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Glutenhaltige und glutenfreie Getreidesorten

auf einen Blick

Bulgur
Couscous
Dinkel
Dinkelgriel
Dinkelmehl
Einkorn
Emmer
Gerste
Graupen
Griinkern
Hartweizen
Kamut
Malz
Paniermehl
Roggen
Schrot
Semmelmehl
Starke
Vollkornflocken
Vollkorngrie
Vollkornkleie
Weizen
Weizengries
Weizenkeime
Weizenkeimol
Weizenkleie

Weizenmehl

Amaranth
Bananenmehl
Buchweizen
Guarkernmehl
Hafer
Hirse
Johannisbrotkernmehl
Kartoffelmehl
Kastanienmehl
Kokosmehl
Mais
Mandelmehl
Pektin
Quinoa
Reis
Reismehl
Sojamehl
Siisskartoffel
Tapioka
Teff
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VORWORT

Liebe Leserinnen und Leser,

»Wie der Weizen uns vergiftet”, ,Weizenwampe” oder ,Dumm
wie Brot — Wie Weizen schleichend Ihr Gehirn zerstort” sind nur
einige der provokanten Buchtitel der letzten Jahre. Ist Weizen
wirklich so schddlich, wie wir dort lesen konnen? Konnen wir ein
einzelnes Lebensmittel fiir alle moglichen Erkrankungen verant-
wortlich machen?

Fir manche Menschen stellt Weizen tatsdchlich ein grofies
Problem dar: Wer unter Zoliakie leidet, also auf Gluten, das
Klebereiweifs im Weizen und andere Getreidesorten allergisch
reagiert, hat es nicht leicht, weizenfreie Alternativen zu finden,
da das Getreide in vielen Grundnahrungsmitteln steckt. Nicht
nur Brot und Nudeln, auch Suppen, Saucen, Sifigkeiten, Fertig-
gerichte und zahlreiche alltdgliche Zubereitungen enthalten Wei-
zenmehl. Verstecktes Gluten, das in Bindemitteln oder Fertigpro-
dukten vorkommt, erschwert dabei die Lebensmittelauswahl. Bei
dieser genetischen Veranlagung ist es notwendig, eine lebenslan-
ge glutenfreie Didt einzuhalten, da nur so eine Linderung der
Beschwerden maoglich ist. Auch wer unter Weizenallergie leidet,
muss weizenhaltige Lebensmittel von seinem Speiseplan strei-
chen, denn Medikamente gegen die Weizenallergie gibt es nicht.

Sie ahnen es schon: Wir befassen uns in diesem Buch vor
allem mit Tatsachen. Ist der Weizen tatsdchlich fiir die Zunahme
von Ubergewicht und ernihrungsabhingigen Erkrankungen ver-
antwortlich, wie so hdufig geschrieben wird? Wer kann von einer
weizenfreien und einer glutenfreien Erndhrung profitieren? Was
bedeutet es, eine Gluten- bzw. Weizensensitivitdt zu haben? Und
bringt der vollige Verzicht auf Weizen fiir alle eine Besserung der
Beschwerden? Welche Fakten sind wirklich gesichert?



Wenn Sie dann den Weizen vom Speiseplan streichen miis-
sen, fallt beim Gang durch den Supermarkt auf, dass er in nahezu
allen verarbeiteten Lebensmitteln enthalten sein kann. Und
wenn Sie dann schon einmal versucht haben, ein Brot ohne Wei-
zen oder glutenhaltige Getreide wie Dinkel, Roggen, Gerste und
Hafer in groferen Mengen zu backen, waren Sie von dem Ergeb-
nis vielleicht enttduscht, denn das ist gar nicht so einfach.

Wir zeigen Ihnen in diesem Buch Moglichkeiten auf, den Wei-
zen durch gezielte Kombinationen von glutenfreien Getreidesor-
ten zu ersetzen. Sie erfahren einiges iiber alternative Bindemittel
und bekommen Tipps und Tricks zum weizenfreien Backen. Zu-
dem stellen wir Thnen zahlreiche Alternativen zum Weizen vor,
die neuen Geschmack ins Brot bringen und auch die wichtige Ver-
sorgung mit ausreichend Ballaststoffen gewidhrleisten.

Die Lebensmittelindustrie bietet eine Reihe von glutenfreien
Produkten an, die wir uns genauer anschauen. Was steckt wirk-
lich drin in diesen Fertigprodukten, welche sind sinnvoll und bei
welchen Produkten lohnt sich auch aus finanziellen Griinden die
eigene Zubereitung?

Das Thema weizenfreie und glutenfreie Erndhrung beschaftigt
uns bei lecker-ohne.de schon seit vielen Jahren, im Rezeptteil
dieses Buches haben wir zahlreiche unserer erprobten Rezepte zu-
sammengetragen. Bei der Vorbereitung fiir dieses Buch sind aber
auch neue Kreationen entstanden, die Ihnen Lust auf das Kochen
und Backen ohne Weizen und Gluten machen sollen. Wir wiin-
schen Ihnen dabei viel Freude und gutes Gelingen!

Thre und
Alexandra Hirschfelder Sabine Offenborn
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WISSENSWERTES
VBER WEIZEN

Weizen soll krank machen und sogar fir Zivilisationskrankheiten
verantwortlich sein - so jedenfalls implizieren es einige Bilicher, die
in den letzten Jahren fiir Furore sorgten. Es stimmt schon: Wer zu viel
Brot und Nudeln isst, kann tibergewichtig werden, und mit dem
Ubergewicht steigt das Risiko fiir Folgekrankheiten. Aber das stimmt
auch: Viel Vollkorn zu essen senkt das Risiko fiir Fettleibigkeit,
Diabetes, Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Darmkrebs. Ist Weizen

also wirklich ungesund bzw. wie viel davon ist gesund? Wer sollte
besser darauf verzichten und welche Alternativen gibt es? Das
erfahren Sie in diesem Kapitel.
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Langsschnitt durch
ein Weizenkorn.

Weizen in unserer Ernahrung

Kleine Weizenkunde

Weizen ist in Deutschland und weltweit ein wichtiges Grund-
nahrungsmittel und seit tiber 10.000 Jahren fester Bestandteil
unseres taglichen Speiseplans. Botanisch gehort der Weizen zu
den Sifigrasern und wird heute tiberwiegend als Weichweizen
angebaut. Aus Weichweizen hergestelltes Mehl wird fiir die Pro-
duktion von Brot, Backwaren und Sifwaren verwendet. Die Sor-
te Hartweizen hat bei uns eine geringere Bedeutung, sie wird fiir
die Zubereitung von Teigwaren in Form von Hartweizengriefl
eingesetzt.

Insgesamt gibt es iiber 1.000 verschiedene Weizensorten. Der
Weizen, den wir heute anbauen, ist eine Kreuzung aus den alten
Sorten Einkorn und Emmer, die heute wieder als Urweizen im
Handel erhiltlich sind. Alle Weizensorten zeichnen sich durch

Wurzelanlage
Mahrgewebe Keimling
Blattanlage

Scutellums Keimblatt
Mehlkarperf Endosperm
Aleuranschicht

Frucht- und Samenschale

Haarschopf
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einen hohen Gehalt an Klebereiweif aus, der fiir besonders gute
Backeigenschaften sorgt.

Wie alle Getreidesorten besteht Weizen aus drei verschiede-
nen Teilen: der duferen Hiille, Spelze genannt, dem Weizenkorn
und dem Keim. Das Weizenkorn enthélt hauptsachlich Starke so-
wie das Klebereiweify Gluten — das den Weizen fiir Menschen mit
Zoliakie unvertraglich macht. Der Keim ist sehr reich an Vitami-
nen und Mineralstoffen. Das Klebereiweify im Weizen setzt sich
zusammen aus Glutenin und Gliadin; beide sorgen bei der Her-
stellung von Backwaren fiir eine gute Wasserbindung und Ver-
kleisterung des Teiges. Das ist fiir die Bildung einer elastischen
Krume von Brot eine gute Voraussetzung. Beim Backen im Ofen
bildet das Gluten dann ein festes, stabiles Netz.

Was ist die Mehltype?

Viele Menschen glauben, dass die Mehltype die Feinheit des
Mehls angibt. Tatsdchlich aber gibt sie den Aschegehalt des Mehls
in Milligramm bezogen auf 100 Gramm Mehl an. Um die Mehl-
type zu ermitteln, werden also 100 Gramm Mehl verbrannt und
die Asche, die {ibrig bleibt, wird gewogen. Mehl mit der Typen-
bezeichnung 405 enthdlt demnach ca. 405 Milligramm Mineral-
stoffe je 100 Gramm Mehl. Im Umkehrschluss bedeutet das: Je
kleiner die Typennummer, desto niedriger ist der Mineralstoff-
gehalt des Mehls. Und je heller das Mehl ist, desto niedriger ist
die Typennummer.

Zu den verschiedenen Farben der Mehltypen kommt es, weil
vor dem Mahlen des Getreides Schalen und Keim ganz oder zum
Teil entfernt werden. Fiir Weizenmehl mit der Typenbezeichnung
405 werden vor dem Mahlen samtliche Schalenschichten und
der Keim komplett entfernt. Ubrig bleibt der reine Mehlkorper,
der fast nur aus Kohlenhydraten besteht und kaum noch wert-
volle Mineralstoffe enthdlt. Wir verwenden dieses Mehl beson-
ders haufig, da es gute Backeigenschaften besitzt.

Alle Weizensorten
zeichnen sich durch
einen hohen Gehalt
an dem Kleber-
eiweil} Gluten aus.

Je kleiner die

Typennummer,
desto niedriger ist
der Mineralstoff-
gehalt des Mehls.
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Dinkel ist wie der
Weizen fiir
Menschen mit
Zoliakie oder mit
Weizenallergie
ungeeignet.

GrieB, Griitze und Flocken

Neben Mehlen sind bei uns im Handel zahlreiche weitere Verar-
beitungsformen des Weizens erhiltlich, dazu zdhlen Schrot,
Grief, Griitze, Kleie, Flocken und Graupen. Besondere Formen
des verarbeiteten Weizengrief3es sind die Produkte Couscous und
Bulgur. Sie werden vorgegart und sind somit schnell zubereitete
Getreidebeilagen, die vor allem in der tiirkischen und arabischen
Kiiche regelmifiig auf den Tisch kommen. Im Supermarktregal
findet man auch spezielle Weizenbeilagen wie Perlweizen, Som-
merweizen oder Ebly.

Dinkel - eine Urweizenart

Neben Weichweizen sind heute auch viele Urweizenarten im
Handel erhiltlich. Der Dinkel (oder auch Urdinkel) spielt dabei
die grof3te Rolle und sorgt mit seinem feinen nussigen Aroma fiir
einen besonders intensiven Geschmack in Brot und Gebéck. Din-
kel ist eiweiflreich, enthdlt also auch viel Gluten, allerdings einen
hoheren Anteil an Gliadin und einen geringeren Anteil an Glute-
nin als Weizen. Da letzteres fiir die Bildung des stabilen Kleber-
geriistes im Teig verantwortlich ist, haben Produkte mit Din-
kelmehl etwas schlechtere Backeigenschaften als Produkte mit
Weizenmehl.

Dinkel ist wie der Weizen fiir Menschen mit Zoliakie ungeeig-

net. Auch bei einer Weizenallergie ist Dinkel nicht geeignet. Wer
allerdings nur eine leichte allergische Reaktion, vor allem auf
Glutenin hat, kann Dinkel in kleinen Mengen besser vertragen
als Weizen.
Griinkern ist unreif geernteter Dinkel, der anschliefend einem
Trocknungsverfahren unterzogen wird. Dadurch erhilt der Griin-
kern ein wiirzig-nussiges Aroma. Weitere Urweizensorten im
Handel sind Emmer, Urkorn, Kamut und Einkorn. Sie zdhlen zu den
altesten kultivierten Getreidesorten tiberhaupt.
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Weitere einheimische Getreidesorten

Roggen ist eine sehr alte Getreideart und findet bei uns vor allem
als Brotgetreide Verwendung. Da Teige aus Roggenmehl eine sehr
feste und dunkle Struktur bilden, kommt Roggen meist in Misch-
broten gemeinsam mit Weizen vor. Manche Bédcker bieten ein
hundertprozentiges Roggenbrot an, das fiir Weizenallergiker eine
Alternative sein kann. Roggen enthilt ebenfalls das Klebereiweif3
Gluten, allerdings deutlich weniger als der Weizen.

Gerste ist wegen ihres geringeren Eiweif3gehaltes nicht gut zum
Backen geeignet und kommt vorwiegend bei der Bierherstellung
zum Einsatz. In der Kiiche wird die Gerste in Form von Graupen
verwendet. Diese fein geschliffenen Korner sind leicht verdaulich
und kommen als Suppeneinlage oder Beilage inzwischen wieder
héiufiger auf unserem Speiseplan vor.

Hafer ist wegen seines Nahrstoffreichtums besonders in Form
von Haferflocken sehr beliebt. Durch seinen hohen Ballaststoff-
anteil hat er einen sehr guten Sattigungswert. Besonders die im
Hafer enthaltenen Beta-Glucane, die sich positiv auf unseren
Cholesterinspiegel auswirken und damit vor Herz-Kreislauf-
Erkrankungen schiitzen, machen den Hafer so wertvoll. Er hat
einen sehr geringen Glutengehalt und ist deshalb als alleiniges
Brotgetreide nicht geeignet. Durch seinen extrem geringen Ge-
halt an Gluten ist Hafer fiir Zoliakie-Betroffene eine Alternative.
Allerdings ist die Herkunft entscheidend. Da konventionell ge-
ernteter Hafer ernte- und verarbeitungsbedingt immer durch an-
dere einheimische Getreidesorten verunreinigt sein kann, war er
lange von der Erndhrung bei Zoliakie ausgeschlossen. Die Voraus-
setzung fiir den unbedenklichen Verzehr von Hafer bei Zoliakie
ist daher seine sichere Herkunft. Hafer, der als glutenfrei angebo-
ten wird, enthélt einen gesetzlich vorgeschriebenen Glutenge-
halt von unter 20 Milligramm pro Kilogramm. Verschiedene Stu-
dien der letzten Jahre haben belegt, dass von den Betroffenen bis
zu 50 Gramm Hafer taglich vertragen wird.

Hafer hat einen
extrem geringen
Gehalt an Gluten —
stammt er aus
einer gesicherten
Quelle, konnen
Zoliakie-Betroffene
ihn verwenden.
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Glutenhaltige Getreidesorten Daraus hergestellte Produkte

Weizen Mehl
Kamut, Einkorn Griel3
Spelt Bulgur
Griinkern Couscous
Roggen Perlweizen
Triticale Starke
Gerste (Malz) Griitze
Emmer Schrot
Dinkel Kleie
Graupen

Macht uns Weizen krank und dick?

Weizen steht seit einigen Jahren in der Kritik und wird fiir viele
schwerwiegende Erkrankungen wie Alzheimer, ADHS, Rheuma
und Epilepsie verantwortlich gemacht. Verbreitet wird diese Be-
hauptung in zahlreichen Biichern iiberwiegend US-amerikani-
scher Autoren, die den Weizen auch als Schuldigen fiir die Entste-
hung von Ubergewicht und Diabetes ausgemacht haben. Diese
Vorwiirfe sind nicht ausreichend wissenschaftlich belegt und
dazu noch sehr einseitig. Es ist unwahrscheinlich, dass ein einzi-
ges Lebensmittel, das seit Jahrtausenden von uns Menschen ver-
zehrt wird, schuld ist an der Entstehung all dieser Krankheits-
bilder! Die Behauptung, dass die heutigen Weizenziichtungen
besonders ungiinstige Kohlenhydrate enthalten, ist schlichtweg
falsch.

Es gibt jedoch einige Krankheitsbilder, die mit dem Verzehr
von Weizen und anderen glutenhaltigen Getreidesorten einher-
gehen. An der Glutenunvertrdglichkeit Zoliakie leiden ca. 0,3 bis
0,5 Prozent der deutschen Bevolkerung. Zur Therapie dieser
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Neben Gemiise und
Friichten sind Niisse
sehr gute Quellen fiir
|6sliche Ballaststoffe.

Ballaststoffe in der weizenfreien Erndhrung

Ballaststoffe kommen bei einer glutenfreien Erndhrung haufig zu
kurz. Dabei sollten Sie mindestens 30 Gramm Ballaststoffe pro
Tag zu sich nehmen. Eine ballaststoffreiche Erndhrung hilft die
Blutzucker- und Cholesterinwerte zu verbessern, Ballaststoffe
machen lange satt und sorgen fiir eine geregelte Verdauung.
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Hier ist Vorsicht geboten

KONNEN WEIZEN WEIZENHALTIGE LEBENS-
ENTHALTEN MITTEL

Gemdiise und
Obst

Kartoffeln

Beilagen

Getreide,
Brot,
Backwaren

Milch und
Milchproduk-
te, Kase

Fleisch,
Wurst

alle Sorten, frisch, TK getrock-
net oder Konserve, Hiilsen-
friichte und deren Mehle, z. B.
Kichererbsenmehl, Linsenmehl,
Erbsenmehl

kandierte Friichte,
Fruchtsaucen

alle (selbst hergestellten) Zu-
bereitungen

Kartoffelerzeug-
nisse wie Knodel,
Kroketten, Puffer,
Gratins, Gnocchi

Reis, Hirse, Quinoa, Amaranth,
Glasnudeln, Reisnudeln, glu-
tenfreie Teigwaren

glutenfreie Erzeugnisse, Star-
kemehle, Amaranth, Buchwei-
zen, Hirse, Mais, Quinoa, Sor-
ghum, Teff, glutenfreie
Cerealien

Kuhmilch, Molke, Buttermilch,
Kefir, Sahne, Schmand,
Kondensmilch, Joghurt, saure
Sahne, Butter, Mascarpone,
Frischkase, natur, Speisequark,
Schnittkase, Mozzarella

Spriihsahne,
Krauterfrischkase

alle Sorten, natur, frisch oder Wurst und Wurst-
TK waren

Gemlisefertiggerichte,
z. B. Auflaufe, Tiefkiihl-
gerichte mit Sauce,
Fruchtriegel mit Oblaten

Teigwaren, Couscous,
Ebly (Weichweizen),
Bulgur

Brot, Brotchen, Knacke-
brot, Kuchen, Torten,
Waffeln, Friihstiicksflo-
cken, Pfannkuchen, Ge-
back, Kekse, Zwieback,
Backmischungen, Salz-
geback, Kracker, Frisch-
kornbrei und Weizen-
keimlinge, Paniermehl,
Backoblaten, Hostien

Joghurt mit Miisli oder
Kuchenbestandteilen,
Eissorten mit Keksen,
Schimmelkase, Blau-
schimmelkase

Gerichte mit gebunde-
nen Saucen, z. B. Hiih-
nerfrikassee, paniertes
oder bemehltes Fleisch,
zubereitetes Hack-
fleisch, z. B. Frikadellen

44



KONNEN WEIZEN WEIZENHALTIGE LEBENS-
ENTHALTEN MITTEL

alle Sorten, natur, frisch oder

Fisch und
Fisch-
erzeugnisse
Eier und
Eiererzeug-
nisse

Fette und Ole

TK

Natur

alle Fette und Ole auRer

Fischsalate, Fertig-
gerichte

Macht uns Weizen krank und dick?
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panierter Fisch, Fisch-
stabchen, Brathering

Zubereitungen wie Eier-

pfannkuchen, Crépes,

Reibekuchen

kalt gepresstes Weizen-

Weizenkeimol keimol

Brotauf-
striche

Honig, Konfitiire, Erdnussbut-
ter, Mandelmus, Sesampaste

pflanzliche Aufstri-
che, Nuss-Nougat-
Cremes, Pasteten

vegetarische Tofu, Lupine, Sojamilch, Man- Dinkelmilch, Seitan-

und vegane  delmilch, Reismilch produkte, vegane Fer-

Produkte tigprodukte, Raucher-
tofu

Suungs- Zucker, Honig, Traubenzucker,  Schokolade, Lakritze, StiBwaren mit

mittel, SiBig- Ahornsirup, Apfel und Birnen-  Pralinen, Marzipan, Keks- oder Waffel-

keiten dicksaft, Fruchtgummi (auBer  Nougat, Schoko- bestandteilen, Musli-
Lakritze), Fruchtbonbons und  linsen, Schokorie-  riegel, Keksriegel, Malz-
Kaugummi gel, Husten- bonbons
bonbons
Knabber- alle Niisse und Samen Chips, Flips Salzstangen, Brotchips,
artikel Nisse im Teigmantel
Getranke Mineralwasser, Fruchtsafte Instant-Kaffee- Bier, Malzkaffee, Getrei-
und Fruchtsaftgetranke, Tee, produkte, aromati- dekaffee, Friihstlicks-
Kaffee, Wein, Sekt, Spirituosen sierte Getranke drinks mit Cerealien
Sonstiges Ketchup, Senf, Remouladen- Pulver fiir Fertigsuppen

sauce, Mayonnaise, Tamari
(weizenfreie Sojasauce), Wein-
steinbackpulver, Frischhefe,
reine Gewlirze und Krauter, gen, Puddingpulver,
Erdmandelmehl, Kastanien- Tortenguss, Sahnesteif,
mehl Backpulver

oder -gerichte, Sojasau-
ce, Wiirzsaucen, -pas-
ten, Gewiirzmischun-



REZEPTE OHNNE WEIZEN
UND GLUTEN

Auf den folgenden Seien finden Sie zahlreiche Rezepte, die weder
Weizen noch Gluten enthalten.

Wir verwenden Monomehle oder unsere Backmischungen, die wir
Ihnen auf Seite 59 vorgestellt haben. Natiirlich funktionieren die
Rezepte auch mit Fertigmischungen. Grundsatzlich gilt: Fiir Kuchen
und Gebick verwenden Sie helle Mehlmischungen, fiir Brote und
Gebdck aus Hefeteig eignen sich spezielle Mehlmischungen fiir Brot
und Brotchen.
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Sauerkrautpuffer mit
wiirzigem Quark
Foto auf Seite 71

Zubereitungszeit: 40 Minuten

Eine Portion enthalt:
382 Kilokalorien

20 g Eiweil

20 g Fett

30 g Kohlenhydrate
7 g Ballaststoffe

Zutaten fiir 2 Portionen
150 g Sauerkraut

3 Friihlingszwiebeln

100 ml Milch

1Ei

60 g Maismehl

Salz

Paprikapulver

1 rote Paprikaschote

1 kleine Schalotte

150 g Quark

1 Spritzer Weinessig
Pfeffer

Chiliflocken

2 EL Rapsol

2 EL Schnittlauchrdlichen

Zubereitung

1 Das Sauerkraut gut ausdriicken und
mit einem grofien Messer grob hacken.
Die Frithlingszwiebeln putzen und in Rin-
ge schneiden. Zusammen mit der Milch,
dem Ei und dem Maismehl unter das Sau-
erkraut rithren. Die Masse mit Salz und
Paprikapulver wiirzen und 10 Minuten ru-
hen lassen.

2 Inzwischen fiir den Quark die Paprika-
schote waschen, putzen und in feine Wiir-
fel schneiden. Die Schalotte abziehen und
ebenfalls fein wiirfeln. Beides mit Quark
und Essig gut verrithren und mit Salz, Pfef-
fer und Chili wiirzen.

3 Das Rapsol in einer Pfanne erhitzen,
darin die Sauerkrautpuffer ausbacken. Mit
dem Quark anrichten und mit Schnitt-
lauchrollchen bestreuen.
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Kichererbsen-
Pfannkuchen mit

Gemiisefillung
Foto auf Seite 73

Zubereitungszeit: 40 Minuten

Eine Portion enthadlt:
537 Kilokalorien

22 g Eiweil

27 g Fett

50 g Kohlenhydrate
17 g Ballaststoffe

Zutaten fiir 2 Portionen
50 g Maismehl

100 g Kichererbsenmehl
1Ei

Salz

4 EL Rapsol

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 rote Paprika

200 g Champignons

200 g Tomaten

2 Zweige frischer Thymian
Pfeffer

Kichererbsenmehl bringt eine feine, wiirzige
Note in den Pfannkuchenteig. Man bekommt

es preisglinstig in tlirkischen Geschaften.

Zubereitung

1 Das Maismehl mit Kichererbsenmehl,
Ei, 250 ml Wasser, Salz und 1 EL Rapsol
verriihren.

2 Zwiebel und Knoblauch schélen und
in feine Wiirfel schneiden. Die Paprika
waschen, putzen, vierteln und in diinne
Streifen schneiden. Die Champignons ab-
reiben und in diinne Scheiben schneiden.
Die Tomaten waschen, halbieren und in
Wiirfel schneiden.

3 1 EL Rapsél in einem Topf erhitzen
und die Zwiebel- und Knoblauchwiirfel
darin anschwitzen. Thymianzweige im
Ganzen zugeben, Paprikastreifen mit an-
schwitzen, die Tomaten zugeben und alles
etwa 10 Minuten bei geringer Hitze und
geschlossenem Deckel kdcheln. Dann die
Champignons unterrithren und weitere
5 Minuten garen. Mit Salz und Pfeffer
wirzen.

4 Im restlichen Ol (2 EL) vier kleine
Pfannkuchen ausbacken und mit dem Ge-
miise anrichten.



Herzhaftes 73
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Kartoffel-Kase-
Pfannkuchen mit
Feldsalat

Zubereitungszeit: 40 Minuten

Eine Portion enthalt:
556 Kilokalorien

15 g Eiweil

35 g Fett

45 g Kohlenhydrate
3,5 g Ballaststoffe

Zutaten fiir 2 Portionen
250 g mehlig kochende Kartoffeln
30 g Bergkase

60 g Braunhirsemehl

1Ei

2 EL Schmand

Salz

Chiliflocken

Majoran

80 g Feldsalat

3 EL Orangensaft

1 kleine Schalotte

1 EL Weinessig

1 TL Senf

Pfeffer

2 EL Olivendl

1 EL Pinienkerne

2 EL Rapsol

Zubereitung

1 Die Kartoffeln schédlen und sehr fein
reiben. Den Kise reiben. Kartoffeln mit
Braunhirsemehl, Ei, Schmand, Kése, Salz,
Chiliflocken und Majoran verriihren.
10 Minuten quellen lassen.

2 Den Feldsalat putzen und waschen.
Die Schalotte abziehen und fein hacken.
Mit Weinessig, Senf, Salz, Pfeffer und Oli-
vendl verriihren. Schalotten dazugeben.

3 Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne
Fett rOsten.

4 Das Rapsol in einer Pfanne erhitzen,
darin aus dem Kartoffelteig zwei Pfannku-
chen backen. Den Feldsalat mit dem Dres-
sing mischen und mit den Pinienkernen
bestreuen. Zu dem Pfannkuchen servie-
ren.



Kasespatzle mit
gebratenen Zwiebeln

Zubereitungszeit: 40 Minuten

Eine Portion enthailt:
546 Kilokalorien

21 g Eiweil

26 g Fett

55 g Kohlenhydrate
3 g Ballaststoffe

Zutaten fiir 2 Portionen

2 Eier

1 Prise Salz

120 g Mehlmischung fiir helle Brote und
Brotchen, S. 60

80 g Bergkase

200 g rote Zwiebeln

2 EL Butter

1 Prise Salz

1 Prise Zucker
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Zubereitung

1 Die Eier mit Salz und 3 EL Wasser mit
einem Schneebesen gut verschlagen. 100 g
Mehlmischung ziigig unterrithren. Der
Teig soll zah und fest werden, ist er jedoch
zu fest, eventuell noch etwas Wasser zuge-
ben. Mit einem Tuch abgedeckt 20 Minu-
ten ruhen lassen.

2 In der Zwischenzeit den Kase reiben.
Die Zwiebeln schilen, halbieren und in
Scheiben schneiden. Die Butter in einer
Pfanne zerlassen und die Zwiebeln darin
braun braten. Mit Salz und Zucker wiirzen.
3 Reichlich gesalzenes Wasser in einem
Topf aufkochen. Den Spitzleteig durch
eine Spatzlepresse in das Wasser driicken
und garen. Wenn die Spétzle nach oben
steigen, mit einer Schaumkelle herausneh-
men und in eine Schiissel geben. Sofort
den Kise und die Zwiebeln untermischen
und servieren.

Wer keine Spatzlepresse hat, kann die Spatzle
auch schaben. Dafiir ein Holzbrettchen leicht

eindlen und etwas Spatzleteig darauf strei-
chen. Mit einem Messerriicken Spatzle direkt
ins kochende Wasser schaben.
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Ligurische Pasta
Foto auf Seite 77

Zubereitungszeit: 40 Minuten

Eine Portion enthilt:
478 Kilokalorien

13 g Eiweil

22 g Fett

55 g Kohlenhydrate
4 g Ballaststoffe

Zutaten fiir 4 Portionen

180 g MehImischung fiir helle Brote und
Brotchen, S. 60

30 g Maisgriel

2 Eier

1 Prise Salz

50 g Parmesan

3 Stiele Basilikum

20 g Pinienkerne

Pfeffer

1 Knoblauchzehe

50 ml Olivendl

200 g Kartoffeln

250 g griine Bohnen, frisch oder TK

Zubereitung

1 Mehlmischung, Maisgrief3, Eier und
Salz zu einem glatten Teig verkneten. Mit
dem Nudelholz oder einer Nudelmaschine
diinn ausrollen und in schmale Band-
nudeln schneiden.

2 Den Parmesan reiben, mit Basilikum,
Pinienkernen, Pfeffer, Knoblauch und Oli-
vendl in ein hohes Gefafy geben und cre-
mig purieren.

3 Die Kartoffeln schidlen und in feine
Wiirfel schneiden. In Salzwasser zum Ko-
chen bringen. Nach 5 Minuten Garzeit die
Bohnen zugeben. Weitere 5 Minuten ga-
ren.

4 Wasser mit Salz in einem Topf zum Ko-
chen bringen. Die Nudeln darin ca. 3 bis 4
Minuten garen.

5 Nudeln und Bohnen-Kartoffel-Mi-
schung abgieflen, mit dem Pesto vermi-
schen und sofort servieren.
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Gnocchi mit

Auberginensugo
Foto auf Seite 79

Zubereitungszeit: 30 Minuten

Garzeit: 45-60 Minuten

Eine Portion enthalt:
399 Kilokalorien

13 g Eiweil

18 g Fett

45 g Kohlenhydrate
6 g Ballaststoffe

Zutaten fiir 2 Portionen

Fiir die Gnocchi

300 g vorwiegend festkochende Kartoffeln
1 Eigelb

20-30 g Maisgriel

20 g Speisestdrke

Salz

Muskat

Fiir den Sugo

1 kleine Aubergine

2 Schalotten

1 Knoblauchzehe

2 EL Olivendl

200 g stiickige Tomaten, Konserve
Pfeffer

1 TL Oregano, getrocknet

30 g Parmesan

Zubereitung
1 Die Kartoffeln mit der Schale einzeln
in Alufolie wickeln und im Backofen bei

200 °C Ober-/Unterhitze (Umluft 180 °C)
je nach Grofle 45-60 Minuten garen. Kurz
abkiihlen lassen, pellen und durch eine
Kartoffelpresse driicken. Mit Eigelb, Mais-
grief3 und Stédrke, Salz und Muskat zu ei-
nem glatten Teig verkneten. Ist der Teig zu
weich, noch etwas Maisgriefd unterkneten.
2 Den Teig in drei Teile teilen und auf ei-
ner mit Maisgrie3 bestreuten Arbeitsfliche
zu fingerdicken Rollen formen. Die Rollen
in 2 cm lange Stiicke schneiden und mit
der Gabel das typische Rillenmuster hi-
neindriicken. Die Gnocchi auf ein mit
Maisgrief? bestreutes Brett legen und mit
einem Kiichentuch abdecken.

3 Fiir den Sugo die Auberginen waschen,
putzen und in kleine Wiirfel schneiden.
Die Schalotten und die Knoblauchzehe
schélen und fein wiirfeln. Olivendl in ei-
nem Topf erhitzen und die Gemiise darin
kraftig anbraten. Tomaten zugeben und
mit Salz, Pfeffer und Oregano wiirzen.
Den Sugo zugedeckt bei geringer Hitze 20
Minuten kocheln lassen, dabei ab und zu
umriihren.

4 In einem groflen Topf reichlich Salz-
wasser aufkochen. Die Gnocchi in das
kochende Wasser geben und einmal auf-
kochen. Die Hitze reduzieren und die
Gnocchi 10 Minuten leicht ziehen lassen.
Mit einer Schaumkelle herausnehmen
und auf dem Sugo anrichten. Parmesan
reiben und dariiberstreuen.
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SUSSES

Mohn-Kase-Muffins

Foto auf Seite 89

Zubereitungszeit: 35 Minuten Zubereitung
Backzeit: 30 Minuten 1 Fir die Mohnmasse die Milch mit der

Butter zum Kochen bringen und den ge-

Eine Portion enthalt:

175 Kilokalorien 17 g Kohlenhydrate mahlenen Mohn, Zucker und Maisgrief3

8 g Eiweild 1 g Ballaststoffe unter Rithren einstreuen. 1 Minute unter

8 g Fett Riihren durchkochen, dann abkiihlen las-
sen.

2 Die Eier trennen. Den Quark mit

LA UL 22 L Schmand, Eigelben und Zucker verriihren.

200 ml Milch . . L. .
20 & Butt Vanillepuddingpulver, Maisgrief und Zit-
utter
& ronenschale unterriithren. Das Eiweif3 steif
50 g gemahlener Mohn
schlagen und unterheben.
30 g Zucker R
o 3 Den Backofen auf 170 °C Ober-/Unter-
25 g Maisgriel . .
3 Ei hitze vorheizen.
ier
4 Die Vertiefungen eines Muffinblechs
400 g Magerquark . . o
gut einfetten oder mit Papierférmchen be-
100 g Schmand . . .
stiicken. In jede Vertiefung 2 EL der Quark-
80 g Zucker

masse geben. 1 TL der Mohnmasse in die
Mitte geben und leicht eindriicken.
5 Die Muffins etwa 30 Minuten backen.

1 Pck. Vanillepuddingpulver
20 g Maisgriel
1 TL abgeriebene Zitronenschale
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Mohncrépes mit

Beerenfriichten
Foto auf Seite 91

Zubereitungszeit: 30 Minuten

Eine Portion enthalt:
436 Kilokalorien

10 g Eiweil

20 g Fett

53 g Kohlenhydrate
6 g Ballaststoffe

Zutaten fiir 2 Portionen

1Ei

100 ml Milch

1 EL Honig

50 g MehImischung fiir helle Kuchenteige,
S.60

2 EL Mohnsamen

100 ml Apfelsaft

1 TL Maisstarke

1 EL Zucker

200 g Beerenfriichte, frisch oder TK
2 EL Butter

Zubereitung

1 Fir den Crépeteig das Ei mit Milch,
Honig, Mehlmischung und Mohnsamen
verrithren und 10 Minuten quellen lassen.
2 Den Apfelsaft in einem Topf zum Ko-
chen bringen. Die Maisstirke mit etwas
kaltem Wasser glatt rihren und unter
Rithren zum kochenden Saft geben. Ein-
mal aufkochen und den Zucker unterriih-
ren. Die frischen oder gefrorenen Beeren-
friichte in den heifien Saft geben und gut
unterriihren.

3 Jeweils ¥ EL Butter in der Pfanne zer-
lassen und vier Crépes ausbacken. Mit den

Beerenfriichten servieren.
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Erdbeertorte

Foto auf Seite 99

Zubereitungszeit: 50 Minuten

Backzeit: 20 Minuten
Kiihlzeit: 120 Minuten

Eine Portion enthalt:
203 Kilokalorien

6 g Eiweil}

12 g Fett

18 g Kohlenhydrate
1 g Ballaststoffe

Zutaten fiir 12 Stiicke

3 Eier

75 g Zucker

60 g Buchweizenmehl

60 g gemahlene Haselnlisse
1 Prise Salz

1 TL Backpulver

400 g Erdbeeren (oder andere Beeren-
friichte)

500 g Joghurt

50 g fliissiger Honig

2 EL Zitronensaft

6 Blatt weil3e Gelatine

200 ml Sahne

Puderzucker zum Bestauben

Zubereitung

1 Die Eier trennen. Eiweif3 zu steifem
Schnee schlagen. Die Eigelbe mit dem Zu-
cker cremig aufschlagen, bis der Zucker
gelost und die Masse hellgelb ist. Buchwei-
zenmehl, Haselntisse, Salz und Backpulver

mischen und mit der Halfte des Eischnees
zu der Eigelbmasse geben. Mit einem
Holzlotfel vorsichtig unterheben, bis alle
Zutaten gut miteinander verbunden sind.
Restlichen Eischnee unterheben.

2 Den Backofen auf 180°C Ober-/
Unterhitze vorheizen. Eine Springform
(@ 24 cm) mit Backpapier auslegen, den
Teig einfiillen und etwa 20 Minuten
backen. In der Form abkiihlen lassen.

3 150 g Erdbeeren fein piirieren. Den Jo-
ghurt mit Honig und Zitronensaft verriih-
ren. Die Gelatine in kaltem Wasser einwei-
chen, ausdriicken und in einem Topf bei
geringer Hitze auflosen. 3 EL von dem
Honigjoghurt zur Gelatine geben und gut
verrithren. Die Gelatine dann unter den
Joghurt rithren. Das Erdbeerpiiree unter-
mischen. Die Masse kalt stellen, bis sie zu
gelieren beginnt.

4 Sahne steif schlagen und 2 EL fiir die
Dekoration beiseite stellen. Ubrige Sahne
unterheben.

5 Den Boden aus der Form l6sen und
einmal waagerecht durchschneiden. Fi-
nen Boden auf eine Tortenplatte geben
und den Springformring wieder umlegen.
Die Joghurtmasse auf den Boden streichen
und den zweiten Boden darauf legen.
Diesen mit der beiseite gestellten Sahne
bestreichen und mit Erdbeeren belegen.
Die Torte 2 Stunden kalt stellen. Vor dem
Servieren mit Puderzucker bestduben.
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Apfelschnecken

mit Streuseln
Foto auf Seite 107

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Backzeit: 25 Minuten

Eine Portion enthalt:
244 Kilokalorien

4 g Eiweil}

9 g Fett

36 g Kohlenhydrate
1 g Ballaststoffe

Zutaten fiir 12 Stiick
2 rotschalige Apfel

2 EL Zitronensaft

50 g Butter

40 g brauner Zucker

1 Prise Salz

70 g Buchweizenmehl
Ya TL Zimt

125 g Quark

6 EL Milch

6 EL Rapsol

50 g Zucker

1Ei

200 g MehImischung fiir helle Kuchenteige,
S.60

100 g Buchweizenmehl
1 TL Backpulver

Zubereitung
1 Die Apfel vierteln, vom Kerngehiuse
befreien und mit der Schale in kleine Wiir-

fel schneiden. Mit dem Zitronensaft be-
trdufeln und beiseite stellen.

2 In einem kleinen Topf Butter, braunen
Zucker und Salz unter Riihren erwirmen,
bis die Butter fliissig geworden ist. Buch-
weizenmehl in einer Schiissel mit dem
Zimt mischen. Die fliissige Butter dazuge-
ben und Streusel kneten. Kalt stellen.

3 Den Quark mit Milch, Ol, Zucker und
Ei gut verrihren. Mehlmischung, Buch-
weizenmehl und Backpulver vermischen
und zugeben. Mit den Knethaken eines
Mixers oder mit den Hidnden zu einem
glatten Teig verkneten.

4 Den Backofen auf 180 °C Ober-/Unter-
hitze vorheizen.

5 Den Teig auf einer mit Mehl bestdub-
ten Arbeitsplatte zu einem Rechteck aus-
rollen. Mit den Apfelwiirfeln bestreuen
und von der langen Seite her fest aufrol-
len. Die Rolle in 8 Stiicke schneiden, die
Scheiben auf ein mit Backpapier belegtes
Backblech legen und die Streusel darauf
verteilen. Im vorgeheizten Backofen ca. 25
Minuten backen.

Der Quark-0I-Teig mit Buchweizen eignet sich
auch sehr gut als schnelles Brotchenrezept.

Dafiir 20 g Zucker weniger nehmen, aus dem
Teig Brotchen formen und diese vor dem Ba-
cken mit Milch bestreichen.
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150 Anhang

Hier erhalten Sie Informationen zu den
Themen gesunde Erndhrung und
Lebensmittelkennzeichnung:

aid infodienst Verbraucherschutz,

ANHANG

Erndhrung, Landwirtschaft e. V.

Wichtige Adressen

Hier erhalten Sie alle Informationen
zum Thema Zoliakie:

Deutsche Zdliakie Gesellschaft e. V.
Kupferstrafie 36

70565 Stuttgart

Tel.: 0711 459981-0
www.dzg-online.de

Verband der Didtassistenten —
Deutscher Bundesverband e. V.
Postfach 104062

45040 Essen

Tel. 0201 94685370
www.vdd.de

VFED - Verband fiir Erndhrung und
Diatetik e. V.

Eupener Strafie 128

52066 Aachen

Tel. 0241 507300

www.vfed.de

BerufsVerband Oecotrophologie e. V. (VDOE)

Reuterstrafie 161
53113 Bonn

Tel. 0228 289220
www.vdoe.de

Heilsbachstrafle 16
53123 Bonn

Tel.: 0228 8499-0
www.aid.de

Bezugsquellen fiir
Glutenfreie Lebensmittel
allergico.net
Demleitnerstrafie 23
81371 Miinchen

Tel.: 089 12039663
www.allergico-shop.de

Glutenfrei-supermarkt.de
emtrada GmbH
Hermann-Kohl-Strafle 4
86899 Landsberg

Tel.: 08192 72999-50

www.glutenfrei-supermarkt.de

Hammermiihle GmbH
Hauptstrafie 181

67489 Kirrweiler

Tel.: 06321 95890
www.hammermuehle.de
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