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Vor 5550 Jahren am Bielersee:

Pfahlbauer haben schon
Dinkelbrot gebacken

Seit Jahrtausenden gehoren Getreidearten und -sor-
ten, die aus Steppengrasern hervorgegangen sind,
zur Nahrungsgrundlage der Menschen. Seit etwa
6500 Jahren wird Getreide in Mitteleuropa angebaut.
Alte Arten und Sorten, die sich tber lange Zeit be-
wahrt haben, werden heute wiederentdeckt.

VON HEIDI WELTER

m frihesten dirfte die Gerste
kultiviert worden sein. Im Nil-
tal wurde schon vor 12 000

Jahren Gerste angebaut. Ausgrabun-

gen bei Assuan  [orderten sogar
18 000 Jahre alte Gerstenkorner zu
lage.

Die Gerste ist reich an Mineralstol-
fen und enthalt Kieselsaure, die Ban-
der und Bindegewebe starkt. Wie Ha-
ferschleim ist auch der Gersten-
schleim Balsam bei Reizungen der
Schleimhaute im Magen und Darm.

5550 Jahre altes Brot
aus Twann

Lange Zeit kannte man zwar das Ge-
treide, aber noch nicht das Brot. Es
soll um 5800 v. Chr. von den f\gypt(‘rn
entdecklt worden sein.

Das  well-

weit

teste vollstandige Brot fanden Ar-
chaologen 1976 in Twann am Bieler-
see, Das Sauerteigbrot stammt aus
der Zeit um 3550 v, Chr, und wurde
aus Weizen-Ruchmehl gebacken.

Das Weissmehl brachten die Ro-
mer in unsere Gegend. Die Germa-
nen. die bis anhin nur dunkles Mehl
kannten, nannten das von den Ro-
mern Kultivierte Getreide deshalb
«Weizi», was so viel wie «Weissess»
bedeutet.

Der Hafer ist ein europaisches Ge-
treide und viel junger als Gerste,
Weizen und Reis. Dieser Abkommling
aus der Familie der Graser, der sich
maoglicherweise in Weizen- und Gers-
tenfeldern eingeschmuggelt hatte,
wurde von den Pfahlbauern erstmals
kultiviert. Nordlich der Alpen war der
Brei aus dem robusten Hafer, der
auch auf mageren Boden gedeiht,
lange Zeit das wichtigste Nahrungs-

mittel. Der aussergewdhnlich ho-
he Gehalt von nahezu

acht  Pro-

zent physiologisch wertvollem Fett
wird ihm heute eher zum Nachteil,
weil das Fett bei der Lagerung ranzig
werden kann.

Auch die Rispenhirse hatte frither
grosse Bedeutung in der Erndhrung.
Sie wurde in Europa vor dem Weizen
heimisch. Dank ihrer kurzen Vegeta-
tionszeit von rund hundert Tagen
konnte sie in ginstigem Klima als
Nachfrucht nach frah raumenden
Kulturen angebaut werden.

Im Gegensatz zu Gerste, Hafer,
Hirse und Weizen entstand der Rog-
gen erst einige Jahrhunderte vor un-
serer Zeitrechnung. Das geniigsame
Getreide hatte sich im kiihlen Norden
Europas zuerst als Unkraut in Wei-
zenfelder eingeschmuggelt. Wenn die
Weizensaat unter Extrembedingun-
gen nicht aufging, blieb der robuste
Roggen ubrig. Er wurde vor allem
auch von den Siedlern, welche unse-

PIZZA-BROTCHEN

Zutaten fur 10 bis 20 Brotchen: 15 g Hefe, 1 TL Honig,
1,5 dl lauwarmes Wasser, 150 g Dinkel-Ruchmehl,
100 g Dinkel-Vollkornmehl, 50 g Dinkel-Weissmehl,
50g feines Reismehl, % TL Krautermeersalz.

Fullung: 100 g Raclettekase, 50 g milder Bergkase,
50g Emmentaler Kase, je 1 TL gehackter Oregano
und Thymian, wenig Rosmarin, 10 entsteinte
schwarze Oliven. Butter fir das Blech.

Zubereitung: Hefe, Honig und Wasser verruhren.
Mehle und Krautersalz mischen, eine Vertiefung for-
men. Die HefeflUssigkeit hineingiessen, nach und
nach das Mehl unterrithren. Den Teig 10 Minuten von
Hand oder 3 bis 5 Minuten in der Teigknetmaschine
kneten. Schussel mit einem feuchten Tuch bedecken,
den Teig bei Zimmertemperatur auf das doppelte Vo-
lumen aufgehen lassen.

Die drei Kasesorten in kleine Wurfel schneiden, die
Oliven hacken. Kase, Krauter und Oliven in den Teig
einarbeiten.

Backofen auf 220 °C vorheizen.

Den Teig zu einer Rolle formen, diese in Portionen
teilen und daraus Brotchen formen, auf ein eingefet-
tetes Blech legen, die Brotchen mit Wasser einpinseln.
10 Minuten gehen lassen.

Die Pizzabrotchen in der Mitte des Backofens bei
220 °C 15 bis 20 Minuten backen.
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Von links:

Dinkel, Einkorn

und Emmer.

grarfote com

Bild a

re Bergtaler bevolkerten, bis in

Hishen von 2000 m . M. kultiviert.

Die Ahnen
unseres Brotgetreides

Nach dem Reis ist Weizen heute das
weltweit wichtigste Getreide. Die Vor-
fahren des Weizens waren Einkorn,
Emmer und Dinkel. Die verschiede-
nen Arten der Pflanzengattung Wei-
zen (Triticum) konnen in drei Ver-
wandtschaftsreihen gruppiert wer-
den: In der ersten Reihe ist das Ein-
korn.

In der zweiten Reihe sind Emmer,
Hartweizen, Rauweizen und Polni-
scher Weizen zu linden. Sie gehen aufl
den Wildemmer zurtick. Weil die Kor-
ner beim Dreschen in den Spelzen

bleiben, heisst der Emmer auch Spelz-
weizen. In weiteren Evolutionsschrit-
ten entstanden daraus Nacktweizen,
Hartweizen, Rauweizen und Polni-
scher Weizen, von denen heute nur
noch der Hartweizen in grossen Men-
gen angebaut und vor allem [ir Criess
und Teigwaren verwendet wird.

In der dritten Reihe sind die ver-
schiedenen Dinkelsorten (bei denen
die Korner beim Dreschen ebenfalls
in den Spelzen bleiben) sowie die
grosste und bekannteste Gruppe der
Weichweizen (gewohnlicher Weizen)
nebst Zwerg- oder Binkelweizen und
Kugelweizen. Letztere sind Nackt-
weizen; die Korner treten beim Dre-
schen aus den Spelzen heraus.

Heute werden die Ahnen des
modernen Weizens, vor allem Dinkel

DINKELBROT IM ROMERTOPF

Zutaten: 15 g Hefe, 1 TL Honig, 5,5 dI lauwarmes Wasser, 300 g Dinkel-Vollkornmehl, 200 g
Dinkel-Halbweissmehl, 122 TL gemahlene Fenchelsamen, 2 TL Bertrampulver, 2 TL Meersalz,
50 g Sonnenblumenkerne, Butter fur die Form, 2 EL Dinkelflocken.

Zubereitung: Die Hefe mit dem Honig und dem Wasser verrihren.

Mehle, Gewurze sowie Salz mischen, eine Vertiefung formen, die Hefeflussigkeit hineingies-
sen, 2 bis 3 EL Mehl unterrthren, den Vorteig bei Zimmertemperatur 15 Minuten gehen las-
sen. Das ganze zu einem Teig zusammenfugen, 10 Minuten von Hand kneten. Teig in eine
Schussel geben, mit einem Tuch bedecken und uber Nacht in den Kuhlschrank stellen.

Teig einarbeiten.

auf 220 °C vorheizen.

Deckel aufsetzen.

Die Sonneblumenkerne mit 6 EL Wasser mischen, 1 Stunde stehen lassen. Die Kerne in den
Romertopf rund 20 Minuten wassern, trocknen und mit Butter einfetten. Den Backofen
Den Teig zu einer Rolle formen, in den Romertopf legen. Mit den Flocken bestreuen. Den

Das Dinkelbrot in die Mitte des Backofens schieben, zuerst 30 Minuten bei 220 °C, dann 30

Minuten bei 180 °C backen. Den Deckel entfernen, das Brot nur mit Oberhitze backen.
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Das Brot ist sehr aromatisch, luftig und leicht verdaulich.
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Bilder: Pra Spesie rara

und Emmer, fir die Kiche wieder-
entdeckt. Letztes Jahr erschien mit
Unterstitzung der IG Dinkel ein
neues Dinkel-Kochbuch von Theres
Berweger. Es heisst «Dinkel - Das ge-
sunde Getreide» und ist im Buchhan-
del oder bei der Edition FONA in
Lenzburg erhaltlich. Die hier abge-
druckten Rezepte stammen aus die-
sem Buch.

Alte Sorten
sind noch verfiigbar

Listen von alten Getreidesorten findet
man bei der Stiftung «Pro Spezie Ra-
ra» mit Sitz in Aarau (Pfrundweg 14,
Tel. 06283208 20, www.psrara.org).
Dort sind auch die Sorten- bzw.
Schaugarten  (Erschmatt.  Flawil,
Genlf, Maran bei Arosa, Muri, Riehen,
Wettingen, Wildegg usw.) aufgefihrt,
wo viele der alten Kulturpflanzen be-
sichtigt werden konnen. Wer alte Sor-
ten kultivieren will, findet den Zugang
iiber den Jahreskatalog «Sortenfin-
derw», der fiir 25 Franken bei der «Pro
Spezie Rara» bezogen werden kann.
Es konnen jahrlich bis zu 10 Kultur-
pflanzen in Form von Samen oder
Pllanzgut (Beeren, Zwiebeln u. a)
gratis bezogen werden. Beziger sind
aufgefordert, die bezogenen Kultur-
pllanzen nach bestem Wissen und Ge-
wissen zu kultivieren, zu vermehren
und anschliessend eine Saatgutpor-
tion zurickzusenden, die (mindes-
tens) der bezogenen Menge ent-
spricht. Im Falle eines Misserfolgs ist
eine Meldekarte auszufullen, um die
wichtigsten Kulturdaten zu ibermit-
teln. 2




