
Weizenauszugsmehl, Type 405 0,06 mg 15 mg 1,54 mg 40g
Weizen-Vollkornmehl 0,47 mg 32 mg 3,4 mg 10,09

Quelle: Werkstatt Erndhrung, 1. Auflage

4. Welches Mehl ist deiner Meinung nach gesiinder? Begriinde!

0
Y .
Q 0

Info: Klebereiweil3

KlebereiweiB (Gluten) ist der Oberbegriff fir Getreide-  Anteil an Klebereiwei3 im Mehl, desto besser sind die
eiweiBe. Der Glutenanteil eines Mehls entscheidet iber  Backeigenschaften. Weizen- und Dinkelmehl weisen
seine Backeigenschaften. Bei der Zubereitung eines von allen Getreidemehlen den hochsten Kleberanteil
Teiges nimmt Gluten Wasser auf und quillt. Das EiweiB  und damit die besten Backeigenschaften auf. Rog-
bildet eine z&he Masse, den sogenannten Kleber, der gen hat einen geringeren Anteil an KlebereiweiB3 und
beim Backen das Produkt zusammenhalt. Je héher der  braucht daher langere Zeit zum Quellen
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Arbeitsmaterialien und -hilfen

+Welche Type bist denn du?”

Methodisch-didaktische Hinweise zu Arbeitsblatt 3

Kompetenzen

Die Schulerinnen und Schiler

- erkennen den Unterschied zwischen Auszugsmehl und Vollkornmehl
- wissen, dass fur Vollkornmehl das ganze Korn gemahlen wird

= wissen, dass Vollkornmehl mehr N&hrstoffe liefert als Auszugsmehl

Material

- Arbeitsblatt 3

- Weizenmehl Type 405

- Weizenvollkornmehl

- pro Versuch zwei Teller und zwei Siebe (pro Mehlsorte ein Sieb)
- 1 Teeltffel

Zeitaufwand
20 Minuten

Hinweise

Das Arbeitsblatt kann sowohl in Einzel- als auch in Partner- oder Gruppenarbeit geldst werden.

Aktivitat
Geben Sie jedem Kind einen Teel6ffel Weizenkdrer auf die Hand. Lassen Sie die Schilerinnen und Schiiler die Weizen-
kérner ganz, ganz lange kauen. Dann wird die Masse wie Kaugummi (KlebereiweiB).
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Arbeitsblatt 4 Getreide

Geschmacksdetektive: Brot

B Suche dir eine Partnerin oder einen Partner.
B Erschmecke die verschiedenen Brotsorten. Schau dir dazu das Brot zunédchst genau an und kaue es dann gut durch.
B Kreuze in der Spalte mit der entsprechenden Nummer die Eigenschaften an, die dir aufgefallen sind.

B Vergib Schulnoten, wie gut dir die jeweilige Probe geschmeckt hat.

B Welches ist deine Lieblingssorte?

Eigen- Brot 1 Brot 2 Brot 3 Brot 4
schaften
grob
fein
So sieht hell
das Brot
aus: dunkel
mit Kérnern
Sonstiges
feucht
trocken
schwammig
So fuhlt
sich das fest
Brotim
Mund an: B
zah
knusprig
Sonstiges
stf3lich
nussig
sauer
Das Brot
schmeckt: ..
wiirzig
fade
personlicher
Geschmack
Das Brot bekormmt die Note:
Name der Brotsorte:
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Arbeitsmaterialien und -hilfen

,Geschmacksdetektive: Brot”

Methodisch-didaktische Hinweise zu Arbeitsblatt 4

Kompetenzen

Die Schulerinnen und Schiler

=> kennen unterschiedliche Brotsorten

= koénnen den Geschmack und die Beschaffenheit von Brotsorten beschreiben

Material

- 4 verschiedene Brotsorten: z. B. Weizenvollkornbrot, Roggenvollkornbrot, WeiBbrot, Mehrkornbrot, Weizenmisch-
brot, Knackebrot, Pumpernickel

- 4 Brotkérbe oder Schisseln

- 1/2 Scheibe von jeder Brotsorte pro Schiilerpaar

- 1 Schneidebrett pro Schilerpaar

- 1 Messer pro Schiilerpaar

- 1 Brotmesser

- Papier fur die Nummerierung der Brotsorten

Vorbereitung

Geben Sie die bendtigten Brotscheiben in vier nummerierte Brotkorbe. Jedes Schiilerpaar holt sich seine Proben selbst

ab.

Zeitaufwand
15 Minuten

Hinweise

Vor dem Verkosten von Brotsorten sollten die Schilerinnen und Schiler bzw. ihre Eltern befragt werden, ob eine All-
ergie oder Nahrungsmittelunvertraglichkeit gegen Getreideprodukte besteht. Niemand muss etwas probieren, was er
nicht méchte oder was ihm nicht bekommt.

Extra

Auftrag:

Die Schulerinnen und Schiler kauen ein Stick Brot drei Minuten lang.
Aufgabe:

Die Schilerinnen und Schiler sollen folgende Fragen beantworten:
B Wie schmeckt das Brot am Anfang und wie am Ende?

B Warum schmeckt Brot bei langerem Kauen suf3?

Losung:
Durch die Enzyme im Speichel wird die Stérke in Einfachzucker zerlegt.

Ubrig gebliebene Brotreste kénnen Sie fiir Rezept 2, PausenspieBer, S. 28, verwenden.
Dieses Arbeitsblatt kdnnen Sie gut mit einem Backereibesuch verbinden.
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Getreide

Arbeitsblatt 5

Datum .o,

Klasse ............

[N E=T 0 1= T PRSP PUUTN

Im Getreidefeld

Hier haben sich 15 Getreidearten und Getreideprodukte versteckt.

Finde sie waagerecht und senkrecht heraus.

AIWE I ZENEBKLOZRHATFEREDCDBMN

S/OFGIHHHKUL &ET ZUGICVBNMMMTR
S|IRIR|IF|IG|I B[ RIO|G/G/E/N|/S|J|/K|L|N|V|C/N|U|D|E|L|N
A/S'DFGT ZE|UEWSF JKLGBCD|SEH|Z U
UDFHJ K LMV REPUMPERN|ICKELT|Z

E/IDFIGGH/JJUGH SR EDSAIOOLIKHPFDSA

RIT Y XC/ VBBNTDFGIJKLOIUZTREW

T OWER T Z ZU|E|VIIOHIUGRAUPENWER
E/A\DFGHJ|JDSW S DD S FGHJOU ZREW

I S| CHWAR|ZBROTR|FDSAASDRDC|F|B
G/ T RTGHJKLMNBMEHRZEKORNBROTH
B I BijWOR T Z U I OPASDGH|J KD INIZKE|LB
RIRIFIGHJKLDOTREDE|SIVICIXSNMZKL|L

0|0 F/IG|J|]VOILLKIOR/NBR|OT Z U|IOP|GF|E
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Arbeitsmaterialien und -hilfen

,Im Getreidefeld”

Methodisch-didaktische Hinweise zu Arbeitsblatt 5

Kompetenzen

Die Schulerinnen und Schiler

= haben Kenntnisse Uber verschiedene Getreidearten und Getreideprodukte

Material
- Arbeitsblatt 5

Hinweise

Dieses Arbeitsblatt kann als Hausaufgabe gegeben oder wahrend der Unterrichtsstunde geldst werden, falls noch Zeit ist.

Losung
W E I Z E|N HI/A|F E R
M

S R/IO|G|G E|N N U |D E|L N
A E H
U R P/ UM PE|RINICHKIE|L
E S
R T T
T O E G R AU P|E|N
E A
I SIC/ HWAR|Z BR|O|T
G|T M|E/HRIKOIRINBRO|T
B|B D/I NKEL
R R
00 VIOLLIKORINBRO|T
T|T

HAFERF|LO|CKE|N
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Schilerinfo

Getreide

Schilerinfo Getreide i+

Getreide und Getreideprodukte liefern lebensnotwendi-
ge Stoffe wie Kohlenhydrate (Stérke), Ballaststoffe, Eiweil3,
Mineralstoffe und Vitamine. Die wertvollen Inhaltsstoffe
sitzen vor allem in den Randschichten sowie im Keimling
des Getreidekorns. Je weniger beim Mahlen vom Korn
entfernt wird, desto mehr Nahrstoffe bleiben erhalten. In
Vollkornbrot sind alle Nahrstoffe des ganzen Korns ent-
halten. Deshalb solltest du jeden Tag Vollkornbrot oder
Musli essen.

Aufbau eines Getreidekorns

Getreide besteht aus Halm und Ahre (auBer Hafer - er hat
Rispen). Die Ahre setzt sich aus zahlreichen Ahrchen zu-
sammen, die am Halm sitzen und jeweils mehrere Kérner
enthalten. Die Getreidekdrner sind jeweils von Hullblat-
tern (Spelzen) umhiillt.

Die Getreidekorner bestehen aus den Randschichten
(Fruchtschale und Samenschale), der Aleuronschicht,
dem Mehlkérper und dem Keimling. Fruchtschale und Sa-
menschale dienen als Schutz fir Korn und Keimling und
haben viele Ballaststoffe.

B Die Kdrner von nahezu allen Getreidearten sind von
harten Spelzen umgeben. An deren Spitze befinden
sich borstenartige Fortsétze, die so genannten Gran-
nen.

B In den Randschichten (Fruchtschale und Samenscha-
le) sind Ballaststoffe, Vitamine (E, B1, B2), Mineralstoffe
(Eisen, Kalzium, Mangan, Phosphor, Zink) sowie Eiweil3
angesiedelt.

B Die Aleuronschicht besteht aus wiirfelférmigen Zellen,
die EiweiB3, Fett, Vitamine, Mineral- und Ballaststoffe
sowie Enzyme enthalten.

B Der Mehlkdrper ist besonders reich an Starke, enthélt
Eiweil3 (KlebereiweiB), aber nur wenig weitere Nahr-
stoffe.

B Der Keimling enthalt vor allem hochwertiges Fett,
Eiweil3 sowie Vitamine und Mineralstoffe.

Mehl mit hoher Typenzahl oder
Vollkornmehl ist gefragt

Beim Mahlen des Getreidekorns gelangen je nach
Ausmahlungsgrad unterschiedlich hohe Anteile der
Randschichten und damit der N&hrstoffe in das Mehl.
Den hochsten Mineralstoffgehalt und die meisten Vit-
amine hat Vollkornmehl. In ihm sind alle Bestandteile
des vollen Korns enthalten.

Auszugsmehl hat einen niedrigeren Mineralstoffge-
halt, den man an der Typenzahl auf der Verpackung
erkennen kann. So enthélt ein Weizenmehl der Type
1050 rund 1050 mg Mineralstoffe in 100 g. Das ,nor-
male” weilBe Weizenmehl der Type 405 enthélt da-
gegen nur 405 mg Mineralstoffe in 100 g.

Vor der Klaggenarbeit ein leckeres
Vollkornbrot, dann bleibt der Energie-
speicher [anger gefiillt. Finger weg
von Traubenzucker, sonst sackt der
Blutzuckerspiegel ab und die
Konzentration it hin.
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Schilerinfo

Getreide

Schilerinfo Getreide il 2

Frihstlick mit Grips

Das Frihstlck ist unser ,Sprungbrett” in den Tag. Es ist ein
wichtiger Energielieferant und steigert deine Leistungs-
und Konzentrationsfahigkeit. Uber Nacht werden die
Né&hrstoff- und Energiereserven deines Kérpers namlich
aufgebraucht und diese gilt es am Morgen wieder aufzu-
fullen. Daher ist zumindest eine Kleinigkeit zum Frithstiick
empfehlenswert. Ansonsten ist man schlapp und kann

sich nur schlecht konzentrieren. H

Zu einem optimalen Frihstick gehéren:

B Getreideprodukte wie (Vollkorn-)Brot und Misli
B Milch und Milchprodukte, z. B. Milch, K&se, Joghurt,
Quark | |

B frisches Obst (z. B. Apfel, Erdbeeren oder ein Glas Saft)
oder Gemiserohkost (z. B. Méhren, Gurken, Paprika)

Dein ideales Pausenfrihstiick

B Vollkornbrot oder -brétchen dinn bestrichen mit

Butter, Margarine oder Frischkdse und belegt mit
magerer Wurst, fettarmem Kése oder vegetari-
schem Brotaufstrich, ergénzt durch ein Salatblatt
oder z. B. Gurkenscheiben.

Ein Joghurt, ein fettarmer Quark mit klein ge-
schnittenem Obst oder eine Milch.

Frisches Obst und Gemuse der Saison wie Erd-
bee“ren, Kirschen, Radieschen bzw. aufgeschnitte-
ne Apfel, Gurken, Paprika oder Méhren.

Ausreichend Flussigkeit in Form von Mineralwas-
ser, ungesUfBtem Tee oder Fruchtsaftschorle.

B Getrank, z. B. Mineralwasser, Krauter- oder Frichtetee,
Fruchtsaftschorle
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Arbeitsmaterialien und -hilfen

Rezepte

Methodisch-didaktische Hinweise zur Umsetzung der Rezepte

Ablauf des Werkstattelementes ,Kochen”

1.

Wahlen Sie das Rezept / die Rezepte aus, die Sie mit den Kindern zubereiten mochten. Sollte lhnen keine Kiiche
zur Verfligung stehen, gibt es in diesem Baustein als Rezepte flr den Klassenraum: Pausen-SpieBer und Idas
Musli.

Stellen Sie die Rezepte vor, die zubereitet werden sollen:

Idas Musli
Pausen-Spieler
Apfel-Muffins

Teilen Sie die Schilerinnen und Schiler in kleine Gruppen ein.
Verteilen Sie die Rezepte in den Gruppen.

Gemeinsam lesen sie in Gruppenarbeit oder im Klassenverband die Rezepte durch, eventuelle Fragen werden
sofort geklart.

Die Schulerinnen und Schiiler machen sich kiichenfertig und richten ihren Arbeitsplatz ein.
Méglichst selbststandig bereiten sie die Rezepte zu.
Die Schilerinnen und Schiler decken gemeinsam den Tisch.

Als Thema fir das Tischgesprach bei der gemeinsamen Mahlzeit empfiehlt es sich, das Thema ,Pausenfrihstiick”
aufzugreifen.

10. Aufrdumen und abspllen.
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Arbeitsmaterialien und -hilfen

Rezepte

Bei den Rezepten bitte Folgendes beachten:

Rezept 1: Idas Msli

Im Zusammenhang mit der Zubereitung eines Muslis kodnnen Sie das Thema ,Frihstiicken mit Grips” erértern. AuBer-
dem passt die Erarbeitung des Arbeitsblattes 1 ,Das Getreidekorn”, damit die Kinder erkennen, welche Nahrstoffe sich
im Getreide befinden. Es bietet sich an, auch das Arbeitsblatt 2 ,Aschenputtel” zu erarbeiten, da die Schilerinnen und
Schiler auf diese Weise die unterschiedlichen Getreidearten kennenlernen, die Bestandteil des Muslis sind.

Rezept 2: Pausen-SpieBer

Bei der Zubereitung der BrotspieBe kénnen Sie mit den Kindern das Thema ,Gesundes Pausenbrot” diskutieren. Durch
die Bearbeitung von Arbeitsblatt 4 ,Geschmacksdetektive: Brot” lernen die Kinder unterschiedliche Brotsorten kennen,
die dann auch bei diesem Rezept verwendet werden kénnen.

Rezept 3: Apfel-Muffins

Fir dieses Rezept bendtigen Sie in der Schulkiiche einen Backofen. Machen Sie die Kinder noch einmal gesondert
auf die Gefahren beim Umgang mit einem Herd aufmerksam. Da dieses Rezept Mehl beinhaltet, bietet sich in diesem
Zusammenhang die Erarbeitung von Arbeitsblatt 3 ,Welche Type bist denn du?” an. So lernen die Kinder die unter-
schiedlichen Mehlsorten kennen und erfahren, warum in diesem Rezept Weizenvollkornmehl verwendet wird.
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Rezept 1

Getreide

Idas Musli

N
N

N\

NG o=
RS

)

ldas Miisli schmeckt
natiirlich auch mit anderen Friichten.
Je nach Jahreszeit auch mal mit
Himbeeren, Erdbeeren,
Trauben usw.

W/

= ) 292
D S
—
Zutaten (fiir 4 Personen):
- 5 EL Haferflocken - 4-5 getrocknete Aprikosen, fein gehackt
- 5 EL Dinkelflocken - 2 EL Rosinen
- 1 EL Gerstenflocken - 2 Bananen
- 2 EL Buchweizen - 1 Apfel
- 1 EL Leinsamen - 1Birne
- 2 EL gehackte Haselnlsse - 1 Pfirsich
- 2 EL Sonnenblumenkerne - 500 g Naturjoghurt (1,5 %)
- 1 EL Sesam
Du brauchst noch:
- Essloffel - Schneidebrett
- groBe Schussel - Rihrloffel
- Gemusemesser - 4 Schélchen

So geht's:

- Getreideflocken, Nisse, Buchweizen, Samen und Trockenfrichte in die Schissel geben
und verrihren.

- Bananen schélen, in kleine Scheiben schneiden und mit in die Schissel geben.

- Apfel, Birme und Pfirsich waschen, in kleine Stickchen schneiden und ebenfalls
in die Schissel geben.

- Naturjoghurt hinzufiigen, alles miteinander verrihren und in vier Schélchen verteilen.

© Hessisches Ministerium fiir Landwirtschaft und Umwelt, Weinbau, Forsten, Jagd und Heimat



Rezept 2 Getreide

Zutaten (fiir 4 Personen):
4 - 2 Scheiben Vollkornbrot
S - 4 EL Frischkase mit Krdutern
6 @ - 1/4 Salatgurkve
1/4 rote Paprika
O - 1/4 gelbe oder orange Paprika
- 2 Méhren
- 1/4 Kohlrabi

- 4 Cocktailtomaten

)

Du brauchst noch:
@ - Gemiisemesser
- Messer zum Schmieren
/ - Schneidebrett
- Teller
- Schissel

- HolzspieBe

So geht's:

- Vollkornbrot mit Krauterfrischkase bestreichen, zusammenklappen und in groBe Wiirfel oder
Dreiecke schneiden.

- Gemdse grundlich putzen, waschen, nach Bedarf schélen und in Wiirfel schneiden.

- Vollkornbrot abwechselnd mit den Gemdsesticken auf einen Holzspiel3 stecken.
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Rezept 3 Getreide

Mach die
Garprobe mit einem Holzspie3:

Die Muffins sind fertig, wenn der
Teig nicht am Holzspie
kleben bleibt.

Zutaten (fiir 12 - 18 Muffins):
- 1-2 Apfel - 80 g kernige Haferflocken

é - 120 g Weizenmehl (Type 405) 70 g (Rohrohr-)Zucker
@3 @ - 120 g Weizenvollkornmehl -2 TITVan|||ezucker
2 TL Backpulver - 1Ei
D - 1/2 TL Natron - 80 ml Rapsol
- 1TLZimt - 280 g Buttermilch (oder Joghurt)

Du brauchst noch:
@ - 2 Ruhrschusseln - Waage
JO - Gemlsereibe - Teeloffel

- tiefer Teller - Eisportionierer oder 2 Essloffel

Rihrgerat oder Schneebesen - Holzspiel3
- ggf. Muffin-Backform(en) fiir 12-18 Stiick

- 18 Papierférmchen fir Muffins

@ So geht's:

- Backofen auf 200° C vorheizen (bei Umluft 180° C, Vorheizen ist nicht nétig).
- Papierformchen in die Vertiefungen der Muffin-Backform setzen.

- Apfel waschen und rundherum (so, dass das Kerngehause ibrigbleibt) grob auf einen tiefen
Teller raspeln.

Mehl, Backpulver und Natron mischen, danach Haferflocken, Zimt und Apfelraspeln unterrihren.
- Das Ei leicht verquirlen. Zucker, Vanillezucker, Ol und Buttermilch einrihren.

- Die Mehlmischung zur Eimasse geben und kurz unterrihren.

- Den Teig mit einem Eisportionierer oder zwei Essléffeln in die Formchen geben.

- Backofenrost in die mittlere Schiene des Backofens geben und Muffins 20-25 Minuten backen
(Ober- und Unterhitze 200° C, Umluft 180° C).
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