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Herkunft -Familie -Etymologie

Die Gerste ist eine der dltesten, wenn nicht die dlteste unserer Kulturpflanzen iiberhaupt.

Die dltesten Nachweise der Gerste als Kulturpflanze lassen sich bis 10.500 v. Chr. zuriickdatieren.
Manche Forscher gehen sogar von bis zu 15.000 v.Chr.aus, wie archdologische Funde zeigen. Ihren
Ursprung hat die Gerste, die botanisch aus der Familie der Siissgraser(Poacea) stammt
im,,fruchtbaren Halbmond®, ein Gebiet im vorderen Orient, das als die Anfange der Landwirtschaft
gilt. Athiopien wird ebenfalls als Ursprungsgebiet benannt.

Bereits um 48 000 v. Chr. wurde Wildgerste gesammelt.

In Jordanien und Athiopien sind die Wildformen der Gerste bis heute noch zu finden.

Der Gerstenanbau in Deutschland findet seit der Jungsteinzeit (ca. 5000 v. Chr.) statt.

Man nannte sie im althochdeutschen ,,gherzda", ger- ,Spiell‘ wegen der spitzen langen Grannen.
(ahd. Duden Herkunftsworterbuch 1989)

Aus dem Lateinischen iibersetzt wird hordeum, horrere, was ,,starren“oder ,,emporstarren bedeutet,
angegeben zur Wortherkunft.

Vorkommen und Anbau

Die Gerste hat von allen Getreiden die weiteste Verbreitung iiber die Erde. Sie gedeiht in
gemassigten Klimagebieten ebenso in tropischem Klima und in sehr unterschiedlichen Héhenlagen.

In gemadssigten geographischen Zonen wie z.B. Frankreich oder Deutschland wird sie teilweise
bereits im Herbst als Wintergerste ausgesat etwa ab September und ab Juli des nachsten Jahres
geerntet. Sommergetreide hingegen wird erst im Friihjahr ab Anfang Marz gesdt und ab Juli des
gleichen Jahres geerntet. Sie findet sich bis nach Danemark und Norwegen im Anbau. Gerste kann
in trockenen Gebieten wie Athiopien und Jordanien gedeihen und in Tibet sogar auf einer Héhe von
bis zu 4000m, wo sie bereits nach 60 Tagen reif ist.



Inhaltstoffe

Die Inhaltstoffe der Gerste setzen sich je nach Sorte, Anbaubedingungen, Standort und Klima
unterschiedlich zusammen. Gerste enthdlt Kohlenhydrate von bis zu 71g pro 100g, wovon der
Grossteil aus Stdrke besteht. Durchchnittlich enthélt sie 9,2 bis 10,4 Gramm Eiweif§ pro 100g und
2,1 g Fett pro 100 g. Eine Vielzahl Mineralstoffe wie Kalium, Magnesium, Phosphor, Eisen, Zink
und Kupfer sowie Vitamine wie B1, B2, Niacin und E. Der Siliciumgehalt wird mit durchschnittlich
40mg pro100g ( im Vergleich die Kartoffel mit 6 mg pro 100g) angegeben. Die Gerste ist reich an
Ballaststoffen insbesondere das Beta- Clukan.

Aussehen/ Beschreibung

Bis zu 2.10 tief in der Erde verwurzelt ragt die Gerste mit aufrechtem knotigem Halm von schmalen
tiirkis- sattgriinen Blattern umgeben in die Héhe um in einer Ahre mit langen, strahligen, im Licht
glitzernden Grannen zu enden.

Die Gerste kann eine Héhe von 1,40m erreichen und erscheint in grossem Form- und Farbreichtum
mit und ohne Grannen, auch mit roter, violetter und schwarzer Farbung der Ahren und des Korns.

Die langgrannige Variante ist charakteristisch fiir die in Europa angebaute Gerste.
Von allen Getreidearten konnen die Gersten mit Abstand die langsten Grannen bilden.
Diese setzen an der Deckspelze(schiitzende Randschicht) des Korns an.

Der Kieselprozess

“Die Grannen sind reine Kieselorgane”schreibt Udo Renzenbrink.

Graser und Getreidearten haben die Fahigkeit, Kieselsdaure aus dem
Boden aufzunehmen und in speziellen Zellen wieder zu verdichten.
Besonders stark kommt dieser Vorgang in den Grannen zum
Ausdruck, die bei der Gerste den grosseren Teil der Photosynthese
iibernehmen so Peer Schilperood.

Im leuchten und glitzern der Grannen lasst sich der Zusammenhang |
von Kiesel und Licht unmittelbar erahnen. Die Gerste wird durch
den Kiesel fiir das Licht aufgeschlossen und bedingt ihre Form.




Der Kiesel ist beteiligt an der Funktion des gesamten Stiitz- und Bewegungsapparates, dem Aufbau
von Haut und Haaren und unterstiitzt das Immunsystem sowie den allgemeinen Zellstoffwechsel.

Aus anthroposophischer Sicht dient der Kieselsdaureprozess als Grundlage fiir die Sinnestatigkeit die
sich auf ein gesundes Nerven-Sinnessystem stiitzt das durch die Kieselsdureprozesse sowohl eine
schiitzende( abgrenzende) Funktion als auch Verbindung nach Innen und Aussen schafft.

Der Zuckerprozess

In Die sieben Getreide beschreibt Udo Renzenbrink den Zuckerprozess als eine Eigenschaft, die der
Gerste in besonderem Masse im Vergleich zu anderen Getreiden gegeben ist, was in der
Malzbildung zum Ausdruck kommt. Gerste hat eine kraftigende Wirkung auf den Organismus dies
wird durch die enthaltenen Kohlenhydrate erklart. Kohlenhydrate sind die wichtigste Energiequelle
fiir den Korper.

Sowohl fiir die Muskel- als auch fiir die Gehirnfunktion wird eine ausreichende Menge und gute
Qualitdt von Kohlenhydraten benétigt. Komplexe Kohlenhydrate (aus vielen einzelnen
Zuckermolekiilen aufgebaut) dienen der Gerste als Energiespeicher und werden im menschlichen
Korper langsam abgebaut, was zu einer langanhaltenden Energieversorgung fiihrt. Gerste enthalt
mit 71g pro 100g nach Reis den hochsten Kohlenhydratanteil unter den Getreiden, ausserdem das
Vitamin B1 das gebraucht wird, sodass der Zucker im Stoffwechsel seine Aufgabe erfiillen kann.
Diese Umwandlung ist besonders wichtig fiir das Gehirn und das Nervensystem, da sie
hauptsédchlich auf Energie aus Kohlehydraten angewiesen sind.

Die Schleimbildung

Udo Renzenbrink schreibt in Die sieben Getreide:

,Die Schleimbildung der Gerste weist uns auf ihre Bedeutung in der Diétetik hin.

Im Schleim sind die Wirksamkeiten der Gerste voll enthalten, denn eine Pflanze die Schleim bildet,
gibt ihr ganzes Wesen in diesen Schleim hinein.“

In Schriften des Hippokrates finden sich Hinweise zur medizinischen Nutzung des Gerstenschleims,
besonders die Anwendung der Ptisana.

“In dem hippokratischen Traktate( die Diét bei akuten Krankheiten) wird z.B. die Wichtigkeit der
Gerstenzubetreitung betont aber auch die Moglichkeit verschiedener Anwendungsweisen®.

Ernst Darmstedter — Chemiehistoriker 1877-1932

Gesundheitsforderliche Wirkung des Schleimbildungsvermoégens der Gerste

Die gesundheitsforderliche Wirkung von Gerstenschleim wird vor allem auf den hohen Gehalt von
Beta Glucan zuriickgefiihrt. Beta Glucan ist ein wasserldslicher Mehrfachzucker - Ballaststoff der
in Gerste etwa zu 4,8 % vorkommt(im Einzelfall 8-9%) in Hafer zu 4,5 % bei Weizen 0,8 %.
Waihrend der 16sliche Ballaststoff im Haferkorn hauptsachlich in der d&ueren Schicht des
Mehlkérpers( Subaleuronschicht) sowie in den Kornrandschichten( Aleuronschicht) vorkommt, ist

dieser im Gerstenkorn in den Randschichten zu 27% und im Korninneren (Endosperm) zu 73%

konzentriert.



Beta-Glucane der Gerste haben laut Wissenschaft folgende Eigenschaften:

Cholesterinsenkende Wirkung:

Beta - Glucan hat die Fahigkeit, den Cholesterinspiegel zu senken. Beta-Glucane aus Hafer und
Gerste konnen den Gesamt- und LDL- Cholesterinspiegel im Blut reduzieren.Beta - Glucan aus
Gerstenschleim ist reinigend, weil es als 16slicher Ballaststoff wirkt und Cholesterin und
Gallensduren im Darm bindet, was zu deren Ausscheidung fiihrt und den LDL-Cholesterinspiegel
senkt.

Regulierung des Blutzuckerspiegels:
Beta -Glucan hat die Fahigkeit, den Blutzuckerspiegel zu regulieren. Beta -Glucane verlangsamen

die Aufnahme von Glukose aus dem Darm in den Blutkreislauf, was zu zu einem geringeren
Anstieg des Blutzuckerspiegels nach den Mahlzeiten und einer verringerten Insulinausschiittung
fiihrt. Dies kann besonders vorteilhaft fiir Menschen mit Diabetes sein.

Starkung des Immunsystem:
Beta-Glucane aus Gerste wirken starkend auf das Immunsystem, indem sie Immunzellen wie

Makrophagen aktivieren und deren Funktion verbessern, die Krankheitserreger wie Bakterien und
Viren erkennen und unschédlich machen.

Fordern ein gesundes Darmmilieu:
Beta-Glucane aus Gerste fordern ein gesundes Darmmilieu indem sie prabiotisch wirken und als

Nahrung fiir niitzliche Darmbakterien dienen. Gersten-Beta-Glucane werden im menschlichen
Darm von diesen Bakterien fermentiert, da sie fiir den menschlichen Kérper schwer oder gar nicht
verdaulich sind. Diese Fermentation fiihrt zur Bildung von kurzkettigen Fettsduren, die den pH-
Wert im Darm senken, wodurch ein saures Milieu entsteht das das Wachstum schédlicher Bakterien
erschwert und das Wachstum niitzlicher Bakterien fordert.

Entziindungshemmende Wirkung:
Kurzkettige Fettsduren wie Butyrat die durch die Fermentation im Darm entstehen, haben eine

entzliindungshemmende Wirkung und kénnen daher zur Behandlung von chronisch-entziindlichen
Darmerkrankungen beitragen.

Die Schleimbildung aus anthropoesophischer Sicht:

Die Schleimbildung in Pflanzen wird als ein Prozess verstanden, der die Pflanze schiitzt und ihre
Widerstandskraft starkt, z.B. gegeniiber d&ulSeren Einfliissen.

Diese Eigenschaft wird als eine Form der Vitalisierung gesehen, die auch auf den Menschen
ibertragen werden kann, um seine eigenen Heilkrafte zu unterstiitzen.

Schleime aus der Gerste wirken einhiillend auf entziindete Schleimhdute und schiitzen sie vor
Reizen, was ihre Abheilung fordert.

Udo Renzenbrink benennt aus seinen Forschungen die beruhigende Wirkung des Gerstenschleims
bei akuten Reizungen der Magen- und Darmschleimhéute, selbst bei Patienten mit schweren
Entziindungen und Geschwiirbildungen. Auch kénne durch die Kieselkomponente der Gerste,
Schleimhautdefekte giinstig beeinflusst werden. In Die sieben Getreide stellt er dar, das
Gerstenschleim heilsame Milieudnderungen im Darm bewirkt und giftige Stoffwechselprodukte
bindet und ausscheidet.



Heilwirkungen der Gerste

Aus Ergebnissen geistiger Forschung von Heinz Grill fordert die Gerste die Fahigkeit der
Sensibilitét bei gleichzeitig seelischer Stabilitdt und ein reines lichtvolles Denken. Sie wirkt
festigend auf den Bewegungsapparat und unterstiitzt eine entschlackende, reinigende Wirkung auf
den Korper. ( Heinz Grill Erndhrung und die gebende Kraft des Menschen)

In der ayurvedischen Medizin wird Gerste als starkendes und stabilisierendes Nahrungs- und
Heilmittel empfohlen. Sie wird bei Reinigungskuren (Langhana, was "Leichtigkeit" bedeutet)
eingesetzt. Gerste beruhigt nach Ayurveda die Magenschleimhaut, starkt die Bauchspeicheldriise,
stabilisiert den Blutzuckerspiegel und wird zur Linderung von Verdauungsbeschwerden eingesetzt.
Yava ist das altindische (Sanskrit) Wort fiir Gerste und bedeutet fernhaltend, abwehrend.

Die traditionelle chinesische Medizin( TCM) bewertet die Gerste als ein gutes Qi- Tonikum, sie gibt
Kraft und ist als Grundnahrungsmittel zu empfehlen. Sie hat eine starkende Wirkung auf die
Funktionskreise Magen und Milz. In der TCM sind Magen und Milz fiir die Aufnahme von
Nahrstoffen und die Umwandlung in lebenswichtige Energie (Qi) zustandig.

Sie kann die Willenskraft und Tatkraft starken und Miidigkeit nach dem Essen verringern.

Gerste in der Erndhrung und den Kiichen der Welt

Der Genuss der Gerste in Form von Bier ist vermutlich am bekanntesten. Mit einer Steigerung von
500% in zehn Jahren ist alkoholfreies Bier auf dem Vormarsch (statista.com) was den Anbau von
zweizeiliger Sommergerste zu Brauzwecken beeinflusst hat.

Auch das Malzkaffeegetrank aus gekeimter, gerdsteter Gerste mit seiner natiirlichen Siisse ist
verbreitet sowie die Graupensuppe aus geschalter, meist polierter, Gerste.

Der Verzehr von Gerste in Form von Brei und Suppe war bis zum 16. Jahrhundert in vielen
Regionen das wichtigste Grundnahrungsmittel. Mit der Zunahme der Bedeutung von Weizen und
der Einfiihrung der Kartoffel ab dem 18. Jahrhundert nahm der Konsum von Gerste als
Grundnahrungsmittel ab.

Gerste erlebt im Zuge der zunehmenden Bewusstheit zu gesunden und regionalen Lebensmitteln
eine allmédhliche Wiederentdeckung, da sie eine reichhaltige Quelle fiir Ballaststoffe, Vitamine und
Mineralstoffe ist, so die BzfE.

In der Reichhaltigkeit der Erndhrungskultur, deren Kiichen und den daraus hervorgegangen
Rezepten spiegelt sich der weit verbreitete Gerstenanbau der vielen verschiedenen Lander und
Zonen iiber den Erdkreis. (stella2025)



Traditionelle internationale Gerichte

Norwegen Ryfylke
Ein traditionelles norwegisches Gericht ist Komle.( auch Kumla etc.)

Es sind Knddel in einer Vielzahl an Varianten z.b. mit Sauermilch, Steckriiben und Preiselbeeren.
Vor dem Einzug der Kartoffel um1750 wurden alle Knodel in Norwegen aus Gersten-oder
Hafermehl hergestellt. ( Norwegen hat eine lange Tradition mit Knddeln so Soziologin
Dr.Annechen Bahr Bugge)

England
Ein traditionelles Getrdnk in England ist Barley-Water.

Etwa 2Essl. Gerste ganz wird {iber Nacht in 1liter Wasser eingeweicht und am nachsten Tag fiir 1-
1,5 Std gekocht und die Gerstenkdrner abgesiebt. In England hat es lange Tradition zur Starkung
geschwédchter Menschen. Ein Gerstengetrank mit Zitrone wurde 1934 von einer Firma fiir die
Wimbeldon-Meisterschaften kreiert. Ahnliche Gerstengetrinke sind in vielen Léndern schon seit
dem Altertum bekannt.

Kanarische Inseln

Ein traditionelles Gerstengericht der Kanarischen Inseln ist Gofio.

Die Gerste wird gerostet und sehr fein zu Mehl gemahlen.

Das Gofio-Mehl wird in allen Variationen der kanarischen Kiiche eingesetzt und gehort zu den
altesten tiberlieferten Lebensmitteln der Kanaren.

Gofio wird mit Briihe, Olivendl und anderen Zutaten zu einem samigen Brei angertihrt.

Dieser Brei wird traditionell mit rohen Zwiebelscheiben gegessen, die nicht nur als "Loffel" dienen,
sondern auch einen wiirzigen Geschmack hinzufiigen.

Deutschland und Danemark Schleswig-Holstein

Ein traditionelles Gerstengericht sind Knaepkager.

Kekse mehr oder weniger dick die iiberwiegend aus Gerstenmehl gebacken werden.

Doppelte Menge Mehl wie Butter , 2-3 Eier, Sahne, etwas Zucker und Hirschhornsalz.
Traditionell werden sie mit einem Stempel versehen und mit Sahne bepinselt im Ofen gebacken.

Deutschland /Polen Lausitz
Ein traditionelles Gerstengericht in Polen ist Gersting oder Getzen
Eine Art Pfannkuchen der aus Mehl, Eiern und Milch in der Pfanne zubereitet wird.

Schweiz Graubiinden

Ein traditionelles Gerstengericht in der Schweiz ist Giotta.

,»Schoppa da Giotta“ ist die Biindener Gerstensuppe aus Gerstengraupen oder Gerstenbruch, die
traditionell mit verschieden Gemiisesorten wie Karotten, Sellerie und Lauch sowie Speck lange
gekocht wird das sie sdimig wird. "Schoppa da giuotta"

Italien Trentino

Ein traditionelles Gerstengericht im Trentino ist Minestra d’orzo.

Eine sdmige Suppe aus Rollgerste mit Wirsing oder Spitzkohl, Kartoffeln, Zwiebel und M6hren mit
viel Rosmarin, jenachdem verieren die Zutaten. und Thymian gekocht.



Italien Trentino und Venetien

Ein traditionelles Gerstengericht in Italien ist Orzotto.

Es handelt sich um eine Spezialitdt aus dem Nordosten Italiens und wird oft auch als Graupenrisotto
bezeichnet. Orzotto ist zusammengesetzt aus den Wortern Orzo (Gerste) und cotto (gekocht).

Es ist dem italienischen Risotto in der Zubereitung sehr dhnlich nur dass anstatt Reis Perlgraupen
genommen werden.

Italien Apulien

Ein traditionelles apulisches Gericht ist Fior di Orzo-Pasta.

Dieses Gericht wird hergestellt, indem anstelle von Hartweizenmehl Gerste verwendet wird.
Die Fior di Orzo-Pasta und die Orecchiette-Pasta sind traditionelle Gerichte.

Fior di Orzo-Pasta wird traditionell mit Tomatensolle, frischem Basilikum und Pecorino
zubereitet, oder mit Zutaten wie Fleischkl6fchen, Wurst oder eingelegtem Riibstiel serviert.

Slowakai

Ein traditionelles slovakisches Gericht ist Polievka ja¢menna krupica.

Es ist eine dicke Suppe aus Gerstengriess die oft mit Rind- oder Schweinefleisch, Knodeln, Kapern
oder Pilzen zubereitet wird.

Rumadnien Siebenbiirgen

Ein traditionelles rumédnisches Gerstengericht ist Bulz Ciobanesc,

ein Polenta-Kndodel (traditioniell aus Gersten- und Weizengriess) der eine Fiillung aus einer Sorte
halbfestem wiirzigem Schnittkdse aus Schafmilch (brdnza de burduf)enthalt.

“Der Bulz Ciobanesc steht als zeichenhafte Speise fiir eine Epoche, wo das Essen noch eine engere
Verbindung zur Landwirtschaft hatte und wo in jeder Mahlzeit die Hande und die Herzen derer zu
spiiren waren, die sie bereitet haben”. https://www.rumaenien-tourismus.de/bulz-ciobanesc/

Kanarische Inseln

Ein traditionelles Gerstengericht der Kanarischen Inseln ist Gofio.

Die Gerste wird gerostet und sehr fein zu Mehl gemahlen.

Das Gofio-Mehl wird in allen Variationen der kanarischen Kiiche eingesetzt und gehort zu den
altesten tiberlieferten Lebensmitteln der Kanaren.

Gofio wird mit Briihe, Olivendl und anderen Zutaten zu einem samigen Brei angertihrt.

Dieser Brei wird traditionell mit rohen Zwiebelscheiben gegessen, die nicht nur als "Loffel" dienen,
sondern auch einen wiirzigen Geschmack hinzufiigen.

Marokko Fez

Ein traditionelles marokkanisches Gerstengericht ist Dchicha.

Diese Gerstensuppe aus Gerstensfeinschrot oder Gerstengries wird in den Farben weiss, gelb oder
rot serviert. Entsprechend variieren die Zutaten. Die rote Gerstensuppe wird in der Stadt Fez mit
Edame Bohnen, viel Paprika, etwas Harissa, Cumin und frischem Koriander zubereitet.

Zum Schluss kommt ein Streifen ,,Klea® hinzu, das ist eine Art gerduchertes Fleisch . Der rauchige
Geschmack kann auch mit gerdauchertem Paprikapulver erreicht werden.

Algerien
Ein traditionelles algerisches Gerstengericht ist Harcha-Tchicha,

wird aus Gerstengriess mit Olivendl, schwarzen Oliven, Honig und Salz meist in der Gusspfanne
zubereitet. Es ist der Polenta dhnlich.



Athiopien

Ein traditionelles Gerstengericht in Athiopien ist Genfo, ein dicker fester Brei der meist aus
gerostetem Gerstenmehl und anderen Mehlen zubereitet und mit gewiirztem Ghee( Niter Kebbeh)
das in eine Mulde in die Mitte des Breies kommt und mit Joghurt serviert wird.

Saudi-Arabien
Ein traditionelles arabisches Gericht ist Tablina.

Talbina ist eine Art Porridge aus Saudi-Arabien. Das Gericht ist eines der traditionsreichsten Essen
aus Saudi-Arabien, so wurde es bereits in vorislamischer Zeit anldsslich von Trauerfillen zubereitet,
um die Hinterbliebenen zu trosten.

Im Mittelalter wurde Talbina auch in der traditionellen islamischen Medizin verwendet. Fiir Talbina
werden Gerste und Wasser fiir fiinf Minuten auf niedriger Hitze gekocht, dann werden Milch und
Honig hinzugefiigt. Garniert wird Talbina oft mit Zimt(Kardamom) oder gemahlenen Mandeln.

( ibernommener Text) https://www.tourlane.de/naher-osten/saudi-arabien/nationalgerichte/

Der Name ,, Talbina“ stammt von dem arabischen Wort , laban,* was ,,Milch“ bedeutet. Etwas
diinnfliissiger zubereitet ist es ein starkendes Getrdnk.

Tibet

Ein traditionelles Gerstengericht in Tibet ist Tsampa, ganze Gerstenkorner werden in heissem Sand
iber Feuer gerostetet und anschliessend gereinigt fein gemahlen mit salzigem Buttertee (Po Cha) zu
einem Teig geknetet.

China

Ein traditionelles chinesisches Gerstengericht ist Congee.

Gerstencongee ist eine lange gekochte dicke Suppe oder Eintopf.

Die lange Kochzeit macht das Gericht sehr bekémmlich, es kann sii oder herzhaft zubereitet
werden. Es gilt in der TCM als Heilmittel zur Starkung des Qi.( stella2025)

Weitere Quellen Nachweise:
Wikipedia Gerste

https://www.bzfe.de/presse/pressemeldungen-archiv/getreide-abc-gerste
Schleswig- Holstein

Udelgard Korber-Grohne Archdobotanikerin Nutzpflanzen in Deutschland - von der Vorgeschichte
bis heute S.118

https://ask-ayurveda-com
https://www.therapeutika.ch/gerste

Beta glucane Wikipedia
https://fet-ev.eu/beta-glucane/

Wiebke Schlérmann, Michael Glei: Gesundheitliches Potential von B-Glucan aus Gerste und Hafer,
in: Erndhrungs Umschau 10/2017
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