Zutaten, Krauter und Gewiirze von A bis Z - www.gefro.de/lexikon

Vollkornhafergriitze
Was ist Hafergriitze?

Hafergriitze - Griitze althochdeutsch ,gruzzi” fiir ,Grobgemahlenes” - ist ein Trockenerzeugnis (Nahrmittel) aus den geschalten und grob
gebrochenen oder geschnittenen Haferkdrnern. Vollkornhafergriitze wird aus dem vollen Korn des Hafers gewonnen. Hafergriitze wird in
den Kornungen fein, mittel und grob hergestellt. Hafer gehort zu der Pflanzengattung der SiiRgraser, das Getreide wird auch als Saat-
Hafer oder Echter Hafer bezeichnet. Hafer wird in geméaRigtem Klima mit hohen Niederschldgen angebaut. Sein Anbau findet vor allem in
den Mittelgebirgen, im Alpenvorland und in Kiistenregionen statt. Zu den groRten Produzenten gehdren Russland, Kanada, Polen und
Australien. Neben Hafer gibt es Griitze auch aus Gerste, Hirse, Mais, Weizen oder Roggen.

Inhaltsstoffe von Hafer:

Hafer hat einen hohen Anteil an Kohlenhydraten (etwa 55%), Eiweil (12%), Ballaststoffen (10%), Wasser (13%) und einen fiir Getreide
vergleichsweise hohen Gehalt an Fett (7%). Zudem ist das Getreide reich an Mineralstoffen, wie Natrium, Kalium, Magnesium, Calcium,
Zink und dem Spurenelement Eisen. Dariiber hinaus hat Hafer Vitamine, vor allem Vitamin B1. Als Kohlenhydrat enthalt Hafer
tiberwiegend Stérke.

Wie schmeckt Hafergriitze?

Hafer hat ein nussiges Aroma.

Gerichte mit Hafer:

Hafer kann in der Kiiche vielféltig eingesetzt werden, neben Hafergriitze gibt es Haferflocken, Haferkleie, Hafermehl und Cerealien mit
Hafer. Hafergriitze wird vorwiegend als Beilage fiir Suppen, Eintdpfe, Breie und Wurstsorten wie Griitzwurst verwendet. Hafer ist kein
backfahiges Getreide und wird daher meist in Form von Hafermehl oder Haferflocken mit Weizen oder Roggen verbacken. Hafergriitze ist
haufiger Bestandteil von Kinderernahrung. So ldsst sich beispielsweise aus Hafergriitze durch das Aufkochen mit Wasser oder Milch
Haferschleim (Porridge) herstellen - genau wie bei der klassischen Variante mit Haferflocken.

Vollkornhafergriitze passt zu:

Suppen, Eintopfen, Griinkohlgerichten, Wurstsorten (Griitzwurst) und schmeckt auch als Brei (Porridge).

Tipp: In die fertige Vollkornhafergriitze etwas Zitronensaft, Zimt, geriebene Niisse und Obst bzw. Kompott (Apfel, Bananen, Apfelmus)
geben.
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