Reismehl statt Getreidemehl

Statt Getreidemehl werde ich in Zukunft das eine oder andere
mit Reismehl probieren. FUr mich ist es immer wieder
spannend in meiner Kiche meine Ideen auszuprobieren und
umzusetzen. Dabei habe ich festgestellt, dass Reismehl doch
sehr vielseitig ist.

Reismehl stelle ich her, indem ich den Reis, vorwiegend
Vollkornreis, mit meiner Getreidemihle zerkleinere wie ich
auch Getreide zerkleinere. Dabei habe ich festgestellt, dass
sich Reismehl anders verhalt als Getreidemehl.

Das Fertigprodukt Reismehl besteht UuUberwiegend aus
Langkornreis, Mittelkornreis und Rundkornreis. Diese
Reissorten sind in den meisten Fallen poliert. Das aus
diesen Reissorten gewonnene Reismehl ist schneeweils und
pudrig. Das Reismehl aus Vollkornreis ist nicht ganz so
weill, hat aber die gleichen Eigenschaften wie das Reismehl
aus den Reissorten: Langkornreis, Mittelkornreis und
Rundkornreis.

Reismehl ist glutenfrei. Daher geht Reismehl im Gegensatz
zum Getreidemehl nicht auf, das dem Reismehl das Gluten
fehlt, d.h.: beim Backen von Kuchen und Brot habt Ihr unter
Zugabe von Weinsteinbackpulver oder Hefe nicht den Effekt,
dass das der Teig aufgeht.

Das Backen von dinnen Fladen, geht mit Reismehl sehr gut.
Diese konnt Ihr dann fullen mit allem was Eurem Geschmack
entspricht. Ahnlich wie bei den mit Maismehl gebackene
Fladen, die sogenannten Tacos, konnt Ihr die Fladen
verwenden.

Reismehl wird in der asiatischen Kiche verwendet, wo es als
Bindemittel fur viele verschiedene Arten von Speisen genutzt
wird. In der Kiche Thailands kommt das fein gemahlene
Reismehl in zahlreichen Gerichten zum Einsatz. Zum Beispiel
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der Einsatz als Bindemittel in Saucen, aber auch die
Verwendung als Grundlage fur Ausbackteige ist moglich. Bei
der Herstellung von SiUlBspeisen eignet sich das Reismehl sehr
gut als Bindemittel fur Pudding.

Reismehl kdénnt Thr folgendermallen verwenden:

* als Bindemittel fur SoBen und SuBspeisen

e fir Crépes bzw. dinne Fladen, Pizza oder Pfannkuchen

e in einem Teig zum Ausbacken von Gemise oder Fleisch

e als Zusatzmehl zum Getreidemehl fur Brote und Kuchen, dazu
musst Ihr das Reismehl in Wasser quellen lassen

Reismehl ist ein guter Sattmacher und hat wenig Kalorien!

Weitere Informationen zu Reis findet Ihr hier

Der Provider dieses Blogs

Schaut mal auf meiner Homepage unter Interessante-Links
nach, dort gibt es weitere tolle Infos! Unter der Rubrik
Interessante Links findet Ihr immer wieder neue Link’s.
Diese Rubrik wird immer wieder von mir aktualisiert.

Wollt Ihr mehr wissen? Dann setzt Euch mit mir in Verbindung
und wir vereinbaren einen Termin.

Bei der Umsetzung Eurer Ernahrungsumstellung unterstutze ich
Euch gerne mit Rat und Tat.

Dazu ist es nicht unbedingt notwendig, dass Ihr zu mir in
die Praxis nach Bockhorn kommt. Moglich ist eine
Unterstutzung auch per Mail, am Telefon, am Handy oder uber
Skype.

Wenn Ihr Fragen habt, dann konnt Ihr Euch gerne mit mir per
E-Mail in Verbindung setzen.

gesundheits und ernaehrungs trainer@arcor.de oder weitere
Informationen Uber meine Homepage erfahren.

Ein schones Wochenende und viele liebe GruBe sendet Euch
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