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Ein Hohlraum zum GenieRen
Das Loch in der Nudel

Warum die Banane krumm ist, ist hinlanglich bekannt. Und auch,
dass die Currywurst aus Berlin und nicht Indien stammt, ist langst
kein Geheimnis. Doch woher kommt das Loch in der Nudel? Die
Antwort ist fiir die meisten ein Mysterium. Eine im wahrsten Sinne
des Wortes offene Frage.

Dabei sind uns Nudeln alles andere als fremd. Allein 2008 betrug der
Pro-Kopf-Genuss 7,4 Kilogramm. Damit ist Deutschland international mit
an der Spitze. Kein Wunder, schlieB3lich ist Deutschland Nudelland.
Verbraucher haben die Wahl aus tUber 100 Nudelsorten heimischer Pro-
duktion. In der Gunst ganz vorne stehen Spaghetti, gefolgt von Spiral-
und Bandnudeln. Wer glaubt, dass Nudeln gleich Pasta sind, irrt. Ob ge-
dreht, gestreckt, gezwirbelt und mehr, die Vielfalt an Formen und Farben
verdankt ihren Ursprung vor allem der gro3en Kreativitat und Leiden-
schaft deutscher Nudelmacher.

Ganz schon hohl. Und doch ziemlich clever.

Doch zurick zur Frage aller Fragen: Zum Loch in der Nudel. Die Antwort
ist so einfach wie die Nudelzubereitung selbst. Fur jede Nudelform gibt es
eine Matrize, durch die der Nudelteig unter Hochdruck gepresst wird. Je
nach gewunschter Form verfugt die Metallscheibe Uber entsprechende
Offnungen. Bei Rohrnudeln befindet sich im Inneren der Scheibe pro
Loch ein Stift. Der Teig wird Uber diesen Stift durch die Matrize gepresst
und gewinnt so an Form und Hohlraum zugleich.

Hundert Geniisse, drei Wege

Insgesamt unterscheiden Hersteller bei der Produktion der iber 100 Nu-
delsorten zwischen gepressten Teigwaren, Walznudeln und Spatzle. Die
gepressten Formen erhalten ihr Aussehen durch die beschriebenen Mat-
rizen. Hierzu gehoren vor allem kleine und mittlere Formen wie Spiralen,
Hornchen oder die bei Kindern so beliebten Sternchen und Buchstaben.
Unmittelbar unterhalb der Schablone wird die Masse mit einem rotieren-
den Messer abgeschnitten. Und auch fur den Klassiker schlechthin, die
Spaghetti, heillt es vorab: Ab durch die Matrize. Vollig anders ergeht es
den gewalzten Nudeln, wie breite Bandnudeln oder Lasagneblatter. Hier
wird der Teig zuerst durch verschiedene Walzstationen geschickt und zu
einem hauchdunnen Vorhang ausgewalzt, bevor er in die gewunschte
Form geschnitten wird.
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In trockenen Tiichern

Nach dem ersten einschneidenden Erlebnis im Leben der Nudel heil3t es
abwarten: Die Teigware wird in Trocknern vier bis sechs Stunden erhitzt
und im Anschluss bei Raumtemperatur zwischengelagert. Die Feuchtig-
keit wird auf diese Weise aus den Nudeln schonend und gleichmaRig
entzogen. So kdnnen Risse vermieden und das Endprodukt an das ,nor-
male“ Klima angepasst werden.

Eine Nudel auf Abwegen

Einen vdllig anderen Weg beschreiten Spatzle. Ebenfalls durch Lochble-
che gedruckt oder getropft, wird die siddeutsche Spezialitat bereits wah-
rend der Produktion blanchiert. Anschlielend werden die Spatzle auf die
richtige Lange geschnitten bzw. geschabt, getrocknet und verpackt. Doch
ganz gleich, ob gepresst, gewalzt oder geschabt, ob mit oder ohne Loch,
fest steht: Hinter jeder Nudel steckt eine ausgeklugelte Herstellung. Und
die kann man sogar schmecken.
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Vertrauen ist gut. Nudeln sind besser.

Gesunder Genuss ist Vertrauenssache. Ist eine Frage der richtigen
Information. Immer mehr kritische Verbraucher achten daher beim
Kauf auf das Kleingedruckte der Verpackung. Mit ihrem Etikett auf
der Verpackung geben Nudeln aus Deutschland liickenlos Auskunft
uber samtliche Zutaten, die Nahrwerte und die optimale Zuberei-
tung.

In Nudeln aus Deutschland steckt viel Gutes drin. Anders als oft vermu-
tet, sind Nudeln echte Fitmacher. Sie enthalten fast kein Fett und wenig
Kalorien. Stattdessen beinhalten sie komplexe Kohlenhydrate mit einer
Vielzahl wertvoller Vitamine und Mineralstoffe. Nicht von ungefahr emp-
fiehlt die Deutsche Gesellschaft fur Ernahrung (DGE) Nudeln fur eine
gesunde und ausgewogene Ernahrung.

Fur gesundheitsbewusste Verbraucher sind Nudeln aus Deutschland da-
her immer die erste Wahl. Sie halten jeder kritischen Uberprifung stand.
Umso mehr, als ihr hoher Qualitatsstandard und Nahrwert bestens do-
kumentiert ist. So steht alles Wissenswerte auf der Verpackung.

In Nudeln sind Mineralstoffe wie Phosphor, Kalzium, Magnesium und Ka-
lium sowie Vitamine, Starke, Stickstoff und pflanzliche Fette enthalten. All
dies steckt im kleinen Hartweizenkorn, der Hauptzutat von Nudeln aus
heimischer Produktion. Fir den Gehalt an ebenfalls wichtigen Aminosau-
ren und Eiweil3-Bausteinen sorgt die Zugabe von Eiern. Welche Nahrwer-
te genau in den Nudeln stecken, steht auf der Verpackung: 80 Gramm
ungekochte Eiernudeln — das macht im gekochten Zustand rund 180
Gramm — haben 283 Kalorien, 56 Gramm Kohlenhydrate, 10 Gramm Ei-
weild und 2,2 Gramm Fett. Die so genannten ,Guideline Daily Amounts*
(GDAs) geben eine Orientierung, wie viel eine Portion Nudeln vom durch-
schnittlichen Tagesbedarf an Energie und Nahrstoffen abdeckt.

Auch Uber die Zutaten steht alles auf der Verpackung. Besagt das Etikett,
dass die Nudeln aus Hartweizen, Weichweizen, Dinkel oder Roggen her-
gestellt sind, enthalten sie auch nur dieses Getreide. Dreikorn- oder Vier-
korn-Nudeln mussen mindestens aus drei oder vier verschiedenen ge-
mahlenen Getreidesorten zusammengesetzt sein und von jeder Sorte
mindestens funf Prozent enthalten. Teigwaren, auf deren Etikett Vollkorn
steht, wiederum durfen nur aus Vollkornmehl bestehen.

Auch weitere Zutaten kann der Kaufer auf dem Etikett nachlesen. Bei-
spielsweise erfahrt er hier, wie gro® der Eianteil der Teigwaren ist. In Ei-
ernudeln kommen auf ein Kilogramm Grie® mindestens 100 Gramm Ei,
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sprich zwei Eier. Eiernudeln mit hohem Eigehalt dirfen nur so bezeichnet
werden, wenn in einem Kilogramm Griel3 mindestens 200 Gramm Ei ent-
halten. Die Bezeichnung ,mit sehr hohem Eigehalt* ist nur ab einer Eizu-
gabe von 300 Gramm zulassig. Dabei kann es sich jeweils um Vollei han-
deln, um eine entsprechende Menge Eigelb oder um eine Mischung aus
beidem.

Auch zum Kochen halt das Etikett die passenden Informationen bereit.
So sollte die dort empfohlene Kochzeit beachtet werden, damit die Nu-
deln ihren festen Biss behalten. Und schliel3lich kann der Nudelfreund auf
dem Etikett das Fullgewicht der Packung nachlesen sowie den Namen
und den Sitz des Herstellers. So gut informiert, lasst es sich mit Nudeln
aus Deutschland immer gut kochen. Gut genief3en. Und gut gehen.
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Timing ist eben doch nicht alles.
So werden Nudeln perfekt

Die einen schworen auf fiinf Minuten. Die anderen auf sechs. Und
manche wiederum auf sieben. Sie alle haben nur ein Ziel vor Augen:
Die perfekte Nudel. Schon bissfest und nicht verklebt. Doch nutzt
auch das perfekte Timing nicht, wenn das Erfolgsgeheimnis fiir al
dente fehlt: Hartweizen. Und der ist bei fast allen Nudeln aus
Deutschland drin.

Deutsche haben Nudeln zum fressen gern. Allein 2008 lag der Pro-Kopf-
Verbrauch hierzulande bei 7,4 Kilogramm. Damit ist Deutschland interna-
tional Spitze. Und Jung und Alt sind allesamt Nudelspezialisten. Schon
kleine Kinder wissen, wie Nudeln schmecken mussen — nicht zu hart und
nicht zu weich. Das Streben nach der bissfesten Nudel ist der Ausgangs-
und Endpunkt jeden Kochvorganges. Sind die Nudeln zerkocht, ist das
Klagen der Tischgenossen riesig. Denn eigentlich ist das Erfolgsgeheim-
nis von al dente ganz einfach.

Am Anfang steht der Hartweizen

Gute Nudeln bestehen vor allem aus Hartweizen. Er enthalt einen hohe-
ren EiweilRanteil (Kleber) als Weichweizen und weist eine andere Struktur
auf. Sie verhindert, dass die Teigware verkocht und ihre Bissfestigkeit
verliert. Die deutschen Teigwarenhersteller produzieren Nudeln Gberwie-
gend aus Hartweizen, der in speziellen Muhlen zu Hartweizengriel} ver-
mahlen wird. Der verarbeitete Hartweizen stammt zum grof3en Teil aus
dem Ausland wie Frankreich, USA oder Kanada. In Deutschland wird
ebenfalls Hartweizen angebaut, mehr als die Halfte hiervon in den neuen
Bundeslandern. Selbstverstandlich gibt es auch Nudeln aus anderen Ge-
treidesorten. Doch Nudeln aus Hartweizen sind die beliebtesten.

Spitze in jeder Breite, Lange und Form

Gleichzeitig ist Hartweizen der Schllssel zur groten Formenvielfalt. So
beglicken Deutschlands Nudelmacher ihre Kunden mit Uber einhundert
verschiedenen Nudelformen. Ob Spaghetti, Spiralen, Bandnudeln, Rohr-
chennudeln, Spatzle, Suppennudeln, Makkaroni, Korkenzieher, Hornchen
und unzahlige Variationen mehr, sie alle verdanken ihre Form den Ei-
weillstoffen im Hartweizen. Sie verleihen den Nudeln eine besondere
Elastizitat und garantieren, dass die Nudel beim Kochen ihre Form halt.
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So kochen und servieren Profis

Doch wie genau findet man nun den optimalen al dente-Punkt? Am bes-
ten orientiert man sich hierzu an der Kochzeitempfehlung auf der Verpa-
ckung. Wer lieber den Biss aufs Exempel macht, fir den heil’t es besser
zu frah als zu spat. Anbei funf Tipps fur die perfekte Nudel:

Alles eine Frage des Timings: Wahlen Sie zuerst die kiirzere Gar-
zeit und machen Sie eine Garprobe. Zu feste Nudeln kann man
immer noch weiterkochen.

Nudeln brauchen Platz: Nur wenn Nudeln sich ausbreiten kdnnen,
kleben sie nicht zusammen. Wahlen Sie also einen grof3en Topf
und etwa einen Liter Wasser pro Portion Nudeln von 80 Gramm.

Es muss sprudeln: Das Wasser sollte wahrend der gesamten
Kochzeit leicht sprudeln und die Nudeln 6fter umgerihrt werden.

Nudeln und SolRe verschmelzen: Sind die Nudeln im Sieb gut ab-
getropft, empfiehlt es sich, sie sofort mit der Solde zu mischen. Die
Oberflache der Nudel ist jetzt por6s und nimmt die Sof3e gut an.

Bis zum Schluss kein Zusammenkleben: Wird die SoRRe separat
serviert, fullt man die Nudeln am besten in eine Schussel und gibt
etwas Kochwasser Uber die abgetropften Nudeln. Das verhindert
das Zusammenkleben und die Nudeln bleiben schon locker.
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Auf die Nudeln. Fertig. Los!

Sommerzeit ist Fitnesszeit. Ob Joggen, Radfahren, Inlineskaten,
Schwimmen und viele schweiBtreibende Aktivitaten mehr, hier wird
der Korper wieder in Form gebracht, werden liberflissige Pfunde
verbrannt, Ausdauer getankt. Genauso wichtig wie die Bewegung ist
die passende Erndahrung. Besonders empfehlenswert sind Nudein.
Sie machen nicht nur gliicklich. Sondern in jeder Hinsicht eine gute
Figur.

Vorweg eine schwer beeindruckende Zahl: 7,4 Kilogramm. So viel Nu-
deln wurden allein 2008 pro Kopf in Deutschland verzehrt. Was gewichtig
klingt, ist in Wirklichkeit ganz leicht. Denn anders als vielfach vermutet
sind Nudeln eine besonders leichte Kost: Jede Portion Nudeln (80
Gramm ungekocht) schlagen nur mit zwei Prozent Fettanteil und rund
280 Kalorien zu Buche. Gleichzeitig sind Nudeln hervorragende Energie-
spender. Sie erhalten einen hohen Anteil komplexer Kohlenhydrate. Oh-
ne die, bleibt jeder Korper — und erst recht jeder Sportler — auf der Stre-
cke.

Mit Kohlenhydraten fiir einen bewegten Sommer

Kohlenhydrate sind im menschlichen Korper der wichtigste Brennstoff.
Ihre Energie kann in den Muskeln und der Leber als Glykogen gespei-
chert und so bei Bedarf schnell abgerufen werden. Dies ist besonders
wichtig bei korperlichen Anstrengungen. So geht Sportlern weder Puste
noch Energie aus. Aber wie so vieles im Leben ist auch der Kohlenhyd-
ratspeicher begrenzt. Nach einem Ausdauertraining gilt es daher, den
Speicher wieder aufzufullen. Besonders empfehlenswert sind Nudeln.
Reich an Kohlenhydraten und arm an Fett und Kalorien lassen sie die
Pfunde auf der Strecke und geben Kraft und Ausdauer fur einen beweg-
ten Sommer.

Mineralstoffe, Vitamine und Proteine inklusive

Wer besonders viel Wert auf eine leichte, ausgewogene und vor allem
leistungsfordernde Ernahrung legt, sollte zu Nudeln aus Deutschland
greifen. Deutsche Teigwarenhersteller produzieren Gberwiegend Nudeln
aus hochwertigem Hartweizen. Diese Hauptzutat der deutschen Nudel-
macher hat es in sich: In der Hulle des Hartweizenkorns stecken Mineral-
stoffe, wie Phosphor, Kalzium, Magnesium, Kalium und Vitamine. Das
Kraftpaket des Hartweizenkorns ist der Keimling, der reich an Proteinen
und wertvollen Fettsauren ist. Bevor das Hartweizenkorn flr den Nudel-
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teig verwendet werden kann, wird es zu Griel3 verarbeitet. Dieser grob
gemahlene Hartweizengriel® ist Grundlage fur die meisten Nudeln aus
deutscher Produktion.

Eine Spezialitat deutscher Nudelhersteller sind Hartweizennudeln mit
Eiern. Eier sorgen nicht nur fur einen schonen Gelbton und intensiven
Geschmack. Sie bereichern die Nudeln zudem um lebenswichtige Protei-
ne bzw. Eiwei3-Bausteine.

Langeweile ist gegessen

Selbstverstandlich muss niemand taglich Nudeln essen, um in Form zu
bleiben. Aber 7,4 Kilogramm pro Jahr und Kopf lassen darauf schliel3en,
dass die meisten gar nicht so weit davon entfernt sind. Schlie3lich be-
kommt man von Nudeln nie genug. Und dies nicht nur, weil es mittlerwei-
le allein aus Deutschland tber 100 verschiedene Sorten in allen nur er-
denklichen Formen und Farben gibt. Nudeln sind das Gericht, welches
man schnell, einfach und zu nahezu allen Lebensmitteln und jedem Menu
passend zubereiten kann. Da Teigwaren besonders fettarm sind, lassen
sie sich gut mit anderen wertvollen Nahrstofflieferanten kombinieren. Sie
passen gleichermalRen zu Gemuse, Fisch und Meeresfrichten oder zu
Fleisch, Eiern und Milchprodukten. lhre Kombinationsvielfalt ist nahezu
unbegrenzt.
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Fotos und lllustrationen
(zum Bestellen oder Abruf im Internet)
Weitere Fotos finden Sie unter www.nudelnmachengluecklich.de
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Lieblingsgericht Nudeln
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Annegret Winzer

Tel.: 030.22 66 79 - 24
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