Buchweizen

Einjahrige Sommerfrucht (glutenfrei). Wird den Getreidesorten zugerechnet, gehort
botanisch aber zu den Knoterichgewéchsen. Der Samen ist essbar und gleicht
Bucheckern. Die Pflanze wird 40 bis 60 Zentimeter hoch und bevorzugt warmes,
trockenes Klima. Sehr kalteempfindlich. Ern&hrungsphysiologisch hochwertig durch
hohen Gehalt an lebenswichtigen Aminosauren wie Lysin, Arginin und Tryptonphan
und die Vitamine B, E sowie Mineralstoffe Kalium, Calcium, Phosphor, Magnesium,
Eisen und Fluor. Buchweizen kommt urspriinglich aus Asien, wird nun aber auch in
den USA und Kanada verstarkt angebaut. Die dunkelbraunen Friichte missen vor
dem Verzehr geschalt werden, da ihre Schale auch durch langes Kochen nicht weich
wird.

Verwendung:

In Griitzen, Suppen, Bratlingen, Kl63en, Pfannkuchen, Torten oder gerdstet (Kasha)
furs Musli. Gerostet schmeckt er leicht nussig, gemahlen ist er als Zutat in
Pfannkuchen (russische Blinis), Waffeln und anderen Teig- und Backwaren beliebt.

Konventionelle Produkte:

Aus konventionellem Intensivanbau mit chemisch-synthetischen Dingern und
Pestiziden. Wird binnen einiger Tagen kunstlich getrocknet.

Biologische Produkte:

Fertig geschalter Buchweizen aus kontrolliert- biologischem Anbau kommt fast
ausschlief3lich aus Kanada und USA. Grund: In ganz Europa gibt es nur zwei Firmen,
die die harte Schale knacken kdnnen. Die Naturkostfirmen bemuhen sich zurzeit mit
Anbauprojekten in Polen um 6kologisch sinnvollere Alternativen aus dem
europaischen Raum. Die Erzeuger in Kanada nutzen als nattrlichen Diinger eine
Kleeuntersaat. Nach der Ernte bleibt der Klee als Stickstofffanger stehen und wird
erst vor einer neuen Aussaat untergepfliigt. Beim Bio-Buchweizen werden die Acker
in Fruchtfolge bestellt. Das schitzt die Béden und limitiert Schadlinge. Zur Erhéhung
des Ernteertrags setzen die kanadischen Bauern noch gezielt Bienen ein. Die Kdrner
trocknen tUber mehrere Wochen an der Luft.

Tipp:
Buchweizen schleimt beim Aufkochen stark. Deshalb vorher waschen und nach dem

Kochen nochmals durchspulen.
Als glutenfreies Getreide aul3erdem fiir Sprue- und Zéliaki- Kranke geeignet.



[eBkuchenkinier

Zutaten: fur ca. 40 Stuck

« 100 g Dinkelvollkornmehl, fein gemahlen

«+ 100 g Buchweizenmehl, fein gemahlen

w+ 100 g HaselnUsse, fein gemahlen

+ 3 TL SONNENTOR / Lebensbaum: Lebkuchengewtirz
w+ 125 g Butter

+ 100 g Agavendicksaft

w ca. 5 EL Honig zum Bestreichen

« ca. 100 g gehackte Pistazienkerne

Zubereitung :

Dinkelmehl, Buchweizenmehl, Haselntisse und Lebkuchengewlrz in
eine Schussel geben und gut vermischen.

Butter in Stlicke schneiden, in die Schissel geben, mit den anderen
Zutaten vermengen und mit den Handen zerbrdseln.

Agavendicksaft hinzugeben, den Teig gut durchkneten und eine Stunde
kuhl (bitte fir 15 min. in den TiefkUhler — Zeitersparnis) stellen.

Aus dem Teig zwei Rollen formen, diese in 1,5 cm dicke Scheiben
schneiden und daraus Hornchen formen.

Die Kipferl mit Honig bestreichen und mit gehackten Pistazien
bestreuen.

Backblech mit Backtrennpapier auslegen, die Kipferl darauf legen und
bei 180C im Backofen / Umluft / etwa 10-15 Minuten backen.

Das Blech aus dem Ofen nehmen, das Backpapier vorsichtig
herunterziehen und die Kipferl darauf auskihlen lassen.

Zubereitungszeit: 60-70 Minuten +15 Minuten zum Kihlen



Wohn-Wandel-Haufchen

Zutaten: Fur ca. 50 Stiuck

w 1/8 | =(125ml) Milch

+ Mark einer Vanilleschote / ersatzweise Vanillezucker

+ 1 TL abgeriebene Zitronenschale

+ 125 g frisch gemahlener Mohn / im Thermomix o. fertige
Mohnbackzubereitung

+ 100 g Rum-Rosinen

w 2 Eier

+ 1 Prise Salz

w+ 150 g Honig

+ 1 TL Zimt

+ 1 Messerspitze Muskatbltite / geriebenen Muskat

~+ 150 g gehackte Mandeln

w 100 g gemahlene Mandeln

w+ 100 g Buchweizenmehl

w+ 1 TL Backpulver

w Backoblaten

+ zum Verzieren: 150 g weil3e Kuvertire / auch Zartbittere...

Zubereitung :

Milch mit Vanillemark und Zitronenschale aufkochen lassen.
Mohn hinein geben und nochmals aufkochen lassen.

Von der Kochstelle nehmen, abkihlen lassen und die Rum-Rosinen
untermengen.

Eier mit Salz und Honig schaumig rihren, Gewdrze zugeben.

Die abgekuhlte Mohnmasse unterrtihren, dann Mandeln, Mehl und
Backpulver mischen und ebenfalls untermengen.

Mit einem Teel6ffel Haufchen auf die Oblaten setzen und bei 175C
etwa 15 min. bei Umluft backen. Mit Kuverture Uberziehen.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten



Ingwersterne

Fur 1 Blech
Zutaten :

125 g Butter

200 g Agavendicksaft ersatzweise Honig

1 Ei

300 g Weizenvollkornmehl

50 g Buchweizenmehl

1 TL Backpulver

3 TL Ingwerpulver oder 1 EL frisch geriebener Ingwer
je 1 Messerspitze Kardamom und Cayennepfeffer

2 EL Milch zum Bestreichen

kandierte Ingwerpflaumen zum Verzieren (ersatzweise
Mandelhalften oder auch Y2 getrocknete Datteln)

Zubereitung :

Butter und Agavendicksaft cremig ruhren.

Ei unterriihren. Mehl mit Backpulver mischen und mit Buttermasse
verkneten.

Den Teig Uber Nacht kihl stellen (kurzes Rasten auch im Tiefkthler
maoglich!).

Teig in kleinen Portionen ca. 3 mm dick ausrollen und Sterne
ausstechen.

Mit Milch bestreichen.

Mit kandierten Ingwerpflaumenscheiben oder Mandelhalften verzieren.
Bei 175C, auf mittlerer Schiene, ca. 10-12 Min. ba cken.
Herdeinstellung: Umluft

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten



Buchweizenlllillsell
100g Buchweizenkérner mit Kl‘ﬁulersauce

200ml kochendes Wasser

40g Buchweizenmehl

4 Eier

Salz (kraftig wirzen!)

1 Bund Schnittlauch, fein geschnitten
etwas Krautersalz

frisch gemahlener Pfeffer

Fett fur die Pfanne

Zubereitung:

Buchweizenkdrner mit kochendem Wasser %2 Stunde quellen lassen.
Buchweizenmehl unter die aufgequollenen Kérner mischen.

Die Eier extra schaumig schlagen und zum Buchweizen geben.
Tipp: Eiweil3 zu steifen Eischnee schlagen + GelbEi unterziehen
Nach Geschmack wuirzen.

Diese Masse zu flachen, kleinen Plinsen formen und in einer
beschichteten Pfanne, mit wenig Fett, auf beiden Seiten braunen.

Kalte Krautersauce:

1 Becher Joghurt

1 Becher saure Sahne

1EL Zitronensatft,

2 hart gekochte Eier und klein gewdrfelt,
frische Krauter nach Bedarf,

Salz& Zucker mischen

Alle Zutaten zu einer cremigen Sauce verrihren.
Man kann diese Plinsen aber auch sl servieren — mit Preiselbeeren,

herbem Kompott oder Marmelade. Bitte beim Teigansatz dann weniger
Salz verwenden.



