Buchweizen - Genuss der Extraklasse!

Der Buchweizen wird manchmal
als Getreide bezeichnet, obwohl er
nicht dazu gehort. Er ist ein Knote-
richgewdchs und seine Friichte, die
an Bucheckern erinnern, haben zu
dem Namen Buchweizen gefiihrt. Im
14. Jahrhundert gelangte der Buch-
weizen aus seiner zentralasiatischen
Heimat nach Mitteleuropa. Er weist
noch deutlich die Merkmale einer
Wildpflanze auf. Aufgrund des un-
einheitlichen Reifeprozesses wird die
Ernte der Friichte erschwert. Als Nah-
rungspflanze wurde der Buchweizen
von den ertragreicheren Getreidear-
ten, insbesondere dem Weizen ver-
drangt. Wegen des fehlenden Glutens
ist reiner Buchweizen einerseits zum
[FIRohkostbrot ungeeignet, anderer-
seits aber zur Ernahrung glutenun-
vertraglicher Menschen bestens ge-
eignet. So wird er als Didatnahrung bei
Zoliakie verwendet. Der Buchweizen
ist ein wertvolles Lebensmittel mit
10 % Eiweil3, 70 % Kohlenhydrate und
2 % Fett.

Buchweizen-Tomate im Porree-Bir-
nen-Rand - ein sehr schénes Gericht
und wirklich einfach herzustellen.

An Zutaten brauche ich Buchweizen,
natlrlich pro Portion eine Tomate,
Porree, Birnen und ein sehr gutes
Olivendl und etwas Zitronensaft. Mit
diesen wenigen Zutaten zaubere ich
einen gesunden und auch optisch
schon gestalteten [FIRohkost-Teller.
Als Werkzeug brauche ich lediglich
ein Messer. Ich personlich arbeite im-
mer mit guten Keramikmessern.

Los geht’s: Den Buchweizen wassere
ich Uber 4 Stunden in einer Schissel.
Danach spiile ich ihn gut ab, so

dass keine Schleimstoffe mehr am
Buchweizen sind. Jetzt mache ich ein
Dressing aus dem guten Olivendl,
etwas Wasser und einigen Spritzer
Zitronensaft und verteile es in zwei
Schiisseln.Indereinen mischeichden
Buchweizen unter. Die Porreestange
schneidenicham oberenund unteren
Ende ab, und spiile sie kurz ab, ent-
fernen die erste Haut und schneide
die Stange langs in der Mitte durch.
Dann schneide ich ca. 1 cm breite
Scheiben schrag ab - sieht optisch
schoner aus — da sie nach vorne spitz
werden. Die Porreescheiben gebe ich
nun in die zweite Schissel. Die Bir-
ne schneide ich langs durch, so dass
ich acht Birnenschiffchen bekomme.
Diese schneide ich auch schrag ab
und mische sie unter den Porree. Die
Tomate begradige ich am unteren
Ende, schneide den Deckel ab und
entferne das Kerngehause. Nun fiille
ich die Tomate mit Buchweizen und
lege darum den Porree-Birnensalat.

Genial. Einfach. Gesund. Lecker.
Viel SpaBl und ,Vitalissimo” bei der
Zubereitung wiinscht [hnen
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