Ideen fiir Gebicke Leinsaat

Heimisches Superfood

-

LEINSAAT IST VIELLEICHT NICHT SO HIP WIE CHIA UND CoO., ABER
INHALTLICH GENAUSO SO WERTVOLL. ZUDEM LASSEN SICH DIE SAATEN
IN DER BACKEREI VIELFALTIG VERARBEITEN.

eschichte. Die iltesten ar-
G chdologischen Funde von

Wild-Lein stammen aus dem
Iran und der Siidtiirkei (etwa 7500-
6700 v. Chr.). Nach Mitteleuropa ge-
langte der Lein mit der Bandkeramik-
kultur (etwa 5700- 4100 v. Chr.) und
wurde nordlich der Donau und dem
heutigen Nordfrankreich angebaut.
Danach etablierte sich der Leinan-
bau auch am Bodensee, den Schwei-
zer Seen sowie Irland und Schott-
land. Erst ab der Eisenzeit, etwa 500
v.Chr., ist der Anbau in Deutschland
und Skandinavien nachgewiesen. Die
wichtigsten deutschen Anbaugebiete
befanden sich in Schlesien, auf der
schwibischen Alb, dem Wupper-

tal, Osnabriick
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und Ravensburg als auch in den Re-
gionen Sachsen, Thiiringen, Bchmen
und Ostpreuflen. Im 19. Jahrhun-
dert dréngte die glinstigere und ein-
facher zu verarbeitende Baumwol-
le den Flachs zuriick und sein Anbau
nahm ab. Auch heute wird Lein welt-
weit angebaut, beschrinkt sich in Eu-
ropa aber hauptsichlich auf Frank-
reich, Belgien, Niederlande, Tsche-
chien, Lettland und Litauen sowie
geringe Restflichen in Deutschland.

Anbau. Flachs wird mit Anfang
Mairz/ Anfang April recht frith gesit.
Er ist etwas langsam in seiner Jugend-
entwicklung, Spétfroste konnen ihm
aber wenig anhaben. Gute Boden mit
einer ordentlichen Wasserfithrung

sollten die Voraus-

n in Form von Kornern oder,
Mehl verarbeitet

d glutenfrei.

Leinsaat kan
wie im Bild, in Form von M
werden. Beide Varianien sin

setzung fiir den optimalen Leinanbau
sein. Zwischen Juni und August zeigt
er zwei Wochen lang seine wunder-
schone Bliite. Als Vorfrucht hinter-
lasst Lein eine sehr gute Bodenstruk-
tur, aber hauptséchlich bedingt durch
Schadpilze, darf er nur im 5-Jih-
rigen Fruchtfolgeabstand angebaut
werden. Nach 110 bis 120 Vegetati-
onstagen ist es dann endlich soweit:
Die 1-Meter hohen Pflanzen tragen
erntefihige Kapseln. Um sie auf ih-
re Druschfihigkeit zu testen, werden
die Lein-Kapseln geschiittelt. Wenn
sie dabei “klingeln®, sind sie bereit fiir
den Méhdrescher. Im Schnitt kénnen
1,8 bis 3 Tonnen Leinsamen pro Hek-
tar geerntet werden.

Braune und Goldgelbe Leinsaat.
Optisch ist der Unterschied zwischen
der braunen und goldgelben Leinsa-
at natiirlich klar erkennbar. Aber wie
sieht es im Inneren der ovalen Kor-
ner aus: Sie enthalten einen Fett-
anteil von rund 40 Prozent, der zu
45-71 Prozent aus der essentiellen
Alpha-Linolensdure (mehrfach un-
gesittigte Omega-3-Fettsdure) be-
steht und zwischen 12-24 Prozent aus
der essentiellen Linolsdure (mehrfach
ungesittigten Omega-6-Fettsdure).
Demnach verfiigt das Leinél {iber
die hochste Konzentration essen-
tieller Fettsduren aller bekannten
Pflanzenole. Beide Fettsduren sind
essentiell, kénnen also nur tiber
die Nahrung aufgenommen wer-
den. Im Vergleich: Alle anderen not-
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Bei der Farbe der Leinsaat gibt es verschiedene Va-
rianten, von braun bis golden. Geschmacklich reicht
die Bandbreite von mild-nussig bis leicht bitter.

wendigen Fettsduren kann der menschliche Korper selbst her-
stellen. Die goldgelbe Leinsaat enthilt im Vergleich zu der
braunen Leinsaat etwas weniger Alpha-Linolensdure, dafir
aber einen hoheren Anteil an Linolsédure.

Geschmacklich gibt es merkliche Nuancen zwischen der brau-
nen und goldgelben Leinsaat, sowie auch innerhalb der einzel-
nen Sorten. Der arteigene Geschmack reicht von mild-nussig
bis leicht bitter, ist aber ziichterisch und durch die ortlich un-
terschiedlichen Anbaubedingungen beeinflussbar. Auch die
anschlieflende Weiterverarbeitung fithrt zu geschmacklichen
Unterschieden und Haltbarkeiten, wie z.B. beim Pressverfah-
ren des Leinols. Die goldgelbe Olleinsaat agaGoldstern wurde
mit dem Ziel geziichtet, in der Pharmaindustrie und Human-
medizin eingesetzt zu werden. Deshalb ist ihr Fruchtkoérper
auffallend grof3 (8-9 g Tausendkorngewicht), die Kornquali-
taten sehr gut und im Geschmack sehr mild und leicht nus-
sig. Goldgelbe Leinsamen verfiigen generell iiber ein hoheres
Quellvermogen als Braune und sind dadurch verdauungsfor-
dernder.

Qualitit erkennen

Die Qualitiat der Leinsamen lasst sich durch Laborkontrollen
auf Pflanzenschutzmittel-Riickstinde, Schwermetalle, hier vor
allem Cadmium und Mikrobiologie sowie durch sensorische
Tests (Geruch, Aussehen und Geschmack) tiberpriifen. Es gibt
Leinsorten, die Cadmium stirker aufnehmen als andere. Hier
konnen nur die Analysewerte genaueren Aufschluss geben,
die man sich vor dem Kauf einer Partie immer vorlegen lassen
sollte. Denn Cadmium zihlt zu den Schwermetallen, die die
Nieren schiadigen und die Knochen angreifen konnen sowie als
kanzerogen gelten.

Weitere wichtige Indikatoren fiir eine gute Leinsaat sind das
Tausendkorngewicht und vor allem die Hohe der Quellzahl.
Die Quellzahl gibt Riickschluss auf den Faktor, um den sich
das Volumen der Leinsaat bei maximaler Wasseraufnahme er-
hoht. Die agaGoldstern Leinsaat kann beispielsweise das bis
zu 4-fache ihres Eigengewichts an Wasser aufnehmen. Hier-
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Grundrezept

Ur-Getreide Brot

Emmervollkorn Sauer
0,960 kg Emmervollkorn
Mehl 8%
0,960 kg Wasser TA 200
0,192 kg  Anstellgut
Weizensauer 20%
2,112kg Gesamt

Stehzeit: 16-18 Std. 26°C

Vorteig

3,000 kg Durum Mehl 25%
0,060 kg Hefe 2%

3,000 kg Wasser TA 200
6,060 kg Gesamt

ca. 1 Std. anspringen lassen,
dann 16-18 Std. bei 4°C

Briihstiick
2,400 kg agaGoldstern
Mehl 20%
7,200 kg Wasser 400
9,600 kg Gesamt

agaGoldstern Mehl| mit kal-
tem Wasser verriihren, an-
schliefend abrésten

Kneten:
Spiralkneter: 10min. mischen,
4min. kneten

Hauptteig
2,112 kg Sauerteig
6,060 kg Vorteig
9,600 kg  Briihstiick
3,600 kg Dinkel T630 30%
1,800 kg Emmervollkorn-
mehl 15%
0,120 kg Fett1%
1,200 kg Wasser TA 203
0,420 kg Hefe 4,0%
0,288 kg Salz2%

Teigruhe: 60 min.

Teigeinlage: 600g pro Brot

Dekor: agaSaatenmischung
agaGoldstern Saat

Stiickgare:
Klima: 35°C,

rel. Luftfeuchte 78%
Zeit: ca. 6omin.

Backen:

Anback Temp.:

10°C uiber Brotchentemp.
Ausback-Temp.:

20°C unter Brotchentemp.
Zeit: 45 min.

Zug: die letzten 15 min. auf

25,200 kg Gesamtteig
0,600 kg Stiickgewicht
42 Stiickzahl

(Quelle: agaSaat 2018)

bei spielen die sogenannten Schleimstoffe eine Rolle.
Sie fungieren im Darm als Quellmittel, binden die Fliis-
sigkeit und vergréfiern das Volumen des Darminhalts,
was wiederum die Verdauung anregt. Der hohe Olge-

halt dient als eine Art Schmierstoff und beschleunigt den
Weitertransport des Darminhalts.

Heimische Helden. Sogenannte Superfoods, wie Chia
und Quinoa, sind ,in“ schmecken interessant, sehen oft
besonders aus und es macht vielen Menschen Spafs sie in
ihre tégliche Erndhrung zu integrieren. Die Exoten ent-
halten viele gesunde Inhaltsstoffe, stammen jedoch meist
aus Ubersee.

Superfood-Anbieter konnen mit den vielen gesunden In-

haltsstoffen werben, miissen aber unter anderem wegen

der langen Transportwege iippige Betrige fiir ihre exo-

tischen Produkte verlangen. Doch man kann

sagen, dass auch die heimischen Saaten wie

etwa die Leinsaat locker mit den Super-

foods, wie Chiasamen, mithalten kon-

- nen. Sind sie doch oft durch ihre kiir-

zeren Transportwege viel frischer und

nachhaltiger. Der genaue Vergleich der

Inhaltsstoffe zeigt, dass die Leinsamen

den Chiasamen in nichts nachstehen und

oft sogar weniger belastet sind. Denn in ei-

nigen Ursprungsldndern gelten andere Hygie-

nestandards als bei uns in Deutschland, so dass

die Importe immer in strengen Monitorings kon-
trolliert werden miissen.
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Nach der zweiwdchigen Bliite
zwischen Juni und August bil-
den sich runde Hiilsen, in de-
nen sich nach und nach 810

Leinsamen entwickeln.

Die Leinsamen bie-
. tet AgaSaat in 25
kg Scicken an und
das Leinmehl in
20 kg Scicken. Das
Leinmehl kann 10
bis 20 Prozent des
normalen Mehls er-
setzen.

Leinsamen versus Chiasamen. Das
Pendant der Leinsamen sind die Chi-
asamen. Der Hype um das Novel Food
hélt jetzt seit ein paar Jahren an und
hat schon in vielen Haushalten seinen
festen Platz gefunden. Urspriinglich
stammen Chiasamen aus Zentral-/
Stidamerika und wurden von den
Mayas als Nahrungs- und Heilmit-
tel geschitzt. Sie sind dhnlich quell-
fahig und reich an guten Néhrstoffen
wie Leinsamen, verfiigen aber iber
ein schlechteres Omega-6- zu Ome-
ga-3-Fettsduren Verhiltnis als Lein-
samen. Gemaf} der Novel-Food-Ver-
ordnung (EG) 258/97und 2013/50/
EU betrédgt die maximale Tagespor-

tion von Chiasamen 15 g. Das ent-
spricht etwa drei Teeloffeln. Die Ver-
zehrempfehlung von Leinsamen liegt
bei maximal 15 g pro Mahlzeit (Insti-
tut fir Risikobewertung). Aufgrund
der hohen Quellfidhigkeit beider Sa-
menarten wird dringend eine aus-
reichende Flussigkeitsaufnahme zum
Verzehr empfohlen.

Der Unterschied beim Quellen: Die
Schleimschicht der Leinsamen liegt
in den Samenschalen, sodass erst das
vorherige Schroten zu einem maxi-
malen Quellergebnis fiithrt. Bei den
Chiasamen liegt die Schleimschicht
auflerhalb der Schale, sodass diese
bei Fliissigkeitszugabe sofort maxi-
mal aufquellen kénnen. Das agaGold-
stern Leinmehl oder die geschroteten
Leinsamen konnen das bis zu 4-fache
Volumen ihrer Selbst an Wassermen-
ge aufnehmen.

Fazit: Exotische Superfoods sind
hipp, aber man sollte wissen, dass vor
unserer Haustlir mindestens genau-
so viele tolle Saaten mit wohltuen-
den Eigenschaften wachsen, die meist
zu einem besseren Preis-Leistungs-
Verhiltnis gekauft werden konnen,
kiirzere Transporte hinter sich haben
und nachhaltiger produziert werden
konnen.

Einsatzmoglichkeiten. Leinsaat ist
ziemlich flexibel einsetzbar. Ob ge-
schrotet, zum Leinmehl oder Lein-
0l verarbeitet, Leinsaat zeichnet sich
vor allem durch ihre wohltuenden In-
haltsstoffe aus. Ganze und geschro-
tete Leinsamen kénnen als Dekor
iiber Backwaren gestreut werden, im
Brot verbacken werden oder Salate,
Smoothies und Miislis ergidnzen. Im
dunklen Brot kann der helle Leinsaat-
Schrot zum Beispiel wie kleine Gold-
stiickchen aussehen. Man sollte aber
immer frisch schroten, da sich frei-

gesetzte Fettsduren rasch zersetzen.
Dank der hellen Farbe etabliert sich
die zum Leinmehl verarbeitete gold-
gelbe Leinsaat wunderbar im Teig.

Das Besondere am goldgelben aga-
Goldstern Leinmehl ist die hohe
Wasseraufnahmefiahigkeit und Nahr-
stoffdichte. Da es teilentolt ist, wird
es nicht so schnell ranzig und ist
sechs Monate haltbar. Im Vergleich
zu anderen glutenfreien Spezialmeh-
len klebt das agaGoldstern Leinmehl,
ist gérstabil und fiihrt zu einer feuch-
teren Krume sowie einer lingeren
Frischhaltung. Das normale Mehl
kann im Teig durch circa 10 bis 20
Prozent Leinmehl ersetzt werden. In
der veganen Kiiche kann es als Ei-Er-
satz dienen und aufgrund des gerin-
gen Anteils an Kohlenhydraten und
des hohen Anteils an Eiweif; und Bal-
laststoffen eine Bereicherung in der
Low-Carb-Erndhrung sein. Im Han-
del ist das agaGoldstern Leinmehl in
Bio-Qualitdt im 20 kg Sack erhaltlich
und fiir den Endkonsumenten in der
200 g Dose.

Braun, Goldgelb oder doch Chia?
Fiir alle, die sich nicht zwischen brau-
ner, goldgelber Leinsaat und Chiasa-
men entscheiden kénnen, hat agaS-
aat eine Kérnermischung fiir saftig
werdende Brote entwickelt. Durch
das abgestimmte Mengenverhiltnis
von agaGoldstern Leinsaat, brauner
Leinsaat, geschiltem Sesam und Chia
wird das Brot nicht kletschig geba-
cken. Sowohl die helle Leinsaat aga-
Goldstern als auch die braune Lein-
saat SuZanne stammen aus dem eu-
ropéischen Eigenanbau in Flandern,
Frankreich und Ostdeutschland. Die
Mischung wird als 25 kg Abpackung
angeboten.

Sabrina Koring,
AgaSaat
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