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Miillers X Miihle

Miller's Mikle.
Kuolitat seit 1993.

Dass der SpaB am Kochen und die Freude an gesunder Erndhrung mit den
richtigen Zutaten beginnt, ist sicher kein Geheimnis. Manchmal aber
scheint es ein kleines Geheimnis zu sein, welche Zutaten nun wirklich die
richtigen sind, woran man gute Qualitdt erkennt und wie diese Produkte

am besten zubereitet werden.

Deshalb gibt es die kleine Warenkunde von Miiller’s Miihle. Hier erfahren
Sie, warum Reis nicht gleich Reis ist, welche kleinen Wunderwerke der
Natur unsere Hiilsenfriichte sind und wie natiirliche Kiichenhelfer Thnen

beim Kochen und Backen zur Seite stehen.
Wir mdchten Sie einladen, die Vielfalt natiirlicher Erndhrung und damit

die Vielfalt von Miiller’s Miithle zu entdecken. Und wir freuen uns, wenn

auch Sie dann sagen werden:

Miller’s Miihle. Weil Gutes besser schmeckt.



U.EA:V\.&S Korn amf aroﬁ

Schon mehr als 5.000 Jahre alt und moderner denn je

Reis, eine der &ltesten Kulturpflanzen die wir kennen, gedeiht in tropischen und sub-
tropischen Regionen. Experten schétzen, dass es etwa 8.000 unterschiedliche Reis-
sorten gibt. Doch der Weg vom wild wachsenden Rispengras zum glatten Reiskorn ist
weit. Reis ist fir den Verbraucher inzwischen ein alltdglicher Nahrungsbestandteil.
Seine unkomplizierte Zubereitung und die problemlose Lagerung haben ihm den Einzug
in fast alle Haushalte verschafft. Unter den vielen Marken und Sorten kann der Kunde
am Reisregal eine auf seine Bedirfnisse zugeschnittene Kaufentscheidung treffen.

Reis — nicht nur aus Asien

Die Geschichte des Reiskorns beginnt vor etwa 5.000 Jahren in Asien. Damals fingen
asiatische Urvolker an, die Reisrispe zu kultivieren. Sie ebneten damit dem Reis den
Weg zur Ausbreitung als Nahrungsmittel. Der Weg fiihrte aus den Sumpfgebieten des
heutigen stidlichen Chinas nach Japan, nach Stidostasien und nach Indien. Dort ist der
Reisanbau etwa 1.500 Jahre vor unserer Zeitrechnung nachweisbar. Uber Persien, den
Irak, Agypten und Marokko (Mauren) gelangte der Reis dann etwa 1.000 n. Chr. in das
siidliche Spanien und von dort aus nach Frankreich und Italien. Spanische und portu-
giesische Eroberer sorgten dafiir, dass der Reis auch in Mittel-, Siid- und schlieBlich
auch in Nordamerika FuB fassen konnte.

Heute lebt mehr als die Hailfte der Erdbevélkerung von Reis. Reis in Asien - das ist wie
Brot bei uns. Dort liegen 90% der Weltproduktion. Der weitaus groBte Teil des Rohreises
wird dort auch verbraucht. Thailand ist das groBte Exportland fiir Reis. Die wichtigsten
Lieferldnder fir Deutschland sind jedoch die slideuropdischen Regionen, vor allem
Spanien und Italien.

Reis bringt Verwendungsvielfalt

Der Kreativitdt mit und um Reis sind keine Grenzen gesetzt. Inzwischen hat Reis auch
sein ,Beilagen-Image“ verloren. Reisgerichte sind in vielen Haushalten ldngst zur
Hauptmahlzeit aufgestiegen. Sucht der Verbraucher dariiber hinaus noch eine schnelle
und einfache Zubereitung, so kann das Sortiment auch solchen Wiinschen gerecht
werden.




Miillers £ Miihle

Gesunder Steckbrief

Reis entspricht den Anforderungen der Verbraucher an eine moderne und gesunde
Erndhrung. Er ist leicht verdaulich, entwissernd und ist stoffwechselanregend. Da den
Hauptbestandteil Kohlenhydrate ausmachen, haben 100 g gekochter Reis nur etwa
591 KJ (139 kcal). Auch hochwertiges EiweiB, neben den Kohlenhydraten wichtiger
Baustoff fiir den Kérper, ist enthalten.

Reisanbau-Methoden

Die Anbaumethoden sind fast ebenso vielfdltig wie die Reissorten. Sie sind stark ab-
hangig von der Bodenbeschaffenheit, Bewdsserungsmoglichkeiten, dem Klima und der
Bevdlkerungsstruktur. Man unterscheidet grundsatzlich zwischen den Methoden Reis
zu pflanzen und Reis auszusden.

In den meisten asiatischen Landern werden Reiskulturen weiterhin mit historischen
Anbaumethoden angelegt. Hierzu werden die in Saatbeeten neben den Reisfeldern
sorgfaltig gezogenen Pflanzen in die unter Wasser stehenden Reisfelder eingepflanzt.
In besonders fruchtbaren Gebieten konnen mit Hilfe dieser Methoden zwei, auf Java
sogar drei Emten jéhrlich auf den gleichen Feldern erzielt werden.

Reis entwickelt eine 80 cm bis 120 cm hohe Pflanze, die auf einem schlanken Halm
lange Rispen mit zahlreichen Kérnern trdgt. Wahrend der Reifezeit, die 100 bis 250
Tage betrdgt, stehen die Felder unter Wasser. Dies verhindert das Aufkommen von
Unkraut und gewéhrleistet eine gleichmiBige Temperatur. Nach der Reifezeit werden
die Damme angestochen und das Wasser abgelassen. Die Reisdhre wird meist mit dem
Halm geerntet. Unmittelbar nach dem Schneiden muss die Ernte sorgféltig getrocknet
werden. Ein zu schnelles Trocknen verursacht Risse im Reiskorn, die zum Zerspringen
des Korns im Miihlenprozess fithren kénnen.

In einigen asiatischen Landern
werden auch heute noch die be-
schriebenen Arbeitsprozesse ma-
nuell durchgefiihrt. Dies gilt
auch fir das Dreschen, das je
nach Gebiet mit Biffelgespan-
nen, die Uber die trockenen
Ahren gefiihrt werden, oder mit

Dreschflegel vorgenommen wird. Ist der Reis ausgedroschen, wird er tiber Matten ge-
worfen, so dass der Wind die Spreu davontragen kann. Im Gegensatz zu den histo-
rischen Anbaumethoden ist der Reisanbau heute, besonders in den Industriestaaten,
hoch mechanisiert. Im Rahmen dieser modernen Anbaumethode werden riesige Felder
angelegt und mit schweren Traktoren fiir die Aussaat vorbereitet. Das Saatgut wird
entweder in die trockenen Felder gedrillt oder mit dem Flugzeug direkt in die tiber-
schwemmten Felder gesit. Fiir die Aussaat vom Flugzeug aus muss das Saatgut 24 bis
48 Stunden vorgequollen werden, damit es nach der Aussaat nicht auf der Wasserober-
flache schwimmt.

Die Felder werden in der Regel 15 cm bis 20 cm hoch unter Wasser gehalten. In Ab-
stinden von ca. 6 Wochen werden sie fiir einige Tage trockengelegt, um dem Boden
Sauerstoff zuzufiihren und Unkraut und Wasserinsekten zu bekdmpfen. Erreicht der
Reis seine Reife, werden die Ddmme angestochen und die Felder 5 bis 6 Tage trocken-
gelegt. Jetzt kénnen die riesigen Mdhdrescher die Ernte einholen. Sofern es notwen-
ding ist, wird der Reis als sogenanntes Paddy-Korn direkt von den Feldern in den
Trockner gefahren, um in groBen Drahtgeflechttrommeln mit HeiBluft getrocknet zu
werden. So kann die Feuchtigkeit aus dem Kern des Kornes treten und einwandfreie
Miihlenqualitét erzielt werden.

1st der Reis auf die benotigte Restfeuchte heruntergetrocknet, wird in der Mihle die
Spelze entfernt. Der weiBe Reiskern ist jetzt noch von den Samenhiuten, von denen
eine die Silberhaut ist, umgeben. In dieser Form wird der Reis als sog. Braun- oder
Cargo-Reis auf dem Weltmarkt gehandelt und verschifft.

Durch die Miihle gedreht

Reismiihlen liegen haufig an WasserstraBen. Dadurch kann der Reis aus Siideuropa und
Ubersee frachtgiinstig und kologisch vorteilhaft bis zum Verarbeiter weitertranspor-
tiert werden. Bei der Umladung vom Seeschiff auf ein Binnenwasserschiff wird der Reis
kontrolliert. Sollte die Ware den Anforderungen nicht entsprechen oder nicht vertrags-
miBig geliefert worden sein, wird sie bereits dort zuriickgewiesen. Bevor die Ware flr
den Mihlenbetrieb in die Silos entladen wird, erfolgt eine zweite Qualitdtskontrolle.

Der tiberwiegende Teil aller Rohwaren wird tiber Rotterdam oder Antwerpen um-
geschlagen und kommt auf dem Wasserweg per Binnenschiff (lose) oder Container (lose
oder als Big Bag) und anschlieBend per LKW zu Miiller's Miihle nach Gelsenkirchen.



Die Entladung der Schiffe wird mit einer Baggeranlage auf schonende Weise mit einer Lagerung

Entladeleistung von 50 Tonnen pro Stunde vollzogen und das Produkt in Silos einge- Die so nacheinander gemiillerten verschiedenen Reissorten mit den unterschiedlichsten

lagert. Die LKW (Container) werden tiber eine Annahmegosse mit einer Leistung von Qualitatsmerkmalen werden in den Silozellen gelagert und zur Abpackung bereitgehalten.
20 Tonnen pro Stunde entladen und das Produkt wird ebenfalls in Silos eingelagert.

Sackwaren werden in einem Zwischenlager deponiert oder auch tiber die Annahme-

gosse in Silos eingelagert.

Ein moderner Muhlenbetrieb muss hochtechnisiert arbeiten, wenn er wachsenden che Sor
Verbraucherbediirfnissen gerecht werden und gleichzeitig kostengiinstig produzieren

will. Bei Miller's Miihle in Gelsenkirchen bestimmt ein HochstmaB an Technik den Natur Reis
Bearbeitungsprozess. Damit gehért die Reismiihle zu einer der modernsten Europas Natur Reis wird auch als ,brauner Reis* bezeichnet, da er dunkler als der geschilte
und garantiert beste Qualitdtsprodukte. WeiBreis ist. Dieser Reis hat eine etwas unregelmiBige Oberflache. Der Natur Reis wird

kaum bearbeitet. Nach der Erte wird lediglich die Spelze entfernt und gereinigt. Die
darunter liegende Silberhaut (Reiskleie) und der Keimling werden nicht abgeschliffen.

Vorreinigung, Schleifen, Polieren und Sortieren Dadurch bleibt dem Reiskorn ein hoher Anteil an Vitaminen, Ballast- und Mineral-
Nach der Einlagerung gelangt der Reis zuerst in die Vorreinigung. Der in hohen Silo- stoffen enthalten. Natur Reis hat ein besonders nussiges Aroma.
tlirmen gelagerte Reis 1duft zundchst durch mehrere Siebe, Magnete, Stein- und Leicht-
ausleser sowie Metalldetektoren — durch physikalische Methoden wird der Reis von allen Kochzeit: 25 Minuten
moglichen Fremdbestandteilen befreit. AnschlieBend gilt es noch, nicht enthiilste
Kérner in Paddy-Auslesetischen vom Naturreis zu trennen. Die sorgfiltig ausgewihlte Herkunftsland: vorwiegend Italien

Rohware kann in diesem Zustand als Braun-, Natur- oder Vollkornreis verkauft werden. Verwendungszweck: Natur Reis verwendet man als Beilage bei

. . .. . . Gerichten mit SoBen und bei Aufldufen.
Nach dem intensiven Reinigungsvorgang durchlduft der Reis die eigentliche Schél-

Miihle, bevor er abschlieBend nach dem Schleifen und Polieren entsprechend der fest-

gelegten Qualitdtsnormen mittels Plansichter und Sortierzylinder sortiert wird. Langkorn WeiBreis

Nach der Ernte wird der Reis durch das Schilen von der Spelze befreit. Danach erfolgen
in der Reismiihle mehrere Schleif- und Poliervorginge, in denen der ehemals braune
Reis von der Silberhaut (Reiskleie) und dem Keimling befreit wird. Dadurch erhilt er die
glatte und typische weiBe Oberfliche. Das Korninnere wird weif.

Bei der Bearbeitung, dem Schleifen und Polieren, fallt durch die mechanische Bean-
spruchung, je nach Sorte, ein gewisser Bruchanteil an - der sogenannte Bruchreis. Der
Bruchreis wird fiir Industrieprodukte zur weiteren Veredelung zu ReisgrieB und Reis-
mehl weiterverarbeitet.

Unser Reiskorn ist inzwischen zwangsliufig etwas schlanker geworden und hat einiges Kochzeit: mindestens 15 Minuten

sein.es Ausgangsgevx./ichte.s verloren: Nun wir.d der sch'on fast fertige Rei§ auf QCn Farb- Herkunftsland: Stdamerika, Stideuropa, Asien (auBer China und Japan)
sortierer gefiihrt. Hier wird der weiB geschliffene Reis nach Farbe sortiert. Nicht voll-

stindig geschliffene oder dunkle Reiskérmer werden aussortiert und dem Schleif- und Verwendungszweck:  Langkorn WeiBreis eignet sich als Beilage

PolierprozeB wieder zugefiihrt. zu Fleisch- und Fischgerichten oder als

Suppeneinlage.



Basmati Reis

Dieser Reis gehort zu den edelsten Reissorten. Charakteristisch fiir Basmati Reis sind die
langen, schlanken Reiskdrner und sein angenehm aromatischer Duft. Basmati heiBt
ubersetzt: ,Der Duftende® und gilt in Indien als Festtagsreis.

Kochzeit: 10 Minuten

Herkunftsland: ausschlieBlich in bestimmten Regionen
Indiens und Pakistans

Verwendungszweck: Als Beilage zu exotischen Fisch-,
Fleisch- und Gefliigelgerichten ist
diese aromatische Reis-Spezialitat
eine auBergewdhnliche Delikatesse.

Jasmin Reis

Der Jasmin Reis stammt von den Berghdngen der nérdlichen Region Thailands. Er tragt
den Namen des duftenden Jasmins aus Stidostasien, weil er gegart dhnlich riecht.
Diesen edlen Langkorn Reis nennt man auch Thai Reis. Durch sein spezielles Aroma ist
der Jasmin Reis besonders fiir Gerichte der asiatischen Kiiche geeignet.

Kochzeit: etwa 10 Minuten
Herkunftsland: die nordlichen Regionen Thailands
Verwendungszweck: Man nutzt Jasmin Reis als Beilage zu

exotischen Fisch-, Fleisch- und Gefltigel-
gerichten. Sein Aroma unterstreicht die
traditionellen Gewiirze der thailandischen
Kiiche.

Risotto Reis

Risotto Reis ist iiblicherweise ein Mittelkorn Reis. Sein Kochverhalten wird bestimmt
durch seine Kornstruktur und Stirkezusammensetzung. Durch seine hohe Saugfahig-
keit nimmt er den Geschmack der Briithe und der Zutaten eines Risottos beim Kochen
sehr gut an. In den ersten Minuten, in denen der Reis kichelt, gibt er Starke ab und

erst danach beginnt er Wasser aufzunehmen. So bekommt der Reis nach der Zube-
reitung sein weiches, simiges AuBeres mit einer festen inneren Struktur.

Kochzeit: etwa 20 Minuten
Herkunftsland: Stideuropa
Verwendungszweck: Vor allem wegen seiner ,Al dente®-

Eigenschaften eignet sich der Risotto
Reis wunderbar fiir alle Risotti, Paellas
und andere mediterrane Gerichte.

Wildreis

Wildreis ist kein Reis, sondern der Samen eines Wassergrases. Anbaugebiet ist Nord-
amerika. Frither war es ein traditionelles Grundnahrungsmittel der Ureinwohner Ame-
rikas. Sie ernten es in kleinen Mengen, auch heute noch, traditionell vom Boot aus. Die
Rispen an den bis zu 1,80 Meter hohen Pflanzen werden tiber dem Boot abgeklopft. Die
dabei ins Wasser fallenden Reiskérner dienen sofort der neuen Aussaat. Mittlerweile ist
der Wildreis als kdstliche und zugleich gesunde Delikatesse entdeckt und kultiviert
worden. Nach der Ernte enthalten die Wildreissamen noch relativ viel Flissigkeit und
haben eine griin-braune Farbung. Traditionell werden sie in der Sonne oder {iber dem
Feuer getrocknet. Dadurch entsteht die dunkle Farbe der Kémer. Danach werden die Spel-
zen entfernt. Diese Arbeitsprozesse werden jedoch seit Mitte der 80er Jahre maschinell
durchgefiihrt, ebenso wie die beim Langkorn-Reis angewandten Saat- und Ernte-
verfahren. Wildreis ist proteinreicher (+14 %) als anderer Reis. Wildreis wird hiufig als
Reismischung mit z. B. Langkorn Parboiledreis angeboten.

Kochzeit: ca. 35-45 Minuten (wenn sich bei etwa der
Hailfte der Korner die dunkle Hiille 6ffnet
und das weiBe, cremige Innere des Korns
zu sehen ist, ist das Korn gar). Die Garzeit
kann auf ca. 30 Minuten verkiirzt werden,
wenn man den Reis tiber Nacht einweicht.

Herkunftsland: Nordamerika



Verwendungszweck: Fillung fir Filets und Gefltigel, als
Grundlage fiir leichte Salate und
Suppeneinlagen, in fruchtigen Misli-
mischungen, als klassische Beilage.

Durch den geringen Fettgehalt ist Wildreis bei einer Lagerung in trockenen und luft-
dichten Behiltern nahezu unbegrenzt haltbar. In gekochtem Zustand kann Wildreis
gekiihlt bis zu einer Woche gelagert werden.

Milch Reis / Rundkornreis

Die fast rundlich aussehenden Kérner sind durch ihre Zusammensetzung besonders
starkehaltig und dadurch klebrig. Gekocht quillt dieser so genannte Rundkornreis auf
ohne zu zerfallen.

Kochzeit: mindestens 25 Minuten
Herkunftsland: Stideuropa
Verwendungszweck: Neben der klassischen Verwendung als

SiiBspeise oder Dessert eignet sich dieser
Rundkornreis auch hervorragend fiir
Fleisch- und Gemiisefiillungen.

Parboiled heiBt die Alternative

Eine besondere Verarbeitungsform fiir Reis ist das Parboiling-Verfahren. Mit der
Entfernung der Silberhaut (Reiskleie) und des Keimlings werden auch Vitamine und
Mineralstoffe reduziert. Die Parboiled-Veredelung von Reis ist eine Methode, bei der
Konsumentenwiinsche und gesundheitliche Aspekte verbunden werden kénnen. Was
geschieht mit dem Reis beim Parboiling-Verfahren? Vereinfacht ausgedriickt: Durch
heiBes Wasser werden die in der Silberhaut befindlichen Vitamine und Mineralstoffe
gelost und der Reiskern gleichzeitig aufgeweicht. Durch starken Druck auf die Kérner
gelingt es dann, die wertvollen Stoffe in das Innere des Korns zu driicken. Bei diesem
Verfahren wird auch die Kornoberfliche versiegelt und gehartet. Um verfarbte Korner,
die beim Prozess entstehen konnen, auszulesen, durchlaufen alle K6rmer einen Farb-
sortierer, der jedes Korn mit einem elektronisch gespeichertem Referenzmuster ver-

gleicht und ,Abweichler* ausliest. Dadurch kann Parboiled Reis beim Kochen nicht
mehr klebrig werden und bleibt immer kdrnig — auch nach mehrmaligem Erwdrmen.
Parboiled Reis hat ungekocht eine gelbliche Farbe und wird nach dem Kochen weiB.

Kochzeit: 20 Minuten
Herkunftsland: Siideuropa, Stidamerika, Asien (auBer China und Japan)
Verwendungszweck: Parboiled Reis eignet sich als Beilage

zu Fleisch- und Fischgerichten oder als

Suppeneinlage.

SanLLuéf, das ZZuserlelrMdeM\,&erL

Entdecken Sie Thre Lieblingsmethode fiir die Zubereitung

Wasserreis—Methode:

1 Tasse Reis in mindestens 1 Liter kochendes, leicht gesalzenes Wasser geben. Bei
schwacher Hitze gemaB Zeitangabe auf der Verpackung mit geschlossenem Deckel
kochen. Den fertigen Reis in einem Sieb abtropfen lassen und servieren.

Quellreis-Methode:

Mit der Quellreis-Methode bleiben wertvolle Nahrstoffe weitgehend erhalten. 1 Tasse
Reis, zwei Tassen Wasser und nach Belieben eine Prise Salz zusammen in einen Topf
geben und zum Kochen bringen. Mit geschlossenem Deckel schwach kochen lassen, bis
der Reis das gesamte Wasser aufgenommen hat. Die Kochzeit ist je nach Reissorte
verschieden. (Siehe Sorten)

Pilaw-Methode:

1 Tasse Reis mit einem Essléffel Ol bei schwacher Hitze im Kochtopf anschwitzen.
Mit 12 Liter gesalzenem Wasser abléschen und aufkochen lassen. Bei geschlossenem
Deckel gemiB Zeitangabe auf der Packung kochen, bis der Reis das gesamte Wasser
aufgenommen hat. Diese Methode entspricht der Zubereitung eines Risottos. Dann
wird z. B. Brithe anstatt Wasser verwendet.



Leckere kleine Kraftpakete
Erbsen, Bohnen, Linsen... was wire die gute Kiiche ohne sie, diese leckeren kleinen
Kraftpakete? Hiilsenfriichte zdhlen seit Jahrtausenden zu den lebenswichtigen Grund-
nahrungsmitteln des Menschen und sind auch heute noch ein wichtiger Beitrag zum
Thema ,,Bewusst erndhren mit Genuss“: Sie enthalten reichlich Eiweil3, daneben wert-
volle Mineralstoffe wie Magnesium, Eisen und Zink, Ballaststoffe und einen hohen
Anteil an komplexen Kohlenhydraten.

Hiilsenfriichte haben es in sich

Das haben auch Feinschmecker-Restaurants erkannt und servieren Erbsen, Bohnen
und Linsen in raffinierten und ausgefallenen Genussvarianten. Doch auch Sie kénnen
mit Hilsenfrichten Delikates zaubern: phantasievolle Pizzakreationen, leckere Brot-
aufstriche, genussvolle Salatvariationen oder mediterrane Eintopfe und Auflaufe...
Threr Phantasie sind keine Grenzen gesetzt. Und wenn Sie leckere Hilsenfruchtrezepte
suchen, fordern Sie unsere Rezeptbroschiire an oder besuchen Sie uns unter
www.muellers-muehle.de.

Reich an Vitaminen und Mineralien

Hilsenfriichte sind von Natur aus wertvoll und liefern einen wichtigen Beitrag zur
ausgewogenen Erndhrung. Enthaltene Vitamine und Mineralien bewirken:

- Vitamin B1: fir die Nervenfunktionen, fiir Kohlenhydrat- und Energiestoffwechsel.

- Folsdure: unentbehrlich fiir Zellwachstum und Blutbildung.
Wichtig in der Schwangerschaft und fiir die Herzgesundheit.

- Pantothensdure: wichtig fiir den Stoffwechsel.

- Magnesium: fiir Muskelfunktionen und Energiestoffwechsel.

- Eisen: fur die Versorgung der Zellen mit Sauerstoff.

- Phosphor: Energietrdger und Treibstoff im Stoffwechsel, fiir Knochen und Zihne.
- Zink: aktiviert zahlreiche Enzyme im Stoffwechsel.
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Hilsenfriichte

Schon im alten Testament verkaufte Esau sein Erstgeburtsrecht flir ein Linsengericht
an seinen Bruder Jakob. Funde aus der Steinzeit beweisen, dass bereits eine Vielzahl
von Hiilsenfriichten zwischen Steinzeit und Bronzezeit angebaut wurden.

Als Hilsenfriichte werden die reifen, luftgetrockneten Samen der ,Schmetterlings-
blitler (Leguminosen) bezeichnet. Dazu gehoren Erbsen, Bohnen und Linsen.

Hilsenfriichte gehdren seit Jahrtausenden zu den Grundnahrungsmitteln. Nicht nur in
Europa sondern in vielen Lindern der Erde waren und sind sie fester Bestandteil der
Erndhrung, vor allem als Wintervorrite.

Zwischenzeitlich gerieten sie durch andere Essgewohnheiten in der deutschen Kiiche
etwas in Vergessenheit, erleben aber zur Zeit eine Renaissance. Besonders die Diskus-
sion zur Vollwerterndhrung hat zur Wiederbelebung der Hiilsenfriichte gefiihrt. Inzwi-
schen haben auch Sterne-Koche und Foodmedien sie wiederentdeckt und bringen
neue und interessante Rezept-Variationen. Doch beruht ihre Bedeutung vor allem auf
ihrem erndhrungsphysiologischen Wert. Hiilsenfriichte sind die maBgeblichen Liefe-
ranten von pflanzlichem EiweiB, das sie in reichem MaBe enthalten. Der Anteil liegt
meist bei tiber 20 % und wird von keinem anderen pflanzlichen Lebensmittel erreicht.
Aus diesem Grund kdnnen Hiilsen-
friichte, in Kombination mit ande-
ren pflanzlichen Produkten in der
vegetarischen Kiiche, auch als Fleisch-
ersatz genutzt werden. Bemerkens-
wert ist der hohe Gehalt an Kohlen-
hydraten in Erbsen, Bohnen und
Linsen. AuBerdem enthalten Hilsen-
friichte viele Ballaststoffe, Vitamine,
Mineralstoffe wie Phosphor, Mag-
nesium usw. und auch Spurenele-
mente wie Eisen. Sie enthalten kein
Cholesterin und nur sehr wenig Fett.

Rund 90 % der Hiilsenfriichte stammen aus Importen. Die Hauptlieferanten von Erbsen
sind Frankreich, die Tiirkei, Kanada und China. Bohnen kommen {iberwiegend aus
Kanada, Athiopien und China. Linsen stammen hauptsichlich aus Kanada, den USA
und der Tirkei.

Anbau

Alle Hiilsenfriichte sind strauchartige oder buschartige Gewéchse. Die Aussaat erfolgt
meist im Frithjahr und die Ernte im Herbst.

Hiilsenfriichte sind Naturprodukte. Wichtig fir deren Entwicklung ist das Wetter
wahrend Saat und Wachstum. Wenn die Blatter der Pflanze eine gelbliche Farbe haben,
sind die Hiilsenfriichte reif und es ist auch ein Zeichen dafir, dass die Pflanzen das
Wasser der Schoten verloren haben und sie jetzt gelagert werden kénnen.

Ernte

Die Hiilsenfriichte werden vom Feld direkt, mittels Mdhdrescher, in einem Arbeitsgang
geschnitten, gedroschen und vorgereinigt. In den Verarbeitungsbetrieben werden sie
begutachtet, gewogen, eingelagert und spéter weiterverarbeitet. Dabei erfolgt zuerst
eine griindliche Reinigung. Steine, Stangel, Schalen und Sand werden entfernt.

Qualititsmerkmale:
glatte Schale
einheitliche Form und GroBe
gleichméBige Farbe
arttypischer Geruch

- hoher Reinheitsgrad
frei von Schadlingen

Qualitdt und Lagerung

Miiller’s Miihle verarbeitet die Hiilsenfrlichte als reine Naturprodukte; direkt so, wie
sie vom Feld geerntet werden. Sie enthalten keine weiteren Zutaten, Zusatz- bzw.
Konservierungsstoffe. Bei der Verarbeitung werden die Hiilsenfriichte in erster Linie von
allen Feldverunreinigungen befreit. So wird darauf geachtet, dass die Hilsenfriichte
sauber, von gleicher GroBe und praktisch frei von dunkel verfarbten Samen und jeg-
lichen Fremdkorpern sind.
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Ein weiteres Qualitétskriterium ist das Kochverhalten der Hiilsenfriichte. Es ist abhédn-
gig von der Sorte, den Witterungsbedingungen im Wachstumsjahr. Hilsenfriichte
sollten am besten vor Warme geschiitzt sowie trocken und dunkel gelagert werden.

Bearbeitung der Rohware Hiilsenfriichte bei Miiller‘s Miihle

Reinigung und Sortierung

Nach der Lagerung der verschiedenen Hiilsenfriichte gelangen sie in die Bearbeitung.
Fiir jede Hiilsenfruchtart gibt es eine separate Anlage: Erbsen, Bohnen und Linsen. Bei
diesen Produkten wird groBten Wert auf die Sauberkeit, GroBe, GleichmaBigkeit, Farbe
und Kocheigenschaften gelegt. Die einzelnen Sorten durchlaufen eine Anzahl von
Maschinen, um Fremdbestandteile, die sich in der Rohware befinden, zu entfernen. Unter
Fremdbestandteilen versteht man alle Verunreinigungen, die bei Ernte, Zwischenlage-
rung und Transport eingetragen wurden, wie Sand Staub, Steine, Reste von Pflanzen,
Unkrautsamen, Insektenteile, sonstigen Unrat und Metallteile. Nach diesem Reinigungs-
prozess findet anschlieBend eine Sortierung nach GroBe statt, um im Endprodukt eine
GleichmiBigkeit zu erzielen, damit die Kocheigenschaften der einzelnen Produkte
identisch sind.

Aus der Sortieranlage Erbsen werden bestimmte ErbsengréBen aussortiert, um sie auf
einer weiteren Anlage der Erbsenschilerei zu veredeln.

Lagerung

Die so parallel oder nacheinander bearbeiteten verschiedenen Hilsenfruchtsorten und
Arten mit den unterschiedlichsten Qualititsmerkmalen werden in den Silozellen gela-
gert und zur Abpackung bereitgehalten.

Kochanleitung Hiilsenfriichte

Prinzipiell werden Hiilsenfriichte immer im Uberschuss Wasser gekocht. Als Grundregel
kann hier gelten: 1 Teil trockene Hiilsenfriichte und etwa 3 Teile Wasser zum Kochen
bringen und tiber die angegebene Kochzeit garen. Je nach Zubereitungsdauer kann es
notwendig werden, Wasser nachzugeben. Um hierbei die Kochzeit nicht unnétig zu
verlangern, sollte kochendes Wasser nachgegossen werden.

Zur Verkiirzung der Kochzeit sollten Erbsen und Bohnen vor dem Kochen mindestens
12 Stunden in kaltem Wasser vorgequollen werden. Bei Linsen und Schélerbsen ist
dieser Vorgang nicht notwendig, da diese Produkte an sich schon relativ kurze Koch-

zeiten haben. Allgemein gilt, dass eingeweichte Hiilsenfriichte nach dem Kochen ein
gleichméBigeres Erscheinungsbild haben als trocken gekochte Hiilsenfriichte. Das
jeweilige Einweichwasser zum Kochen mitbenutzen, da hierin viele geldste Stoffe aus
den Hilsenfriichten enthalten sind. Da die Kochzeit aufgrund des Quellvorgangs
kiirzer ist und schon Wasser von den Hiilsenfriichten aufgenommen wurde, reicht in
etwa ein Drittel der Menge Wasser bei vorgequollenen Hiilsenfriichten zum Kochen.
Nur bei sensibleren Zielgruppen sollte man das Einweichwasser besser abgieBen, um
die bldhenden Sifte zu verringern.

Generell sollten Hilsenfriichte erst nach dem Kochen gesalzen und gewiirzt werden, da
sich sonst die Kochzeit verlingern kann bzw. diese nicht weich kochen.

Kochzeiten

Hilsenfriichte sind reine, natiirlich gewachsene Produkte, die Witterungseinflissen wie
Regen, Trockenheit und Sonneneinstrahlungsdauer der jeweiligen Erntejahre ausgesetzt
sind. Somit unterliegen sie in Qualitdt und Kochzeit den natiirlichen Schwankungen.
Die angegebenen Kochzeiten kénnen deshalb nur Anhaltspunkte sein. Eine stetige
Beobachtung des Garvorgangs der Hilsenfriichte ist empfehlenswert.
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Hilsenfrucht Sorten

Linsen

Linsen tragen den botanischen Namen ,Lens culinaris“, was darauf hinweist, dass sie
auch in der feinen Kiiche stets beliebt waren. Sie brauchen zum Gedeihen ein heiBes,
trockenes Klima. Linsen sind diskusférmige Samen, die nach der Ernte hell- bis oliv-
griim sind. Nach liangerer Lagerung werden sie gelbbraun bis braun. Die Verfarbung
beeintrachtigt weder den Wohlgeschmack noch die Kochfahigkeit. Linsen werden nach
der GroBe unterschieden und sind im Durchmesser 6 mm und 7 mm (Tellerlinsen) am
gebriuchlichsten. Fiir die Konservenherstellung werden die kleineren Linsen bevorzugt.
Kleinere Linsen sind im Geschmack intensiver. Sie zerfallen beim Garen nur zum Teil.

Kochzeit: ca. 45 Minuten - es ist kein Einweichen ndtig
Herkunftsland: Kanada, USA
Verwendungszweck: Tellerlinsen eignen sich fiir Suppen,

Eintopfe, Salate.

Pardina Linsen
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Kleine Linsen mit graubrauner Schale und gelbem Inneren. Der Durchmesser liegt zwi-
schen 4-5 mm. Die Pardina Linse ist besonders kochstabil. Gerade die kleinen Linsen
haben ein herzhafteres Aroma, da der Geschmack der Linse tiberwiegend in der Schale
liegt und kleine Linsen mehr Schalenanteil haben.

Kochzeit: 30 Minuten - es ist kein Einweichen nétig
Herkunftsland: Kanada, USA
Verwendungszweck: Pardina Linsen eignen sich fir Suppen,

Eintopfe, Salate und Vorspeisen.

Die Geschichte der Pardina Linse

Eine wichtige Voraussetzung fiir die hochwertigen Pardina Linsen ist ein reichhaltiger
Boden. Die Entwicklung dazu begann vor Millionen Jahren, als durch vulkanische
Eruptionen im heutigen Grenzgebiet ldaho-Washington eine Basalt-Schicht von
ca. 10.000 FuB gebildet wurde (1 FuB = 30,48cm). Wéahrend weiterer Millionen von Jahren
entstand eine tiefe Lehmschicht auf dem Basalt. Der Boden wurde vom Wind eingetra-
gen und zu einer charakteristischen Landschaft mit ,rollenden Hiigeln“ geformt. Mit
dieser herausragenden Beschaffenheit mutet die Gegend mehr einer bewegten See
denn kultivierter Felder an. Dieser spezielle, bis zu 100 m dicke Boden ist einer der
Griinde fiir die hohe Qualitat, welche die Ernten in dieser Gegend erreichen.

Ein anderer wichtiger Faktor ist die Feuchtigkeit. Da es in diesem Gebiet im Winter sehr
viel schneit und im Friihjahr sehr viel regnet, konnen diese Emten ohne Bewésserung
wachsen. Der dicke Boden ist wie ein Schwamm, der geniigend Wasser aufsaugt, um
die Ernten wihrend der ganzen Saison mit Feuchtigkeit zu versorgen. Die spezielle
Gegend heiBt heute Palouse. Erst wurden hier Weizen, Hafer und Gerste angebaut, seit
1916 Linsen.

Der Linsenanbau erhéhte sich wihrend der ndchsten Jahrzehnte, da diese reichhaltige
Erde und die Linse wie fiireinander geschaffen sind. Viele Arten von Linsen werden in
diesem Gebiet angebaut. Einige davon wurden aus traditionellen Anbaugebieten dieser
Welt dorthin gebracht, z.B. aus der Tiirkei, Syrien und Spanien. Eine dieser Linsen
ist die kleine braune Pardina Linse, die zwar relativ spat dort angebaut wurde, aber
mittlerweile der Favorit der Farmer und Verbraucher ist.

Diese kleine Linse wéchst in diesem Klima auBergewohnlich gut. Sie hat einen reichen
nussigen Geschmack, exzellente Kocheigenschaften und ist sehr vielseitig. Denn sie
eignet sich nicht nur fiir Suppen und Beilagen, sondern auch fiir Salate und Vor-
speisen. Mit Linsen kénnen sowohl einfache als auch ausgefallene Gerichte zube-
reitet werden.
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Rote Linsen

Diese kleine, geschdlte orange-rote Linsenart wird vor allem in Kanada und in der
Turkei angebaut. Sie hat eine grau-braune Schale und einen leuchtend orange-roten
Kern. Die roten Linsen kochen sehr schnell zu Brei. Beim Kochen wandelt sich die
orange Farbe in einen gelblichen Ton.

Kochzeit: 10 Minuten. Rote Linsen miissen nicht
eingeweicht werden, da die duBere harte
Schale beim Schélprozess bereits entfernt
wurde.

Herkunftsland: Tiirkei, Nordamerika (Kanada/USA)

Verwendungszweck: Rote Linsen eignen sich fiir Salate, Suppen,
Beilage fiir Fleisch- und Gefliigelgerichte,
Piirees und Pfannengerichte.

Bohnen

Es gibt ca. 500 verschiedene Bohnensorten. Die Bohnen, die bei uns als Hiilsenfriichte
angeboten werden, brauchen zum Wachsen und Reifen ein warmes Klima. Sie miissen
vor dem Kochen eingeweicht werden.

Unterschieden wird zwischen Gartenbohnen, die als Trocken- und Gemiisebohne
verwendet werden, und dicken Bohnen, Puff- oder Saubohnen, die bei uns fast nur als
Gemiisebohne verwendet wird. Man unterscheidet nach der Farbe griine und gelbe
(Wachs-) Bohnen und im Anbau nach Busch- und Stangenbohnen. Die Samen unserer
Gartenbohnen sind weiB, bunt oder gesprenkelt.

Red Kidney Bohnen
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Der Name dieser Bohne wird von ihrer Form abgeleitet (Kidney = Niere). Die Red Kidney
Bohne hat eine kréftige rote Schale und einen mehligen Kern. Kidney Bohnen haben
einen relativ siiBen Geschmack.

1 12 - 2 Stunden. Uber Nacht einge-
weichte Red Kidney Bohnen bendtigen
nur ca. 60 Minuten.

Kochzeit:

Herkunftsland:

Verwendungszweck:

Wachtelbohnen

China/Kanada/USA

Red Kidney Bohnen eignen sich als
Beilage zu scharfen Fleischgerichten
(z.B. Chili con carne) und fuir Salate.

Die Wachtelbohnen dhneln im Aussehen den getupften Wachteleiern und sind rot-
braun-beige gesprenkelt. Beim Kochen verlieren die Bohnen ihre Sprenkel.

Kochzeit:

Herkunftsland:

Verwendungszweck:

WeiBBe Bohnen

ca. 112 - 2 Stunden. Uber Nacht einge-
weichte Wachtelbohnen benétigen nur
60 Minuten.

Kanada/USA, China

Wachtelbohnen nehmen beim Kochen

den Geschmack anderer Zutaten an und
sind eine gute Alternative zu Kidney
Bohnen. Wachtelbohnen vertragen sich
auch gut mit Gewiirzen, wie z. B. Thymian
und Knoblauch sowie Zitronensaft.

»WeiBe Bohnen“ ist ein Sammelbegriff fiir weiBe bis cremefarbene Bohnen. Weile
Bohnen haben eine diinne Schale und einen hohen Stéirkegehalt. Deshalb kochen sie

weich und mehlig.

Kochzeit:

Herkunftsland:

Verwendungszweck:

ca. 134 Stunden. Uber Nacht einge-
weichte weie Bohnen benétigen nur
60 Minuten.

China/Athiopien/Kanada/USA

WeiBe Bohnen werden bevorzugt fiir
Schmor- und Eintopfgerichte verwendet.
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Schwarze Bohnen
Das Highlight fiir authentisch-mexikanische und -stidamerikanische Gerichte. Schwarze
Bohnen haben eine diinne Schale und einen hohen Stirkegehalt. Sie sind aromatisch
wiirzig und haben einen leicht stiBlichen Geschmack.

Kochzeit: ca. 1% Stunden. Uber Nacht einge-
weichte schwarze Bohnen bendtigen
nur 60 Minuten.

Herkunftsland: China

Verwendungszweck: Schwarze Bohnen sind besonders
geeignet als Beilage zu Reis-, Mais-
und Hirsegerichten sowie fiir raffinierte
Salate und als Dipp.

Erbsen
Es gibt ca. 250 verschiedene Erbsensorten, die sich in Farbe, Form und GroBe unter-
scheiden. Alle Erbsen lassen sich in drei Kategorien einteilen: Markerbsen, Zucker-
erbsen und Schalerbsen. Nur die Schalerbsen werden im Handel als Hiilsenfriichte
angeboten, die anderen Erbsenarten sind dazu nicht geeignet, da sie z. B. beim Kochen
nicht weich werden.

Bei den getrockneten Schalerbsen haben griine und gelbe Speiseerbsen die hochste
Marktbedeutung. Daneben gibt es graue, weiBe, braune, gelbe und rote Sorten.

Kochzeit: ca. 2 Stunden. 12 Stunden eingeweichte
Erbsen benotigen etwa 60-90 Minuten.

Herkunftsland: Frankreich

Verwendungszweck: Man verwendet Erbsen hauptséchlich fir
Suppen und Eintopfe.
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Schilerbsen
Rohprodukte fiir die Verarbeitung sind die griinen und gelben Erbsen. Durch einen
Schélprozess wird die harte, ballaststoffreiche und schwer verdauliche Samenschale
entfernt. Danach werden die Erbsen mit Wasser poliert.

Kochzeit: ca. 60-90 Minuten. Schilerbsen miissen
nicht eingeweicht werden, da die duBere
harte Schale beim Schélprozess bereits
entfernt wurde.

Herkunftsland: Frankreich

Verwendungszweck: Man nutzt Schilerbsen fiir besonders
sémige Suppen oder Erbspiiree.

Kichererbsen (Garbanzos)
Kichererbsen haben eine haselnusséhnliche Form und sind beige. Der Geschmack ist
nussig und die Konsistenz ist fest. Sie zdhlen in Indien, Mexiko und Landern des Mittel-
meerraums zu den Grundnahrungsmitteln.

Kochzeit: 2-3 Stunden. Uber Nacht eingeweichte
Kichererbsen bendtigen nur 45-60
Minuten.

Herkunftsland: Tirkei, Kanada, China

Verwendungszweck: Kichererbsen eignen sich fiir Eintopfe,

Beilage zu Fleisch und Salaten. Gekochte
Kichererbsen lassen sich in einer gedlten
Pfanne wie Niisse rosten.
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Die unentlehrlichen Kichenhelfer

M-spamuum

Traubenzucker

Dextrose fiir schnelle Energie, fir alle die viel leisten miissen. Der Extrapush bei erhéh-
tem Energieverbrauch - zur Stirkung der korpereigenen Abwehrkrifte und des
Energiestoffwechsels.

Traubenzucker, auch als Dextrose oder Glukose bezeichnet, wird aus Starke gewonnen.
Er geht direkt ins Blut, bildet den fiir alle Kérperzellen so wichtigen Blutzucker und ist
damit das ,schnellste Kohlenhydrat®. Verbrauchte Energie wird durch Traubenzucker
schnell ausgeglichen und die Konzentrations- und Leistungsfiahigkeit bleibt erhalten.
Er hebt den sinkenden Blutzuckerspiegel an und schafft so neue, frische Energie.

Milchzucker

Das Naturprodukt Milchzucker, auch Lactose genannt, ist eine natiirliche Verdauungs-
hilfe fir Erwachsene, Kinder und Sduglinge. Milchzucker wird aus gesunder Molke
gewonnen, aktiviert schonend die Darmflora und unterstiitzt die Aufnahme von Mineral-
stoffen aus der Nahrung. Selbst bei regelméBiger Verwendung treten keine Neben-
wirkungen oder Gewdhnungseffekte auf.
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Fruchtzucker

Fruchtzucker ist geruchlos, weiB, leicht wasserlgslich, kristallin und wird aus Haushalts-
zucker, also z.B. Zuckerriiben, gewonnen.

Fruchtzucker, auch Fructose genannt, kommt auch natiirlich in Friichten vor. Da er
vom Organismus schnell und insulinunabhéngig verwertet wird, macht es ihn zur idea-
len SiiBe und Energielieferanten fiir Diabetiker.

Fruchtzucker hat eine bis zu 20 % hdhere StiBkraft als normaler Zucker, d. h. ge-
nieBen und gleichzeitig Kalorien sparen. Er ist ideal zum SiiBen von Getridnken,
Fruchtsalaten und Desserts oder auch zum Einmachen und Backen. Dabei ist zu
beachten, dass mit Fruchtzucker zubereitete Backwaren schneller bridunen. Deshalb die
Temperatur verringern und die Backzeit entsprechend verldngern.

e unentlrehrlichen Kichenhelfer

Speisestirke

Feine Speisestiarke ist ein natirliches Kohlenhydrat und wird aus der Stirke aus-
gesuchter Maissorten gewonnen. Jedes Backwerk wird lockerer, wenn 1/3 des Mehl-
gewichts durch dieses Stirkepuder ersetzt wird. Suppen, Desserts und Cremes werden
durch Zugabe von Feiner Speisestarke gebunden. Feine Speisestarke zum Binden von
Bratensaft ergibt eine simige SoBe. Stets kalt anriihren, in die heiBe Speise geben und
kurz aufkochen.

Kartoffelmehl
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Kartoffelmehl ist eine natirliche Stéirke, die aus ausgesuchten Kartoffeln gewonnen
wird und eignet sich besonders gut als Bindemittel. Jedes Backwerk wird lockerer,
wenn 1/3 des Mehlgewichts durch Kartoffelmehl ersetzt wird. Suppen, Desserts und

Cremes werden durch Zugabe von Kartoffelmehl gebunden. Kartoffelmehl zum Binden
von Bratensaft ergibt eine cremige SoBe. Stets kalt anrlihren, in die heiBe Speise geben
und kurz aufkochen.

Perlsago

Perlsago ist ein aus Stdrke bestehendes feinkdrniges Nahrmittel in Form von Kérnern
oder Perlen. Bei Miiller's Miihle Perlsago handelt es sich um Perltapioka, ein industriell
aus Maniok- oder Tapiokastirke gewonnenes Erzeugnis. Maniok ist eine tropische
Pflanze und wichst in Siidasien.

Perlsago ist ideal zum Binden fruchtiger und stiBer Nachspeisen wie Kaltschalen,
Griitze und Auflaufe. Direkt in die kochende Fliissigkeit einstreuen, kurz aufkochen
und ca. 10-20 Minuten quellen lassen.

jel;radef-roalukl;a

Perlgraupen

Perlgraupen werden aus Gerste hergestellt. Nach dem Schilen, Schleifen und Polieren
des Gerstenkornes entsteht die etwas kugelige Graupenform. Je nach Absiebung un-
terscheidet man groBe, mittlere und kleine Graupen. Miiller's Miihle bietet die mittlere
GroBe an. Perlgraupen eignen sich vorziiglich als Beigabe zu Suppen und Eintépfen
und haben eine Garzeit von ca. 30-40 Minuten.

Hartweizengrie3

HartweizengrieB entsteht bei der Vermahlung von sogenannten Durumweizen bzw.
Hartweizen. Er ist von Natur aus gelb getént. Die Durumweizenkdrner sind glasiger,
harter und eiweiBreicher als Weichweizenkoérner. Der Einsatz von Hartweizen macht
Speisen kérnig und locker. Er ist daher fiir KI6Be und Aufldufe besonders geeignet.
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CousCous Popcorn Mais
Kuskus, Couscous oder CousCous, ein Grundnahrungsmittel der nordafrikanischen Puffmais oder Popcornmais ist eine Maissorte mit kleinen festen Ahren, deren Korner
Kiiche, besteht aus vorgegartem und hochwertigem Semolina Hartweizengrief. beim Erhitzen aufplatzen. Diese Maiskdrner mit fester, glanzender Hiille haben im

Vergleich zu anderen Sorten eher eine rundliche Form. Unter Einwirkung von starker
Kochzeit: CousCous hat eine Quellzeit von nur Hitze verdampft die im Korn enthaltene Flussigkeit, wodurch zunehmender Druck ent-

5 Minuten. Die Zubereitung im Kombi- steht, der die Hiille aufplatzen Idsst und die Stérke freigibt, die sich zu einer knusprigen

dampfer wird nicht empfohlen. Masse verwandelt. Popcorn wird seit Menschengedenken hergestellt. Etwa 5.000 Jahre

alte Reste wurden auch in archdologischen Ausgrabungen in Mexiko gefunden.
Zubereitung: Einen Teil CousCous und einen Teil leicht

gesalzenes, kochendes Wasser in einem
geeigneten GefaB mischen.

Etwa 5-7 Minuten warten, bis das CousCous
das Wasser aufgenommen hat. Etwas
geschmolzene Butter hinzufiigen und
umriihren.

Verwendungszweck: CousCous kann Hauptbestandteil oder
Beilage zahlreicher Gerichte mit verschie-
denen Gemiisesorten, sowie Gefliigel,
Rind, Lamm oder auch Fisch sein. Kalt wird
CousCous als Salat, z. B. mit Meeresfriichten
serviert. Er eignet sich ebenfalls zur
Zubereitung von StiBspeisen — zum Beispiel
mit Milch, Rosinen oder Mandeln.
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  /HWResolution [2400 2400]
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