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Hirsen und Pseudocerealien  
Frederick Zittrell  

Als Pseudocerealien werden die Früchte von 
landwirtschaftlich genutzten Feldpflanzen be-
zeichnet, die wie Getreide verwendet werden, 
systematisch aber keinen Bezug dazu haben. Un-
ter Getreide versteht man ausschließlich Süßgrä-
ser (Poaceae, Monokotlyedonen), die wegen ihrer 
Körnerfrüchte (Karyopse: Schließfrucht, Nuss 
aus oberständigem Fruchtknoten) als Kultur-
pflanzen angebaut werden.  

Getreide  
Typische Getreide sind Mais, Weizen, Reis, 
Roggen, Hafer, Gerste und Hirse. Aus den Früch-
ten stellt der Mensch seit Jahrtausenden diverse 
Produkte her, von Nahrungsmitteln wie Brot, 
Müsli und Gebäck über Genussmittel wie Bier 
und Schnaps bis zur Verwendung als Baumaterial 
oder Energieträger. 
Getreide besteht durchschnittlich zu circa 70 
Prozent aus Kohlenhydraten, zwischen zwei und 
acht Prozent aus Fett und acht bis zwölf Prozent 
aus Eiweiß. Die meisten Getreidearten enthalten 
ebenso ein reiches Angebot an Aminosäuren, 
Vitaminen und Spurenelementen, so dass sie sich 
gut als Grundnahrungsmittel eignen. Mais, Reis 
und Weizen bilden in dieser Reihenfolge den 
größten Anteil der weltweiten Getreideernte, wie 
in folgender Tabelle zu sehen. 
Obschon Getreide seit jeher wichtige Grund-
nahrungsmittel waren, steigt die Nachfrage seit 
einigen Jahrzehnten stetig aufgrund wachsender 
Bevölkerungsdichte. Nicht nur sind sie dabei als 
direkte Nahrungsmittel wichtig, sondern auch 
speziell Mais als Futtermittel und zur Erzeugung 
biologischer Kraftstoff. 

Bau einer Caryopse 
By Alfred (selbst gezeichnet / drawn by myself) [Public 
domain], via Wikimedia Commons 

Hirsen 
Dieses weniger verbreitete Getreide wird in den 
Tropen und Subtropen angebaut. Die Arten wer-
den künstlich in Millethirsen mit den meisten 
Gattungen und Sorghumhirsen, welche größere 
Körner und einen höheren Ertrag aufweisen, ein-
geteilt. Hirsen enthalten viele Mineralstoffe und 
kein Gluten. 
Wichtige Millethirsen sind Pennisetum glaucum  
(L.) R.Br. (Perlhirse), Eleusine coracana L. 
Gaertn. (Fingerhirse) und Eragrostis tef 
(Zuccagni) Trotter (Zwerghirse), welchen lokal 
oft eine hohe Bedeutung als Grundnahrungsmittel 
zukommt. Eine bedeutende Sorghumhirse stellt 
Sorghum bicolor (L.) Moench (Mohrenhirse) dar, 
welche auch in gemäßigten Zonen kultiviert und 
neben Nahrung als Brennstoff oder zur Biogas-
gewinnung genutzt wird. 

http://de.wikipedia.org/wiki/Attilio_Zuccagni
http://de.wikipedia.org/w/index.php?title=Alessandro_Trotter&action=edit&redlink=1


Pseudocerealien:  
Amarant, Reismelde und Buchweizen 
Die verwendeten Früchte dieser mit Süßgräsern 
nicht verwandten Dikotyledonen enthalten kein 
Gluten (verbreitetes Allergen), wodurch sich ihre 
Produkte einerseits gut zur Diät für Betroffene 
eignen, andererseits aber die Verarbeitung er-
schwert wird, da Gluten maßgeblich zur soge-
nannten Eigenbackfähigkeit beiträgt, ohne die 
beispielsweise kein Brot in klassischer Form 
gebacken werden kann. Im Gehalt an ernäh-
rungsphysiologisch wichtigen Inhaltsstoffen ste-
hen Pseudocerealien Getreide in nichts nach.  
Amarant (Amaranthus caudatus L.) gehört zur 
Familie der Amaranthaceae (Fuchsschwanzge-
wächse) und ist beispielsweise mit Spinat und 
Rüben verwandt. Sehr bedeutend war diese Kul-
turpflanze als Grundnahrungsmittel in Südameri-
ka für die Azteken, Inka und Maya, kann zur 
heutigen Zeit aber aufgrund seiner relativ niedri-
gen ökologischen Ansprüche nahezu weltweit 
angebaut werden. Als für Glutenallergiker voll-
wertiger Ersatz findet sich Amarant, beziehungs-
weise der Same aus seiner Deckelkapsel, in vie-
len Nahrungsmitteln wie Brot, Müsli, Gebäck 
oder Nudeln, sowie glutenfreiem Bier. Auch die 
Blätter sind als Gemüse oder Salat essbar. 

Amaranthus caudatus L.  
By Kurt Stüber [1] [GFDL 
(www.gnu.org/copyleft/fdl.html) or CC-BY-SA-3.0 
(www.creativecommons.org/licenses/by-sa/3.0/)], via 
Wikimedia Commons 

Reismelde, auch Quinoa (Chenopodium quinoa 
Willd.), ist ebenfalls ein Mitglied der Familie der 
Amaranthaceae und war neben Amarant seiner-
zeit Grundnahrungsmittel, ist heute allerdings nur 
in Peru, Bolivien und Ecuador verbreitet. Die 
senfkorngroße Nuss, deren Samen hohen Magne-
sium- und Eisengehalt, jedoch kein Vitamin A 
oder C aufweist, kann als Reisersatz verwendet 
werden, aber auch in Teig- und Backwaren, Sup-
pen und Bier verarbeitet werden. 
Buchweizen (Fagopyrum exculentum Moench) 
aus der Familie der Polygonaceae (Knöterich-
gewächse) hat heutzutage nur noch geringe Be-

deutung, da er durch die tolerantere und ertrag-
reichere Kartoffel verdrängt wurde. Die geschälte 
Nuss kann zu Grütze, Grieß und anderen Teig- 
und Backwaren verarbeitet oder beigemischt 
werden. Auch eignet sich Buchweizen aufgrund 
des hohen Saccharosegehalts seines Nektars als 
Bienentrachtpflanze. 

 
Chenopodium quinoa Willd. 
By User:MarkusHagenlocher (Eigenes Werk) [GFDL 
(www.gnu.org/copyleft/fdl.html), CC-BY-SA-3.0 
(www.creativecommons.org/licenses/by-sa/3.0/) or CC-
BY-SA-3.0 (www.creativecommons.org/licenses/by-

Fagopyrum exculentum Moench 

sa/3.0)], via Wikimedia Commons  

By Alupus (Eigenes Werk) [CC-BY-SA-3.0 
(www.creativecommons.org/licenses/by-sa/3.0)], via 
Wikimedia Commons 


