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Mit diesem Buch wird der Start in deine
glutenfreie Erndhrung einfacher als du denkst.

Ich zeige dir, wie du dich Schritt fur Schritt ohne Verzicht und ohne Stress
an deine neue Erndhrungsweise gewodhnst, wie du deinen kulinarischen
Horizont erweiterst und deine neuen kreativen Gerichte genief3t. Du wirst
Uberrascht sein, wie viele leckere Mahlzeiten du schon mit wenigen

Zutaten zaubern kannst!

Starte gleich durch:

Lass dich von der Vielfalt und dem Geschmack meiner glutenfreien Kiiche
inspirieren. Egal, ob Suppe, Bowl, Kuchen oder Friihstlick: Glutenfrei und
vollwertig kann ganz einfach und schnell sein.

Mach den ersten Schritt:

Schnapp dir auf Seite 66 die Pfannenpizza und genief3e mein Lieblings-
rezept. Du wirst schnell merken, dass Glutenfreiheit nicht bedeutet, auf
Geschmack oder Vielfalt zu verzichten.
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Liebe Leserin, lieber Leser,

herzlich willkommen in meinem Ratgeber! Wahrscheinlich haltst
du dieses Buch in Hinden, weil du oder deine Liebsten an irgendei-
ner Form der Glutenunvertriglichkeit leiden. Ich kann dich gut
verstehen, denn bei mir selbst wurde im Alter von 34 Jahren die
Glutenunvertriglichkeit Zoliakie diagnostiziert. Ich lebe seither
konsequent glutenfrei und weifd aus erster Hand, wie herausfor-
dernd der Start in das glutenfreie Leben sein kann.

Die Diagnose war fiir mich eine Gelegenheit, mich intensiv mit
meiner Ernihrung und den vielen Moglichkeiten auseinanderzu-
setzen, wie ich vollwertig und genussvoll essen kann - ganz ohne
Gluten.

Glaub mir, das kann sehr viel Spafd machen und muss sich nicht
nach Verboten anfiihlen, denn die Auswahl an Lebensmitteln bleibt
weiterhin riesig. Was auch immer dein Beweggrund ist, glutenfrei
zu essen: Hab Freude an dem, was du isst! Denn auch die Liebe zu
deinem Korper geht durch den Magen. Deine Erndhrung soll ohne
Dogmen ablaufen, sie soll nicht nach krampfhaft gesuchten Alter-
nativen schmecken, sondern sich rundum gut anfithlen. Sowohl
beim Zubereiten als auch beim Essen!

Ich koche und backe ohne Mehlmischungen und benutze in
meiner Kiiche selten Ersatzprodukte. Meine Rezepte kreiere ich
gern mit Lebensmitteln, die von Natur aus glutenfrei sind. Das hat
den Vorteil, dass auch meine Familie gerne mitisst, obwohl sie sich
vorwiegend glutenhaltig erndhrt. Ich sage immer: Ein gutes glu-
tenfreies Rezept ist dann gut, wenn gar nicht auffillt, dass auf dem
Teller ,nur” eine glutenfreie Kostlichkeit gelandet ist.
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VORWORT

In diesem Ratgeber mdochte ich meine personlichen Erfah-
rungen, hilfreiche Tipps und alltagstaugliche Rezepte mit dir
teilen. Es geht nicht nur darum, glutenfreie Lebensmittel zu
finden, sondern auch darum zu verstehen, wie du eine ausge-
wogene und abwechslungsreiche Erndhrung ohne Einschrin-
kungen geniefien kannst. Ich hoffe, dass meine Erfahrungen
dir dabei helfen, dich sicherer und wohler im Umgang mit ei-
ner vollwertigen glutenfreien Lebensweise zu fiihlen.

Egal, ob du gerade erst mit einer glutenfreien Ernihrung
beginnst oder schon linger dabei bist: Ich wiinsche dir viel
Freude beim Lesen und Ausprobieren!

Deine

PS: Kontaktiere mich gerne iiber Instagram:
@liebe.lebe.glutenfrei
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GLUTEN - DAS
SOLLTEST DU
WISSEN

Willkommen in der Welt des Glutens! Dieses unschein-
bare Protein steckt in Getreide wie etwa Weizen, Gerste
und Roggen. Es sorgt daflir, dass Brot, Pizza und Co.
schon fluffig werden. Flir die meisten Menschen ist
Gluten kein Thema, doch fir manche kann es richtig
unangenehm werden - Stichwort Zéliakie und Gluten-
unvertraglichkeit. In diesem Kapitel nehme ich flr dich
das glutenhaltige Getreide unter die Lupe und erklare dir,
warum es so beliebt ist und was es mit unserer Gesund-
heit auf sich hat.
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GLUTEN - DAS SOLLTEST DU WISSEN

Gluten - einfach erklart

Gluten ist ein Eiweif}, genauer gesagt ein Proteinkomplex, der in
vielen Getreidesorten wie Weizen, Roggen und Gerste vorkommt.
Du kannst es dir wie den Kleber in deinem Brot vorstellen, der da-
fiir sorgt, dass es die schone, elastische Konsistenz bekommt. Ohne
Gluten wire Brot eher kriimelig und trocken. In vielen Lebensmit-
teln wie Brot, Pasta oder Gebick ist es also eine Art Zauberzutat.

Fiir die meisten Menschen ist Gluten vollig unbedenklich, aber
einige haben eine Glutenunvertréaglichkeit, z. B. Zoliakie. Das heift,
bei ihnen kann Gluten Beschwerden verursachen, von Bauch-
schmerzen bis hin zu anderen unangenehmen Symptomen wie
etwa Migrine oder Osteoporose.

Zum Gliick gibt es mittlerweile viele glutenfreie Alternativen,
die genauso lecker schmecken. Glutenfreies Essen muss nicht im-
mer ein Kompromiss sein — es kann richtig gut schmecken! Und
dennoch ist kaum ein Nahrungsbestandteil so umstritten wie das
Gluten. Deshalb mdchte ich dir zuerst etwas fachliches Wissen mit-
geben, damit du weift, womit wir es hier zu tun haben.

Der Proteinkomplex Gluten kommt in bestimmten Getreidesorten
vor, insbesondere in Weizen, Gerste und Roggen. Er ist ein wichti-
ger Bestandteil des Korns und spielt eine entscheidende Rolle bei
der Struktur und Textur von Teig.

Gluten ist kein einzelnes Protein, sondern vielmehr ein Sam-
melbegriff fiir zwei Gruppen von Proteinen, den Prolaminen und
den Glutelinen. Das bekannteste Prolamin ist wohl das Gliadin aus
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GLUTEN - EINFACH ERKLART

dem Weizen. Doch auch in anderen Getreidesorten stecken die bei-
den Eiweif3fraktionen mit ihren Unterformen, die wir einfach zu-
sammengefasst als Gluten oder Klebereiweif bezeichnen.

Wo im Korn steckt das Gluten?

Gluten, das Klebereiweif}, findet sich im Mehlkorper, dem soge-
nannten Endosperm, im inneren Teil des Getreidekorns. Es ist ein
Gemisch aus unterschiedlichen Eiweifden, bei Weizen z. B. sind es
die Glutenproteine Gliadin und Glutenin. Wenn das Korn gemahlen
wird, werden die Stirke und die Glutenproteine im Endosperm
freigesetzt. Wird dann zum Backen Wasser hinzugefiigt und der
Teig geknetet, verbinden sich die Glutenproteine zu Gluten bzw. zu
den Glutenstringen, die dem Teig seine Elastizitit und Festigkeit
verleihen.

Diese Eigenschaft macht Gluten fiir die Herstellung von Back-
waren besonders wichtig, da es dem Teig hilft, sich auszudehnen
und Gase wihrend der Fermentation zu halten, was zu einer locke-
ren und luftigen Textur fiithrt. Auflerdem ist Gluten ein Tragerstoff
fiir Aromen und Gewiirze.

Schale

ENDOSPERM (Mehlkérper)

KEIMLING

Der Aufbau eines Weizenkorns
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Aufgrund all dieser Eigenschaften ist Gluten ein zentraler Bestand-
teil von Brot, Gebick oder Kuchen. Aber auch in vielen verarbeite-
ten Lebensmitteln wie Fertiggerichten, Sofden, Wiirzmitteln und in
einigen Getranken kann Gluten vorkommen.

So sehr die Lebensmittelindustrie das Gluten braucht - der
menschliche Kérper kann auch gut ohne auskommen. Ernihrungs-
physiologisch brauchen wir Gluten nicht, ganz im Gegenteil: Es hat
eine geringe biologische Wertigkeit und verursacht manchmal
mehr Beschwerden, als dass es niitzt. Aber dazu spiter mehr.

Die Geschichte des Glutens

Die Geschichte des Glutens ist eng mit der Entwicklung der Land-
wirtschaft und der Nutzung von Getreide verbunden. Die Verwen-
dung von Weizen und anderen glutenhaltigen Getreidesorten reicht
bis in die Jungsteinzeit zuriick, etwa 10.000 bis 12.000 Jahre vor
Christus. In dieser Zeit begannen Menschen, sich von nomadischen
Jagern und Sammlern zu sesshaften Landwirten zu entwickeln.

Die ersten Spuren von Weizenanbau wurden im sogenannten
Fruchtbaren Halbmond gefunden, einer Region, die sich halb-
mondférmig vom heutigen Nahen Osten iiber den Norden der Ara-
bischen Halbinsel und den Irak bis zum Persischen Golf erstreckt.
Mit der Zeit erkannten die Menschen der frithen Zivilisationen,
dass das Mahlen von Weizen und das Mischen mit Wasser einen
Teig ergab, der beim Backen aufging und eine luftige Konsistenz
hatte. Diese Entdeckung war entscheidend fiir die Entwicklung von
Brot, einem Grundnahrungsmittel vieler Kulturen.

Im Laufe der Jahrhunderte wurde Gluten in der Backkunst im-
mer mehr geschitzt. Die Fihigkeit von Gluten, Teig zu binden und
ihm Struktur zu verleihen, machte es zu einem unverzichtbaren
Bestandteil in der Herstellung von Brot und anderen Backwaren.

Die wissenschaftliche Untersuchung von Gluten begann erst im
19. Jahrhundert, als sich Forscher die chemische Zusammenset-
zung von Getreide und die Rolle von Gluten in der Teigbildung ge-
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GLUTEN - EINFACH ERKLART

nauer anschauten. Doch erst in jiingerer Zeit riickte das Thema
Gluten und gesundheitliche Probleme stirker in den Fokus — was
damit zusammenhingt, dass die Zahl der Menschen, die an einer
Glutensensitivitit leiden oder eine andere Glutenunvertriglichkeit
entwickeln, in den letzten Jahrzehnten stark angestiegen ist.

Was ist da passiert? Warum haben wir Menschen knapp
12.000 Jahre lang Gluten problemlos vertragen? Ein Grund dafiir
konnten Veranderungen in Landwirtschaft und Erndhrung sein.
Moderne Weizensorten, die seit den 1950er-Jahren verstirkt ange-
baut werden, enthalten moglicherweise hhere Mengen an Gluten.
Auch die Glutenstruktur scheint fester geworden zu sein, was die
Hiufigkeit von Reaktionen bei empfindlichen Menschen férdern
konnte. Dariiber hinaus ist das Bewusstsein fiir Glutensensitivita-
ten in der breiten Offentlichkeit gestiegen, was zu mehr Diagnosen
fihrt. Denn wer gezielt sucht, wird natiirlich auch leichter fiindig.

Ein weiterer Faktor ist die grundlegende Verinderung unserer
Ernihrungsgewohnheiten in den letzten Jahrzehnten. Wir essen
immer mehr hoch verarbeitete Lebensmittel, die oft groRe Mengen
an Gluten enthalten. Damit steigt auch das Risiko fiir eine Gluten-
sensitivitat.

Die Ursache fiir die zunehmende Unvertriglichkeit von Gluten
ist zwar nicht vollstindig geklirt, Verinderungen in Landwirt-
schaft, Erndhrung und Lebensweise spielen jedoch eine wichtige
Rolle in der heutigen Wahrnehmung und Diagnose von Glutenun-
vertriglichkeiten. Wer daran leidet, kommt nicht darum herum,
auf viele heimische Getreidesorten und deren Produkte zu verzich-
ten. Ich werde dir zeigen, dass das gar nicht so schwer und vor al-
lem sehr lecker ist!

In den folgenden Getreidesorten ist Gluten enthalten:
« Dinkel und Ur-Dinkel
» Einkorn
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12 GLUTEN - DAS SOLLTEST DU WISSEN

« Emmer

 Gerste

 Griilnkern

« handelsiiblicher Hafer

- Hartweizen

» Kamut

- Roggen

« Triticale (Mischung aus Weizen und Roggen)

« Tritordeum (Mischung aus Weizen und Wildgerste)

« Urkorn

- Weizen

Aus dieser Liste wird ersichtlich, dass auch verarbeiteter Weizen
wie Bulgur, Seitan, Weizenstirke und verarbeitete Gerste wie Gers-
tenmalz und Gerstenmalzextrakt glutenhaltig sind. Ein Produkt
kann dennoch als glutenfrei gekennzeichnet sein, wenn es sich z. B.
um glutenfreie Weizenstirke handelt — das ist in der Zutatenliste
dann entsprechend vermerkt.

Produkte mit Gerstenmalzextrakt

Wenn ein Produkt als glutenfrei ausgewiesen ist und trotzdem Gerstenmalz-
extrakt enthalt, dann liegt der Anteil der glutenhaltigen Zutat unter dem
gesetzlichen Grenzwert von 20 ppm (parts per million). Das bedeutet, der Anteil
an Gluten in dem Produkt ist verschwindend gering, und du kannst es als glu-
tenfrei ansehen.

Wie wird Gluten verdaut?
Die Verdauung von Gluten beginnt bereits im Mund, wenn wir Le-
bensmittel kauen und mit Speichel vermischen. Im Speichel befin-
den sich Enzyme, die helfen, die Nahrung aufzuspalten.

Sobald das glutenhaltige Essen in den Magen gelangt, wird es
mit Magensdure und weiteren Enzymen vermischt, die die Proteine
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111 LECKERE
REZEPTE

Jetzt weil3t du, welche glutenfreien Zutaten es gibt.

Nun fligen wir diese zu leckeren und alltagstauglichen
Rezepten zusammen. Es erwarten dich einfache Rezepte
far die schnelle Kiiche, aber auch ein paar anspruchs-
vollere Rezepte, wenn es mal etwas raffinierter sein soll.
Die Rezepte sind tUberwiegend vegetarisch, es gibt aber
auch ein paar leckere Varianten mit Fleisch und Fisch.

Du brauchst keine fertigen Mehlmischungen oder andere
Ersatzprodukte, denn ich zeige dir Rezepte, die alle an
einen Tisch bringen - auch diejenigen, die nicht auf
Gluten verzichten (mussen). Das heil3t, du bekommst alle
Zutaten im Supermarkt, Drogeriemarkt oder Bioladen.
Ich winsche dir viel Spal3 beim Ausprobieren!
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11 x GRUNDREZEPTE

Zubereitungszeit: 5 Minuten

Zutaten

530 g Reismehl

340 g Kartoffelstarke

115 g Tapiokastérke

15 g gemahlene Flohsamenschalen

100 g enthalten:
356 kcal

80 g Kohlenhydrate
0,5 g Fett

6,3 g Eiweill

4,3 g Ballaststoffe

Universal-
mehlmischung

Fir1kg Mehl

Zubereitung

Mehl und Stidrken iibereinander sieben. Flohsa-
menschalen dariibergeben. Alles gut vermengen
und luftdicht aufbewahren.

Mit diesem Mehl kannst du einige
meiner Rezepte sehr gut machen.

Wenn du dein Mehl nicht selbst
mischen moéchtest, empfehle ich dir
eine handelstibliche Universalmi-
schung, die jedoch die Konsistenz

meiner Rezepte verdndern kann.
Und diese Mischung ist nicht1:1
mit Weizenmehl ersetzbar, denn

meine Rezepte sind auf diese
Mischung abgestimmt.
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11 x GRUNDREZEPTE




10 x FRUHSTUCK

10 x FRUHSTUCK

Landbrot

Fir1Laib

Zubereitung

1. Alle trockenen Zutaten ohne die Trockenhefe
zusammensieben. Die Trockenhefe, 01 und lau-
warmes Wasser dazugeben und mit den Knethaken
des Rithrgerats 5 Minuten gut kneten.

2. Arbeitsfliche etwas bemehlen, den Teig mehr-
mals ziehen und falten und einen runden Laib for-
men. In einen Girkorb oder einen Topf geben und
zugedeckt 1-2 Stunden gehen lassen. Der Teig
sollte deutlich an Volumen zunehmen.

3. Nun auf ein mit Backpapier ausgelegtes Back-
blech geben und die Oberfliche etwas einritzen.
Bei 210 °C Ober- und Unterhitze das Brot auf mitt-
lerer Stufe 60 Minuten backen.

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Ruhezeit: 2 Stunden
Backzeit: 60 Minuten
Zutaten

150 g Vollkornreismehl
80 g Hirsemehl

80 g Buchweizenmehl
150 g Tapiokastérke

40 g Flohsamenschalen
1TL Salz

1 Pck. Trockenhefe

30 g Olivendl

500 ml lauwarmes Wasser
Eine Scheibe enthalt:

98 kcal

18,1 g Kohlenhydrate

1,9 g Fett

1,5 g Eiweil3
1,9 g Ballaststoffe

Wenn du einen Topf zum Brot-

backen hast, kannst du das Brot die

ersten 45 Minuten mit Deckel

backen.
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50 111 LECKERE REZEPTE

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Ruhezeit: 60 Minuten
Backzeit: 60 Minuten

Zutaten

50 g Sonnenblumenkerne
50 g Sesamsamen

50 g Leinsamen

100 g Mandelmehl

50 g gehackte Haselnusse
50 g gehackte Mandeln
100 g Buchweizenmehl
100 g Buchweizenflocken
40 g Flohsamenschalen
12 TL Salz

50 ml Rapsél

2 EL Reissirup

Eine Scheibe enthalt:

155 kcal

9,2 g Kohlenhydrate

9,6 g Fett

6,5 g Eiweil3
5,2 g Ballaststoffe

Korniges Nussbrot

Fur 1 Kastenform (ca. 20 x 10 cm)

Zubereitung

1. Die trockenen Zutaten mischen. Das Ol und den
Reissirup mit 500 ml Wasser verquirlen. Alles mit-
einander vermengen und mit dem Rithrgerit zu
einem Teig rithren. Die Kastenform mit Backpapier
auskleiden und den Teig in die Form geben. Glatt
streichen, zudecken und eine Stunde bei Zimmer-
temperatur gehen lassen.

2. Den Backofen auf 200 °C Ober- und Unterhitze
vorheizen. Wenn die Temperatur erreicht ist, das
Brot 50 Minuten backen. Nach den 50 Minuten das
Brot im Backpapier aus der Kastenform nehmen
und die restlichen 10 Minuten ohne Kastenform
backen.

3. Nach der Backzeit auf einem Kuchengitter kom-
plett abkiihlen lassen und dann erst anschneiden.

Wenn dir Buchweizenmehl und

-flocken zu herb im Geschmack

sind, kannst du eines der beiden

oder beides durch Hafermehl oder

-flocken bzw. Hirsemehl oder

Hirseflocken ersetzen.
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10 x FRUHSTUCK




10 x REZEPTE MIT KARTOFFELKLOSSTEIG 77

10 x REZEPTE
MIT KARTOFFELKLOSSTEIG

Klof3teig-Cordon bleu

Flr 4 Portionen

Zubereitung

1. Den Klof3teig in acht gleich grofie Kl6f2e portio-
nieren. Die Kl6f3e auf einer mit der Panade
bemehlten Arbeitsfliche 1 cm dick und etwa hand-
tellergrof} flach driicken.

3. Die Tomate in vier Scheiben schneiden. Vier
Teigplatzchen mit je %2 Scheibe Gouda, 1 Scheibe
Schinken, 1 Tomatenscheibe und wieder Y2 Scheibe
Gouda belegen. Zum Rand hin iiberall ca. 1 cm Platz
lassen. Nach Belieben salzen.

4. Die restlichen vier Teigplitzchen jeweils
dartiberlegen. Die Rinder gut zusammendriicken,
sonst lduft der Kise aus. In der Panade wenden.

5. Die vier Cordon bleus in einer groflen Pfanne in
etwas 0l 4—5 Minuten pro Seite ausbacken.

Zubereitungszeit: 30 Minuten

Zutaten

750 g KartoffelkloBteig (,,halb und
halb*“) aus dem Kiihlregal

100 g Panade (S. 40)

4 Scheiben Gouda

4 Scheiben gekochter Schinken
1Tomate

1TL Gewdlrzsalz (S. 40)

etwas Raps6l zum Anbraten
Eine Portion enthalt:

378 kcal

44,2 g Kohlenhydrate

13,9 g Fett

17,3 g Eiweil}
0,5 g Ballaststoffe
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78 111 LECKERE REZEPTE

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Backzeit: 30 Minuten

Zutaten

750 g KartoffelkloRteig (,,halb und
halb“) aus dem Kiihlregal
200 g geriebener Gouda
1Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1EL Olivenadl

300 g Rinderhackfleisch
400 g Tomatenpassata
V2 TL GemuUsebrihe

Salz und Pfeffer
BéchamelsoRe (S. 41)

Eine Portion enthalt:

715 keal

63,3 g Kohlenhydrate
33,3 g Fett

38,4 g Eiweil3
3 g Ballaststoffe

Klof3teig-Lasagne

Fir 1 Auflaufform a 20 x 30 cm (4 Portionen)

Zubereitung

1. Die Zwiebel schilen und fein hacken, den Knob-
lauch schilen und durch eine Knoblauchpresse
driicken. Eine grofie Pfanne mit dem Olivenol
erhitzen und das Rinderhackfleisch darin mit
Zwiebel und Knoblauch 5 Minuten andiinsten.

2. Die Tomatenpassata hinzufiigen, mit Briihe, Salz
und Pfeffer abschmecken und alles bei geschlosse-
nem Deckel 15 Minuten kécheln lassen. Zwischen-
durch umriihren, nochmals abschmecken und
gegebenenfalls nachwiirzen.

3. Den Backofen auf 200 °C Ober- und Unterhitze
vorheizen.

4. Eine diinne Schicht BolognesesofRe in die Auf-
laufform geben. Fiir die Klof3teigschichten den
Klof3teig in zwei Halften teilen. Die erste Hilfte
zwischen zwei Frischhaltefolien mit einem Nudel-
holz ausrollen, bis in etwa die Grofde der Auflauf-
form erreicht ist. Die Teigplatte auf die Bolognese
geben, mit einem Drittel des Kises bestreuen und
die Hilfte der restlichen Bolognese darauf vertei-
len. Die zweite Schicht Klof3teig vorbereiten und
noch einmal verfahren wie beschrieben.

5. Auf die Bolognese die Béchamelsofie verteilen
und mit dem restlichen Kise bestreuen. Im Back-
ofen 30 Minuten backen. Sollte der Kise zu braun
werden, mit Alufolie abdecken.
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20 x HAUPTSPEISEN 91

20 x HAUPTSPEISEN

Kohlrabi-Frikassee

Flr 4 Portionen

Zubereitung

1. Den Reis waschen und nach Packungsanweisung
kochen.

2. Kohlrabi, Karotten und Zwiebel schilen und in
kleine Stiickchen schneiden. In einer Pfanne oder
einem Topf in Ol andiinsten.

3. Die Champignons abgiefen, 4 EL vom Champi-
gnonwasser aufbewahren.

4. Schmand, Champignonwasser und Gemiisepaste
oder -pulver in die Pfanne geben. Einmal kraftig
aufkochen lassen, damit es simig wird. Zusammen
mit dem Reis servieren.

Zubereitungszeit: 20 Minuten

Zutaten

200 g Naturreis

2 grofl3e Kohlrabi

2 Karotten

1Zwiebel

1EL Rapsél

170 g Champignons aus dem Glas
300 ml Schmand

2 EL Gem{Usepaste (S. 38) oder
Gemusebrihepulver

Eine Portion enthalt:

273 kcal

20,2 g Kohlenhydrate

18,5 g Fett

5 g Eiweil

3 g Ballaststoffe

Wenn du es fliissiger haben
mochtest, gib 100 ml Wasser dazu.
Nattrlich kannst du auch hier

variieren und beispielsweise
Erbsen, Wirsingblatter oder
Chinakohlblatter verwenden.
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92 111 LECKERE REZEPTE

Zubereitungszeit: 25 Minuten
Backzeit: 50 Minuten

Zutaten

500 ml Gemusebriihe

130 g Polenta

1TL Rapsol

2 Karotten

1Handvoll Spinat

/2 Brokkoli

1Tomate

150 g saure Sahne

2 TL getrocknete Gewdirze (z. B. Paprika
edelsiB, Muskatnuss, Pfeffer)
100 g geriebener Kase

3 Eier

2 EL Sonnenblumenkerne nach
Belieben

Eine Portion enthalt:

318 kcal

33,2 g Kohlenhydrate

12,3 g Fett

14,4 g Eiweil3
6,2 g Ballaststoffe

Polenta-Quiche
Mit Gemuse

Fir1Springform (@ 28 cm) (4 Portionen)

Zubereitung

1. Die Gemiisebriihe aufkochen lassen und die
Polenta bei kleiner Hitze 10 Minuten darin quellen
lassen. Den Ofen auf 180 °C Ober- und Unterhitze
vorheizen.

2. Eine Springform mit Rapsol einfetten. Die
Polenta hineingeben und mit einem Loffel am
Rand hochdriicken. 25 Minuten im Ofen backen.
3. Die Karotten schilen und raspeln, Spinat und
Brokkoli waschen und klein schneiden. Alles
zusammen in einer Pfanne ohne Ol 5-8 Minuten
andiinsten. Zuerst die saure Sahne, dann die
Gewiirze, den Kise und ganz zum Schluss die Eier
dazugeben und gut vermischen. Maximal

2-3 Minuten auf dem Herd lassen, damit die Eier
nicht stocken.

4. Die Polenta aus dem Ofen holen, die Fiillung
hineingeben und weitere 25 Minuten im Ofen
backen.

In der gebrauchten Pfanne kannst
du ohne Zugabe von 0l 2 EL
Sonnenblumenkerne anrésten und

vor dem Servieren Uber die Tarte

geben.
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10 x SUSSE LECKEREIEN

Blaubeer-Sorbet

Flr 4 Portionen

Zubereitung

1. Die Blaubeeren antauen lassen und mit allen
iibrigen Zutaten piirieren. In ein flaches, grofRes
Gefaf geben, das in den Gefrierschrank passt.
2. Vier Stunden gefrieren lassen und einmal pro
Stunde umriihren, um die Struktur cremiger zu
machen.

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kihlzeit: 4 Stunden

Zutaten

500 g TK-Blaubeeren
5 EL Zitronensaft
120 g Puderzucker
100 g geschmolzene weil3e Kuvertire
Eine Portion enthalt:

170 kcal

43 g Kohlenhydrate

1¢ Fett

18 Eiweil3

1¢ Ballaststoffe

Das Sorbet lasst sich prima
vorbereiten und passt als Dessert,

aber auch als Beilage zu Waffeln
(S.178), Quarkkeulchen (S. 90) oder

Pfannkuchen (S. 44).
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Zubereitungszeit: 40 Minuten
Warte- bzw. Klhlzeit: 2 Stunden + 1 Stunde

Zutaten

5 Blatter Gelatine

500 ml Sahne

60 g Rohrohrzucker

1 Pck. Vanillezucker

100 g Zartbitterkuvertire

300 g TK-Himbeeren oder -Beeren-
mischung

60 g Zucker

2 TL Zitronensaft

Beerenobst oder Schokostreusel zum
Garnieren

Eine Portion enthalt:

186 kcal

17 g Kohlenhydrate

11,7 g Fett

4 g Eiweild

1g Ballaststoffe

Zebra-Panna-Cotta

FUr 4 Portionen

Zubereitung

1. Far die weifde Panna Cotta drei Blitter Gelatine
in einer Schale mit kaltem Wasser ca. 5 Minuten
einweichen. 300 ml Sahne und 30 g Zucker mit dem
ganzen Vanillezucker in einem Topf kurz aufko-
chen, bis sich der Zucker aufgelost hat.

2. Den Topf vom Herd nehmen, die eingeweichte
Gelatine leicht ausdriicken und in den Topf mit der
noch heifen Fliissigkeit geben. Kurz durchriihren,
bis sich die Gelatine aufgeldst hat, und auf vier
Schilchen aufteilen. 15 Minuten abkiihlen lassen
und dann zwei Stunden in den Kiithlschrank stel-
len.

3. Nach zwei Stunden fiir die dunkle Panna Cotta
zwei Blitter Gelatine in einer Schale mit kaltem
Wasser ca. 5 Minuten einweichen. Die Kuvertiire
klein hacken und mit 200 ml Sahne und 30 g
Zucker in einem Topf kurz aufkochen, bis sich der
Zucker aufgelost hat.

4. Den Topf vom Herd nehmen. Die eingeweichte
Gelatine leicht ausdriicken und in den Topf mit der
noch heiflen Fliissigkeit geben. Kurz durchriihren,
bis sich die Gelatine aufgel6st hat, und auf der
gekiihlten weiffen Panna Cotta verteilen. Erneut
eine Stunde in den Kiihlschrank stellen.

5. Die Himbeeren mit Zucker und Zitronensaft
piirieren und als letzte Schicht auf das Dessert
geben. Nach Belieben garnieren.
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Rezeptregister

11 x GRUNDREZEPTE 36
Universalmehlmischung 36
Gemiisepaste 38
Gewilirzsalz 40

Panade 40

BéchamelsofRe 41
Grundrezept Wraps 41
Grundrezept Biskuitteig 42
Grundrezept Pfannkuchen 44
Grundrezept Miirbeteig 45
Grundrezept Donuts 46
Grundrezept Muffins 48

10 x FRUHSTUCK 49
Landbrot 49

Korniges Nussbrot 50
Low-Carb-Buns 52
Kurkuma-Omelette 54
Frithstiicks-Pancakes 56
Buchweizengranola 57
Miislipizza 58

Overnight Chia-Pudding 59
Friihstiicksbowl 60
Quinoa-Porridge mit Beeren 62

REZEPTREGISTER

10 x PIZZA 63

Quarkpizza 63

Hefepizzateig 64

Pfannenpizza 66

Schiittelpizza 68

Quinoapizza 70

Polentapizza 71

Tiirkische Pizza mit Kartoffel-
klof3teig 72

Pizzawaffeln 74

Sufdkartoffelpizzinis 75

Pizza mit Thunfischboden 76

10 x REZEPTE MIT KARTOFFEL-
KLOSSTEIG 77
Klof3teig-Cordon bleu 77
Klofdteig-Lasagne 78
Flammkuchen mit Thunfisch 80
Quiche Lorraine 82
Schnelle Kartoffelpuffer 84
Schupfnudeln 85
Herzhafte Klofdteigwaffeln 86
Pfannen-Tacos 88
Schokoknédel mit Aprikose 89
Quarkkeulchen mit Blaubeer-
kompott 90
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188 REZEPTREGISTER

20 x HAUPTSPEISEN 91
Kohlrabi-Frikassee 91
Polenta-Quiche mit Gemiise 92
Linsenbolognese 94
Herzhafte Ofenpfannkuchen 96
Gemdiisenudeln mit falscher
Carbonara 97
Orientalische Moussaka 98
Reisauflauf mit Datteln 99
Reisnudeln mit Erdnusssofle 100
Reispapier-Dumplings 102
Saftige Reispapier-Wraps 104
Cloud Déner 105
Gemdiisequiche mit Miirbeteig 106
Mini-Burger ohne Mehl 108
Kichererbsencurry 109
Lachs im Sesammantel 110
Wiirstelgulasch 112
SiiRkartoffelauflauf mit Feta 113
Raffinierter Ofenrotkohl 114
Nuss-Schmarren mit karamellisierten
Pflaumen 116
Apfel-Zimt-Wraps 117

10 x BEILAGEN 118
Ofengemiise 118

Gemiisereis ,Thai Style“ 120
Indischer Zitronenreis 122
Kartofotto 123

Gnocchi 124

Knusprige Gemiisepommes 126
Spitzkohl-Slaw 128

Hafertaler 128

Quetschkartoffeln mit Barlauch-
pesto 129
Hiittenkisetaler 130

10 x BOWLS UND SUPPEN 132
Suppenbowl 132

Sushi-Bowl 134

Griechische Bowl 136

Bunte Vitaminbowl 138
Mexiko-Bowl 140
Mitternachtssuppe 141
Feldsalatsuppe 142
Pfannkuchensuppe 142
Rotkohlsuppe 144
Avocadosuppe mit Gemiisechips 146

10 x KALTE KUCHE UND MEAL
PREP 147

Crunchy Kartoffelsalat 147
Taboulé mit Hirse und Aprikosen 148
Mango-Brokkoli-Salat 150
Linsensalat 152
Thunfischbillchen 153
Papayasalat 154
Instant-Nudelsuppe 156
Herzhafte Kisemuffins 158
Frische Salat-Wraps 160
Vegane Quinoa-Sushirolls 161
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10 x KUCHEN, TORTEN UND
MUFFINS 162

Mandelkuchen 162
Karottenkuchen mit Frosting 163
Biskuitrolle mit Erdbeeren 164
Buttermilchtorte 166
Rote-Bete-Brownies 168
Streuselkuchen mit Beerenfiillung 170
Vegane Bananenmuffins 171
Russisch Brot 172
Cheesecake-Muffins 174
Mandelkugeln 174

REZEPTREGISTER

10 x SUSSE LECKEREIEN 175
Blaubeer-Sorbet 175
Zebra-Panna-Cotta 176
Belgische Waffeln 178
Himbeer-Schichtdessert 178
Rote-Bete-Pancakes 180
Smoothie-Dessert 180
Pistazienriegel 182
No-Bake-Quarktortchen 184
SiiRe Sommerrollen 185
Joghurtwaffeln mit basischem
Kompott 186
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Einfach richtig atmen -

gar nicht so leicht!

Manuel Eckardt

e Ganzheitliche Atem-
Ubungen: Effektive
Body-Mind-Ubungen,
die die Atmung und
Konzentration ver-
bessern

e Gesundheitliche Vor-
teile: Atemtechniken,
die sich positiv auf
den Blutdruck, das
Immunsystem und die
sportliche Leistung
auswirken

® Stressbewaltigung:

Spezielle AtemUbun-
gen zur Entspannung
und zur Reduktion von
Nervositat und
Anspannung

11 Atem-Ubungen, die dein Leben

verdndern
192 Seiten

15,5 x 21,0 cm, Softcover
ISBN 978-3-8426-3187-8
€22,00[D]-€ 2270 [A]

Der Ratgeber ist auch als eBook erhéltlich.

humbeldt

...bringt es auf den Punkt.

Druck, Vervielfaltigung und Weitergabe sind nicht gestattet.
© 2025 humboldt. Die Ratgebermarke der Schlitersche Fachmedien GmbH



Die Losung bei Verspannungen -
ganzheitlich und nachhaltig

e Die Autoren sind
bekannt vom YouTube-
Kanal ,,Knop &
Niehaus*, auf dem sie
Videos zum Thema
Ganzheitliche Gesund-
heit veroffentlichen

e Die ganzheitliche
Body-Mind-Methode
der Autoren ist leicht
verstandlich und
im Alltag sehr gut
umzusetzen

e Mit 10 effektiven
Ubungen fiir Nacken,
Schulter und Rucken

Tobias Knop - Daniel Niehaus
Verspannungen loswerden

176 Seiten

15,5 x 21,0 cm, Softcover
ISBN 978-3-8426-3163-2
€ 22,00 [D] - € 22,70 [A]

Der Ratgeber ist auch als eBook erhaltlich.

humbeldt

...bringt es auf den Punkt.
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Erndhrungsberaterin Sara Zeitimann kennt
die Herausforderungen eines glutenfreien
Lebens aus eigener Erfahrung. Als sie die
Diagnose Zdliakie erhielt, begann sie, sich
intensiv mit glutenfreier Erndhrung ausein-
anderzusetzen. Als zertifizierte Erndhrungs-
beraterin mit Spezialisierung auf Zéliakie
und Hashimoto bietet sie zu diesen Themen
heute Vortrage und Kochkurse an. Sara
Zeitlmann ist Betreiberin der Internetseite
www.liebe-lebe-glutenfrei.de und des
Instagramkanals @liebe.lebe.glutenfrei. Alle
von ihr entwickelten Rezepte werden von
ihrer Familie getestet - und nur, was alle
Mitglieder fir gut befinden, wird an die
glutenfreie Community weitergegeben.
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humb Idt ...bringt es auf den Punkt.

Glutenfrei genieBen: 111 kreative Rezepte fir jeden Tag

Erndhrungsberaterin Sara Zeitimann weil3 genau, wie herausfordernd
der Einstieg in ein glutenfreies Leben sein kann. Als sie selbst die
Diagnose Zoéliakie erhielt, war das der Startpunkt flr eine intensive
Auseinandersetzung mit ihrer Erndhrung - und der Entdeckung, wie
vielseitig, genussvoll und ausgewogen glutenfreie Kost sein kann. In
diesem praktischen Ratgeber nimmt sie dich mit und teilt ihre
Erfahrungen, alltagstaugliche Tipps und einfache Rezepte mit dir.
Du erfahrst, wie du glutenfreie Lebensmittel clever kombinierst und
wie es gelingt, dich ausgewogen zu erndhren - ohne Verzichtsgefuhl,
aber mit jeder Menge Genuss. Die Rezepte lassen sich individuell
anpassen und schmecken auch denen, die kein Gluten meiden
mussen.

Das spricht fur diesen Ratgeber:
- Du erhéltst einen Gbersichtlichen Uberblick tber Glutenunvertrag-
lichkeiten wie Zdliakie, Glutensensitivitdt und Weizenallergie.

- Alle Rezepte kommen ohne Ersatzprodukte aus. Bei vielen Rezepten
lassen sich Zutaten austauschen oder erganzen.

- Mit allen wichtigen Nédhrwertangaben pro Portion: Kalorien, Kohlen-
hydrate, Fett, Eiwei8 und Ballaststoffe.
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