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AUS DER VOLLWERTKUCHE (6)

Kuckucksei unter den
Kornern: Buchweizen

Buchweizen gehort nicht zu den Ge-
treidearten sondern ist ein Knoterich-
gewachs wie z.B. Rhabarber oder Sauer-
ampfer. Der dreikantige Samen erinnert
an Bucheckern und seine Verwendungs-
méglichkeiten an Weizen. Diese Ahnlich-
keit fiihrte sicherlich zu seinem Namen.

Die Heimat des Buchweizens, den man
auch Sarazenenweizen, Turken-, Tataren- oder
Heidekorn nennt, sind Nepal und China. Bei
den slawischen Volkern und in RufSland war er
lange Zeit ein Hauptnahrungsmittel. Erst im
15. Jahrhundert wurde er in Norddeutschland,
den Niederlanden und Frankreich angebaut.
Er bevorzugt karge, ungediingte Heide- oder
Sandboden.

Nach der Ernte werden die Friichte gerei-
nigt, gedampft, bei milder Hitze getrocknet
und anschlielend von der harten Schale ge-
trennt. Die kleinen eckigen Korner schmek-
ken nufdartig kraftig. Das ganze Korn hat eine
Garzeit von nur 15 Minuten und wird fiir Auf-
laufe, Salate und Fullungen verwendet. Buch-
weizen wird auch als Griitze verarbeitet. Be-
sonders beliebt ist das feine, fast staubartige
Buchweizenmehl, aus dem luftige Torten,
suf3e und pikante Pfannkuchen, Waffeln und
vieles mehr hergestellt werden.

Bei empfindlichen Verdauungsorganen
wirkt der schleimbildende Buchweizen hei-
lend und beruhigend. Fur eine glutenfreie
Diat, z.B. bei einer Zoliakieerkrankung, wird
der neutrale Buchweizen gern fiir Gebdck und
Brot verwendet. Er ist mineralstoff- und vita-
minreich, besonders hoch ist der Anteil an Ly-
sin, einer essentiellen Aminosaure, die im «ech-
ten Getreide» nur spdrlich vorkommt. Das vor
allem in den hiibschen weif3- oder rosafarbe-
nen Bluten und den Bliattern enthaltene Rutin
macht das Heidekorn zur Heilpflanze. Rutin-
haltige Pflanzen werden zur Vorbeugung von
Venenerkrankungen eingesetzt (z.B. als Tee).
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Buchweizentorte

mit Preiselbeeren

So wird's gemacht: Zutaten:
Buchweizen fein 100 g Buchweizen

mahlen. Honig mit Ei-
gelb zu einer schaumi-
gen Masse rihren. Ei-
weifd mit einer Prise Salz
steif schlagen. Backofen
auf 180°C vorheizen.
Das Mehl und die Ha-
selntuisse unter die Ei-
gelbmasse heben, das

50 g Haselnusse
fein gerieben
120 g Honig
5 Eigelb
5 Eiweiss
1 Prise Meersalz
1 Msp. Vanille
Butter und 1 EL
Buchweizenmehl
Eiweifd dazugeben und fur die Form
gut unterheben. Eine
Springform ) 26 cm mit Butter ausfetten und
Mehl ausstauben. Die Biskuitmasse einfiillen
und glattstreichen. Bei 180°C auf der untersten
Schiene zirka 25 Minuten backen.

Zutaten fiir die Fiillung:

1 Glas honiggestufdte Preiselbeeren ohne Saft
2 Becher Rahm (stiRe Sahne) a 200ml

2 TL Honig

2 Mefloffel Biobin (Johannisbrotkernmehl)
oder 2 Piackchen Sahnesteif (Rahmhalter)

So wird's gemacht:

Den ausgekuihlten Biskuitboden einmal
durchschneiden. Die Preiselbeeren auf den un-
teren Boden streichen. Die Sahne steif schla-
gen, mit dem Honig siiflen und mit dem Biobin
festigen. Die Halfte der Sahne auf die Preisel-
beeren streichen und die zweite Hilfte des Tor-
tenbodens darauflegen. Den Kuchen mit der
restlichen Sahne bestreichen und mit geriebe-
ner Schokolade oder gehackten Pistazien be-
streuen. Mindestens zwei Stunden vor dem
Servieren im Kihlschrank durchziehen lassen.
Tip: Sie konnen fir die Fillung auch die Sahne
mit den Preiselbeeren mischen.

Inhaltsstoffe des Buchweizens:

Eiweiss 12%, Kohlenhydrate 70%, Ballast-
stoffe 4%, Vitamine der B-Gruppe, Mineralstof-
fe: Kalium, Magnesium, Kalzium, Eisen, Fluor,
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Kieselsaure und Phosphor. @
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