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Reis/Reismehl
Herkunft von Reis

Reis ist ein Getreide und gehort wie Weizen, Roggen, Gerste, Hafer, Hirse und Mais zur Familie der StiBgraser. Es gibt insgesamt 19 Reisarten,
wovon allerdings nur zwei der Erzeugung des Lebensmittels Reis dienen: Oryza sativa (asiatischer Reis) und Oryza glaberrima (afrikanischer
Reis). Bei allen anderen Arten handelt es sich um wilden Reis. Reis z&hlt zu den wichtigsten Getreidearten und ist Grundnahrungsmittel fiir
einen groRen Teil der Menschheit.

Oryza sativa wird inshesondere in China, Indien und Siidostasien angebaut - mehr als 95 Prozent des Ertrages wird im asiatischen Raum
erbracht. Die in Afrika heimische Oryza glaberrima spielt auf dem Weltmarkt im Vergleich dazu nur eine untergeordnete Rolle.

Reismehl wird durch das feine Zermahlen von Reiskdrnern gewonnen. Von den Reissorten Langkornreis, Mittelkornreis und Rundkornreis sind
vorwiegend die Langkornreis-Sorten fiir die Herstellung von Reismehl geeignet.

In den asiatischen Landern gilt Reis als ein Symbol fiir Gliick. Darauf deutet auch der inzwischen weitverbreitete Brauch hin, das Brautpaar mit
Reis zu bewerfen und ihm dadurch Gliick zu bringen.

Welche Sorten Reis gibt es?

Grob unterscheidet man heute zwei Hauptkulturformen: zum einen die Indica-Sorte mit ihren schmalen, langen Kornern und die Japonica-Sorte
mit den charakteristischen ovalen bis runden Korner. Japonica Reis nimmt beim Kochen viel Fliissigkeit auf. Dieser Reis quillt und wird leicht
klebrig. Indica Sorten nehmen deutlich weniger Fliissigkeit auf und verkleben nicht.

Inhaltsstoffe von Reis

Abhingig von Anbaubedingungen aber auch Verarbeitungsprozessen ist die Menge der Inhaltsstoffe vor allem in Hinblick auf Mineralstoffe
und Vitamine nicht in allen Reissorten gleich. Der braune Reis (ungeschalter Vollreis) hat einen deutlich hgheren Nahrwert als der geschalte
Reis. Beim geschilten Reis werden der Keimling und auch das Silberhdutchen entfernt. Und gerade diese Bestandteile sind besonders reich an
Vitaminen, Mineralstoffen, Ballaststoffen und wichtigen sekundaren Pflanzenstoffen.

Parboiled Reis ist geschalt aber dennoch reich an Inhaltsstoffen. Mit dem Parboiling-Verfahren werden Nahrstoffverluste deutlich reduziert.
Durch Behandlung mit Dampf und heilem Wasser werden die Inhaltsstoffe aus den AuBenschichten geldst und anschlieBend unter hohem
Druck wieder in das Reiskorn hineingepresst. Der Parboiled Reis ist zwar geschalt, enthalt aber trotzdem noch etwa 80 % der Vitamine und
Mineralien im Vergleich zum Naturreis.

100 g ungekochter Reis haben durchschnittlich 350 Kcal, das sind pro Tasse gekochten Reis ungefahr 150 kcal. Reis besteht zu einem Grofteil
aus Kohlenhydraten. Dazu kommen noch Wasser, Eiweill und wenig Fett sowie Ballast-, sekundare Pflanzenstoffe und Mineralstoffe, wie Eisen,
Zink und Magnesium. Vollkornreis ist ein wichtiger Vitamin-B-Lieferant. Er enthélt - bis auf das Vitamin B12 und Folsaure - fast alle B-
Vitamine.

Das Reiseiweil ist von hoher biologischer Wertigkeit. Diese kann noch weiter gesteigert werden, wenn man den Reis mit Hiilsenfriichten
kombiniert. Gerade fiir Vegetarier oder Veganer ist Reis einewillkommene Beilage.

Wirkung und Verwendung von Reis
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Reis in der Kiiche:Genau wie Nudeln, oder auch Kartoffeln, kann Reis eigentlich zu jedem Gericht als Beilage serviert werden. Beliebt ist Reis
vor allem in der asiatischen Kiiche mit Hiihnerfleisch, Ente, Gemiise oder Curry oder als typisches italienisches Risotto. Aber Reis ldsst sich
auch gut mit Meeresfriichten kombinieren oder kann als Fiillung fiir Gemiise wie Paprika oder Kohlrabi verwendet werden.

In Reismehl ist im Gegensatz zu anderen Getreidemehlen kein Gluten enthalten. Daher ist es nur bedingt fiir Geback und Brot geeignet. Umso
beliebter ist Reismehl in der glutenfreien Kost bzw. entsprechenden Rezepten: Reismehl findet sich in erster Linie in der asiatischen Kiiche. In
Japan werden aus Reismehl verschiedene SiiBigkeiten gewonnen, unter anderem der Reiskuchen Mochi. In Thailand wird Reismehl als
Bindemittel und zum Zubereiten von Teig benutzt. Aus Reismehl werden auch Reisnudeln zubereitet.

Reis-Tipp:

Gegarter Reis bleibt kérnig, wenn nach dem Garen zwischen Topf und Topfdeckel ein Baumwolltuch, z. B. ein sauberes Geschirrtuch gelegt
wird. Der aufsteigende Dampf wird von dem Tuch aufgesaugt. Es entsteht kein Kondenswasser und ein Ubergaren wird verhindert.

Reis ist in folgenden GEFRO-Produkten enthalten:
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