Verbraucherzentrale Sudtirol

Verbraucherzentrale Sidtirol
Centro Tutela Consumatord Utenti
. |

Ancheripner Zwolfmalgreiner Straf3e 2
el WoLe Nei copgp ator 39100 Bozen
Tel. 0471 975597

info@verbraucherzentrale.it

+ L T T
i ( r T e L
| 3

Nicht nur fir Torte geeignet: der Buchweizen

Mo, 10.05.2021 - 13:42

Schwarzplentene Torte aus Buchweizenmehl und geriebenen NUssen oder Mandeln ist ein Klassiker in
Sudtirol. Auch Schwarzplentene Knddel und Schwarzplentener Riebl, ein Pendant zum
Kaiserschmarren, werden mit Buchweizenmehl zubereitet.

Typisch fur den Buchweizen sind sein charakteristischer, nussiger, leicht bitterer Geschmack und die
dunkle, graue bis braune Farbe. Wie ein Blick in andere Regionen und Lander zeigt, ist Buchweizen in
der Klche sehr vielseitig einsetzbar und ein echter Kosmopolit. Nudeln aus Buchweizenmehl gibt es
beispielsweise in der Lombardei (Pizzoccheri) genauso wie in Japan (Soba). Musartige Zubereitungen
haben in der Lombardei (Polenta taragna aus Buchweizen- und Maismehl), in Karnten und der
Steiermark (Heidensterz) sowie in Slowenien (Ajdovi Zganci) Tradition. Herzhafte Pfannkuchen aus
Buchweizenmehl sind typisch fur Frankreich (Galette) und Russland (Blini). Auch in Nordamerika
kommen sie, mit Ahornsirup gesult, gerne auf den Tisch.

.Eher neu ist die Verwendung von Buchweizen fur die Zubereitung von veganen Speisen und fur die
glutenfreie Kuche*, erganzt Silke Raffeiner, die Ernahrungsexpertin der Verbraucherzentrale Sudtirol.
,Da Buchweizen frei von Klebereiwei (Cluten) ist, ist er fUr Menschen, die an Zoliakie leiden, bestens
geeignet. FUr Menschen, die sich vegetarisch oder vegan ernahren, ist Buchweizen ein guter Lieferant
fur biologisch hochwertiges Protein, B-Vitamine, Vitamin E und Mineralstoffe wie Eisen, Kalium und
Magnesium®, so die Ernahrungswissenschafterin. In der Fruchtschale enthalt Buchweizen jedoch einen
roten Farbstoff, das Fagopyrin. Dieser erhdht die Empfindlichkeit der Haut gegenUber der Sonne,
weswegen Kinder und empfindliche Personen nur geschalten Buchweizen essen sollten.

Botanisch zahlt Buchweizen (Fagopyrum esculentum) Ubrigens nicht wie Weizen und Co zur Familie
der SuUBBgraser, sondern ist ein Knoterichgewachs und sollte daher nicht als Getreide, sondern als
Pseudogetreide bezeichnet werden. Die Bezeichnung als Buchweizen erklart sich durch die
Ahnlichkeit der Frichte mit Bucheckern.
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