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inkel (Triticum spelta) ist nicht,
D wie gelegentlich behauptet wird,

die Urform des heutigen Weizens
(Triticum aestivum), sondern sein nachs-
ter Verwandter. Als eine der dltesten Ge-
treidearten der Menschheit ist der Spelz
botanisch nahe mit ,unserem Weizen*,
dem Weichweizen, verwandt. Schon seit
5.000 Jahren wird Dinkel in Asien ange-
baut. Hierzulande wurde das Spelzge-
treide bis ins 19. Jahrhundert vor allem
in Baden-Wirttemberg und in Mittelfran-
ken angebaut, was ihm den Beinamen
,Schwabenkorn“ einbrachte. Im 20. Jahr-
hundert wurde Dinkel zunehmend von
deutschen Ackern verbannt, da er nicht
so ertragreich ist wie sein Verwandter,
der Weizen. Dabei ist der Dinkel seinem
bekannten Bruder in vielen Dingen Uber-
legen.

Robust, anspruchslos und rein

So ist das anspruchslose, robuste Ge-
treide aus 6kologischer Sicht besonders
interessant, weil es weniger Diinger und

Pflanzenschutzmittel bendotigt. Auf Stick-
stoffdiingung reagiert er sogar negativ,
indem er im wahrsten Sinne des Wortes
umfallt. Dinkel wachst selbst auf flach-
griindigen Gesteinsboden in hohen La-
gen {iber eintausend Metern. Weil die
Feuchtigkeit beim Dinkel im Gegensatz
zu Weizen sehr schwer zu den Kérnern
gelangt, ertragt er sowohl ein Zuviel als
auch ein Zuwenig an Niederschldgen.
Dinkel ist bis heute eines der reinsten
Lebensmittel und gedeiht vollig ohne
kiinstliche chemische Zusatze. Ein wei-
teres Plus: Gerade die geschlossenen
Spelzen schiitzen wahrend des Wachs-
tums das Korn vor Luftschadstoffen,
Krankheiten und Vogelfraf.

Reich an Vitaminen und Eiweif3

Dariiber hinaus ist Dinkel mit seinen
Inhaltsstoffen dem Weizen und anderen
Getreidesorten weit iiberlegen. Deshalb
schitzte nicht nur Abtissin Hildegard von
Bingen Dinkel ,,a peste Getreide®,
auch heute beggistern sich immer mehr
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Menschen fiir das vitamin- und eiweif3-
reichste Getreide. Vegetarier schatzen
den hohen Protein-, Figurbewusste den
hohen Ballaststoffgehalt und in der Didt
von Allergikern ist Dinkel oft unverzicht-
bar. Denn das Getreide enthalt zwar wie
der Weizen bestimmte Klebereiweif3e
(Gluten), ruft aber keine Allergie hervor.

Die leicht rotlichen Kérner, die langer
und schlanker als Weizenkdrner sind, ent-
halten in getrocknetem Zustand 6o und
mehr Prozent Starke, 13 bis 16 Prozent Ei-
weif3, etwa zwei Prozent Fett, knapp zwei
Prozent Mineralstoffe (vor allem Calcium,
Eisen, Kalium, Magnesium sowie Phos-
phor), die gleiche Menge Fasern (Ballast-
stoffe) und zwolf Prozent Wasser. Auch
Vitamine (A, B1, B2, B6, E, Niacin und
Pantothensdure) sind reichlich enthalten.
Der EiweiRgehalt ist hoher als bei allen
anderen heute angebauten Getreiden;
der Anteil an wertvollen, ungesattigten
Fettsduren und der Vitamingehalt sind
in der Regel alls etwas hoher als
bei WeizenffRggen und Gerste.

*

Die im Dinkel enthaltenen Vitamine
und Mineralstoffe — vor allem Phosphor
und B-Vitamine — tragen zu einem gesun-
den Aufbau von Gehirn, Leber und Mus-
kelzellen bei. Besonders hervorzuheben
ist auch sein hoher Gehalt an Kiesel-
saure, dem Stoff, der Haare und Nagel
festigt, schone Haut und straffes Binde-
gewebe macht und sich positiv auf Denk-
vermdgen und Konzentration auswirkt.
Nicht zuletzt wirkt Dinkel von allen Ge-
treidesorten am meisten stimmungsauf-
hellend. Das volle Korn des Dinkels ent-
halt ein spezielles Aminosdurengemisch
(EiweiB), das die Bildung von gliicklich-
machenden Gehirnbotenstoffen fordert.

Mehr Abwechslung in der Kiiche

Dinkel ist zum Backen und Kochen
bestens geeignet. Dinkelkdrner kann
man entweder gekocht als Beilage ser-
vieren oder den Schrot zum Verdicken
von Suppen verwenden. Aus Dinkelmehl
lassen sich Kuchen und Brot sehr gut
backen. [ ]
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