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Pseudogetreide - eine gesunde Alternative? Landesamt

flr Verbraucherschutz

Amaranth, Buchweizen, Quinoa — diese Korner liegen voll im Trend. Sie
sehen zwar aus wie Getreidekorner, sind aber keine. Deshalb werden sie

als Pseudogetreide bezeichnet.

Alle echten Getreidearten gehdren zur Familie der SuRgraser. Die
sogenannten Pseudogetreide zéhlen jedoch zu anderen
Pflanzenfamilien: Amaranth und Quinoa - auch Reismelde genannt - sind
Fuchsschwanzgewachse (Amarantheceae), Buchweizen ist ein

Knoterichgewachs (Polygonaceae).

Was zeichnet Pseudogetreide aus?

Amaranth (Amaranthus) ist eine der altesten Nutzpflanzen der
Menschheit. Die Inkas verehrten sie als heilige, das Leben verlangernde
Pflanze und verwendeten Amaranth aufgrund des hohen Eisengehalts
auch als Medizin gegen Blutarmut, Karies und Parodontitis.

Die nussig schmeckenden gelblichen Samenkdrner haben einen
besonders hohen Anteil an Mineralstoffen wie Calcium, Eisen, Zink und
Magnesium, reichlich Ballaststoffe, Proteinen und ungesattigte

Fettsauren.

— Zu beachten ist, dass Amaranth Gerbstoffe enthalt, welche die
Verfugbarkeit von Mineralstoffen, Vitaminen und Proteinen hemmen

kdnnen.
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Buchweizen (Fagopyrum esculentum) hat seinen Ursprung in Zentral- und Ostasien. Wahrend
des spaten Mittelalters gelangte der Buchweizen nach Mitteleuropa. Zunachst diente er als
Grundnahrungsmittel, spater wurde Buchweizen vom Kartoffelanbau verdrangt und nur noch
selten angebaut. Mittlerweile erlebt das in Vergessenheit geratene Pseudogetreide eine
Renaissance im Bio-Anbau. Die grof3ten Anbaulander sind China, Russland und die Ukraine.

Die dreikantigen Frichte ahneln Bucheckern, sind ein guter Energielieferant und enthalten viele
Mineralien, B-Vitamine sowie sekundére Pflanzenstoffe.

— In der Fruchtschale von Buchweizen ist Fagopyrin enthalten, dessen Aufnahme zu
Hautirritationen und zu héherer Empfindlichkeit der Haut gegen Sonnenlicht fiihren kann.

Fagopyrin ist hitzeempfindlich und kann durch Schalen der Buchweizenfriichte entfernt werden.

Abbildung 2 Buchweizen (Quelle: LAV)

Quinoa (Chenopodium quinoa) ist eine uralte Kulturpflanze, die seit etwa 6000 Jahren in der
Andenregion Siidamerikas als nahrstoff- und energiereiches Grundnahrungsmittel und
Heilmittel dient. Die senfkorngrof3en, einsamigen Nisschen dieser Pflanze kdnnen weif3, gelb,

schwarz oder rot gefarbt sein.

Quinoa ist eine ausgezeichnete Quelle essentieller Aminosauren, liefert mehrfach ungesattigte

Fettsauren und hat ebenfalls einen hohen Gehalt an Mineralstoffen.

— Die Schale der Samenkorner enthalt bitter schmeckende Saponine, welche die
Darmschleimhaut und die Blutzellen schadigen kénnen. Deshalb sollten nur geschalte Samen
verzehrt werden und diese stets gut abgesplilt oder gekocht werden, um die verbliebenen

Saponine weitestgehend zu entfernen.



Abbildung 3 Quinoa (Quelle: LAV)

Im Gegensatz zu herkdbmmlichem Getreide sind Amaranth, Buchweizen und Quinoa glutenfreie
Lebensmittel, weshalb sie fur bestimmten Verbrauchergruppen besonders interessant sind. Sie
stellen eine gute Alternative fir Menschen dar, die unter einer Glutenunvertraglichkeit (Zdliakie)

leiden und das Klebereiweild in Weizen und anderen Getreidearten strikt meiden muissen.

Mehl aus Pseudogetreide eignet sich nur bedingt zum Backen, weil das nétige Klebereiweil? fur
das Backvolumen fehlt. Als Mehlbeimischung (20-30%) zu Weizen- oder Dinkelmehl lassen sich
bei den meisten Teigarten dennoch gute Backergebnisse erzielen. Haufig werden
Pseudogetreide in Muslimischungen, als Beigabe zu Eintopfen, Gemisepfannen sowie

SiuRspeisen verwendet oder aber zu Gritze, Griefls und ,Amaranth-Popps* verarbeitet.

Im Rahmen der amtlichen Lebensmitteliberwachung werden im Landesamt flir
Verbraucherschutz neben Weizen, Roggen und anderen Getreidesorten auch Pseudogetreide
regelmafig untersucht. Dabei wird geprift, ob sich Riickstande von eingesetzten

Pflanzenschutzmitteln oder Schimmelpilzgifte (Mykotoxine) nachweisen lassen.

Bis auf ganz wenige Ausnahmen waren alle in den letzten drei Jahren kontrollierten Proben
Quinoa, Buchweizen und Amaranth ohne Auffalligkeiten. 45 von 48 untersuchten Proben
stammten dabei aus 6kologischer Produktion.

Lediglich eine Probe Quinoa aus konventioneller Erzeugung enthielt eine unzulassig hohe
Menge eines Fungizides (Mittel gegen Pilzkrankheiten) und musste beanstandet werden.

Pseudogetreide stellen aufgrund der beschriebenen Inhaltsstoffe eine sinnvolle Erganzung des

Speiseplans fir erndhrungsbewusste Verbraucherinnen und Verbraucher dar.

Fur einen ungetribten Genuss sind die erwahnten Risiken durch bestimmte Inhaltsstoffe zu

beachten und entsprechende Zubereitungshinweise fiir diese Produkte stets zu befolgen.

Fur weitere Informationen besuchen Sie uns im Verbraucherschutzportal unter

verbraucherschutz.sachsen-anhalt.de/
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