4l Y

TUR: MAIS
"

i | j ; Af'
o o
n Korn erobert dg} Welt
T Vom Alltagsgemiise zum Alleskoénner -
' ) | _ Fiir Mz’l[z’gn’m Menschen ist er ein iiberlebenswichtiges Nahrungsmittel. Allen, dieian einer. %

Glutenupibertiiglichkeit leiden, bietet er eine gesunde und leckere Abwethslung im Speiseplan.

gpseyer sind von Mais begeistert, da sich aus-ibhm weitaus mehr hﬁd[en ldisstyals Popcorn.
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ir begegnen ihm viel 6fter, als uns
bewusst ist: beim Friihstiick, an der
Tankstelle, im Kino, beim Einkau-
fengehen oder an der Bar. Mais ist

ein wahrer Tausendsassa. Er ist nach

Weizen das weltweit am hiufigsten angebaute Getreide.
Bei uns in den Industrienationen wird er hauptsichlich
als Futtermittel und zur Gewinnung von Biokraftstoff
verwendet. Nur 30 Prozent des Anbaus dient dem
menschlichen Verzehr. Hauptproduzent sind die USA.
Sie nutzen ihn zur Herstellung von Ethanol, um Agro-
treibstoff zu produzieren. Dieser landet dann vorwiegend
als Biokraftstoff in den Tanks der Autos. Eine Tatsache,
die entwicklungspolitische Organisationen kritisieren.
Denn seit Einfiihrung des Biokraftstoffs sind die Preise
fiir Mais auf dem Weltmarkt extrem gestiegen. Dies geht
zulasten derjenigen Entwicklungslinder, in denen Mais
das Grundnahrungsmitte] Nummer eins darstellt. Das
sind zum Beispiel viele Linder Afrikas und Mexiko. Die
Menschen dort kénnen diese Preise oft nicht mehr

bezahlen und die Hungersnéte werden grofler.

Futtertrog oder Tank: Auf dem Teller
landet Mais bei uns eher selten

Fiir den menschlichen Verzehr eignet sich der Zuckermais
am besten, da er, wie der Name schon sagt, am siiflesten
schmeckt. In Afrika wird Mais vorwiegend als Brei
zubereitet, der sich im Osten »Ugali«, im Siidosten »Nshi-
ma« und in Siidafrika »Mealie Pap« nennt. In seinem
Herkunftsland Mexiko ist Mais ebenfalls nicht weg-
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Grof3e Nachfrage. Ob als Biokraftstoff, Tierfutter oder Lebensmittel — Der Verbrauch von Mais ist in den
letzten Jahren rasant gestiegen. Im Jahr 2010 wurden in Deutschland 4.072.900 Tonnen Mais produziert.

zudenken. Der Aztekenherrscher Monte-
zuma soll den Mais sogar zum Symbol der
Fruchtbarkeit und des Lebens erhoben
haben. Mais stellte auch eine wichtige
Opfergabe fiir die Gotter dar. Heute nutzen
ihn die Mexikaner zur Herstellung von Tor-
tillas. Diese Maisfladen werden dann mit Ge-
miise und Fleisch gefiillt und sind als Burri-
tos, Tacos, Enchiladas und Fachitas bekannt.

In welcher Form auch immer, auch wir
sollten den gelben Kolben 6fters einen Platz
auf dem Tisch einrdumen, denn Mais ist ein
sehr gehaltvolles Gemiise, das viele verdau-
ungsfordernde Ballaststoffe, Carotinoide und
B-Vitamine enthilt. Diese sind wichtig fiir
das Gewebe, die Muskulatur, den Energie-
stoffwechsel und das Immunsystem. Hinzu
kommen zahlreiche Mineralien wie Calcium,

Kalium, Phosphor, Eisen und Natrium.
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Fiir Zoliakie-Betroffene, die auf glutenhal-
tiges Getreide verzichten miissen, ist Mais
besonders interessant, denn wie Teff, Reis
und Hirse enthilt er kein Klebereiweifs. Er
stellt somit eine gesunde und schmackhafte

Alternative auf dem Speiseplan dar.

Fettarmes Popcorn ist ein
auRerst gesunder Snack

Auch der beliebte Kinosnack Popcorn ist
viel gesiinder, als manch einer vielleicht
denkt: Wie US-amerikanische Forscher kiirz-
lich herausfanden, enthilt es bis zu vierzig
unterschiedliche Polyphenole. Polyphenole
sind Antioxidantien, die auch eine entziin-
dungshemmende Wirkung haben. Fettarm

zubereitetes Popcorn ohne Salz und Zucker

»» BUCHTIPP
Mexikanisch kochen ganz einfach

THOMASINA M1 Aus der mexikanischen Landeskiiche ist das gelbe Korn

MEXIKANISCH
KUCHEN

nicht wegzudenken und so finden Sie in diesem Kochbuch
viele tolle Rezepte fiir Tacos, Salate, Suppen und Pfann-
kuchen aus Mais, aber auch fiir andere typische Gerichte.

Autorin: Thomasina Miers. 224 Seiten | 19,95 €

Online bestellen: www.gesundbuchshop.de
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Einmal um die Welt mit Mais @

Gesund und lecker. Bei Kindern ist das gelbe Korn
besonders beliebt, da es von Natur aus siil schmeckt.

Wie in Mexiko. Atole ist ein beliebtes mexikanisches
Getriink. Bringen Sie 50 ml Wasser zum Kochen und
geben Sie 50 g Maismehl hinzu. Nach Geschmack
Rohrobrzucker hinzugeben und mit einem Stabmixer
verriihren. Dann 1 Stange Zimt und 1Vanilleschote
dazugeben. 750 ml Wasser hinzutun und unter Riihren

. . . . kann also mit gutem Gewissen genascht werden, auflerdem
langsam erbitzen, nicht kochen. Sobald die Masse beginnt & &

eingudicken, Zimtstange und Vanilleschote herausnehmen b.esteht e 190 Prozel}t aus Vollkorn, das kdnnen niche
) viele Knabbereien von sich behaupten.

und servieren.

Popcorn mediterran. Fiir das Urlaubsgefiibhl beim Film-

abend: Geben Sie etwas Olivenil in eine tiefe Planne

und so viel Popcornmais (z. B. von Rapunzel), dass der

Boden bedeckt ist. Deckel drauf. Mir einer Prise Fleur de

Sal und etwas Rosmarin wiirzen und die Maiskorner bei

Aus Mais lassen sich aber nicht nur Kraftstoff, Tortillas,
Popcorn und Cornflakes herstellen, auch Getrinke wie der
Whiskey Bourbon und manche Biersorten werden aus Mais
gemacht. Hinter Zusatzstoffen wie Maltit oder Malto-
dextrin steckt diese Pflanze ebenfalls. Sie werden den

. . . . Nah ittel , wo sie als Fiillstoff, L. h
leichter Hitze regelmiifSig bewegen, da sie sonst schnell FURESITULLEIN ZUBESELZL, WO sie als BUTstoT, Lagerscutz

anbrennen. Wenn alles aufgepoppt ist, kalt stellen. und Stabilisator dienen. Sogar Kleidung, Taschen, Ver-

packungen und essbares Geschirr lassen sich aus den gelben

02 Kérnern produzieren.

Preisgekronte Idee: »Warum nicht auch Plastik aus Mais
machen?«, dachte sich der Chemiker Pat Gruber und
entwickelte aus Maissirup sogenannte Pellets, die sich dann
u.a. zu Verpackungen, Kleidungsstiicken, Windeln und
Teppichen weiterverarbeiten lassen. Doch das ist erst der
Anfang. Wir diirfen gespannt sein, wohin die Reise des
gelben Welteroberers noch gehen wird. ®¢ rsc

Gutes aus dem gelben Korn

© Pural »Chips Nacho Cheese«: Mexiko-Feeling fiir den Fernsehabend
oder die niichste Feier. (www.pural.de) @ 3Pauly »Schoko Mais
Gebidck«: Glutenfreies Naschen erlauben die mit Zartbitterschokolade
iiberzogenen Kekse, die mit Bourbon-Vanille verfeinert wurden.
) ) (www.3pauly.de) € Werz »knusprige Cornflakes«: Sind ungesiifst
Mais k onsumziert de r und ohne Konservierungstoffe und daher auch fiir Kinder bestens geeig-
* s 0 net. (www.vollwertcenter.de) @ Schnitzer Snacks »Bergkdse«: Der
DeutSCbe ] ﬂ/]?"llc}) 5 glutenfreie und wiirzige Knabberspaff eignet sich auch gut zum Dippen.
Quelle: BMELY, Statistisches (www.schnitzer.eu) @ Rapunzel »Polenta Maisgries«: Eignet sich
Jabrbuch 2010 sl sowohl fiir siifSe als auch fiir herzhafte Gerichte. (www.rapunzel.de)
R N : @ Schir »Mehl Farine«: Die glutenfreie Mehlmischung lisst sich
z vielseitig in der Kiiche einsetzen. (www.schaer.com)
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Slegfried Baumler. LAURETANA Kristallbild PET-Flasche Da S I € i C h te Ste Wa sser E uro pa S LAURETANA Kristallbild Glasflasche

Kneippianum, Bad

Worishofen, Facharzt
und Autor von »Heil-

pflanzenpraxis heute« Untersucht und empfohlen von Dr. Masaru Emoto

EXPERTENTIPP

feilaaft derMaisgrifel _—— Pag leichteste und weichste

Mais ist nicht nur bedeutendes Nahrungsmit-

tel, sondern auch Heilpflanze. In diesem Fall Wa Sse r E u ro p a S fu r d i e

werden die Maisgriffel verwendet. Das sind { Seas e I
die gelben Fiiden, die sich unter den griinen g F I — J d T g

Deckbliittern der frischen Maiskolben befin- a n Ze a m I I e e e n a -
den. Wenn die weibliche Bliite im Oktober
beginnt, aus der Spitze des Kloppels heraus-

zuwachsen, wird ihr Griffel geerntet. Diese

wirken stark entwiissernd. Auch wird der
Herzmuskel angeregt. Traditionell werden
Maisgriffel in der Volksmedizin bei Blasen-
griefS und Harnwegsinfekten eingesetzt.
Nebenwirkungen sind keine bekannt. Fiir
einen Tee wird 0,5 g Maisgriffel pro Tasse ge-
nommen, mehrmals tiglich eine Tasse trinken.

® Nur 14 Milligramm
1 geloste Feststoffe pro Liter

e
!-AURH J. e Kein Kalk ® Kein Salz

"‘“j““j‘;‘; ***** ‘ e Artesische Quelle ® Sehr lebendig

e Ohne Ozonbehandlung abgefiillt

._::— '.AURH ® Harmonisiert und vitalisiert den Kérper
!e e e Unerreicht leichter und

weicher Geschmack

\ """ e Fiir Trink- und Fastenkuren

»
‘ e Bestens fiir Babies

www.lauretana.de
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