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14-Tage Buchweizen Diät Plan 

Ihr kompletter Leitfaden für nachhaltigen 

Gewichtsverlust 

Gebrauchsanweisung für Ihren Buchweizen Diät Plan 

Dieser Plan wurde speziell entwickelt, um Ihnen eine strukturierte und wissenschaftlich 

fundierte Herangehensweise an die Buchweizen Diät zu bieten. Die folgenden Anleitungen 

helfen Ihnen dabei, das Maximum aus diesem bewährten Ernährungskonzept herauszuholen 

und gleichzeitig Ihre Gesundheit zu fördern. 

Vor dem Start - Wichtige Vorbereitungen 

Schritt 1: Ärztliche Konsultation Bevor Sie mit der Buchweizen Diät beginnen, empfehlen 

wir Ihnen dringend, Rücksprache mit Ihrem Hausarzt zu halten. Dies gilt besonders, wenn Sie 

unter Diabetes, Bluthochdruck, Nierenproblemen oder anderen chronischen Erkrankungen 

leiden. Schwangere und stillende Frauen sollten von dieser Diät absehen. 

Schritt 2: Realistische Zielsetzung Setzen Sie sich erreichbare Ziele. Ein gesunder 

Gewichtsverlust liegt bei 0,5 bis 1 Kilogramm pro Woche. Extreme Gewichtsabnahmen sind 

oft nicht nachhaltig und können Ihrer Gesundheit schaden. 

Schritt 3: Einkaufsliste erstellen Planen Sie Ihre Einkäufe im Voraus. Besorgen Sie 

ausschließlich geschälten Buchweizen, da ungeschälte Varianten den Farbstoff Fagopyrin 

enthalten, der zu Hautirritationen führen kann. 

Grundregeln für den Erfolg 

Hydratation als Fundament Trinken Sie täglich mindestens 2,5 bis 3 Liter stilles Wasser. 

Dies unterstützt nicht nur den Stoffwechsel, sondern hilft auch dabei, die Ballaststoffe des 

Buchweizens optimal zu verarbeiten. Kräutertees ohne Zucker sind ebenfalls erlaubt. 

Portionsgrößen verstehen Eine Standardportion ungekochter Buchweizen entspricht etwa 

80-100 Gramm. Dies ergibt nach dem Kochen etwa 200-250 Gramm, was einer Portion 

entspricht, die Sie satt macht, ohne zu überlasten. 

Timing der Mahlzeiten Halten Sie regelmäßige Essenszeiten ein. Ideale Abstände zwischen 

den Mahlzeiten liegen bei 4-5 Stunden. Dies stabilisiert Ihren Blutzuckerspiegel und 

verhindert Heißhungerattacken. 
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Ihr 14-Tage Buchweizen Diät Plan 

Phase 1: Eingewöhnung (Tag 1-3) 

In der ersten Phase gewöhnt sich Ihr Körper langsam an die neue Ernährungsweise. Sie 

werden möglicherweise leichte Müdigkeit verspüren, da sich Ihr Stoffwechsel umstellt. Dies 

ist völlig normal und zeigt, dass der Prozess funktioniert. 

Tag 1 

• Frühstück (7:00 Uhr): 80g Buchweizen mit 200ml ungesüßter Mandelmilch gekocht, 

verfeinert mit einer Prise Zimt und 50g frischen Blaubeeren 

• Mittagessen (12:00 Uhr): 100g gekochter Buchweizen als Beilage zu 150g 

gedünstetem Brokkoli und 100g gegrilltem Hähnchen ohne Haut 

• Zwischenmahlzeit (15:30 Uhr): 1 mittelgroßer Apfel und ungesüßter Kräutertee 

• Abendessen (18:30 Uhr): Buchweizensalat aus 80g gekochtem Buchweizen, Gurken, 

Tomaten, frischen Kräutern und einem Esslöffel Olivenöl 

Tag 2 

• Frühstück (7:00 Uhr): Warmer Buchweizenbrei mit geriebenem Apfel und einer 

Handvoll ungerösteter Walnüsse 

• Mittagessen (12:00 Uhr): Buchweizen-Gemüse-Pfanne mit saisonalem Gemüse Ihrer 

Wahl und 120g Tofu 

• Zwischenmahlzeit (15:30 Uhr): 150g Naturjoghurt (ungesüßt) mit einem Teelöffel 

geschroteten Leinsamen 

• Abendessen (18:30 Uhr): Klare Gemüsebrühe mit 60g Buchweizen und frischen 

Kräutern 

Tag 3 

• Frühstück (7:00 Uhr): Buchweizen-Porridge mit ungesüßter Hafermilch und einer 

halben pürierten Banane 

• Mittagessen (12:00 Uhr): 100g Buchweizen mit 150g gedünstetem Spinat und 120g 

gebackenem Lachs 

• Zwischenmahlzeit (15:30 Uhr): Rohkost-Gemüsesticks mit einem Esslöffel Hummus 

• Abendessen (18:30 Uhr): Buchweizen-Pilz-Risotto aus 80g Buchweizen und 100g 

frischen Champignons 

Phase 2: Intensive Fettverbrennung (Tag 4-10) 

In dieser Phase erreicht Ihr Stoffwechsel seine optimale Effizienz. Sie werden feststellen, dass 

Ihr Hungergefühl deutlich abnimmt und Sie sich energiegeladener fühlen. Dies ist der 

Zeitpunkt, in dem die stärkste Gewichtsreduktion stattfindet. 

Tag 4-6: Vertiefung des Prozesses 

Täglicher Grundaufbau: 



• Frühstück: Buchweizenbrei in verschiedenen Variationen (mit ungesüßter 

Pflanzenmilch, Beeren oder geriebenen Nüssen) 

• Mittagessen: Buchweizen als Hauptkomponente mit 150g Gemüse und 100-120g 

magerem Protein 

• Zwischenmahlzeit: Leichte, ballaststoffreiche Snacks 

• Abendessen: Buchweizen-basierte Suppen oder Salate 

Tag 7-10: Optimierungsphase 

In dieser Zeit können Sie beginnen, kreativere Buchweizen-Rezepte auszuprobieren. Ihr 

Körper hat sich nun vollständig an die neue Ernährung gewöhnt, und Sie können die Vielfalt 

der Zubereitungsmöglichkeiten nutzen. 

Beispiel Tag 8: 

• Frühstück: Buchweizen-Pfannkuchen aus Buchweizenmehl (2 kleine Pfannkuchen) 

mit frischen Beeren 

• Mittagessen: Gefüllte Paprika mit Buchweizen-Gemüse-Füllung 

• Zwischenmahlzeit: Selbstgemachte Buchweizen-Kräcker mit Gurkenscheiben 

• Abendessen: Warme Buchweizen-Möhren-Suppe mit frischen Kräutern 

Phase 3: Stabilisierung und Übergang (Tag 11-14) 

Die finale Phase bereitet Ihren Körper auf die Zeit nach der Diät vor. Hier lernen Sie, wie Sie 

Buchweizen dauerhaft in Ihre Ernährung integrieren können, ohne den Jo-Jo-Effekt zu 

riskieren. 

Tag 11-14: Sanfte Erweiterung 

Beginnen Sie schrittweise, kleine Mengen anderer gesunder Lebensmittel hinzuzufügen. Dies 

könnten Quinoa, brauner Reis oder Süßkartoffeln sein. Achten Sie dabei genau darauf, wie Ihr 

Körper reagiert. 

Beispiel Tag 12: 

• Frühstück: Buchweizen-Müsli mit 150g Naturjoghurt und saisonalen Früchten 

• Mittagessen: Gemischter Salat mit Buchweizen, Quinoa (je 50g) und gegrilltem 

Gemüse 

• Zwischenmahlzeit: Eine Handvoll ungesalzene Nüsse und Kräutertee 

• Abendessen: Buchweizen-Lentil-Eintopf mit frischen Kräutern 

 

Zusätzliche Erfolgsstrategien 

Bewegung als Katalysator 

Auch moderate Bewegung kann Ihre Ergebnisse erheblich verbessern. Bereits 30 Minuten 

zügiger Spaziergang täglich unterstützt die Verdauung und kurbelt den Stoffwechsel an. Falls 



Sie bereits sportlich aktiv sind, können Sie Ihr gewohntes Training beibehalten, sollten aber in 

den ersten Tagen auf Ihren Körper hören. 

Stressmanagement für optimale Ergebnisse 

Chronischer Stress kann den Abnehmprozess erheblich behindern. Integrieren Sie daher 

bewusst Entspannungsphasen in Ihren Tag. Dies können 10 Minuten Meditation, 

Atemübungen oder ein entspannendes Bad sein. Ausreichender Schlaf von 7-8 Stunden pro 

Nacht ist ebenfalls essentiell für den Erfolg. 

Symptome und ihre Bedeutung 

Normale Anpassungsreaktionen (Tag 1-3): 

• Leichte Müdigkeit oder veränderte Energie 

• Häufigeres Wasserlassen durch erhöhte Flüssigkeitsaufnahme 

• Mögliche Kopfschmerzen durch Ernährungsumstellung 

Positive Entwicklungen (ab Tag 4): 

• Stabilere Energie über den Tag 

• Verringertes Hungergefühl 

• Bessere Verdauung 

• Klarere Haut durch Entgiftungsprozesse 

Warnsignale (sofort ärztlich abklären): 

• Anhaltende starke Kopfschmerzen 

• Schwindel oder Kreislaufprobleme 

• Übelkeit oder Erbrechen 

• Extremer Energieverlust 

 

Nach der Diät: Langfristige Erfolgsstrategien 

Der sanfte Übergang 

Kehren Sie nicht abrupt zu Ihrer alten Ernährung zurück. Planen Sie eine zweiwöchige 

Übergangsphase, in der Sie schrittweise andere gesunde Lebensmittel hinzufügen. Behalten 

Sie mindestens eine Buchweizen-Mahlzeit täglich bei, um die positiven Effekte zu erhalten. 

Buchweizen als dauerhafter Begleiter 

Integrieren Sie Buchweizen permanent in Ihren Speiseplan. Ideal sind 3-4 Buchweizen-

Mahlzeiten pro Woche. Dies kann als Beilage zu anderen Gerichten oder als Grundlage für 

Salate und Suppen geschehen. 

Gewichtskontrolle und Motivation 



Wiegen Sie sich maximal einmal wöchentlich zur gleichen Zeit und unter gleichen 

Bedingungen. Tagesschwankungen sind normal und können demotivierend wirken. Führen 

Sie stattdessen ein Ernährungstagebuch, um Ihre Fortschritte und Ihr Wohlbefinden zu 

dokumentieren. 

 

Einkaufsliste für 14 Tage 

Grundzutaten 

• 2,5 kg geschälter Buchweizen (Bio-Qualität bevorzugt) 

• 1 kg Buchweizenmehl für Pfannkuchen und Bratlinge 

• 3 Liter ungesüßte Pflanzenmilch (Mandel, Hafer oder Soja) 

• 500g Naturjoghurt (ungesüßt) 

Proteinquellen 

• 1 kg Hähnchenbrust (ohne Haut) 

• 500g Lachs oder anderer fettreicher Fisch 

• 400g Tofu oder Tempeh 

• 200g Hülsenfrüchte (Linsen, Kichererbsen) 

Gemüse (saisonal anpassen) 

• 2 kg gemischtes Gemüse (Brokkoli, Spinat, Paprika, Zucchini) 

• 1 kg Wurzelgemüse (Möhren, Sellerie) 

• 500g Pilze (Champignons, Shiitake) 

• 1 kg Salat und Blattgemüse 

Früchte und Extras 

• 1 kg saisonale Beeren und Äpfel 

• Frische Kräuter (Petersilie, Schnittlauch, Basilikum) 

• Gewürze (Zimt, Kurkuma, schwarzer Pfeffer) 

• 250ml kaltgepresstes Olivenöl 

• Ungesalzene Nüsse und Samen 

 

Häufige Fehler vermeiden 

Fehler 1: Zu wenig trinken 

Buchweizen benötigt ausreichend Flüssigkeit für optimale Verdauung. Trinken Sie 

kontinuierlich über den Tag verteilt, nicht erst bei Durstgefühl. 

Fehler 2: Ungeschälten Buchweizen verwenden 



Verwenden Sie ausschließlich geschälten Buchweizen. Die Schale enthält Fagopyrin, das 

Hautprobleme verursachen kann. 

Fehler 3: Zu monotone Zubereitung 

Nutzen Sie verschiedene Zubereitungsarten und Gewürze, um Abwechslung zu schaffen und 

Frustration zu vermeiden. 

Fehler 4: Unrealistische Erwartungen 

Gesunder Gewichtsverlust braucht Zeit. Erwarten Sie keine drastischen Veränderungen über 

Nacht. 

 

Wichtiger Hinweis: Dieser Plan ersetzt keine medizinische Beratung. Bei gesundheitlichen 

Problemen oder Unsicherheiten konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder einen qualifizierten 

Ernährungsberater. 

 

Quelle: Buchweizen Diät Plan PDF 
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