
Fladenbrot aus Buchweizenmehl mit Chili, Koriander und Ingwer 603

Phapar ko roti
In Sikkim und Nepal ist Fladenbrot aus Buchweizenmehl weit 
verbreitet. Es hat ein spezielles, an Zichorien erinnerndes Aro-
ma und wird oft mit Chili, Koriander und Ingwer gewürzt.

Vorder- und Rückseite des Phapar ko roti sind meist etwas anders strukturiert und gefärbt.

In Indien brät, bäckt, dämpft oder frittiert man Fladenbrote aus Weizen, 
Roggen, Gerste, Reis, Mais, Kichererbsenmehl und verschiedenen Hirsen. 
In Sikkim wurden mir auch Brote vorgesetzt, die teilweise oder gänzlich aus 
der Pseudocerealie Buchweizen (Fagopyrum esculentum) hergestellt wa-
ren. Es waren dünne Fladen mit einem herrlich nussigen, röstigen, entfernt 
an Chicorée und Lakritze erinnernden Aroma, wie es typisch für Buchwei-
zen ist. Die Fladen hatten eine dunkelbraune Farbe, denn beim Mahlen des 
Buchweizenkorns werden immer auch Schalenteile mitverarbeitet.

Buchweizenmehl (kuttu ka atta) spielt im hinduistischen Indien vor 
allem während des neuntägigen Navratri-Festivals eine wichtige Rolle, 
das jeweils nach der Monsunzeit Ende September oder Anfang Oktober 
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über die Bühne geht. Gläubige Hindus fasten dann und nehmen nur Es-
sen zu sich, das in einem religiösen Sinne rein (satvik) ist und bestimmten 
Kriterien entspricht. Im Rahmen dieser Diät (Vrat) wird Buchweizenmehl 
vielfältig eingesetzt. Unter anderem werden daraus ungesäuerte Fladen-
brote hergestellt, Kuttu ki roti, außerdem Puris, Dosas, Dumplings und 
Fritters. Nur wenn der Teig aufgehen soll, dann macht kuttu ka atta nicht 
mit, denn es enthält keinerlei Gluten. Die Speisen, die während Navratri 
aus Buchweizen entstehen, können auch den Göttern geopfert werden.

Das Buchweizenbrot von Sikkim allerdings hat seinen Ursprung nicht 
in diesem Festival, sondern in der Küche Nepals. Phapar, wie Buchwei-
zen auf Nepali heißt, ist eine wichtige ‹Getreide›-Pflanze im Himalaya 
und wächst auch in höheren Lagen, wo längst kein Reis mehr angebaut 
werden kann. Phapar ko roti gehört zu den alltäglichsten Broten und 
wird in ganz Nepal und also auch überall in Sikkim gegessen. 

FÜR 4 BROTE

150 g 	 Buchweizenmehl
1 TL 	 Salz
1–2 	 grüne Chilis, fein gehackt
2 TL 	 Koriandersamen, im Mörser 

leicht angedrückt
1 TL	 Ingwer, sehr fein gehackt
300 ml	 Wasser
Etwas 	 Ghee für das Bestreichen 

der Pfanne

e TIPP VON RUMINA
Ganz so dunkel wie in Sikkim wird 
das Brot mit dem europäischen 
Buchweizen nicht, das liegt ver-
mutlich an der Sorte oder an der 
Mahltechnik – aromatisch habe ich 
aber kaum einen Unterschied fest-
stellen können.

Alle Zutaten außer dem Ghee zu einem 
dünnen Teig verrühren und 15 Minuten 
stehen lassen. Der Teig wirkt frisch 
angerührt fast etwas wässrig, sollte 
aber nach einigen Minuten etwa die 
Konsistenz von einem eher flüssigen 
Ketchup haben. Scheint er zu dick-
flüssig, etwas mehr Wasser zugeben.
	 Eine Bratpfanne (wenn möglich mit 
Antihaftbeschichtung) erwärmen, den 
Boden mit etwas Ghee bestreichen. 
So viel Teig hineingießen, dass der 
Boden gerade bedeckt ist. Den Teig 
dabei durch Schwenken der Pfan-
ne über die Fläche verteilen – oder 
mit einem Spachtel ausstreichen.
	 Fladen auf mittlerer Hitze 
braten, bis sich Blasen an seiner 
Oberfläche bilden. Zwei Minuten 
weiterbraten, dann wenden und 
auf der Rückseite fertigbacken.


