Buchweizen mit Champignons

Fiir 4 Portionen - Pro Portion: 361 kcal, 11 gE, 18 gF, 39 g KH

200 g Buchweizen
1 Bund Lauchzwiebeln
2 Knoblauchzehen

A 2177 ’ ': ‘ '.'
30 g Kokosol .4?’/

11Gemiisebrithe INFO: Buchweizen sieht aus und schmeck(ie Géteide, ist aber
2 Lorbeerblitter keines. Botanisch ein Knoterichgewichs, enthilt er kein Gluten und
1 TL getrockneter Majoran keine Weizenlektine, dafiir aber essenzielle Aminosauren in guter

Bioverfiigbarkeit, zudem Kalium, Magnesium, Eisen und Selen. Lezithin

300 g braune Champignons gibt es noch obendrauf, damit die Leber besser entgiften kann.
40 g gehackte Mandeln Buchweizen - insbesondere seine Keimlinge (mit Coenzym Q 10!) - sind
Salz, Pfeffer basisch. Als Mehl kann Buchweizen einen Teil des herkommlichen Mehls

in Brot und Backwaren ersetzen. In Eintopfen, Suppen und Porridges
quillt er auf und macht damit lang anhaltend satt.

2-3 EL Schnittlauch in Réllchen

1. Buchweizen in ein Sieb geben und mit heiBem Wasser abbrausen. Gut
abtropfen lassen.

2. Die Zwiebeln putzen, waschen und grob zerschneiden. Die
Knoblauchzehen schilen. Beides in den Mixtopf geben, Messbecher
aufsetzen und 5 Sekunden/ Stufe 5 zerkleinern. 10 g Kokosol
dazugeben und Gemiise 4 Minuten/120 °C/ Stufe 1,5 andiinsten.

3, Briihe, Lorbeerblatter und Buchweizen in den Mixtopf geben, mit
Majoran wirzen und Buchweizen in 35-40 Minuten/100 °C/Stufe 2
zugedeckt weich kochen.

4. In der Zwischenzeit die Champignons mit Kiichenkrepp reinigen
und in Scheiben schneiden. Die Mandeln in einer gerdumigen

beschichteten Pfanne ohne Fett goldgelb rosten und beiseitestellen.

5 Das restliche Kokosol in der heifen Pfanne schmelzen und die
Champignons unter Rithren anbraten.

6. Die Lorbeerbldtter aus dem Mixtopf fischen, den Eintopf mit Salz und
Pfeffer abschmecken und die Mandeln und Champignons mit dem
Spatel unterriihren.

7. Eintopf auf vier Teller verteilen und mit Schnittlauch bestreut
servieren,



