Das beliebte
Getreidekorn

Dinkel, die Getreideart mit Tradition, ist in der Lebensmittelproduktion wieder weit verbreitet.
Schon im Mittelalter war Dinkel in aller «sMunde». Die berihmte Benediktinerin Hildegard von

Bingen sah Dinkel sogar als Allheilmittel an.

Heute schatzt man das Getreide nicht nur wegen seiner gesundheitsbewussten Aspekte.
Vor allem der intensive Geschmack und die Einsatzmoglichkeiten liberzeugen. So wird Dinkel
nicht nur in Backwaren eingesetzt, sondern auch in Friihstiickscerealien, Teigwaren, zum

Bierbrauen und auch zur Herstellung von Whisky verwendet.



Der Ursprung von Dinkel

Die altesten Funde zu Dinkel fiihren ins 6. bis 5. Jahrtau-
send v. Chr. zurtick nach Westgeorgien und Mesopotamien.
Dinkel war damals nicht weit verbreitet. Im Mittelmeerge-
biet fand man Dinkel erst ab 1’100—800 v. Chr. Um 1’400
n. Chr. wurde Dinkel zum wichtigsten Getreide aufgrund
der klimatischen Verdnderungen (kleine Eiszeit).

Nach dem 2. Weltkrieg ging der Anbau rasant zuriick —
Dinkel verschwand fast komplett. Grund dafuir war der
steigende Wohlstand und das immer beliebter werdende
weisse, weiche Brot. Zudem haben Ziichtungen den Weich-
weizen winterfest und sehr ertragreich gemacht.

Alter der Fundstellen:
O 5’000-3’500 v.Chr.
® 3’400-1'700 v.Chr.
® 1'900-1'600 v.Chr.

Die Dinkelpflanze

Die Ahrenspindel von Dinkel ist im Vergleich zu Weichweizen diinn und lang. Das Korn
des Dinkels ist fest in einem harten Spelz eingeschlossen und muss vor der Vermahlung
in einem Zusatzschritt von der Spelze getrennt werden (Rollen). Aufgrund dessen kann
nicht jede Muhle Dinkel verarbeiten. Der Geschmack von Dinkel ist aromatisch, nussig.

Die Entstehung von Dinkel

Dinkel ist aus einer Spontankreuzung aus Kultur-Emmer
und Ziegenweizen entstanden. Er gehort zu der Weizen-
Sippe und ist genetisch dem Weichweizen sehr ahnlich.
Welches Getreide zuerst entstand, ist unklar. Aufgrund der
nahen Verwandtschaft der beiden Getreide kann es auf
dem Feld zu einer Spontankreuzung kommen.

Unter der Reinheit von Dinkel versteht man den moglichst
geringen Weichweizenanteil - sprich, dass der Dinkel
moglichst wenig mit dem Weichweizen gekreuzt wurde.
Heute geht man von einem 0—10 % Weichweizenanteil in
Dinkel aus, dies auch dank Riickkreuzungen.
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Dinkelanbau in der Schweiz

Dinkel ist deutlich im Trend. Dies zeigen die Absatzzahlen
aus dem Marktbericht Getreide 2020. So hat sich in den
letzten 7 Jahren die Anbauflache verdoppelt und lag im
Erntejahr 2019 bei 5’707 Hektaren. Dies entspricht einer
Erntemenge von ca. 21’000 Tonnen Dinkel.

Grunkern - unreif geernteter Dinkel

Der Griinkern erlebt seit dem Trend des Plant based Food
ein Revival. Die Erfindung Griinkern ist wahrscheinlich
aus Not entstanden. Aufgrund schlechten Wetterbedin-
gungen (feucht, kalt) musste das Getreide vor der Reife
geerntet werden. Mit einem Wassergehalt von >40%
muss der unreif geerntet Dinkel getrocknet (gedarrt)
werden. Dies geschah friiher Giber rauchigem Feuer.

Heute werden moderne Trocknungsanlagen eingesetzt,

in die zusatzlich Rauch eingeleitet wird. Seit 2015 ist der
Frankische Griinkern (aus Baulénder Spelz) eine einge-
tragene geschiitzte Urspungsbezeichnung in Europa.

Um den perfekten Griinkern zu erzeugen, muss das

Korn im richtigen Moment geerntet werden. Dies ist

drei bis vier Wochen vor der normalen Ernte.

Das Qualitatsmerkmal von Griinkern ist der Anteil der
glasig gruinen Korner. Durch die zu friihe Ernte ist das
Korn noch nicht vollstandig ausgebildet, weshalb
Griinkernmehl nicht backfahig ist.



Backen mit Dinkel

Das Brotbacken mit Dinkel erfordert etwas mehr Geschick
als das mit Weizen. Mit ein paar Tricks konnen auch aus
Dinkel sehr schone Produkte hergestellt werden.

Glutenstruktur

Der Gluten-Gehalt des Dinkels liegt im Durchschnitt hoher
als der des Weizens. Trotzdem ist die Glutenstabilitat des
Dinkels schlechter. Dies liegt an den unterschiedlichen
Glutenbestandteilen und dessen Verhaltnis. Dinkelgluten
besteht aus einem hohen Anteil an Gliadin. Weizengluten
hat einen hoheren Glutenin-Anteil im Gluten.

Gliadin bewirkt, dass der Teig dehnbar wird. Ein hoher
Gliadin-Anteil bewirkt schones Volumen, Teige neigen
jedoch zum Breitlaufen, da die Stabilitat fehlt.

Glutenin macht einen Teig elastisch, weniger dehnbar
und fester. Ein hoher Glutenin-Anteil bewirkt stellige
und verarbeitungstolerante Teige, die zu geringem
Volumen neigen.

Wasseraufnahme

Die Wasseraufnahme beim Dinkel ist geringer und die
Verquellungszeit langsamer als beim Weizen. Deshalb
neigen Dinkelbrote und -gebacke gerne zum Trocken-
backen.

Dementsprechend eignet sich das Arbeiten mit einem
Briihstilick oder quellenden Zutaten wie Kartoffelflocken
oder Quellmehl. Durch das Uberbriihen von Mehl ver-
kleistert die Starke und bindet dabei ein Mehrfaches
des Eigengewichts an'\Wasser. Dies bewirkt eine hohere
Wasseraufnahme und -bindung im Teig und bringt mehr
Feuchtigkeit ins Endgeback.

Fiir eine bessere Aromaauspragung eignet sich eine
kiihle und langerer Teigflihrung.

Tipps fur den Umgang mit Dinkel:
* kurzes und langsames, nicht zu intensives Kneten

« Teige aufziehen fiir mehr Teigstabilitat

- mit wasserbindenen Zutaten arbeiten, beispielsweise
Briihstlick, Kartoffelflocken oder Quellmehl

« eher heiss und kurz backen verhindert das
Austrocknen durch das Backen

Durch den hoheren Gliadin-Anteil entwickelt sich das
Glutengerust schneller. Das heisst, es muss weniger lang
geknetet werden, damit es entsteht. Die Glutenstruktur ist
weniger stabil als beim Weizen, deshalb kann der Teig
schneller Giberknetet werden. Ein langsames und schonen-
des Kneten ist erforderlich.

Dinkelteige sind zudem etwas fliessend durch den hohe-
ren Gliadin-Anteil. Durch mehrfaches Aufziehen wahrend
der Stockgare kann der Teig etwas stabilisiert werden.
Auch eine Zugabe von Ascorbinsaure oder Acerolakirschen-
saftpulver bringt dem Teig mehr Stabilitat.

mit hohem Gliadin-Anteil mit Glutenin-Anteil




Ist Dinkel gesunder als Weizen?

Rund um dieses Thema gibt es viele Behauptungen und Mythen. Es gibt viele unterschiedliche Dinkelsorten und
moderne Dinkelsorten wurden mit Weichweizen gekreuzt. Dadurch variieren die Inhaltsstoffe von Dinkel sehr stark.
Die Aussage, dass Dinkel gesiinder ist als Weizen, ist nicht ganz eindeutig.

Bekommlichkeit

Zunehmend mehr Menschen leiden heute unter Verdau-
ungsproblemen. Dinkel wird oft bei Verdauungsproble-
men, die durch Weizen ausgelost werden, als Alternative
empfohlen. Fir das Unwohlsein kann es unterschiedliche
Ursachen geben. Diverse Erfahrungen zeigen, dass Dinkel
bekommlicher sein kann als Weizen. Bei einer Glutenun-
vertraglichkeit ist Dinkel nicht geeignet, da das Getreide
auch das Zoliakie auslosende Gluten beinhaltet.

Verdauungsstorungen kénnen durch zwei weitere Inhalts-
stoffe ausgeldst werden: sogenannte ATl (Amylase-Trypsin-
Inhibitoren) und FODMAPs. ATI sind Eiweissstoffe, welche
natirlicherweise in Getreide vorkommen und diese vor
Fressfeinden schiitzen. Die ATI-Eiweisse blockieren bei
Schadlingen die Verdauungsenzyme, was zum Verhungern
der Schadlinge fuhrt. Eine Storung der Verdauungsenzyme

kann auch beim Menschen ausgelost werden, was zu
Verdauungsproblemen fiihren kann. Vermutet wird,
dass UrDinkel weniger entziindungsfordernde ATls
beinhaltet und dadurch von einigen Personen besser
vertragen wird als Weizen.

Ein weiterer Storfaktor die FODMAPs sind kurzkettige
Kohlenhydrate, welche nicht verdaut werden und zu
Verdauungsbeschwerden wie Reizdarm fiihren konnen.
FODMAPs sind in Dinkel in einem dhnlich hohen Gehalt
zu finden wie in Weizen. Dinkelbrote werden haufig mit
einer langen Triebflihrung hergestellt. Dadurch werden
die verdauungsstorenden FODMAPs abgebaut und das
Brot ist bekommlicher.



Gesundheit

Dinkel besitzt mit ca. 15,6 g Proteine / 100 g Getreide
mehr Proteine als Weizen mit 13,5g /100 g. Deshalb ist
das Getreide bei Sportlern beliebt. Das volle Dinkelkorn
besitzt ausserdem mehr essentielle Fettsauren als das
Weizenkorn. Auch im Bereich von Mineralstoffen kann
Dinkel punkten. Es hat im Schnitt mehr Kalium, Magne-
sium, Eisen, Zink und Selen. Weizen hat dafiir einen
hoheren Gehalt an Vitamin E.

Um von den hoheren Gehalten an Mineralstoffen und
essentiellen Fettsauren zu profitieren, sollte man Dinkel
als Vollkorn konsumieren. Dinkel-Halbweiss- oder
Dinkel-Weissmehl besitzen kaum mehr Mineralstoffe
als Weizen-Weissmehl.

Dinkel-Vollkorn halt [anger satt als Weizen-Vollkorn.

Die Kohlenhydrate von Dinkel gehen langsamer ins Blut
und lassen den Blutzuckerspiegel weniger schnell anstei-
gen. UrDinkel-Vollkorn weist einen glykamischen Index
(GI) von 35 aus, Weizen-Vollkorn einen von 40. Entschei-
dend bei der langeren Sattigung ist nicht nur die Getreide-
art, sondern vielmehr, ob es sich um Vollkorn oder Weiss-
mehl handelt. Weizen-Weissmehl |asst den Blutzucker-
spiegel mit einem Gl von 80 viel schneller ansteigen,

als Vollkorn.
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Macht Dinkel glticklich?

Dinkel macht gliicklich, zumindest gliicklicher als Weizen.
Verantwortlich dafiir ist die Aminosaure Tryptophan.
Diese wird im Kérper zum Gliickshormon Serotonin
umgewandelt. Mit einem Gehalt von 180 mg pro 100g
Dinkel ist der Gehalt an Tryptophan hoher als bei Weizen
mit 150 mg pro 100 g. Vergleicht man den Tryptophan-
Gehalt mit proteinreichen Produkten, beinhalten Soja
und Cashewkerne mit einem Gehalt von 450 mg pro 100 g
Produkt deutlich mehr als Weizen und Dinkel. Fiir die
gute Laune sorgen somit nicht nur Dinkel, sondern auch
Soja und Cashewkerne.

Dinkel weist etwas andere Inhaltstoffe auf als Weizen.
Dinkel hat mehr Kalium, Magnesium, Eisen, Zink und
Selen, weist aber weniger Vitamin E auf als Weizen.
Zusatzlich unterscheiden sich die Zusammensetzungen
von Proteinen und Fettsauren. Dadurch ist Dinkel eine
ideale Erganzung einer gesunden Erndhrung.

Margo BAKER&BAKER



