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WISSEN,
WAS GESUND HALT

,Wer bemtiht ist,
sein eigenes Gllick zu suchen,
der ist auch den anderen

gern behilflich dazu.”
Sebastian Kneipp
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Dinkel ist ein mit dem Weizen verwandtes Getreide, das in Siddeutsch-
land auch wegen seiner Robustheit gegen raueres Klima als Winter-
getreide angebaut wird. Neue Sorten haben durch kiirzere Halme eine
bessere Standfestigkeit, sie sind aulserdem robust gegen Schéadlinge und
brauchen kaum Kunstdlinger. Ein besonderer Vorteil gegenliber anderen
Getreidesorten bestand friher in Hungerzeiten darin, dass Dinkel bereits
grin geerntet werden kann — als Griinkern ist er Bestandteil manch
schwébischer Gerichte, z.B. Suppen und Griinkernkiichle. Uberdies
werden die Spelzen gerne fur Kissenfillungen genommen und man kann
sogar den von Kneipp so geschatzten Kaffee-Ersatz mit Dinkel herstellen.

LZiemlich gleich kommt dem Weizen der Spelt, auch Dinkel genannt, der in
kdlteren Gegenden leichter gedeiht, an Néhrgehalt hinter dem Weizen
kaum zuriicksteht und, wie vielfach behauptet wird, zu Mehlspeisen in

mancher Beziehung noch geeigneter ist als das Weizenmehl.”
Sebastian Kneipp

Hildegard von Bingen hat den Dinkel geschatzt und so wird er heute als
gesiinderer Ersatz flir Weizen angepriesen. Dinkel ist ein Urkorn, welches
vom Urweizen abstammt. Dinkel enthalt Vitamine und Spurenelemente
sowie Kieselsdure und wird oft von Menschen besser vertragen, die
Probleme mit dem Weizenkleber haben. Dinkel enthélt zwar ebenfalls
viel Kleber — aber dieser hat beim Dinkel eine andere chemische Zu-
sammensetzung als alte und neue Weizensorten.

Mit Ausnahme der mit Weizen riickgekreuzten Sorte ,Franckenkorn®
enthalt Dinkel kaum die fir empfindliche Menschen ungiinstigen fur
Weizen typischen w-Gliadine. Wegen seines hoheren Gehalts an Eiweild
und an allen acht essenziellen Aminosauren ist Dinkel neuerdings bei
Sportlern beliebt.

Die Verarbeitung von Dinkel zu Mehl ist deutlich aufwéandiger und
erfordert einen 2-stufigen Mahlprozess, bei dem zunachst die ver-
wachsenen Spelzen getrennt werden. Entspelzte Dinkelkorner haben
Reis-dhnliche Eigenschaften und kénnen wie Reis in der Kiiche ver-
arbeitet werden. Teige mit Dinkelmehl sind wegen des anderen Klebers
zwar gut geschmeidig und dehnbar, aber weniger formstabil als Weizen-
mehl. Das Handhabung mit Dinkelmehl gilt als ,,schwieriger” - kann aber
durch Zutaten wie etwas Ascorbinsaure (Vitamin C) verbessert werden.
Das Geback wird wegen geringerer Wasserbindung allerdings schneller
hart.

Einige Brauereien verwenden statt Weizen den Dinkel fur ihre ober-
garigen Biersorten. Diese sollen einen interessanten Geschmack haben.



