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Lebensmittelportrait Buchweizen

Buchweizen (Fagopyrum esculen-
tum Moench; Qiaomai) ist ein
Pseudogetreide aus der Familie der
Knoterichgewdchse. Zu den Ver-
wandten des Buchweizens gehoren
Sauerampfer und Rhabarber, nicht
jedoch Weizen. Die kastanienbrau-

nen dreikantigen Friichte (Niisse)
erinnern in ihrer Form an Buch-
eckern und gaben der Pflanze
ihren Namen [7]. Die Wildform
stammt vermutlich aus China, wo
Buchweizen wahrscheinlich auch
zuerst kultiviert wurde. Aus Zen-
tralasien gelangte er mit den Mon-
golen im 14. Jahrhundert nach
Mitteleuropa (,,Heidenkorn®). Die
einjahrige Pflanze wird 20-80 ¢cm
hoch, gedeiht auf kargen, sandigen
Boden, bevorzugt warmes, trocke-
nes Klima und liefert nur beschei-
dene Ertrage. Die groRten Anbau-
lander sind China, Russland und
die Ukraine. In Deutschland ge-
deiht Buchweizen vor allem in den
norddeutschen Heidegebieten.
Neben seiner Rolle als Nahrungs-
pflanze fiir Buchweizenmehl findet
er Verwendung als Futterpflanze,
Griindlingung und Bienennahrung.
In der Volksmedizin des Mittel-
alters dienten die Friichte des

Gefiillte Buchweizenpfannkuchen

Rezept fiir &4 Portionen

| Zutaten: Wandlungsphase

1200 g Buchweizenmehl (F, E)

L Trockenhefe

1150 ml Milch 3,5 % (F, E, M)

14 EL siiRe Sahne (E, W)

1 3 Eier (M)

1 2 EL Honig (E)
1 Vanilleschote (E)
abgeriebene Schale einer unbehandelten Zitrone (H)
Prise Meersalz (F, E, M, W)
2 EL Mandelsplitter oder -stifte (F, E)
Zimt (H, E, M, W)
Sonnenblumendl zum Braten (E)

Apfelmus/Pflaumenkompott/Birnen

Zubereitung:

warm servieren.

> Erndhrungsmedizinische Wirkung:

als Fiillung je nach Geschmack und Jahreszeit

Das feine Mehl mit der Hefe vermischen und mit lauwarmer Milch, Sahne und Eigelb verriihren. Danach 30-40 Minu-
ten gehen lassen. Honig, Vanillemark, Mandeln, Zimt und Salz zugeben sowie das steif geschlagene Eiweil vorsichtig
unterheben. Mit Sonnenblumendl in einer Pfanne diinne Pfannkuchen ausbraten. Mit frischem Obst oder Kompott

> Wirkung aus Sicht der chinesischen Diatetik:
Die gefiillten Buchweizenpfannkuchen wirken Appetit anregend, bewegen das Qi im Mittleren Erwdarmer nach unten, leiten
Feuchtigkeit aus und starken Milz und Magen.

Die gefiillten Buchweizenpfannkuchen enthalten neben einem hochwertigen pflanzlichen EiweiB zahlreiche Vitamine und

Buchweizens als Brei oder Griitze
gekocht besonders alten und kran-
ken Menschen als kraftigendes
Starkungsmittel. Dieses billige
Grundnahrungsmittel galt lange
Zeit als typisches ,Arme Leute
Essen bis es von der Kartoffel ver-
drangt wurde. Im Kiichen- und
Keller-Dictionarium von 1716 heifRt
es: ,... ob er gleich gut vom Ge-
schmack / auch den Magen nicht
beschweret / noch gar ungesund
ist / dennoch auf die Herren-Tische
nicht oft gestellet wird. Aber der
gemeine Mann macht es sich wohl
zu Nutze / sollte der Brey auch nur
aus Wasser gekochet sein". Auch
seine positiven Wirkungen gegen
schwere Beine kennen die Men-
schen schon seit langer Zeit. Im
16. Jahrhundert wurde die Buch-
weizenkrankheit erstmals be-
schrieben. Bei der Verfiitterung fri-
scher Pflanzen an Haustiere zeig-
ten besonders hellhdutige Tiere in

Mineralstoffe. Sie sind leicht verdaulich und fiir Zéliakie-Patienten besonders geeignet.
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Gegenwart von vollem Tageslicht
Hautrotungen, Schwellungen und
Entziindungen [1]. Der Dichter
Hans Christian Andersen erzdhlt in
seinem Mdrchen ,,Der Buchweizen"
iiber dessen Stolz und Ubermut
gegeniiber anderen Getreidearten
sowie seine Bestrafung durch Ge-
witterblitze.

Bei der erndhrungsmedizinischen
Bedeutung steht bei geschdlten
Buchweizenkdrnern der hohe Ei-
weiRgehalt (10 %) im Vordergrund.
Neben 71 % Kohlenhydraten ent-
halten die nahrstoffreichen Nuss-
friichte 1,7 % Fett sowie Vitamin B1,
B2, B6, Vitamin E, Niacin, Kalium,
Phosphor, Magnesium, Eisen, Kie-
selsdure und Lecithin [&, 13]. Buch-
weizen ist leicht verdaulich und im
Gegensatz zu Getreide reich an den
essentiellen Aminsduren Lysin und
Tryptophan. Buchweizen enthalt
kein Gluten (KlebereiweiR) und
eignet sich daher als Getreideer-
satz fiir Menschen, die an Zoliakie
oder Sprue (Glutenunvertraglich-
keit) leiden. Die Blatter und Bliiten
der Buchweizenpflanze enthalten
mit 4—8 % hohe Mengen an Bio-
flavonoiden. Neben dem Haupt-
bestandteil Rutin (Vitamin P) kom-
men Quercetin, Sitosterol und
Anthocyane vor. Rutin fordert und
erhdlt die Elastizitat der Blutge-
faRe, besonders der Kapillaren.
Rutin beugt durch eine Hemmung
der Hyaluronidase einer erhdhten
Kapillarbriichigkeit und -permea-
bilitat vor. Wirksamkeitsnachweise
bestehen fiir die Behandlung
chronisch vendser Insuffizienz,
Mikrozirkulationsstdrungen sowie
in der Arterioskleroseprophylaxe,
wo Rutin-haltige Praparate und
Buchweizentee zum Einsatz kom-
men [3]. Rutin besitzt als Flavo-
noid zudem antioxidative Eigen-
schaften, die seine Zellschutzfunk-
tion bei oxidativem Stress erkldren.
Die krautigen Pflanzenteile enthal-
ten den photosensibilisierenden
Stoff Fagopyrin, der dem Hypericin
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In der Erndhrung und Didtetik der chinesischen Medizin werden dem Buchweizen

folgende Qualitdten und Wirkungen zugeschrieben [5, 6, 8, 9, 10, 11, 13, 14]:

+ Temperaturverhalten: kiihl, neutral, (warm)

+ Geschmack: siil3, bitter

* Funktionskreisbezug: Magen/Milz, Dickdarm

+ Wirkungen: Milz und Magen starkend, Feuchtigkeit ausleitend, Qi absenkend,
Verhdrtungen I6send, Darm freimachend, Hitze kiihlend, entgiftend

Die Verwendung von Buchweizen als didtetisches Lebensmittel wird erstmals im
Mingyi bielu (,,Erganzende Aufzeichnungen beriihmter Arzte”, aus dem 2. Jahr-
hundert) erwahnt [5].

Fiir den therapeutischen Einsatz gelten als wichtige Indikationen Ubelkeit/Erbre-
chen, schlechter Appetit, abdominelle Schmerzen und Spannungsgefiihle, Storungen
mit feuchter Hitze (Diarrhd, gelblich triiber Urin, gelblicher Ausfluss); bei Verletzun-
gen, kleinen Geschwiiren und Verbrennungen als duRere Anwendung [5, 6, 8, 11].
Als Kontraindikationen sollten Kdltestorungen von Milz und Magen beachtet werden.

im Johanniskraut ahnlich ist.
Fiir den Menschen spielt diese

Verwendung
Geschalter Buchweizen wird in

Substanz, die fiir die Buchweizen-
krankheit bei Tieren verantwortlich
ist, keine Rolle. Sie ist wasser-
unloslich und somit im Buchwei-
zenkrauttee nicht nachweisbar [2,

verschiedenen Variationen ange-
boten: als ganzes Korn fiir Risotto
und Auflaufe, als GrieB fiir Griitze,
Auflaufe, KI6Re und Suppen, als
Flocken fiir Suppen, Miislis und

Desserts, als Mehl fiir Kuchen,
Suppen, SoRen, Pfannkuchen,
(répes und Waffeln sowie als Teig-
waren/Nudeln (Pizzoccheri). Als
typisches Buchweizenmehlgericht
sind in Russland und den Balkan-
landern die Blinis (Fladen) be-
kannt. In der Osterreichischen
Steiermark ist der Heidensterz als

12]. Fiir die Zubereitung von Buch-
weizentee werden zwei Gramm
Droge mit 200 ml kochendem
Wasser iibergossen, drei Minuten
am Kochen gehalten und nach
zehn Minuten durch ein Teesieb
gegossen (Dosierung: dreimal
taglich eine Tasse entsprechen

150 mg Rutin).
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kraftig schmeckender Schmarrn
beliebt. Wer Buchweizengerichte
nicht kennt, sollte zuerst Buch-
weizenpfannkuchen (siiRlich
oder herzhaft) probieren. Zum
Backen von Brot ist Buchweizen-
mehl allein nicht geeignet, da
ihm das KlebereiweiR Gluten
fehlt. Hierflir muss Roggen- oder
Weizenmehl beigemischt werden.
Buchweizen besitzt einen nuss-
artigen Geschmack, der durch
kurzes Anrosten in der Pfanne
noch aromatischer wird. Ge-
rostete Korner schmecken sehr
gut liber SiiBspeisen, zu Salaten
und Miisli.
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Pikanter Buchweizenauflauf
Rezept fiir &4 Portionen
Zutaten: Wandlungsphase
200 g Buchweizen (F, E)
300 ml Gemiisebriihe (w)
2 mittelgroRe Zwiebeln (H, F, M)
200 g Apfel (H, F, E, M)
2 EL Olivendl, kalt gepresst (H)
300 g Sauerkraut (H)
75 ml WeiRwein (H)
Meersalz (F, E, M, W)
Cayennepfeffer (F)
125 g saure Sahne (H)
Salbeiblatter (F)
Liebstdckel (M)
Majoran (F, M)
Petersilie (H, E, W)
Zubereitung:

Buchweizen kalt abspiilen und bei kleiner Hitze ca. 20 Minuten in der
Gemiisebriihe kochen und nachquellen lassen. Apfel und Zwiebeln
schdlen und in kleine Wiirfel schneiden. Beides in heiRem Olivendl
andiinsten, Sauerkraut und WeiRwein dazugeben und zusammen zehn
Minuten diinsten, danach mit Meersalz und Cayennepfeffer wiirzen.
Backofen auf 180° vorheizen. Fein gehackte Krauter mit saurer Sahne
mischen. Buchweizen und Gemiise in eine gefettete Backform fiillen,
mit der Sahnemasse iibergieBen und 30 Minuten backen.

> Wirkung aus Sicht der chinesischen Didtetik:
Der Buchweizenauflauf starkt und warmt die , Mitte", nahrt die Safte, bewegt
das Leber-Qi und beseitigt Stagnationen im Darm.

> Erndhrungsmedizinische Wirkung:

Der pikante Buchweizenauflauf reguliert Verdauungsstorungen, enthalt reich-
lich Antioxidanzien und eignet sich besonders bei Glutenunvertraglichkeit.
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