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VORWORT

Im Laufe der letzten Jahre ist Buchweizen zu einem festen Bestand-
teil in meiner Kiiche geworden. Obwohl ich glutenfrei essen muss
oder gerade deshalb, ist es mir so gelungen, mich weiterhin voll-
wertig zu ernihren. Bei der Arbeit mit diesem alten Kulturgut habe
ich einiges iiber seine Heilwirkungen gelernt und viele positive
Erfahrungen gemacht — es vermittelt mir insgesamt einfach ein
gutes Gefiihl. Meine Kindheit habe ich auf einem Bauernhof ver-
bracht, dadurch bin ich sehr mit der Natur verbunden. In meiner
Ernihrungsphilosophie stehen regionale und saisonale Lebens-
mittel, die moglichst wenig behandelt sind, im Vordergrund. Das
fithrt zu mehr Lebensqualitit und Genuss.

In dem vorliegenden Buch finden Sie Basisrezepte fiir alle Teig-
arten. Die klassischen Riihrteige sind sehr vielseitig. Die Knet- und
Quark-Ol-Teige eignen sich mit ihrem nussigen Geschmack sowohl
fiir herzhafte Quiches wie auch fiir siifle Tartes. Und, Sie werden
sechen, mit keinem anderen Vollkorngetreide backt man so lockere
und leichte Biskuittorten wie mit Buchweizen. In der Bretagne
schliefflich ist es bereits seit dem Mittelalter die Grundlage der
bekannten Galettes oder Buchweizen-Crépes. Nachdem die allein
aus Buchweizenmehl hergestellten Brote bei meinen Kursteilneh-
merinnen und -teilnehmern so gut ankamen, habe ich mich ent-
schlossen, auch diese Kostlichkeit in das Buch aufzunehmen und
ihr ein eigenes Kapitel zu widmen.

Ich wiinsche Thnen viel Spaf§ beim Ausprobieren und viel Freude
beim Genieflen!

Thre Modesta Bersin



UBER DEN BUCHWEIZEN

DIE RENAISSANCE EINER ALTEN
KULTURPFLANZE

Der Buchweizen (Fagopyrum esculentum) ist
ein Knéterichgewichs wie Rhabarber und Sauer-
ampfer. Ende des 14. Jahrhunderts wurde er von
wandernden Vélkern aus Zentralasien nach
Europa gebracht. Wie aus alten Chroniken zu
lesen ist, bewahrte er in schlechten Zeiten viele
Menschen vor Hungersnéten. Buchweizen ist
ein anspruchsloses Gewichs, er gedeiht auf
sauren, kargen und nihrstoffarmen Béden und
stellt somit nur geringe Anforderungen an die
Landwirtschaft. Hinzu kommt, dass er unemp-
findlich gegen Krankheiten und Schidlinge ist
und keinen Diinger braucht. Dadurch eignet er
sich fiir den biologischen Anbau. Seit einigen
Jahren wird in vielen Regionen Europas wieder
verstirkt Buchweizen angebaut. Neben den welt-
weit grofiten Anbaugebieten in Russland, China
und der Ukraine sind die Hauptanbaugebiete in
Westeuropa die Bretagne, die Ardeche und das
Elsass, das Luxemburger Osling, aber auch in
Osterreich, in Deutschland (hier in der Liine-
burger Heide und in Brandenburg), in Nord-
italien, Tschechien und Slowenien wird Buch-

weizen angebaut.

BUCHWEIZENERNTE UND VERARBEITUNG
Buchweizen wird von Mitte bis Ende Mai aus-
gesit und im September geerntet. Die einjihrige
Sommerfrucht blitht die meiste Zeit weif3-gelb,
gegen Ende der Wachstumsperiode firbt sie sich
rosa. Geerntet werden die dreikantigen spitzen
Niisschen, die dunkelbraun oder silbergrau sind.
Das anschlieflende fachminnische Trocknen
sichert die Qualitit. Zum Verzehr muss der

Buchweizen geschilt werden. Entweder liuft das
ganze Korn durch die Schilmaschine und wird
dann in Form von Buchweizenkernen oder nach
einem Mahlvorgang als Mehl verkauft. Oder
das Korn wird zuerst gemahlen und dann im
Siebkasten ausgesiebt, wie es traditionell zum
Beispiel in Luxemburg geschicht. Nach dem
Entfernen der Schale besteht die Kunst des Miil-
lers dann darin, nach der Produktionskontrolle,
die in unterschiedlicher Stirke gesiebten Mehle
zu mischen. In Slowenien werden die Kérner
zuerst mit der Schale gekocht, dann in kaltem
Wasser abgeschreckt. Die Schale platzt und kann
so vom Kern getrennt werden.

Man unterscheidet den Gewshnlichen Buch-
weizen (Silberbuchweizen) und den Tartarischen
Buchweizen, der im Geschmack eine leichte Bit-
ternote hat. In Europa entfallen 90 Prozent des
Anbaus auf Silberbuchweizen und 10 Prozent
auf Tartarischen Buchweizen. In Slowenien und
in Asien wird iiberwiegend Tartarischer Buch-
weizen verzehrt. Sein kriftiger Geschmack gibt
herzhaften Gerichten eine besondere Note.
Damit ein Gebick gelingt, kommt es auf die
richtige Sorte an. In diesem Buch wurden alle
Rezepte mit Silberbuchweizen gebacken.
Beachten Sie zu Sorte und Herkunft die ent-
sprechenden Packungsangaben; die Verarbeitung
in einer europiischen Miihle sagt dabei noch
nichts iiber die Herkunft des Buchweizens aus.
Adressen europiischer Hersteller finden sich

im Anhang (siche Seite 118).

GESUNDE BUCHWEIZEN-HEILKOST
Die Zusammensetzung von Buchweizenmehlen

kann schwanken. Sie ist abhingig von der Sorte,



der Gegend, der Anbaumethode, aber auch von
der Vermahlung und Absiebung.

Buchweizen gehort zu den sehr gesunden Lebens-
mitteln. Das beweisen seine Inhaltsstoffe:

In 100 g stecken 316 Kilokalorien, 12,2 g Eiweif3,
2,8 g Fett, 68,1 g Kohlenhydrate und je nach
Ausmahlung 3-9 g Ballaststoffe. Interessant ist
auch der hohe Eisen- und Magnesiumanteil:

140 mg Magnesium und 3,5 mg Eisen. Aufler-
dem enthilt Buchweizen die Mineralstoffe
Kalzium, Phosphat und Kalium, er ist reich an
Vitamin Bi, B2, B3 und E sowie den Spuren-
elementen Zink, Kupfer, Selen, Fluor und Kiesel-
siure. Uberdies versorgt er uns mit mehrfach
ungesittigten Fettsiuren. Sportler und Vegetarier
schitzen die ideale Eiweif$zusammensetzung,.
Buchweizen ist basenbildend, da er reich an
basischen Mineralstoffen ist. Damit kann er der
Ubersiuerung des Korpers entgegenwirken.

Die Fiille an gesunden Inhaltsstoffen (sekundire
Pflanzenstoffe) helfen bei Venenleiden, Krampf-
adern, Besenreisern und Zahnfleischbluten.
Buchweizen kriftigt das Bindegewebe, fordert
die Durchblutung, beugt rheumatischen Erkran-
kungen und Arthritis vor, stirkt das Immun-
system und wirke kreislaufanregend. Des
Weiteren sorgt der giinstige glykdmische Index
dafiir, dass der Blutzucker nicht stark ansteigt.
Gleichzeitig hilft der hohe Ballaststoffanteil bei
der Gewichtsnormalisierung und beugt Diabetes
und Bluthochdruck vor. Viele gute Griinde also,
Buchweizen in eine gesunde Ernihrung zu inte-
grieren.

Ein weiterer, fiir die heute zunehmende Zahl
von Zaliakiebetroffenen wichtiger Pluspunkt:
Buchweizen ist glutenfrei. Durch die Fruchtfolge

auf dem Feld, bei der Lagerung und beim Trans-
port, sowie beim Vermahlen, Verpacken und
beim Backen ist allerdings eine Kontamination
mit anderem Getreide méglich. Das bedeutet,
dass der im Handel erhiltliche Buchweizen nicht
immer vollstindig glutenfrei ist. Er ist nur

dann absolut glutenfrei, wenn dies auf der Ver-
packung vermerkt oder durch die durchgestri-
chene Ahre kenntlich gemacht ist. Ansonsten
empfehle ich, sich mit der Zsliakiegesellschaft
(Adressen im Anhang) in Verbindung zu setzen;
hier sind Listen von glutenfreien Produkten
erhiltlich. Fiir Zoliakiebetroffene erweitert der
Buchweizen das Angebot an glutenfreien
Rezepten. Er bewihrt sich aber auch bei Aller-
gien, Gluten- und Histaminunvertriglichkeiten
(Gluten verhindert den Histaminabbau), und
da Gluten mitverantwortlich fiir entziindliche
Gelenkerkrankungen ist, ist Buchweizen auch
hier eine gute Wahl.

BUCHWEIZEN IN DER INTERNATIONALEN
KUCHE

Aus Buchweizen werden nach traditionell breto-
nischen Rezepten leckere, herzhafte und siifle
Crépes gebacken. In Kombination mit alten
Obstsorten wie Johannisbeeren, Stachelbeeren,
Rhabarber und herben Apfelsorten entstehen
schmackhafte Kuchen und Torten. Buchweizen
vertrigt sich sehr gut mit dem kalziumreichen
Mohn. Auch mit der Wildpflanzenkiiche har-
moniert Buchweizen, der selbst eine Wildpflanze
ist, sehr gut. Weihnachtsgebick erhilt durch
Buchweizen eine besondere Wiirze. Mit kaum
einem vollwertigen Getreide lassen sich so

lockere und luftige Kuchen herstellen. Allerdings






braucht es dafiir andere, angepasste Rezepturen.
Es wurden auch viele internationale Rezepte
iiberliefert. In Norditalien und der Schweiz wird
die Polenta mit Buchweizen und Maisgrief3
gemischt (graue Polenta), Grofimutters Kiiche
mischt dort Buchweizen mit Kartoffelgerichten.
Buchweizennudeln sind eine Spezialitit im

Schweizer Wallis.

TRADITIONELLE REZEPTE MIT BUCHWEIZEN

In verschiedenen Lindern kennt man alte, tradi-
tionelle Rezepte mit Buchweizen. Hier einige
Beispiele.

POLENTA

Eine Spezialitit aus Norditalien sowie in der
Schweiz aus Tessin und Graubiinden.

Salzige Variante: 750 ml Wasser mit 1 Prise Salz
autkochen und 50 g Butter hinzugeben. 300 g
grobes Buchweizenmehl hineinstreuen, kurz auf-
kochen und 10 bis 15 Minuten ziehen lassen.
100 g eines regionalen Hartkises in Wiirfel
schneiden oder reiben und unter die Masse
zichen. Als herzhafte Beilage servieren.

Nach Belieben kann man die Polenta auch auf
einem Blech oder in einer Form flach ausstrei-
chen, erkalten lassen und dann in Scheiben
schneiden; diese werden anschlieflend in etwas
Butter oder Fett leicht angebraten.

Siifle Variante: 750 ml Milch zum Kochen
bringen, 300 g grobes Buchweizenmehl ein-
rithren und 20 Minuten ziehen lassen. Zuletzt
etwas Sahne und Korinthen hinzufiigen. Nach
Belieben mit einem Fruchtkompott servieren.

Buchweizenbliite kurz vor der Ernte.

STERZELN

Eine Spezialitit aus dem Islek/Luxemburg.

Y2 1 Wasser zum Kochen bringen, 1 gestrichenen
TL Salz hinzufiigen und 250 g Buchweizenmehl
in das kochende Salzwasser einriihren. Zuge-
deckt einige Minuten bei niedriger Temperatur
kochen lassen. Mit einem Holzléffel durch-
riihren. Dann aus der entstandenen Masse mit
einem Loffel Klof3e ausstechen und diese zum
Beispiel mit einer Specksauce servieren, oder
man schwenkt die Kl6fle in Fett und reicht sie
zu herzhaften Gerichten oder zu einem siifen
Kompott.

RIEBLER

Eine Spezialitit aus Siidtirol.

100 g Buchweizenmehl mit 400 ml Milch und
2 Eiern verriihren. 2 Apfel waschen, vierteln,
vom Kerngehiuse befreien und grob raspeln.
Buctter in einer Pfanne erhitzen, den Teig
zusammen mit den geraspelten Apfeln hinein-
geben und von beiden Seiten backen. Mit einer
Gabel in grobe Stiicke teilen und mit Zucker

bestreut servieren.

SCHWARZPLENTENTORTE

Eine Spezialitit aus Tirol.

250 g weiche Butter, 150 g Zucker und 6 Eigelb
schaumig riihren. 6 Eiweify mit 100 g Zucker
steif schlagen und zur Eigelbmasse geben. 250 g
gemahlene Mandeln mit 250 g Buchweizen-
mehl, je 1 Pdckchen Backpulver und Vanille-
zucker mischen und vorsichtig darunterheben.
Den Teig in eine gefettete Springform (28 cm

Durchmesser) fiillen und im vorgeheizten
Backofen bei 180 Grad 50 Minuten backen.

1"
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Den ausgekiihlten Kuchen einmal quer durch-
schneiden, sodass zwei gleich dicke Boden
entstehen. Den unteren Boden mit Preiselbeer-
marmelade bestreichen. Den zweiten Teigboden
darauflegen. Mit Puderzucker bestduben oder
mit geschlagener Sahne servieren.

KASCHA

Eine Spezialitit aus Slowenien, Polen und
Russland.

Gehackte Zwiebel in einer Pfanne anrosten.
Etwa 200 g Buchweizenkerne dazugeben und
kurz mitrésten. 5 | Wasser dazugieflen und den
Buchweizen in etwa 20 Minuten weich kochen.
Mit Pfeffer, Salz und Kriutern wiirzen. Als
Beilage zu Fleisch und Gemiisegerichten
servieren.

Weltweit werden aus Buchweizen auch verschie-
dene Produkte hergestellt. In Japan ist Buch-
weizen die Grundlage fiir die beliebten
Sobanudeln, auflerdem kennt man hier einen
Buchweizentee aus gerdsteten Buchweizen-
kernen. In China wird nach althergebrachten
Verfahren aus Buchweizen Essig gemacht.
Auflerdem ist China Hauptexporteur von Buch-
weizenhonig. In Indien, Nepal und China ver-
wendet man junge Buchweizenpflanzen auch als
griines Blattgemiise. Buchweizenbier wird unter
anderem in Frankreich, Belgien, und Luxemburg
vermarktet. Buchweizenbranntwein ist in Polen

und Japan beliebt.
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APFELKUCHEN MIT ARONIABEEREN

75 g Aroniabeeren

50 ml Apfelsaft

125 g weiche Butter

125 g Vollrohrzucker oder Honig

3 Eier

150 g fein gemahlenes Buchweizenmehl
' Packchen Weinsteinbackpulver

3 EL Milch

750 g Apfel (z. B. Boskop)

ZUM BESTREUEN
2 EL Zucker
1 TL Zimt

Am Vorabend die Aroniabeeren im Apfelsaft
einweichen.

Den Backofen auf 175 Grad vorheizen.

Die Butter mit dem Zucker oder Honig
schaumig riihren. Die Eier einzeln darunter-
schlagen. Das Mehl mit dem Backpulver
mischen und essloffelweise mit der Milch unter
die Masse riihren. Die Hilfte der Aroniabeeren
mit der Fliissigkeit (die praktisch vollstindig von
den Beeren aufgenommen sein sollte) unter den
Teig riihren.

Den Teig in eine gefettete und bemehlte quadra-
tische oder runde Springform (ca. 24 cm Durch-
messer) fiillen. 5 Minuten ruhen lassen.
Inzwischen die Apfel waschen, schilen, vierteln
und das Kerngehiuse entfernen. Den Teig mit
den Apfelvierteln belegen und die restlichen
Aroniabeeren auf dem Teig verteilen. Im vor-
geheizten Backofen 50 Minuten backen.

Nach dem Erkalten den Kuchen mit der Zimt-
Zucker-Mischung bestreuen.

Varianten:

Andere Friichte verwenden, zum Beispiel
Kirschen oder Aprikosen.

Die Aroniabeeren durch getrocknete Kirschen
ersetzen.

Zusitzlich 100 g gemahlene Niisse oder
Mandeln in den Teig einarbeiten.
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