PRAXIS KULTURPFLANZEN

Kalorienarmer
Sattmacher

Reis zahlt zu den wichtigsten kohlenhydratreichen Nutzpflanzen weltweit.
Er wird seit Jahrtausenden kultiviert und bildet die Nahrungsgrundlage fiir
mehr als die Halfte der Menschheit.

6ge dein Reis
nie anbrennen —
lautet ein in
China géingiger
Wunsch zu Beginn des Neuen
Jahres. Diese Redewendung ver-
deutlicht, welch bedeutende

Rolle das Getreide in Asien
spielt. Reis ist dort seit altersher
das wichtigste Nahrungsmittel,
das aufgrund seiner komplexen
Kohlenhydrate fiir ein lang-
anhaltendes Sattigungsgefiihl
sorgt. Noch heute wird 90 Pro-
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zent des jahrlich im asiatischen
Raum geernteten Reises in den
Anbaugebieten selbst ver-
braucht. Fast die gesamte Ernte
wird fiir die menschliche Er-
ndhrung genutzt. Reis dient
dabei nicht nur als Grundnah-
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rungsmittel, es werden auch
Getranke wie Reisschnaps,
Reiswein, Reismilch oder Reis-
bier aus den Reiskornern ge-
wonnen.

Alte Kulturpflanze Wie
Funde belegen, kann der Reis-
anbau in China, Indien und
Thailand schon bis etwa 6000
und in Westafrika bis 3500 v.
Chr. zurickverfolgt werden.
Die Pflanze wurde von den
Menschen duflerst wertge-
schitzt. So zdhlte Reis in China
zu den heiligen fiinf Erntege-
wachsen, die vom chinesischen
Kaiser personlich gepflanzt
wurden. Spiter dehnte sich der
Reisanbau nach Japan, Indone-
sien und bis nach Persien aus.
Um 800 n. Chr. gelangte er in
den Mittelmeerraum, im 16.
Jahrhundert dann nach Ame-
rika. Aber noch heute stammen
iiber 90 Prozent der weltweit
produzierten Reismenge aus
Asien, vor allem aus China, In-
dien, Stiidostasien und Japan.

Zwei Kulturarten Als Reis
werden die Getreidekorner von
Oryza sativa und Oryza glaber-
rima aus der Pflanzengattung
Oryza bezeichnet, die zur Fami-
lie der Stigraser (Poaceae) zah-
len. Diese zwei Pflanzenarten



lielen sich von den tiber 20 ver-
schiedenen Arten der Gattung
Oryza erfolgreich kultivieren.
Oryza glaberrima ist ein auf
Westafrika beschrianktes Hoch-
landgewéchs und ist daher auch
als afrikanischer Reis bekannt.
Oryza sativa wird weltweit in
den Tropen und Subtropen an-
gebaut und ist damit die Reisart
mit der wirtschaftlich grofiten
Bedeutung. Sie ldsst sich noch
in die zwei wichtigen Unterar-
ten Oryza sativa ssp. indica und
Oryza sativa ssp. japonica un-
terteilen. Die erstere liefert den
Typ Langkornreis mit schlan-
ken, nicht klebrigen Kérnern.
Zu ihm zédhlen beispielsweise
die Sorten Basmati-Reis, Yas-
min-Reis oder der Parboiled
Langkornreis. Zur Unterart
japonica gehort der klebrige
Rundkornreis, auch Klebreis ge-
nannt. Seine rundlichen, leicht
ovalen Korner kennzeichnen
alle Risotto-Reissorten.

Rispengras Die Reispflanze
Oryza sativa ist ein einjihriges
Gras, das bis zu 1,5 Meter (m)
hoch wird. Sie bildet einen
Haupt- und mehrere Neben-
halme. Die hohlen Halme sind
durch etwa zwanzig Knoten un-
terbrochen, an denen bis zu 60
Zentimeter (cm) lange und bis
zu zwei cm breite, flache Blatter
wachsen. Am Ende der Halme
bilden sich 30 bis 50 cm lange
Bliitenstinde aus. Sie bestehen
aus bis zu 200 Ahrchen, die in
einer meist hingenden Rispe
angeordnet sind. Jedes Ahrchen
wird von zwei grofleren Hull-
spelzen und zwei kleineren
Deckspelzen umbhillt. Letztere
tragen oft eine kurze Granne.
Die harten Spelzen schiitzen die
sechs bis sieben Millimeter
(mm) langen und bis zu vier
mm breiten Reiskorner, die
nach der Bestdubung heranrei-
fen. Die Frucht, also das Reis-
korn, ist eine Karyopse, bei der
Fruchtwand und Samenschale

WAS MACHT REIS SO WERTVOLL?

Reis zeichnet sich durch einen hohen Anteil an Kohlen-
hydraten aus. Zudem sind Wasser, Ballaststoffe, Eiweil3
und wenig Fett sowie wichtige Vitamine, Mineralstoffe
und Spurenelemente enthalten, von denen Vitamin E,
zahlreiche Vitamine der B-Gruppe, Eisen, Magnesium
und Kalium hervorzuheben sind.

miteinander verwachsen sind.
Zusammen mit der Aleuron-
schicht bilden diese eine diinne
Haut, das Silberhdutchen.

Nass- und Trockenreisan-
bau Der Reisanbau ist zwi-
schen 45 Grad Nord und 40
Grad Siid moglich. Er benétigt
eine hohe Wasserzufuhr, die
entweder durch Niederschlidge
oder durch Bewisserung sicher-
gestellt werden muss. Somit
wird Reis je nach Standort-
voraussetzungen entweder als
Sumpf- oder Bewisserungsreis
oder als Berg- oder Trockenreis
angebaut. Die erforderlichen
Temperaturen fiir Sumpf- oder
Bewisserungsreis betragen von
25 bis 30 Grad Celsius (°C).
Dieser Reis wichst auf geflute-
ten Feldern im Schlamm. Erst
kurz vor der Ernte wird der
Wasserstand wieder abgelassen,
damit die Pflanzen zur Erntezeit
trocken stehen. In Gebieten, wo
nicht gentigend Wasser zur Be-
wisserung zur Verfiigung steht,
aber dennoch ausreichend hohe
Niederschldge fallen und eine
hohe Luftfeuchtigkeit herrscht,
wird der qualitativ hochwerti-
gere, aber wenig ertragreiche
Trockenreis gepflanzt. Da er
weniger Anspriiche an die Bo-
denfeuchtigkeit stellt und im
Mittel nur 18 °C benotigt, kann
er bis in Hohen von 2000 Me-
tern angebaut werden, was ihm
den Namen Bergreis einge-
bracht hat.

Ist das Geldnde nicht eben,
legen die Reisbauern Terrassen

an. Dadurch wird der Reisan-
bau selbst an steilen Héngen
moglich, die sogar von Be-
wisserungsgraben und Wasser-
leitungssystemen durchzogen
werden konnen. Da heutzutage
Reis kam noch ausgesit, son-
dern als Jungpflanze gesetzt
wird, sind bis zu drei Ernten im
Jahr moglich.

Mit und ohne Silberhdutchen
Der geerntete Rohreis (Paddy-
Reis) wird gedroschen, um die
Korner aus den Ahren zu 16sen.
Nach dem Trocknen kommen
sie in Reismiihlen, um die nicht
essbaren Spelzen abzustreifen,
die mit der reifen Frucht fest
verwachsen sind. Ubrig bleiben
gelb-rotliche bis gelb-griinliche
Reiskorner, die Braunreis oder
Cargo-Reis genannt werden
und als Natur- oder Vollkorn-
reis in den Handel gelangen.
Dieser ungeschilte Reis zeich-
net sich durch einen hohen
Gehalt an Vitaminen, Mineral-
und Ballaststoffen aus, da er
noch Silberhdutchen und Keim-
ling besitzt. Allerdings ist er
aufgrund der enthaltenen Fette
nicht lange lagerfihig. Im an-
schlieenden Verarbeitungs-
prozess entsteht durch Schleifen
der Weifireis, der zum Entfer-
nen des Reismehlstaubes an-
schlieBend noch poliert wird
und daher auch die Bezeich-
nung polierter Reis tragt. Die-
ser ist zwar haltbarer, aber er-
néhrungsphysiologisch weniger
wertvoll, da Néahr- und Vital-
stoffe mit Abtrennung von Sil-

berhdutchen und Keimling
weitgehend entfernt wurden.
Bei einer einseitigen Erndhrung
mit diesem geschilten Reis,
kann es zur Vitamin B1-Mange-
lerkrankung Beriberi kommen.
Um den Reis weify und trotz-
dem vitalstoftreich zu erhalten,
wurde das Parboiling-Verfahren
entwickelt. Dabei wird entspelz-
ter, aber unpolierter Reis mit
Wasserdampf oder Uberdruck
behandelt, sodass fast alle was-
serloslichen Inhaltsstoffe aus
dem Silberhdutchen in das Korn
gepresst werden, bevor es weiter
verarbeitet wird. So ist Parboi-
led-Reis deutlich reicher an
Vitaminen, Mineralstoffen und
Spurenelementen als herkdmm-
lich hergestellter Weifireis.

Achtung, Arsenbelastung!
Nicht nur in Asien spielt Reis
eine wichtige Rolle in der Er-
ndhrung. Auch bei uns wird
er aufgrund seiner guten Be-
kommlichkeit geschétzt. Da er
lange sittigt, aber nur wenig
Kalorien enthilt, ist er sowohl
in der Kindererndahrung als
auch fiir Didten sehr beliebt.
Ebenso stellt er einen wichtigen
Nahrungsbestandteil fiir Per-
sonen dar, die sich glutenfrei
erndhren miissen. Allerdings
sollte Reis aufgrund seiner
Arsenbelastung nur in Maflen
verzehrt werden, auch nach-
dem 2016 auf europiischer
Ebene Hochstgehalte fiir an-
organisches Arsen in Reis und
Reisprodukten eingefithrt wor-
den sind. ™
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