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Der Echte Buchweizen gehort zur Familie der
Knoterichgewachse (Polygonaceae). Man
bezeichnet ihn auch als Pseudogetreide, weil
er wie Getreide verwendet wird. Die Fruchte
des Buchweizens sind dreieckige,
dunkelbraune Nusschen, ahnlich den
Bucheckern.

Der Buchweizen stammt ursprunglich aus

China, wo er bereits vor etwa 4.600 Jahren

kultiviert wurde. In Europa finden sich ab dem © LeoNeoBoy/pixabay.com
12. Jahrhundert Hinweise auf dessen Anbau. 600 Jahre spater war das Pseudogetreide aus
dem Leben der Europaer nicht mehr weg zu denken: Ob Brei, Fladen oder Knddel, der
Buchweizen war Grundlage zahlreicher Gerichte. Mit der Zunahme des Erdapfelanbaus ging
allerdings seine Bedeutung in Europa zuriick. Ahnlich dem Buchweizen wachsen Erdépfeln
auf nahrstoffarmen Boden, sind aber ertragreicher und weniger kalteempfindlich.

Heutzutage hat Buchweizen europaweit eine untergeordnete Bedeutung. Die grofRten
Anbaulander sind China, Russland und die Ukraine. Nur in geringem Ausmalf} wird er auch in
Deutschland und Osterreich wieder angebaut.

Durch das Fehlen von Gluten ist Buchweizen besonders fur Menschen mit Zoliakie
(Glutenunvertraglichkeit) geeignet. Angeboten werden ganze sowie geschalte Korner,
Flocken, Mehl und Gritze (grob zerkleinerte Korner).

In Karnten, der Steiermark, Slowenien und Luxemburg kennen viele noch den aus
Buchweizen hergestellten ,Heidensterz®. In Russland, Frankreich, den Niederlanden und
Deutschland werden Palatschinken aus Buchweizenmehl hergestellt, die je nach Land
unterschiedlich bezeichnet werden: Blinis, Galettes, Poffertjes und Buchweizenpfannkuchen.
Selbst in den USA werden Pancakes traditionell aus Buchweizenmehl hergestellt und in Japan
bestehen die beliebten Soba-Nudeln aus Buchweizen.

Im Bio-Ackerbau wird auf Fruchtfolge und Zwischenfruchtanbau gesetzt. Ein fruchtbarer
Boden ist durch hohe

\ Humusgehalte, einen hohen

Besatz an Bodenlebewesen sowie

eine gute Krumelstruktur

gekennzeichnet.

-

Biobauerinnen und -bauern auf Vielfalt setzen und
verstarkt in Vergessenheit geratene Pflanzen wie

den Buchweizen kultivieren? ) . N
Bio-Buchwei tiert alvohosatfrei ist? Buchweizen wird zur Bekdmpfung
io-Buchweizen garantiert glyphosatfrei ist” von Parasiten im Gemiiseanbau

Bio-Buchweizen besonders beliebt bei Bienen ist? verwendet und wird aufgrund
K / seiner kurzen Vegetationszeit

gelegentlich als Zwischenfrucht
angebaut. Von Imkern wird er als
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Bienentrachtpflanze (erzeugen reichhaltig Nektar und Pollen) geschatzt. Als Futterpflanze
besitzt der Buchweizen allerdings keinen hohen Stellenwert.

Lebensmittel der Woche

In der Verarbeitung

Die Fruchte des Buchweizens sind dreieckige Nusschen, die optisch Bucheckern ahneln. Vor
der Verarbeitung muss die harte Schale der Friichte entfernt werden.

Haufig wird Buchweizen fur Muslis und Bratlinge verwendet. Brot kann aus Buchweizenmehl
nur gebacken werden, wenn es mit einem anderen Mehl vermischt wird.

4 )

BIO AUSTRIA-Betriebe mussen alle Betriebszweige biologisch bewirtschaften
— eine Umstellung nur von Teilen des Betriebes ist verboten.

Im Sinne der Kreislaufwirtschaft werden auf BIO AUSTRIA Betrieben vorrangig
Nahrstoffe aus Erntertickstanden und Grindingungspflanzen genutzt.

Das Saatgut fur Bio-Pflanzen wird sorgfaltig ausgewahlt: Nur gentechnikfreies,

robustes und standortangepasstes Saatgut findet den Weg in die Bio-Bdden.

Buchweizen-Gemiise-Pfanne (4 Personen)

Bio-Zutaten

200 g Buchweizen

4 EL Olivendl

2 Knoblauchzehen

1 Zwiebel

1 Brokkoli

200 g Pilze

1 TL Zitronensaft

Salz, Pulver fir Gemusebrihe, Oregano, Pfeffer

Foto: © Mika Abey_ pixelio.de

Zubereitung

Den Buchweizen mit der Gemusebriuhe erhitzen, 10 min
kocheln lassen und anschlie3end zur Seite stellen und 30
min quellen lassen.

Knoblauch fein hacken, Zwiebel und Pilze in Streifen
schneiden, Brokkoli in Roschen teilen.

Olivendl in einer Pfanne erhitzen und Zwiebel und
Knoblauch darin glasig roésten. Gemise und Pilze
hinzufigen und unter standigem Ruhren garen lassen und
dann wirzen.

Buchweizen unterrthren und mit frischen Krautern
garnieren.
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Buchweizen keimen

Gekeimter Buchweizen ist im DIY Keimglas (Honigglas, 2 Lagen Tull, Gummiring) einfach
anzusetzen, schmeckt leicht nussig und lasst sich vielseitig verwenden:

- Buchweizen waschen

- Fur etwa 2 Stunden einweichen, anschlielRend Wasser ausgief3en

- Keimen: 2 — 4 Tage bei 18-20 Grad

- 2 x taglich Spilen

- 2 Tage im Kuhlschrank haltbar (1 x taglich Spulen)

—— =

Fotos: © BIO AUSTRIA 00

| NEWSLETTER ]

Bio-Buchweizen — wieder im Vormarsch

Urspringlich stammt der Buchweizen aus Asien und ist heutzutage vor allem in China,
Russland und der Ukraine noch weit verbreitet. Zwischen dem 12. und 18. Jahrhundert
war er in ganz Europa beliebt. Als allerdings die Erdapfel immer mehr an Bedeutung
gewann, geriet der Buchweizen in Vergessenheit. Erst seit einigen Jahren nimmt der
Anbau des Pseudogetreides wieder zu. Nicht zuletzt aufgrund der Eignung fir Menschen
mit Glutenunvertraglichkeit.

Im Bio-Ackerbau wird auf Fruchtfolge, Zwischenfruchtanbau, Grindiingung und Diingung
mit Tiermist oder Kompost gesetzt. Das Saatgut fir Bio-Buchweizen wird sorgfaltig
ausgewahlt: Nur gentechnikfreies, robustes und standortangepasstes Saatgut findet den
Weg in die Bio-Béden. Zudem verzichten Bio-Bauern auf chemisch-synthetische
Pflanzenschutzmittel und leicht-I6sliche mineralische Dingemittel.
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