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VORWORT

Liebe Leserin, lieber Leser,

dieses Buch soll mehr als nur ein Kochbuch fiir glutenfreie Ge-
richte sein. Wir mochten Ihnen dariiber hinaus viele praktische
Tipps fiir Thre Arbeit in der glutenfreien Kiiche vermitteln. Mit
diesen gelingt es Ihnen, nicht nur schmackhaft zu kochen und zu
backen, sondern auch kreativ in der Kiiche zu werden.

Essen ist viel mehr als einfach nur Nahrungsaufnahme: Gu-
tes, schmackhaftes Essen ist etwas Sinnliches. Es macht zufrie-
den und fordert die Lebensqualitdt. Essen mit der Familie und
mit Freunden ist fiir soziale Kontakte von grofier Bedeutung.
Auf all dies braucht man als Zoliakiebetroffener nicht zu verzich-
ten. Man muss nur lernen umzudenken, aktiv und kreativ zu
werden.

Zugegeben, das ldsst sich einfacher sagen als in die Tat umset-
zen. Wie viele Zoliakiebetroffene haben auch wir die Diagnose
nach einer Phase des Leidens, der Ungewissheit und Sorge zu-
ndchst als Erleichterung empfunden. Doch auch nach einer gu-
ten Erndhrungsberatung bleiben viele Fragen offen. Nicht leicht
ist die Situation auch fiir Eltern von Kindern mit Zoliakie. Sie
mochten alles richtig machen, damit es ihrem Kind gut geht und
es sich normal entwickeln kann, wissen nur oft nicht, wie sie das
schaffen sollen. Aber auch bereits in der Kiiche erfahrene Zolia-
kiebetroffene stofien immer wieder auf Fragen. Deshalb wendet
sich dieses Buch sowohl an Anfianger der glutenfreien Kiiche und
Kochanfanger tiberhaupt als auch an getibte Koche.

Wir sehen im Einhalten der Didt mittlerweile auch eine Chan-
ce: Wenn man sich ohnehin Gedanken dartiber machen muss,
was man isst, dann kann man sich auch tberlegen, wie man



gesund isst. Bewusst kochen und essen lautet die Devise der Pro-
mikoche. Genau das ist ab jetzt auch Ihr Motto.

Als Neuling kaufen Sie hochstwahrscheinlich zunachst ferti-
ge, glutenfreie Produkte. Bleiben Sie aber nicht bei den Erstbes-
ten, denn die Auswahl ist inzwischen grof und Sie kdnnten et-
was finden, das Thnen deutlich besser schmeckt. Im nichsten
Schritt informieren Sie sich, welche Produkte Sie aus dem norma-
len Angebot im Supermarkt essen konnen. Es sind viel mehr als
Sie denken. Dann tiben Sie das glutenfreie Kochen und Backen
und informieren sich tiber gesunde Erndhrung. Sie werden sehen,
nach und nach wird Ihre Erndhrung immer gesiinder. Das Ganze
hat einen weiteren grofien Vorteil: Sie konnen Ihr Essen genauso
zubereiten, wie es Ihnen persénlich schmeckt.

Unser Ziel beim Zusammenstellen der Rezepte und Ratschldge
war es, dass diese wirklich funktionieren und dass die Gerichte
fast genauso, zumindest aber genauso gut wie aus der herkdmm-
lichen Kiiche schmecken. Auflerdem haben wir darauf geachtet,
moglichst fettarm zu kochen und zu backen. Das hilft Thnen
dabei, Ihr Gewicht zu kontrollieren, denn {iberfliissige Pfunde
sind auch ein Thema fiir Z6liakiebetroffene. Auflerdem geben wir
Thnen Tipps, wie Sie Rezepte selbst verdandern und kreativ wer-
den koénnen. Wenn Sie nach einiger Zeit unser Buch aus der Hand
legen oder nur noch selten hineinschauen, weil Sie sich (wie-
der) wohl in Threr Kiiche fithlen, dann haben wir dieses Ziel er-
reicht.

Wir haben viel ausprobiert und grofie Sorgfalt darauf verwen-
det, alle Arbeitsschritte so aufzuschreiben, dass Ihnen die Zube-
reitung auf Anhieb gelingt. Sollten Sie trotzdem auf Schwierigkei-
ten stoflen oder Anregungen haben, lassen Sie es uns wissen.

Wir wiinschen Ihnen viel Erfolg und Kreativitét in der Kiiche
sowie Genuss beim Essen allein oder in geselliger Runde.

Die Autorinnen

Vorwort 5

Inken Hagestedt

Dr. Stephanie
Freundner-Hagestedt
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Zoliakie, auch einheimische Sprue genannt,

ist eine entziindliche Darmerkrankung.
Ausgelost wird sie durch eine Unvertraglichkeit
von Gluten. Das ist ein spezielles Eiweif3,

das in europdischen Getreidesorten wie Weizen, W
Dinkel, Roggen und Gerste vorkommt.
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8 Das Leben mit Zdliakie

Bei Zoliakie wird
die Schleimhaut
des Diinndarms
angegriffen —

es kommt zu
Verdauungsstorun-
gen und Verringe-
rung der Aufnahme
der Nahrungs-
bausteine.

Im Erwachsenen-
alter kommt es
haufig zu Verlau-
fen, die nur
schwache oder gar
keine Symptome
verursachen und
aus diesem Grund
tibersehen werden.

Was ist Zoliakie?

Zoliakie ist eine Autoimmunerkrankung. Bei einer solchen Er-
krankung richtet sich das Immunsystem, das den Korper vor
dufleren Schadigungen wie Krankheitserregern, Giften oder an-
deren fremden Stoffen schiitzen soll, gegen Zellen des eigenen
Korpers. Das fiihrt zu massiven Schiddigungen. Schitzungen ge-
hen davon aus, dass etwa ein Prozent der Bevolkerung weltweit
von Zoliakie betroffen ist — allerdings wissen es viele der Betroffe-
nen nicht.

Bei Kindern, vor allem Kleinkindern, gibt es typische Sympto-
me, die auf eine Zoliakie schliefien lassen. Hierzu gehoren Bauch-
schmerzen, Bldhungen, Durchfille, Erbrechen, aber auch Ver-
stopfung, verzogerte Entwicklung, geringes Korpergewicht und
Weinerlichkeit. Bei der Bestimmung der Blutwerte zeigen sich oft
Zeichen einer Mangelerndhrung, obwohl das Kind von den El-
tern gut erndhrt wird. Bei Erwachsenen kénnen diese Symptome
ebenfalls auftreten, allerdings treten auch solche auf, die auf den
ersten Blick nicht zu einer Darmerkrankung passen: Miidigkeit,
Gelenkbeschwerden, Osteoporose, Krampfe, Taubheitsgefiihl in
Hinden und Fiflen, Unfruchtbarkeit, Hautschiaden oder Blut-
armut. Sogar neurologische Erkrankungen wie Epilepsie, Demenz
oder Schizophrenie kdnnen Folgen einer Zoliakie sein. Dann ist
es fiir den Arzt schwierig, eine Zoliakie als Ursache fiir die Be-
schwerden zu erkennen. Dies kann zu einem langen, beschwer-
lichen und frustrierenden Weg des Patienten von einem Arzt
zum ndchsten fiihren, bis endlich eine Zoliakie diagnostiziert
wird. Lange Zeit gab es keine einfachen Diagnoseverfahren fiir
diese Erkrankung und man war in der Fachwelt der Ansicht, dass
Zjliakie nur im Kindesalter ausbrechen kénne. Die vielen neuen
Forschungsergebnisse sind noch nicht iiberall bekannt, sodass
nicht selten eine Zoliakie bei erwachsenen Patienten tibersehen
wird.



Die Nahrung, die wir zu uns nehmen, muss erst aufgearbeitet
werden, bevor ihre wertvollen Bausteine aus dem Darm aufge-
nommen werden. Die Aufnahme findet tiber die Darmwand in
die Gewebe des Korpers hinein statt. Im ersten Schritt wird die
Nahrung im Mund mechanisch durch das Kauen zerkleinert und
angefeuchtet. Im zweiten Schritt wird sie chemisch durch spezi-
elle Proteine zerlegt. Diese Proteine werden in der Mundhohle,
dem Magen, der Bauchspeicheldriise und dem Darm gebildet.
Man nennt sie Verdauungsenzyme. Fast alle Eiweifde, die sich in
der Nahrung befinden, werden durch Verdauungsenzyme nach
und nach in ihre Bausteine zerlegt.

Der Getreidebestandteil Gluten ist ein Eiweify mit einer ganz
besonderen Struktur. Ein Teil des Glutens, man nennt es Gliadin,
kann von den Verdauungsenzymen nur in grofere Bruchstiicke
gespalten, aber nicht weiter zerlegt werden. Bei gesunden Men-
schen bleiben diese Bruchstiicke im Darm und werden einfach
mit dem Stuhl ausgeschieden. Bei Zoliakiebetroffenen 16sen diese
Bruchstiicke jedoch eine heftige Antwort des Immunsystems aus,
geradeso als wire Gliadin ein gefdhrlicher Krankheitserreger, der
mit allen Mitteln unschadlich gemacht werden muss. Noch sind
nicht alle Details dieser sehr komplexen Vorgidnge erforscht. Man
weifd aber, dass als Folge dieser Immunantwort die Schleimhaut
des Diinndarms angegriffen und stark geschadigt wird. Das hat
im Wesentlichen zwei Folgen: Die Verdauungsenzyme fehlen,
die von der Diinndarmschleimhaut gebildet werden; die Nah-
rung kann deshalb nicht mehr vollstindig in ihre Bausteine
zerlegt werden. Aufierdem ist der Transport von Nahrungsbau-
steinen {iber die geschidigte Diinndarmschleimhaut stark ein-
geschrankt.

Der Zoliakiebetroffene isst manchmal sogar mehr als Nichtbe-
troffene, kann die Nahrung aber oft nicht vollstindig verwerten.
Deshalb ist er haufig unzureichend erndhrt. Aufgrund einer sol-
chen Mangelerndhrung kénnen zum Beispiel Blutarmut oder Ei-

Was ist Zéliakie? 9

Der Mangel

an Verdauungs-
enzymen kann
zusatzlich eine
Laktoseintoleranz
verursachen.
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Man findet das
ganze Spektrum
der Symptome von
gar keinen
Beschwerden bis
hin zur Entgleisung
des Stoffwechsels.

Familienangehorige
eines Betroffenen
sollten sich nach
arztlicher Riick-
sprache auf Zoliakie
testen lassen.

weifimangel entstehen. Auflerdem befinden sich im Darm der
Betroffenen grofiere Mengen von Nahrungsbruchstiicken, das
heifst unvollstandig zerlegte Nahrung. Diese Bruchstiicke konnen
zu Bldhungen fithren oder auch Fliissigkeitsansammlungen im
Darm verursachen. Der Korper reagiert zum Beispiel mit Bauch-
schmerzen, Ubelkeit, Erbrechen und Durchfall. Die Beschwerden
sind davon abhéngig, wie heftig das Immunsystem des Einzelnen
auf Gluten reagiert und wie lange die Erkrankung schon vor-
liegt.

Bei Betroffenen entstehen im Verlauf der Immunantwort
Antikorper gegen die sogenannten Transglutaminasen und gegen
Endomysium. Diese Antikorper lassen sich leicht im Blut nach-
weisen. Die Menge dieser besonderen Antikorper lassen im Ver-
gleich zur Menge anderer Antikorper eine relativ gesicherte Aus-
sage zu, ob eine Zoliakie vorliegt oder nicht. Um die Diagnose
abzusichern, wird bei einer Darmspiegelung und Biopsie Diinn-
darmgewebe entnommen und untersucht. Wenn die fiir eine Z6-
liakie typischen Schaden der Diinndarmschleimhaut festgestellt
werden, gilt die Diagnose als gesichert.

Die Veranlagung, an einer Zoliakie zu erkranken, wird vererbt
und tritt oft gehduft in Familien auf. Lassen Sie sich deshalb bei
Verdacht von einem Arzt beraten, der sich gut mit dieser Krank-
heit auskennt. Auf jeden Fall sollte man bei einer unklaren FEr-
krankung eines Familienangehdorigen darauf hinweisen, dass es
sich um eine Zoliakie handeln kénnte. Ob und wann die Krank-
heit bei vorhandener Veranlagung ausbricht, wird von mehreren
Faktoren beeinflusst, diese sind allerdings noch nicht im Einzel-
nen bekannt.

Zoliakie ist eine chronische Erkrankung und begleitet die Be-
troffenen fiir ihr weiteres Leben. Berichte, nach denen Betroffene
nach einiger Zeit unter glutenfreier Didt geheilt waren, lassen
sich nicht eindeutig belegen. Medikamente gegen diese Erkran-
kung gibt es noch nicht, es wird aber intensiv daran gearbeitet.
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i 1 GenieRen Sie leckere
glutenfreie Gerichte.




12 Das Leben mit Zdliakie

Leider ist Zoliakie
im Moment (noch)
nicht heilbar.

Es ist erwiesen,
dass eine unbe-
handelte Zdliakie
und haufige
Diatfehler das
Risiko fiir bestimm-
te Krebsarten
deutlich erhohen.

Die einzige Moglichkeit, die Symptome und Folgen dieser Er-
krankung zu bekdmpfen, ist einfach und schwierig zugleich: Der
Ausloser Gluten in der Nahrung muss konsequent gemieden wer-
den. So einleuchtend diese Schlussfolgerung ist, so schwierig ist
es in der Praxis, das Gluten aus der Nahrung zu verbannen. Denn
wir leben in einer Gesellschaft, deren Nahrung von Getreide, vor
allem von Weizen, geprigt ist und in der viele verarbeitete Le-
bensmittel verzehrt werden. Gluten hat Eigenschaften, die bei
der Weiterverarbeitung von Lebensmitteln unentbehrlich schei-
nen, und findet sich deshalb in vielen industriell weiterverarbei-
teten Nahrungsmitteln.

Unter der Diét erholen sich Zoliakiebetroffene oft erstaunlich
schnell. Es kann allerdings einige Zeit dauern, bis alle Blutwerte
wieder im Normalbereich liegen, wenn zum Zeitpunkt der Diag-
nose bereits starke Mangelerscheinungen bestanden. Diese kor-
perliche Erholung gefahrdet man, wenn man wieder glutenhalti-
ge Nahrung isst. Jeder Betroffene reagiert anders auf solche Diat-
fehler. Bei vielen treten praktisch danach keine Symptome auf.
Dies verleitet leider zu dem falschen Schluss, dass die Erkrankung
geheilt oder die ganze Sache gar nicht so schlimm ist. Manchmal
dauert es ldngere Zeit, bis wieder Beschwerden auftreten. Betrof-
fene, die zum Zeitpunkt der Diagnose nur schwache oder keine
Symptome hatten, sind oft der Ansicht, dass sie sich sowieso
nicht so streng an die Didt halten miissen. Dies kann sich unter
Umstdnden als grofier Fehler herausstellen, denn auch wenn
man Kkeine Beschwerden hat, kann die Diinndarmschleimhaut
entziindet sein. Chronische Entziindungen steigern ganz allge-
mein das Risiko, an Krebs zu erkranken. Deshalb sollte man ganz
konsequent die glutenfreie Didt einhalten, denn das ist die beste
Garantie fiir ein langes, weitgehend beschwerdefreies Leben.
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Was bedeutet es, glutenfrei zu leben?

Schon das Wort Didt hort sich nach Verzicht und Krankheit an.
Deshalb sagen wir lieber, dass wir uns anders als gewohnt ernéah-
ren, namlich glutenfrei. Denn Sie miissen, wenn Sie sich erst ein-
mal an die glutenfreie Erndhrung gewohnt haben, auf fast nichts
verzichten. Beim Einkaufen miissen Sie tiberlegen und sich tiber
die Inhaltsstoffe informieren. Im Restaurant miissen Sie mit dem
Kellner oder dem Koch sprechen, was Sie essen konnen. Fiir ein
Picknick, die Grillparty und den Besuch bei Freunden und Ver-
wandten miissen Sie sich meist etwas mitbringen. Auch Ausfliige,
Klassenfahrten, Dienstreisen und Urlaub wollen gut vorbereitet
sein. Das mag manchen abschrecken. Unser Tipp: Lernen Sie die
Grundlagen der glutenfreien Kiiche kennen und werden Sie kre-
ativ in allen Lebenslagen. Neue Herausforderungen wollen ge-
meistert werden. Sollte dies nicht auf Anhieb gelingen, dann las-
sen Sie Ihre Erfahrungen in die ndchsten Planungen einfliefRen.
Sie werden bald Erfolg mit Ihren Vorbereitungen haben. Das ldsst
Sie selbstbewusster werden. Auflerdem werden Sie das, was Sie
unternehmen, bewusster genief3en als frither. Das erhoht die Le-
bensqualitat.

Nach der Diagnose und der ersten Beratung steht man meist
ein wenig hilflos in seiner Kiiche. Man schaut sich um und fragt
sich, womit man denn blof8 anfangen soll. Noch komplizierter
wird es fiir diejenigen mit einer zusitzlichen Laktoseintoleranz.
Unser Rat ist: Das Wichtigste zuerst und alles in ganz kleinen
Schritten. Als Erstes miissen Sie lernen, was Sie essen diirfen und
was nicht, und nattirlich, wo Sie einkaufen konnen. Als Zweites
miissen Sie in Ihrer Kiiche einiges verdndern und sich eine ande-
re Arbeitsweise bei der Zubereitung des Essens angewohnen. Als
Drittes sollten Sie glutenfrei kochen und backen lernen.

Die ,,Einschran-
kung” liegt vor
allem darin, dass
Sie nicht mehr so
spontan wie andere
sein konnen.

Sie miissen sich
dariiber im Klaren
sein, dass Sie viel
Neues lernen
miissen. Das geht
nicht von heute auf
morgen.
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[ 1] Glutenfreies Einkaufen

Sie diirfen keine
Lebensmittel essen
oder trinken, die
Weizen, Dinkel,
Roggen, Gerste,
Hafer, Griinkern,

Die erste und gleichzeitig die wichtigste Frage, die Zoliakiebetrof-
fene haben, ist: Was darf ich tiberhaupt noch essen? Die Antwort
darauf ist nicht so einfach. Grundsitzlich gilt, dass Sie Obst, Ge-
miise, Blattsalate, naturbelassene Milchprodukte, Eier, ungewtirz-
tes und unpaniertes Fleisch und Gefliigel, naturbelassenen Fisch,

Einkorn, Urkorn, Hiilsenfriichte, reine Ole, Butter, Margarine und Schmalz, Mar-
Emmer, Kamut, meladen und Honig, reinen Zucker, Salz, reine Krauter und reine
Triticale und Gewlirze wie Pfeffer aus der Pfeffermiihle essen diirfen. Erlaubte
Tempuramehl Getrdnke sind reiner Kaffee und Tees ohne Aroma- und Vitamin-
enthalten. zusatz, Mineralwasser und reine Fruchtsifte (ohne Zusatz von

Getreide), Wein und Sekt.

Sie diirfen z. B. Mais,
Reis, Hirse und
Buchweizen essen.
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Wenn die Lebensmittel weiterverarbeitet sind, besteht die Ge-
fahr, dass sie Gluten enthalten. Deshalb informieren Sie sich un-
bedingt tiber die Zutaten. Bei loser Ware fragen Sie den Verkaufer.
Priifen Sie kritisch, ob er sich wirklich auskennt. Auf abgepackten
Lebensmitteln muss, mit Ausnahme von Kleinstverpackungen,
eine Zutatenliste auf der Verpackung aufgedruckt sein. Da Gluten
unter die Allergenkennzeichnungspflicht féllt, muss es deklariert
sein, wenn es in dem Produkt enthalten ist. Hiufig wird nicht
Gluten geschrieben, sondern der Name des Getreides angegeben,
aus dem die Zutat hergestellt wurde.

Auch Laktose muss nach der Allergenkennzeichnungspflicht
deklariert werden. Informieren Sie sich gut tiber die Kennzeich-
nungspflicht und die in den Zutatenlisten verwendeten Begriffe.
Beim aid (Infodienst Erndhrung, Landwirtschaft, Verbraucher-
schutz) konnen Sie viele Broschiiren kostenlos oder fiir wenig
Geld erhalten, die Ihnen das Verstehen der Zutatenlisten erleich-
tern. Deutlich sicherer ist es, wenn Sie mit der Aufstellung glu-
tenfreier Lebensmittel der Deutschen Zoliakie-Gesellschaft (DZG)
einkaufen gehen.

Die Aufschrift ,Kann Spuren von Gluten enthalten” fithrt im-
mer wieder zur Verunsicherung, wenn das Produkt anhand der
aufgedruckten Zutatenliste oder der Lebensmittelaufstellung der
DZG eigentlich glutenfrei sein miisste. Der Hersteller weist mit
dieser Aufschrift darauf hin, dass die Moglichkeit besteht, dass
das Produkt bei der Herstellung mit Gluten verunreinigt worden
sein konnte. Die Aufschrift sagt aber nichts {iber eine tatsachliche
Verunreinigung aus. Allerdings kann auch in Produkten, bei de-
nen diese Aufschrift fehlt, eine Verunreinigung vorhanden sein.
Hier miissen Sie leider in jedem Fall selbst entscheiden, ob Sie das
Risiko einer eventuell vorhandenen Verunreinigung in Kauf neh-
men und das Produkt essen wollen.

Sie werden bald feststellen, dass Sie viele Lebensmittel aus
dem ganz normalen Sortiment eines Supermarkts essen diirfen.

Bei einer zusatzlich
bestehenden
Laktoseintoleranz
diirfen Sie auch
keine Produkte

zu sich nehmen,
die Milchzucker
(Laktose) enthal-
ten.

Essen diirfen

Sie folgende
starkehaltige
Lebensmittel:
Kartoffeln, Reis,
Hirse, Amaranth,
Buchweizen,
Quinoa, Mais,
Kastanien, Soja,
Tapioka und Sago
aus Maniok.
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Reformhduser, aber auch viele Super- und einige Drogeriemarkte
bieten spezielle glutenfreie Lebensmittel an. In einigen Super-
markten gibt es sogar glutenfreie Tiefkiihlprodukte. In vielen Bio-
laden finden Sie ebenfalls spezielle glutenfreie Bioprodukte. Bei
Bioprodukten miissen Sie sich genauso wie bei konventionell
produzierten Lebensmitteln vergewissern, ob sie glutenfrei sind.

Bei Mehlen sollten Sie auf Produkte zurtickgreifen, die beson-
ders fiir den Verzehr im Rahmen einer glutenfreien Didt gekenn-
zeichnet sind. Denn bei Mehlen ist die Gefahr einer Verunreini-
gung bei der Produktion und dem Abfiillen besonders grof3. Es
gibt viele verschiedene glutenfreie Mehle von diversen Herstel-
lern. Eine grofde Auswahl von Mehlen und anderen glutenfreien
Produkten finden Sie bei Internetversendern.

Sicheres Arbeiten in der Kiiche

Zoliakiebetroffene reagieren unterschiedlich empfindlich auf
Gluten. Auch wenn kleinere Mengen Gluten bei unempfindli-
cheren Betroffenen nicht unbedingt zu Beschwerden fiihren,
kann trotzdem im Darm wieder eine Entziindung entstehen. Des-
halb sollten Sie unbedingt jede Verunreinigung Ihres Essens mit
Gluten vermeiden. Das hort sich schwieriger an, als es in der Pra-
xis ist. Es erfordert zwar ein Umdenken, vor allem wenn im sel-
ben Haushalt glutenhaltige und glutenfreie Lebensmittel geges-
sen werden. Aber bald werden Sie sich daran gewohnt haben.
Uberlegen Sie sich mithilfe unserer Tipps ganz in Ruhe ein Sys-
tem, wie Sie die Trennung von glutenhaltiger und glutenfreier
Nahrung in Threm Alltag durchfithren konnen. Stellen Sie feste
Regeln auf und informieren Sie Ihre Familie oder Mitbewohner
dartiber. Vielleicht schreiben Sie die Regeln auf und héngen das
Blatt gut sichtbar in die Kiiche. So kann jeder schnell nachlesen,
wie etwas zu tun ist. Denn am Anfang kann man nicht gleich
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alles behalten. Sie sollten jedoch nicht dazu tibergehen, aus Angst
vor einer Verunreinigung alles in der Kiiche allein zu erledigen.
An der Kiichenarbeit sollten sich wie sonst auch alle Haushalts-
mitglieder beteiligen. Jeder in der Familie oder in der Gemein-
schaft muss lernen, riicksichtsvoll zu sein und Verantwortung zu
ibernehmen. Sie selbst miissen den anderen vertrauen, dass sie
die Mahlzeiten glutenfrei zubereiten und sorgfiltig in der Kiiche
arbeiten. Sie werden sehen, dass es bis auf ganz wenige Ausnah-
men gut funktionieren wird.

Andern Sie die Regeln in der Kiiche nur, um die Arbeit zu
verbessern oder zu erleichtern. Denken Sie daran, die anderen
Familienmitglieder oder Mitbewohner dariiber zu informieren.
Ansonsten halten Sie die aufgestellten Regeln strikt ein — dann
passieren kaum Fehler. Informieren Sie auch Besucher iiber Ihre
Regeln in der Kiiche oder bei Tisch. Sie werden feststellen, dass es
Threm Besuch deutlich lieber ist, diese Regeln genau zu kennen
und zu befolgen, als stdndig Angst zu haben, Fehler zu machen

und Thnen dadurch moglicherweise zu schaden.

Vermeiden Sie jede
Verunreinigung:

So sollten Sie etwa
den Loffel, mit dem
Sie normale Nudeln
beim Kochen
umgeriihrt haben,
nicht zum Umriih-
ren glutenfreier
Nudeln benutzen.

Benutzen Sie
keine Brettchen
und Kiichengerate
aus Holz, die mit
glutenhaltigen
Lebensmitteln

in Berlihrung
gekommen sind.
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Wichtige Tipps fiir das Arbeiten in der Kiiche

1. Lagern Sie glutenfreie Lebensmittel getrennt von glutenhalti-
gen Lebensmitteln. Am besten raumen Sie einen Schrank in der
Kiiche komplett aus, saubern ihn griindlich mit einem sauberen
Lappen und warmer Seifenlauge. Hier diirfen dann nur glutenfreie
Lebensmittel lagern.

2. Reinigen Sie einen Teil der Arbeitsflache ebenfalls mit einem
sauberen Lappen und warmer Seifenlauge. Hier diirfen nur noch
glutenfreie Lebensmittel abgelegt und verarbeitet werden.

3. Reinigen Sie Ihre Hande griindlich, bevor Sie glutenfreie
Lebensmittel anfassen. Das ist ein wenig lastig, aber sonst kdnnen
Sie glutenfreie Lebensmittel schnell mit glutenhaltigen Kriimeln
oder glutenhaltigem Mehlstaub verunreinigen.

4. Spiilen Sie moglichst alles in der Spiilmaschine. Ansonsten
spiilen Sie von Hand mit frischem, warmem Wasser mit Spiilmittel
und einem sauberen Spiiltuch oder Schwamm. Lassen Sie noch
einmal frisches, warmes Wasser liber das Gespiilte laufen.
Benutzen Sie zum Abtrocknen saubere Geschirrtiicher.

5. Benutzen Sie zum Abwischen der Arbeitsflachen oder Sets
getrennte Lappen und zum Abtrocknen nach dem Handewaschen
unterschiedliche Handtiicher. Wenn Sie sich dafiir zwei Sorten oder
Farben anschaffen, dann verwechseln Sie diese nicht so leicht.
Sollte es doch einmal passieren, nehmen Sie frisch gewaschene
Lappen oder Handtlicher und legen die verunreinigten zur
Schmutzwasche. Sie sollten Lappen, Geschirr- und Handtlicher
haufig wechseln.

6. Schaffen Sie sich einen neuen Toaster an, in dem ausschlieBlich
glutenfreies Brot getoastet wird, denn einen Toaster kann man
nicht vollstandig reinigen. Wenn Sie unterwegs sind und getoaste-
tes Brot essen mochten, nehmen Sie sogenannte Toastbags mit.
Das sind Taschen, in die Sie lhr Brot hineinlegen und dann in einem
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normalen Toaster toasten. Die Tasche schiitzt Ihr Brot vor Verunrei-
nigung.

7. Legen Sie sich einen neuen, separaten Brotkorb zu. Schneiden
Sie glutenfreies Brot nicht mit einer Maschine, mit der glutenhalti-
ges Brot geschnitten wurde. Verwenden Sie zum Schneiden lieber
ein gutes Messer und ein Glasbrettchen.

8. Am besten benutzen Sie zum Umriihren in Topfen, zum
Wenden in der Pfanne und zum Vorlegen auf die Teller Plastik-
besteck in zwei Farben. Dann fallt Ihnen gleich auf, wenn Sie es
einmal verwechseln. Nehmen Sie frisches Besteck, wenn eine
Verwechselung stattgefunden hat und mit dem Besteck fiir
glutenfreies Essen glutenhaltiges aufgelegt wurde.

9. Bei Tisch sollten alle Buttermesser, Marmeladenl&ffel und
Aufschnittgabeln benutzen. Damit sollten die Butter, die Marme-
lade, der Kase oder der Aufschnitt erst auf den Rand des eigenen
Tellers gelegt werden, ehe das Brot damit bestrichen oder

4 2

Am besten benutzen
Sie beim Kochen und
Vorlegen Plastikbe-

steck in zwei Farben.
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belegt wird. So bleiben bei Tisch die Butter, das Marmeladenglas,
der Aufschnittteller und das Kasebrett frei von glutenhaltigen
Kriimeln.

10. Beim Kochen und Backen bereiten Sie moglichst zuerst die
glutenfreien Gerichte und dann die glutenhaltigen zu. Dadurch
verringern Sie die Gefahr einer Verunreinigung der glutenfreien
Gerichte. Wenn Sie glutenfreies und glutenhaltiges Geback gleich-
zeitig im Backofen zubereiten wollen, schieben Sie oben das
glutenfreie Gebdck und unten das glutenhaltige hinein. Dann
konnen keine glutenhaltigen Kriimel auf das glutenfreie Geback
fallen.

11. Benutzen Sie keine Kiichengerate aus Holz, die vorher mit
Gluten in Beriihrung gekommen sind. Benutzen Sie lieber Glasbrett-
chen und Plastikloffel, die sich vollstandig reinigen lassen.

12. Spiilen Sie nach und nach alle Kiichenutensilien wie Vorrats-
dosen, Butterbrotdosen, Trinkflaschen usw. in der Spiilmaschine
oder gut von Hand. Dann konnen Sie diese benutzen, wenn Sie sie
brauchen.

13. Backformen, Roste, Bleche usw. miissen griindlich gespiilt
werden, sodass keine Gebackreste mehr daran haften. Priifen Sie
genau, ob nicht noch Kriimel in den Ritzen der Backformen sitzen.
Wenn lhnen die Reinigung nicht vollstandig gelingt, miissen Sie die
Backformen mit Backpapier auslegen oder sich neue anschaffen.

14. Wenn Sie lhr Getreide selbst mahlen wollen, verwenden Sie
eine Getreidemiihle, in der vorher nie glutenhaltiges Getreide
gemahlen wurde. Die Gefahr von Verunreinigung durch die darin
noch vorhandenen Reste glutenhaltigen Mehls ist sonst zu groB.
Die glutenhaltigen Mehlreste lassen sich nicht vollstandig aus der
Miihle entfernen und gefihrden lhre Gesundheit. Uberpriifen Sie,
ob sich lhr Brotbackautomat wirklich vollstandig reinigen lasst.
Sonst kaufen Sie sich lieber einen neuen oder backen ohne
Automat.
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Sie werden sehen, dass diese Tipps bald fiir Sie selbstverstand-
lich geworden sind und das Arbeiten in der Kiiche wieder einfach
wird. Wir mochten Ihnen aber noch etwas ans Herz legen. Wir
wissen, dass eine glutenfreie Erndhrung teuer ist. Trotzdem soll-
ten Sie versuchen, dass alle im Haushalt das Gleiche essen, mit
Ausnahme von Brot, Brotchen und Nudeln. Das hat mehrere Vor-
teile: Es bedeutet deutlich weniger Arbeit beim Kochen und
Backen. Die Gefahr einer Verunreinigung ist viel geringer. Das
Wichtigste ist aber, dass der Betroffene nicht auch noch in seiner
engsten Umgebung immer der Auflenseiter ist. Das ist er sonst

iiberall. Aber zu Hause nicht iiberlegen zu miissen, was man essen

Mit Ausnahme von
Brot, Brotchen und
Nudeln kénnen alle
glutenfrei essen.
Das bedeutet keine
Einschrankung des
Genusses.



22 Das Leben mit Zdliakie

Wenn Sie in der
Kiiche generell
Anfanger sind,
dann kaufen Sie
sich LoffelmaRe.
Die helfen lhnen,
einen Essloffel,
Teeloffel usw.

genau abzumessen.

Eine gute Kiichen-
waage unterstiitzt
Sie beim Kochen
und Backen.

darf, sondern einfach alles, was auf dem Tisch steht, nehmen zu
konnen, ist eine grofle Erleichterung. Wenn Sie es sich leisten
konnen, backen Sie nur noch glutenfreien Kuchen. Er schmeckt
genauso wie normaler. Die meisten unserer Géste haben uns nach
dem Essen gefragt, warum wir denn diesen Kuchen tiberhaupt es-
sen durften. Sie haben demnach nicht gemerkt, dass er anders war
als frither.

Es gibt einige Kiichenutensilien, die Ihnen das glutenfreie Ko-
chen und Backen erleichtern. Auf jeden Fall brauchen Sie eine
gute Kiichenwaage, mit der Sie etwa auf ein Gramm genau wiegen
konnen. Kaufen Sie Messbecher in verschiedenen Grofien, um re-
lativ genau auch kleinere Fliissigkeitsmengen abmessen zu kon-
nen. In den Tipps zu den einzelnen Kapiteln nennen wir Ihnen

weitere Utensilien.
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Wie Sie mit diesem Buch arbeiten

Wir haben Thnen zu jedem Kapitel Tipps zusammengestellt, die
Ihnen bei der Zubereitung helfen sollen. Bitte lesen Sie sie griind-
lich, bevor Sie das erste Rezept aus dem entsprechenden Kapitel
nacharbeiten. Lesen Sie das Rezept einmal durch, ehe Sie mit der
Zubereitung beginnen.

Die Rezepte sind wie in einem klassischen Lern-Kochbuch
geordnet. Manchmal sucht man ein spezielles Gericht, zum Bei-
spiel eines, das Kindern gut schmeckt oder das man gut transpor-
tieren kann. Hinweise darauf geben Ihnen Symbole im Rezeptteil
und im Register ab S. 234.

ﬁm Gerichte fiir jeden Tag
@ Gerichte, die Kinder gerne essen

Q Besondere Gerichte

Gerichte, die sich gut mitnehmen lassen

Zur besseren Planung haben wir die Arbeitszeit und die Gesamt-
zeit angegeben. Die Arbeitszeit ist grof3ziigig bemessen, deshalb
kann es sein, dass Sie schneller fertig sind. In der Gesamtzeit sind
auch Zeiten zum Backen, Gehenlassen oder Auskiihlen enthal-
ten. So konnen Sie berechnen, wann Sie mit der Zubereitung der
Gerichte beginnen miissen, damit sie zu einer bestimmten Zeit
fertig sind. Wenn bei den Zeitangaben Werte in Klammern ste-
hen, geben diese an, wie lange Sie insgesamt brauchen, wenn Sie
eine Zutat vorher zubereiten miissen, zum Beispiel die Loffelbis-
kuits fiir das Tiramisu. Getibte Koche kénnen natiirlich die Zube-
reitung verschiedener Gerichten ineinander schachteln.

Die meisten Rezepte konnen Sie auch laktosearm oder lakto-

Wahlen Sie am
Anfang Rezepte
fiir Anfanger aus.
Dann haben Sie
gleich Erfolg.
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sefrei zubereiten. Einen entsprechenden Hinweis finden Sie in
jedem Rezept. Laktosearm heif3t, dass Sie sogenannte laktosefreie
Milchprodukte anstelle der normalen Milchprodukte verwenden.
Diese enthalten jedoch immer noch geringe Mengen Laktose.
Laktosefrei heifdt, dass keine Milchprodukte in dem Rezept ver-
wendet werden. Statt Butter miissen Sie bei einer Laktoseintole-
ranz Margarine ohne Milchanteil verwenden. Einen entsprechen-
den Hinweis finden Sie im Rezept. Laktosefreie Milchprodukte
erhalten Sie in Reformhdusern und vielen Supermarkten. In Su-
permaérkten stehen Sie entweder neben den normalen Milchpro-
dukten oder in einer gesonderten Kiihltheke.

Wir haben Zutaten verwendet, die Sie relativ einfach kaufen
konnen. Hinweise dazu finden sich im Anhang. Die Angaben der
Hersteller in unseren Rezepten dienen dazu, die Mehle eindeu-
tig zu benennen. Denn glutenfreie Mehle haben sehr unter-
schiedliche Eigenschaften. Alle Hersteller bieten {iberwiegend
Mehlmischungen an. Die Eigenschaften dieser Mischungen sind
durchaus unterschiedlich und kénnen deshalb nicht beliebig aus-
getauscht werden, ohne die Rezepte leicht zu verindern. Wir ha-
ben mit den genannten Mehlen die besten Erfahrungen gemacht.
Zuwendungen von Seiten der Hersteller erhalten wir nicht.

Obwohl es eine Vielzahl an Herstellern von Soflenbindern
gibt, haben wir ausschliefflich Mondamin-Soflenbinder verwen-
det, da dieser auf jeden Fall glutenfrei ist.

Héufig haben wir keine genaue, sondern nur eine kleinere
und grofere Menge angegeben. Diese sind als Richtwerte zu ver-
stehen. Sie miissen selbst ausprobieren, wie es Thnen am besten
schmeckt. Wenn ,evtl.” vor einer Zutat steht, konnen Sie diese
hinzugeben oder auch nicht. Manchmal stehen mehrere Alterna-
tiven untereinander. Dann sollen Sie sich die Zutaten heraus-
suchen, auf die Sie gerade Appetit haben oder die sich in Ihrer
Kiiche befinden. Vielleicht haben Sie auch eine neue Idee und
probieren eine ganz andere Zutat aus.
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In vielen herkdmmlichen Rezepten stehen die Mengenanga-
ben ,Messerspitze” und ,Prise”. Diese Angaben sind fiir Neulinge
in der Kiiche kaum verstdndlich. Deshalb haben wir darauf ver-
zichtet. So kleine Mengen genau zu definieren ist schwierig. Wir
haben dann geschrieben ,etwas” Salz, Pfeffer usw. Damit meinen
wir ungefahr so viel, wie zwischen Daumen und Zeigefinger
passt.

Wir haben uns bemiiht, genau aufzuschreiben, wie wir etwas
zubereiten. Denn das kann bei der glutenfreien Kiiche tiber Erfolg
oder Misserfolg entscheiden. Halten Sie sich bei der ersten Zube-
reitung jedes Rezepts daher genau an die Anleitung. Leider haben
die vielen glutenfreien Mehle und Mehlmischungen so unter-
schiedliche Eigenschaften, dass das Backen mit Ihrem Lieblings-
mehl nach unserem Rezept vielleicht nicht gleich zu Ihrer vollen
Zufriedenheit klappt. Geben Sie nicht auf. Lesen Sie die entspre-
chenden Tipps und versuchen Sie es mit einem etwas verdnder-
ten Rezept. Fast immer stellt sich dann der gewiinschte Erfolg
ein. Bei den Backrezepten haben wir angegeben, wie sich der Teig
anfiihlen, wie er aussehen oder welche anderen Eigenschaften er
haben soll. Das soll Ihnen die weitere Verarbeitung erleichtern.

Bei Angaben fiir den Backofen berticksichtigen Sie bitte, dass
jeder Backofen anders backt. Deshalb sehen Sie lieber einmal
mehr und frither hinein, damit nichts anbrennt. Es kann auch
sein, dass Sie ein Gericht etwas linger backen miissen.

Die Tipps zu den Rezepten geben Ihnen Auskunft, wie Sie das
Gericht servieren kdnnen oder welche Variationsmoglichkeiten
es noch gibt. Sie sollen Sie auch anregen, selbst kreativ zu werden
und die Rezepte abzuwandeln. Vielleicht schmeckt IThnen Ihre
Kreation dann besser als unser Vorschlag.

25
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Tipps fiir Kiichenneulinge
Beginnen Sie mit den Rezepten fiir Anfinger. Lesen Sie die ent-
sprechenden Tipps. Legen Sie sich alle Zutaten und Kiichen-
utensilien zurecht, die Sie fiir die Zubereitung bendtigen. So ver-
meiden Sie Hektik.

Als Neuling versteht man oft die Sprache der Rezepte nicht.
Im Folgenden werden die hdufigsten Begriffe erkldrt und einige
Tricks der Kiichenprofis verraten.

Abkiirzungen und Erklarungen:

P ist die Abklirzung fiir Pdckchen, g fiir Gramm, ml fiir Milliliter,
| fiir Liter, EL fiir Essloffel (15 ml), TL fiir Teeloffel (5 ml).

Garen ist der allgemeine Ausdruck dafiir, dass etwas durch und
durch von Hitze durchdrungen wurde und dadurch seine Eigen-
schaften verandert. Meistens wird es dann weich. Wie testen Sie,
ob etwas gar ist? Nudeln und Reis probieren Sie am besten.

Diese miissen bissfest (noch ein klein wenig hart, aber gut zu
kauen) bis weich sein. Kartoffeln und Gemiise sind gar, wenn Sie sie
leicht mit einem scharfen Kiichenmesser einschneiden/einstechen
konnen.

Kochen heiflt, dass man etwas mit Wasser bedeckt in einem Topf
gart.

Beim Dampfen hat man im Topf oder in der Pfanne nur so viel
Wasser, dass sich im gut verschlossenen Gefall Dampf bildet und
mit diesem heiRen Dampf gegart wird.

Beim Braten gart man in hitzebestandigem Fett. Es muss so viel
Fett in der Pfanne sein, dass der Boden bedeckt ist. In den meisten
Fallen wird das Fett erhitzt, bevor die Lebensmittel wie Zwiebeln,
Speck, Fleisch oder Fisch hineingelegt werden. So erhalten diese
eine schone braune, knusprige Kruste. Wenn das Fett hei3 wird,
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wird es fliissiger. Schwenken Sie die Pfanne und beobachten das
Fett. Wenn es schneller lauft, ist es hei3. Beachten Sie bitte, dass
sich Fett leicht liberhitzen kann. Deshalb ist es besser, die ersten
Male das Bratgut etwas zu friih in die Pfanne zu legen als zu spat.
Wenn Sie etwas in heiles Fett legen, spritzt es. Deshalb sollten Sie
ein wenig Abstand halten. Wahrend des Anbratens muss das Fett
heil bleiben. Sie miissen ausprobieren, wie weit Sie Ihre Herdplat-
ten dafiir herunterschalten miissen. Zu Beginn des Anbratens
brennt es leicht an. Deshalb sollten Sie dann besonders aufpassen.
Ist das zu Bratende von allen Seiten angebraten (das hei3t braun),
konnen Sie weiter mit geschlossenem Deckel bei wenig Hitzezufuhr
garen. Fleischstiicke lassen sich gut mit einer Gabel wenden.
Ansonsten benutzen Sie einen Pfannenwender. Fleisch ist gar,
wenn es sich leicht mit einer Gabel einstechen ldsst. Durchgebrate-
nes Fleisch ist innen nicht mehr rosa oder rot. Gehacktes ist gar,
wenn es von allen Seiten braun angebraten ist. Bei Hackballchen
miissen Sie evtl. eines zerteilen und nachsehen. Garer Fisch ist
meist undurchsichtig und weiB, Lachs undurchsichtig orange.
Achtung: Wenn sich Fett entzlindet, I6schen Sie es auf keinen Fall
mit Wasser. Es konnte zu einer kleinen Explosion kommen. Nehmen
Sie die Pfanne vom Herd und ersticken Sie die Flammen mit einer
feuerfesten Decke oder mit dem passenden Deckel.

Beim Backen gart man durch heif3e Luft. Wenn man die Temperatur
zu hoch wahlt, wird die Oberflache braun oder schwarz, ehe es
innen gar ist. Deshalb lieber eine niedrigere Temperatur wahlen
und langer im Backofen stehen lassen. Wenn Sie etwas oben im
Ofen backen, wird es schneller dunkler als unten. Im Umluftofen ist
die Hitzeverteilung liberall gleichmaRig. Jeder Ofen backt allerdings
anders. Wenn der Kuchen oder Auflauf zu braun wird, hilft es, ihn
mit Alufolie abzudecken. Dann kann man ihn noch langer im Ofen
lassen, ohne dass er schwarz wird.

Wenn Sie etwas HeiBBes abkiihlen oder einfrieren wollen, sollten
Sie es erst auf Zimmertemperatur abkiihlen lassen, ehe Sie es >y
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in den Gefrier- oder Kiihlschrank stellen. Sonst bildet sich viel
Kondenswasser in Ihrem Gefall und in den Geraten.

Gerichte, die Milch, Starke, Zucker oder Gehacktes enthalten,
konnen leicht anbrennen. Diese miissen Sie beim Erhitzen gut
beobachten und haufig riihren. Sollten Sie beim Riihren feststellen,
dass etwas auf dem Boden angebrannt ist, kratzen Sie auf keinen
Fall das Angebrannte ab. Riihren Sie intensiv, dass nicht noch mehr
ansetzt. In den meisten Fallen schmeckt dann das Gericht noch
normal. Den angebrannten Topf gut mit Wasser und Spiilmittel
einweichen und griindlich reinigen. Bleiben Reste des Angebrann-
ten im Topf zurlick, brennt es Ihnen beim nachsten Mal noch
schneller an.

Tiefgefrorene Zutaten sollten Sie rechtzeitig auftauen. Legen Sie
sie nach dem Auftauen in den Kiihlschrank, wenn Sie nicht gleich
mit der Zubereitung beginnen. Ist die Zeit zu knapp fiir das
Auftauen, dann packen Sie das Gefrorene in einen Gefrierbeutel
und verschlieRen diesen gut. Legen Sie den Beutel in eine Schiissel
mit Leitungswasser. Wechseln Sie das Wasser einige Male. Wenn
das Gefriergut dann in der Mitte noch ein klein wenig gefroren ist,
verlangern Sie die Garzeit und halten die Gartemperatur niedrig,
damit es aufen nicht zu dunkel wird.

Eiweill konnen Sie mit einem Mixer zu Eischnee schlagen. Dieser ist
fest, wenn man die Riihrschiissel umdrehen kann, ohne dass der
Eischnee sich in der Schiissel bewegt. Aber bitte vorsichtig
umdrehen, damit er nicht herausfliet, wenn er doch nicht fest
genug war. Eischnee miissen Sie immer ganz vorsichtig in eine
andere Masse einrlihren. Dieses wird in den meisten Kochbiichern
als ,,unterheben’ bezeichnet.

Ein Hefeteig ist fertig gegangen, wenn er sein Volumen deutlich
vergroRert hat und er beim vorsichtigen Draufdriicken mit dem
Finger leicht nachgibt.
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Fiir Salzkartoffeln schalen Sie die Kartoffeln, schneiden sie in
kleine Stiicke und kochen sie in Wasser mit etwa %2 TL Salz.

Fiir Pellkartoffeln waschen Sie die Kartoffeln und kochen sie ganz
und mit Schale in Wasser. Wenn die Kartoffeln abgegossen und
kalt geworden sind, konnen Sie die Schale abziehen (pellen).

Fir Pellkartoffeln sollten Sie moglichst Kartoffeln ahnlicher GroRe
kochen, damit sie alle gleichzeitig gar sind.

Was konnen Sie tun, um lhr Essen noch zu retten, wenn Ihnen ein
Missgeschick passiert ist? Schwarze Stellen am Kuchen oder Fleisch
kratzen Sie groRziigig mit einem scharfen Messer ab. Den Kuchen
konnen Sie danach mit Zuckerguss oder Kuvertiire iiberziehen.
Dann wird es keiner bemerken. Uber das Fleisch kénnen Sie Kriuter
streuen. Wenn Sie zu stark gewiirzt haben, hilft es, mehr (heiBes)
Wasser in die Suppe zu giel3en, eine Dose Gemiise in den Auflauf
oder unter das Gemiise zu mischen. Wenn das Gericht dann zu kalt
geworden ist, miissen Sie es noch einmal aufwarmen. Wenn die
Kartoffeln zu lange gekocht haben und zerfallen, machen Sie Piiree
daraus. Zerfallenes Gemiise zerkleinern Sie mit einem scharfen
Messer in kleine Stiickchen und streuen Krauter dartiber.

Kaufen Sie sich gute Topflappen und Backhandschuhe, damit Sie
sich nicht verbrennen. Wenn Sie sich doch verbrannt haben, kiihlen
Sie mindestens eine Viertelstunde mit einem Kiihlkissen oder
kaltem Wasser. Dann bleibt das Malheur meist ohne Folgen.
Spezielle Fingerpflaster halten es aus, wenn Sie nach einer Verlet-
zung weiter in der Kiiche arbeiten. Mehl, das auf den Boden
gefallen ist, macht diesen genauso glatt wie eine Fliissigkeitslache.
Beides sollten Sie sofort beseitigen.

Sollte Ihnen wirklich einmal ein Gericht ganzlich misslingen, denken
Sie daran, dass auch ein Promikoch einmal ganz klein angefangen
und sich die Finger verbrannt hat. Beim ndachsten Mal klappt es
bestimmt besser und dann kdnnen Sie stolz auf sich sein.
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Moussaka
Schwierigkeitsgrad: fiir Anfanger
Kann auch laktosearm zubereitet werden

Arbeitszeit: 30-40 Minuten

Gesamtzeit: 1-1%4 Stunden

Zutaten

300 g Kartoffeln

etwas Salz

1 rote oder 2 normale Zwiebeln

450 g Tomaten

2-1 Aubergine

500 g Hackfleisch

0l, Butter oder Margarine (evtl. ohne
Milchanteil) zum Anbraten und Einfetten der
Form

1 TL granulierter Knoblauch

12 TL Salz

etwas gemahlener Pfeffer

1 TL Paprikapulver

1 TL Basilikum (frisch oder getrocknet)

3 TL Oregano (frisch oder getrocknet)

1 TL Thymian (frisch oder getrocknet)

200 g Zucchini

350 g Naturjoghurt (1,5 % oder 3,5 % Fett,
evtl. laktosearm)

Zubereitung

Kartoffeln schilen, in Scheiben schnei-
den, in Wasser mit etwas Salz gar kochen
und abgiefen. Wahrenddessen evtl. die
frischen Krauter hacken und die restlichen
Zutaten vorbereiten.

Zwiebel und Tomaten klein schneiden.
Aubergine schdlen und in Scheiben
schneiden. Hackfleisch und Zwiebeln
braun braten. Dann Tomaten und Auber-
gine zugeben und weitere 5 Minuten ga-
ren. Die Gewiirze in einem Schéilchen mi-
schen. Die Hilfte der Gewiirzmischung
zugeben und unterriithren.

Die Auflaufform fetten. Zucchini schélen
und in Scheiben schneiden, mit den Kar-
toffelscheiben und der restlichen Gewtirz-
mischung mischen und in die Form legen.
Gemdiise-Hackfleisch-Mischung darauf ver-
teilen. Zuletzt den Joghurt dariibergeben.
Auf mittlerer Schiene im Backofen bei
190-200 °C, Umluft bei 170-180 °C fiir
15-20 Minuten backen, bis die Oberfliche
anfangt, braun zu werden.

Wenn Sie viel Besuch erwarten, verdoppeln

Sie die Zutatenmengen und backen die
Moussaka in einer Fettpfanne. Dazu passt
griiner Blattsalat.
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Doner

Schwierigkeitsgrad: fiir Fortgeschrittene
Kann laktosearm oder laktosefrei zubereitet
werden

Arbeitszeit: 15-20 (30-45) Minuten

Gesamtzeit: ca. 1 (ca. 2) Stunde(n)

Zutaten

200-300 g gefrorenes Fleisch am Stiick
(z. B. Lamm, Huhn, Pute)

4-8 grofRe Salatblatter

2-4 Tomaten

1-1 Zwiebeln

16 Schlangengurken-Scheiben

Alufolie

Ol zum Einpinseln der Alufolie

A TL Salz

2 TL gemahlener Pfeffer

evtl. 1-2 Knoblauchzehen

2 Fladenbrote (Rezept siehe S. 213)
100-200 g Zaziki (Rezept siehe S. 115)

Zubereitung

Das Fleisch mit einem sehr scharfen Mes-
ser in leicht angetautem Zustand in ganz
diinne Scheiben schneiden. Auf einem
Teller weiter auftauen lassen.

Den Salat und die Tomaten waschen. Den
Salat mit Kiichenpapier trocken tupfen.
Zwiebeln, Tomaten und Gurken in diinne
Scheiben, evtl. die Knoblauchzehen in
kleine Stiickchen schneiden. Das Fladen-
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brot halbieren und jede Hilfte so ein-
schneiden, dass eine Tasche entsteht.
Einen Rost mit Alufolie abdecken. Die Fo-
lie mit Ol einpinseln. Den Grill im Back-
ofen vorheizen. Das aufgetaute Fleisch mit
Salz und Pfeffer wiirzen, gleichméaRig auf
der Alufolie verteilen. Den Rost mit dem
Fleisch auf hochster Stellung unter den
Grill schieben und je nach Dicke der
Scheiben 3-10 Minuten grillen, bis es
braun ist. Da es schnell verbrennt, bitte im
Auge behalten.

Das aufgeschnittene Fladenbrot innen mit
Zaziki einstreichen, bei laktosefreier Zube-
reitung weglassen (Zaziki gehorte wur-
spriinglich sowieso nicht in den Doner).
Evtl. das Fleisch dann mit dem Knoblauch
wirzen.

Salatblitter, Gurken-, Tomaten- und Zwie-
belscheiben, dann das Fleisch in das Fla-
denbrot fiillen und sofort servieren.

TIPPS UND HINWEISE

Gehen Sie doch mit anderen zur Donerbude
und nehmen Ihren eigenen Doner mit.
Wenn nicht alles, was Sie vorbereitet haben,
in das Fladenbrot hineinpasst, servieren Sie
es auf kleinen Tellern zum Doner.

Donerfleisch schmeckt auch gut zu Reis

und Salat. Wenn Ihnen das Schneiden des
Fleisches zu kompliziert ist, konnen Sie auch
einfach Hackfleisch mit Zwiebeln und
Gewdirzen braten und zum Fiillen des
Fladenbrots verwenden.
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Maultaschen
Schwierigkeitsgrad: fiir Profis
Laktosefrei

Arbeitszeit: 112-13/ Stunden

Zutaten

Fiir den Teig

50 g Mehl fiir alle Kochanwendungen von
Schar

50 g Mehl-Mix Plus von Hammermiihle
100 g Mehl-Mix B von Schar

3 Eier

1 TL Salz

Fiir die Fiillung

2 rote oder 1 normale Zwiebel

0l, Butter oder Margarine (evtl. ohne
Milchanteil) zum Anbraten

250 g Hackfleisch

75 g aufgetauter Blattspinat

A TL Salz

etwas gemahlener Pfeffer

1 EL Thymian (frisch oder getrocknet)
1Ei

1 TL Salz oder gekdrnte Gemiisebriihe fiir
2-3 | Wasser

Zubereitung

Die Mehle in eine Schiissel einwiegen und
mischen, anschlieffend FEier dariiber auf-
schlagen, Salz zuftigen und alle Zutaten
verkneten. Wenn der Teig noch an den
Hianden klebt, noch etwas Mehl unterkne-
ten. Wenn der Teig auseinanderfallt und
sich nicht leicht feucht anfiihlt, noch et-
was Wasser einkneten. Den Teig mindes-
tens 4 Stunde kiihl stellen. Wéahrenddes-
sen die Fiillung vorbereiten.

Die Zwiebel klein schneiden. Evtl. frischen
Thymian hacken. Fett in einem Topf oder
einer Pfanne erhitzen, Zwiebelwiirfel und
Hackfleisch darin anbraten. Dann den
Blattspinat zugeben und mit geschlosse-
nem Deckel noch 5 Minuten ziehen las-
sen. Abkiihlen lassen, Gewiirze zugeben
und ein Ei unterriithren.

Eine Teigmatte grofiziigig mit Mehl be-
stduben, den Teig darauf etwa 40 cm lang
und 20 cm breit ausrollen. Wird die Teig-
platte deutlich kleiner, bekommen Sie nur
wenige Maultaschen und der Teig ist zu
dick. Wird die Teigplatte deutlich grofer,
kann der Teig bei der Verarbeitung reiflen.
Die Teigplatte mit einem Messer in 12
etwa gleich grofde Rechtecke zerteilen.
Jedes Rechteck zur Hilfte mit der Fillung
bedecken, dabei einen fingerbreiten Rand
an den Seiten lassen und die Fiillung nicht
hoher als einen Finger dick auftragen.
Dann die unbedeckte Hilfte tiber die Fiil-
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Mousse au Chocolat
Schwierigkeitsgrad: fiir Fortgeschrittene
Kann auch laktosearm zubereitet werden

Arbeitszeit: 30—-40 Minuten
Gesamtzeit: ca. 2 Stunden

Zutaten

4 Eier

80 g Zucker

2 Tafeln Schokolade (3 100 g) mit
mindestens 50 % Kakaoanteil

50 g Butter (evtl. laktosearm)

Zubereitung

Eier trennen. Eiweifs und 40 g Zucker mit
einem Mixer steif schlagen.

Schokolade in Kkleine Stiicke schneiden.
Gemeinsam mit der Butter in einem Topf
bei geringer Warmezufuhr verfliissigen.
Dabei stdndig riihren, sodass nichts an-
setzt. Wenn alles fliissig ist, den Topf vom
Herd nehmen.

Eigelb und den restlichen Zucker unter die
Schokoladenmischung rithren. Dann vor-
sichtig den Eischnee unterrithren. Die
Mousse in das GefdR fiillen, in dem es spa-
ter serviert werden soll. Auf Zimmertem-
peratur abkiihlen lassen und bis zum Ser-
vieren in den Kiihlschrank stellen.

TIPPS UND HINWEISE

Mousse au Chocolat schmeckt fruchtig, wenn
Sie ein flaches Gefal zum Servieren verwen-

den und den Boden mit Mandarinen oder
Aprikosen aus der Dose belegen, bevor Sie die
Mousse dartiberfiillen.
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Hahnchengeschnetzeltes  Zubereitung

Schwierigkeitsgrad: fiir Anfanger Filets waschen und mit Kiichenpapier tro-
Laktosefrei cken tupfen. In kleine Stiicke schneiden

und wiirzen.
ArbEItSZEI't: o Ml.nuten Fett erhitzen. Darin die Fleischstiickchen
Gesamtzeit: 20-30 Minuten .

anbraten und dann bei geschlossenem De-

ckel in der Pfanne bei wenig Hitzezufuhr
weiter garen.

Zutaten

400-500 g Hahnchenbrustfilets

(fisch oder aufgetaut)

etwa 2 TL Salz
etwa % TL gemahlener Pfeffer

Fiir Geschnetzeltes in SoRe gieBen Sie Wasser
zum garen Fleisch und binden dann an

etwa ¥ TL Paprikapulver (siehe Rezept fiir gebundene SoRen S. 108).
0l, Butter oder Margarine (evtl. ohne Sie konnen auch klein geschnittenes Gemiise
zum angebratenen Fleisch geben und

Milchanalteil) zum Braten
dann alles zusammen garen.

Oder probieren Sie Geschnetzeltes mit Obst
(z. B. Ananas und Orangenstlicken).

Diese geben Sie zum garen Fleisch und
erwarmen das Obst nur noch. Gut schmeckt
Geschnetzeltes auch mit Krautern.




1

Putenbruststreifen

mit Gemiise
Schwierigkeitsgrad: fiir Anfanger
Laktosefrei

Arbeitszeit: 30—40 Minuten
Gesamtzeit: 1-172 Stunden

Zutaten

200 g griine Bohnen (frisch oder aufgetaut)
300 g Brokkoli (frisch oder aufgetaut)
250 g Tomaten

400 g Putenbrust (frisch oder aufgetaut)
Ol, Butter oder Margarine (evtl. ohne
Milchanteil) zum Anbraten

1TLSalz

1 TL granulierter Knoblauch

1 TL Paprikapulver

2 EL Krauter (frisch oder getrocknet,

z. B. Petersilie, Schnittlauch, Basilikum)

Zubereitung

Frisches Gemiise waschen. Bohnen in klei-
ne Stiicke schneiden, Brokkoli in kleine
Roschen zerteilen. Tomaten evtl. hduten,
d. h., Schale einritzen, kurz auf einem Lof-
fel in heifses Wasser halten und Schale ab-
ziehen. Dann die Tomaten Kklein schnei-
den.

Putenbrust waschen, trocken tupfen und
in Streifen schneiden. Fett in einem Topf
erhitzen, Putenbruststreifen darin anbra-
ten, bis sie gerade nicht mehr rosa sind.
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So viel Wasser zugiefRen, dass das Wasser
etwa 1 cm hoch im Topf steht. Die Boh-
nen zufiigen und ca. 5 Minuten dampfen.
Dann das restliche Gemiise zugeben und
ca. 15 Minuten garen, bis es weich ist. Da-
bei ab und zu rithren und sicherstellen,
dass der Topfboden immer mit Wasser be-
deckt ist. Wenn das Gemdiise gar ist, wiir-

zen, abschmecken und evtl. nachwiirzen

TIPPS UND HINWEISE

Sie konnen auch Gemiise der Saison oder
anderes Fleisch fiir dieses Gericht verwenden.
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