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Vorwort


Hallo, liebe Leserin und lieber Leser,


ich erzähle hier von meiner ganz persönlichen Reise, wie ich ein so großer Fan von Buchweizen wurde, dass ich darüber sogar ein ganzes Buch geschrieben habe!


Ich muss Ihnen ja wahrscheinlich nicht erzählen, dass das Jahr 2020 eigentlich in die Tonne gehört, oder? Aber mittlerweile, nach fast einem halben Jahr mit Corona und den dadurch ausgelösten Folgen für unser aller Leben und unseren Alltag, muss ich zugeben, dass es manchmal gar nicht so schlecht ist, mal gezwungen zu sein, aus seiner Komfortzone auszubrechen.


Aber fangen wir von vorne an:


Buchweizen war für mich jahrelang irgendwie komisch, es war etwas, das nur mein über 80 Jahre alter polnischer Nachbar gegessen hat. Ich hatte mir dann das erste Mal Buchweizen gekauft, als ich meine Ernährung auf vegan umstellte, und dann fristete die Packung ihr Dasein im Küchenschrank. Als ich es dann endlich probierte, war es längst ranzig geworden, was mir aber nicht bewusst war, da ich ja gar nicht wusste, wie es überhaupt schmeckte.


Dann habe ich aber viele Rezepte ausprobiert, für die man Buchweizenmehl braucht. Gut, dachte ich, gibst du der Sache noch eine Chance! Ich kaufte mir eine neue Packung. Und was soll ich sagen? Zum Glück war ich experimentierfreudig, was hätte ich sonst verpasst!


Im Frühjahr hatte ich wegen einiger privater Dinge und der Ungewissheit mit der Corona-Pandemie am ganzen Körper einen Ausschlag bekommen. Meine Hautärztin verschrieb mir nur eine Cortisonsalbe. Ich wollte diese aber nicht gleich anwenden und verzichtete stattdessen zwei Monate auf Getreide und Zucker. Fast sofort bekam ich keine neuen Stellen mehr und die vorhandenen Stellen begannen abzuheilen. Ich hatte plötzlich mehr Energie und fühlte mich viel wohler. Auch meine Verdauung wurde besser, ich hatte das Gefühl, dass mein ganzer Körper es mir dankt, dass ich ihn gut behandle!


Zu dem Zeitpunkt experimentierte ich mit glutenfreiem Backen und Kochen, das heißt ohne das in Getreide wie zum Beispiel Weizen enthaltene Klebereiweiß Gluten. Ich entdeckte, dass man kein Getreide braucht, um ein gutes Brot zu backen.


Diese glücklichen Erfahrungen möchte ich an meine Leser weitergeben. Mittlerweile lebe ich schon seit einem halben Jahr getreidefrei und es geht mir sehr gut. Probieren Sie es einfach mal aus!


Ich will noch ein paar Worte zu den Bildern von den Rezepten sagen, da Foodbloggern und -fotografen ja häufig nachgesagt wird, dass man als normaler Mensch die Rezepte nie so nach kochen kann, wie sie auf den Fotos aussehen.


Ich kann hier nur für mich sprechen und sagen, dass ich alle Gerichte nach den Aufnahmen selbst aufgegessen habe. Ich baute das Set auf, dekorierte den Teller in der Küche, stellte ihn auf den Tisch, knipste die Fotos und anschließend wurde geschlemmt.


Bei mir kamen keine Hilfsmittel ins Essen und es wurden auch nicht Styropor oder ähnliche Dinge verwendet, wie sie manche Foodfotografen einsetzen. So etwas ist bei mir Lebensmittelverschwendung und kommt mir nicht ins Haus.


Es ist also keine Zauberei dabei, sondern ganz normales Kochen.


Das können Sie auch!


Liebe Grüße,


Katrin Luber




Buchweizen-Märchen


Hans Christian Andersen (1805-1875)


Sämtliche Märchen, 1862


Der Buchweizen


Oft, wenn man nach einem Gewitter an einem Acker vorübergeht, auf welchem Buchweizen wächst, sieht man, daß er ganz schwarz geworden und abgesengt ist. Es ist gerade, als ob eine Feuerflamme über denselben hingefahren wäre; und der Landmann sagt dann: „Das hat er vom Blitze bekommen!“ Aber warum bekam er das? – Ich werde erzählen, was der Sperling mir gesagt hat, und der Sperling hat es von einem alten Weidenbaume gehört, welcher bei einem Buchweizenfelde stand und noch steht. Es ist so ein ehrwürdiger, großer Weidenbaum, aber verkrüppelt und alt; er ist mitten durch geborsten, und es wachsen Gras und Brombeerranken aus der Spalte hervor; der Baum neigt sich vorn über und die Zweige hängen ganz auf die Erde herunter, gerade als ob sie ein langes, grünes Haar bildeten.


Auf allen Feldern rings umher wuchs Getreide, nicht blos Roggen und Gerste, sondern auch Hafer, ja, der herrliche Hafer, der, wenn er reif ist, gerade wie eine Menge kleiner gelber Kanarienvögel auf einem Zweige aussieht. Das Getreide stand so gesegnet, und je reicher die Aehre war, desto tiefer neigte sie sich in frommer Demuth.


Aber da war auch ein Feld mit Buchweizen, und dieses Feld lag dem alten Weidenbaume gerade gegenüber. Der Buchweizen neigte sich durchaus nicht, wie das übrige Getreide, sondern prangte stolz und steif.


„Ich bin wohl so reich, wie die Kornähre,“ sagte er; „überdies bin ich weit hübscher; meine Blumen sind schön, wie die Blüthen des Apfelbaumes; es ist eine Freude, auf mich und die Meinigen zu blicken! Kennst Du etwas Prächtigeres, als uns, Du alter Weidenbaum?“


Und der Weidenbaum nickte mit dem Kopfe, gerade als ob er damit sagen wolle: „Ja, das thue ich freilich!“


Aber der Buchweizen spreizte sich aus lauter Hochmuth und sagte: „Der dumme Baum! Er ist so alt, daß ihm Gras im Leibe wächst!“


Nun zog ein schrecklich böses Wetter auf; alle Feldblumen falteten ihre Blätter zusammen oder neigten ihre kleinen Köpfe herab, während der Sturm über sie dahin fuhr; aber der Buchweizen prangte in seinem Stolze.


„Neige dein Haupt, wie wir!“ sagten die Blumen.


„Das brauche ich durchaus nicht!“ erwiederte der Buchweizen.


„Senke Dein Haupt, wie wir!“ rief das Getreide. „Nun kommt des Sturmes Engel geflogen! Er hat Schwingen, die reichen oben von den Wolken bis gerade herunter zur Erde, und er schlägt Dich mitten durch, bevor Du bitten kannst, Dir gnädig zu sein!“


„Ja, aber ich will mich nicht beugen!“ sagte der Buchweizen.


„Schließe Deine Blumen und neige Deine Blätter!“ sagte der alte Weidenbaum. „Sieh nicht zum Blitze empor, wenn die Wolke berstet; selbst die Menschen dürfen das nicht, denn im Blitz kann man in Gottes Himmel hineinsehen, aber dieser Anblick vermag selbst die Menschen zu blenden; was würde aber nicht uns, den Gewächsen der Erde, geschehen, wenn wir es wagten, wir, welche doch weit geringer sind!“


„Weit geringer!“ sagte der Buchweizen. „Nun will ich gerade in Gottes Himmel hineinsehen!“ Und er that es in seinem Uebermuth und Stolz. Es war, als ob die ganze Welt in Flammen stände, so blitzte es.


Als das böse Wetter später vorbei war, standen die Blumen und das Getreide in der stillen reinen Luft ganz erfrischt vom Regen; aber der Buchweizen war vom Blitz kohlschwarz gebrannt; er war nun ein todtes Unkraut auf dem Felde.


Und der alte Weidenbaum bewegte seine Zweige im Winde, und es fielen große Wassertropfen von den grünen Blättern, gerade als ob der Baum weine.


Da fragten die Sperlinge: „Weshalb weinest Du? Hier ist es ja so gesegnet! Sieh, wie die Sonne scheint; sieh, wie die Wolken ziehen! Athmest Du nicht den Duft von Blumen und Büschen? Weshalb weinest Du, alter Weidenbaum?“


Und der Weidenbaum erzählte vom Stolze des Buchweizens, von seinem Uebermuth und von der Strafe, die diesem immer folgt. Ich, der ich die Geschichte erzähle, habe sie von den Sperlingen gehört! – Sie erzählten es mir eines Abends, als ich sie um ein Märchen bat.


Im Märchen kommt der Buchweizen zwar nicht so gut weg, da er arrogant und vermessen ist, sodass er vom Blitz getroffen und zum Schluss tot ist. Nun, ich bin der Meinung, Jeder hat eine zweite Chance verdient und da freut es mich sehr, dass er heute wiederentdeckt und damit rehabilitiert wurde.





Steckbrief Buchweizen
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Botanischer Name: Fagopyrum esculentum


Deutscher Name: „Echter Buchweizen“


Ordnung: Nelkenartige (Caryophyllales)


Familie: Knöterichgewächse (Polygonaceae)


Gattung: Buchweizen (Fagopyrum)


Weitere Synonyme/Volksnamen: Gemeiner Buchweizen, Heiden,


Heidenkorn, Heidegraupen, Blende, Brein, schwarzes Welschkorn,


Gricken (lit. Grikiai), türkischer Weizen. (1)




Geschichte und Herkunft des Buchweizens


Buchweizen wird wegen seiner schwarzen Hülle um die Körner auch schwarzes Welschkorn genannt. Er kam Ende des Mittelalters über Russland nach Europa und diente als Zwischenfrucht beim Getreideanbau. Da er schnell wachsend und anspruchslos ist, verbreitete er sich gut in Regionen mit armen Böden. In den vergangenen Jahrzehnten wurde er seltener, nun wurde er als glutenfreie Variante wiederentdeckt und Bio-Landwirte bauen ihn wieder an.


Archäologen können den aus Nordchina stammenden Anbau von Buchweizen bereits für das Jahr 2600 v. Chr. belegen. Der französische Name „Sarrasin“ oder Schwarzes Welschkorn wies im Mittelalter auf Araber und Südländer hin. Diese brachten ihn jedoch nicht nach Europa, denn anscheinend kam er wohl im 14. Jahrhundert über die Mongolei nach Russland und verbreitete sich von dort im nördlichen bis südlichen Europa.


Die ersten schriftlichen Erwähnungen des Buchweizens in Deutschland stammen aus dem Leinetal (1380) und aus Nürnberg (1396). In ganz Europa wurde er ab dem 16. Jahrhundert in Gebieten angebaut, in denen Klima und Boden eine andere Nutzung schwer machten. (2)


Nach Polen, Deutschland, Belgien und Frankreich erreichte er nachweislich im 17. Jahrhundert Spanien. Auch über Anatolien wanderte er nach Europa ein. Regionale Namen für ihn sind auch Heidenkorn, Heidegraupen oder Brein. Der Buchweizen prägte nicht Zivilisationen, so wie es Weizen oder Reis getan haben, da er lediglich die Getreideernte ergänzte.


Den Menschen in Regionen mit mageren Böden, auf dem der Getreideanbau schwierig war, diente er als Grundnahrungsmittel, zum Beispiel in der Bretagne und den Alpentälern. So ist er in der Schweiz traditionell im Tessin, in Graubünden und in Poschiavo (Puschlav) zu finden.


Buchweizen wächst sehr gut auf Brachland. Er eignet sich auch als Zwischenkultur inmitten von zwei anderen Hauptkulturen. Bis in die Neuzeit mussten die Menschen ein Zehntel der Ernte an den jeweiligen Grundherren abgeben, bekannt als „der Zehnte“ – praktischerweise wurde diese Abgabe nicht auf Buchweizen erhoben.


Buchweizen wurde in Mitteleuropa vor allem im 17. und 18. Jahrhundert angebaut. Als im 18. Jahrhundert der Anbau der Kartoffel stark zunahm, die auch auf relativ schlechten Böden gut gedeiht, verlor der Buchweizen als Nahrungslieferant seine Bedeutung. Mitte des 20. Jahrhunderts war der Buchweizenanbau in Deutschland nicht mehr existent, da mit Hilfe von Kunstdünger der Anbau von ertragreicheren Feldfrüchten auch auf ärmeren Böden möglich wurde.
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Glutenfrei und vegan schlemmen mit
dem Traditionskorn Buchweizen.
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