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 Die gesamte Ernährung auf glutenfrei umzustellen, erfordert 

Umdenken und Übung. Geliebte Rezepte und auch Zutaten müssen 

angepasst oder ersetzt werden.

 Um die Umstellung so leicht wie möglich zu machen, finden Sie auf 

der folgenden Seite Anregungen, wie  ein Tagesplan beispielhaft für 

Ihr Kind aussehen kann. 

 Sie werden entdecken, dass glutenfreies Essen nicht bedeutet, 

eine langweilige und verzichtsreiche Diät einzuhalten – ganz 

im Gegenteil: Genuss und viel Abwechslung stehen auf dem Plan 

und auch Süßes und Kuchen sind erlaubt.

Glutenfrei Kochen und Backen FÜR KINDER –

SO KÖNNTE EIN TAG AUSSEHEN
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  Zöliakie ist eine Autoimmunerkrankung. Dabei 

führen geringste Mengen von Gluten, dem 

Kleber eiweiß, welches in allen heimischen 

Getreidesorten wie Weizen, Roggen, Gerste, 

Kamut, Grünkern, Emmer und Triticale enthal-

ten ist, zu einer chronischen Entzündung und 

Schädigung des Dünndarms. Meist wird sie 

bei Kindern im Alter zwischen zwei und zwölf 

Jahren diagnostiziert. Die Symptome können 

sofort oder verzögert auftreten. Die häufi gsten 

sind Appetitlosigkeit, Durchfall, Mangeler-

scheinungen, Erbrechen, mangelnde Konzen-

tration, Weinerlichkeit oder Wachstumsstö-

rungen. Die Therapie für Zöliakiebetroff ene 

besteht in einem lebenslangen vollständigen 

Verzicht auf Gluten. Auch alle Produkte, die 

aus glutenhaltigen Grundstoff en hergestellt 

werden, müssen dem Kind vorenthalten und 

dürfen keinesfalls angeboten werden. Diese 

dauerhafte Ernährungsumstellung bedarf ge-

rade zu Beginn steter Überzeugungsarbeit und 

auch Kontrolle, insbesondere im Kindes- und 

Jugendalter. Fehler in der täglichen Lebens-

mittelauswahl können schwerwiegende Folgen 

haben. Somit nimmt diese Erkrankung Einfl uss 

auf alle Lebensbereiche und betriff t nicht nur 

den Patienten, sondern das gesamte Umfeld. 

  Kontrolle ist besser  

 Da Zöliakie eine schwerwiegende lebenslange 

Dünndarmerkrankung ist, muss die Diagnose 

   Kinder und Zöliakie – 
gesund groß werden 

verantwortungsvoll gesichert sein. Jede – auch 

noch so kleine – Zufuhr von Gluten führt immer 

wieder zu einer Entzündung der Dünndarmzot-

ten, die eine Schädigung der gesamten Dünn-

darmstruktur nach sich zieht. Um die Patienten 

ausreichend für diese lebenslangen strengen 

Kostvorgaben zu motivieren und so die Diät 

sicherzustellen, sollte die Diagnose durch spe-

zifi sche Laborparameter und eine Biopsie vor 

der Diätumstellung eindeutig sein. Alle Umstel-

lungen auf »glutenfrei« ohne eine einwandfreie 

Diagnose werden die Patienten ein Leben lang 

immer wieder in Zweifel und Unsicherheiten 

werfen, die es von Anfang an zu vermeiden gilt. 

  Diagnostik vor Kostumstellung  

 Daher sollte – bevor der Speiseplan auf 

glutenfrei umgestellt wird – zwingend die fol-

gende, an den Leitlinien orientierte Diagnostik 

durchgeführt werden:  

 ?    Laborparameter Goldstandard (noch unter 

glutenhaltiger Kost) : 

•    Bestimmung der Antikörper Transglutami-

nase IgA 

•    Ausschluss eines IgA-Mangels, gegebe-

nenfalls B  estimmung der Antikörper Trans-

glutaminase IgG und/oder der Antikörper 

deamidierte IgG Gliadin 

 ?    Serologische Kontrolle: kleines Blutbild, 

u. a. Transaminasen (GOT/GPT), Transferrin, 

Eisen, Folsäure, fettlösliche Vitamine 
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 ?    Biopsie (noch unbedingt unter glutenhalti-

ger Kost), d. h. Durchführung einer Spiege-

lung des oberen Gastrointestinaltraktes und 

Überprüfung der Zottenarchitektur durch 

einen Histologen 

 Die Durchführung einer glutenfreien Kost ohne 

vorherige diagnostische Abklärung entspricht 

nicht den Vorgaben der wissenschaftlichen 

Leitlinien und sie schadet den Patienten, da 

sie eine aussagekräftige Diagnose erschweren 

bzw. sogar verhindern kann. 

  Diagnose: Glutenfrei!  
 Wenn die Diagnose gestellt ist, hilft nur eines: 

Diese erst einmal »verdauen«. Das benötigt 

Zeit. Wenn dann eine therapeutische Er-

nährungsberatung, gute Rezeptbücher und 

ausreichend Informationsmaterial den Weg 

pfl astern, gelingt der Übergang in diese neue 

Lebensphase umso leichter. Eine glutenfreie 

Lebensmittelauswahl ist am besten und 

sichersten mithilfe der aktuellen Aufstellung 

glutenfreier Lebensmittel durchzuführen. Die 

Positivliste wird jedes Jahr von der Deutschen 

Zöliakie-Gesellschaft (DZG) e. V. herausgege-

ben und listet über 80.000 glutenfreie Artikel 

auf. Umfangreiche Begleitmaterialien für alle 

möglichen Alltagssituationen bieten einen 

Rundum-Service, der der ganzen Familie Si-

cherheit im Umgang mit der Erkrankung gibt. 

  Ernährungserziehung: 
Der große Vorteil von Regeln  

 Im Kindesalter werden die Weichen für ein 

gesundes Wachstum und für einen gesunden 

Lebensstil geprägt. Als Eltern sind Sie aufge-

rufen, Ihren Kindern nicht nur beim Erkennen 

ihrer Bedürfnisse zu helfen, sondern Sie 

unterstützen Ihre Kinder auch, eine eigene 

Struktur zu entwickeln. Aber als Eltern wollen 

Sie auch gewisse Formen und Regeln durch-

setzen: In den meisten Familien werden ein 

fester  Mahlzeitenrhythmus favorisiert und 

traditionelle Tischkonventionen gelebt oder es 

wird viel Wert auf bestimmte Verhaltensweisen 

im Rahmen des Essens gelegt. Diese normale 

Ernährungserziehung gestaltet sich bei zöli-

akiebetroff enen Kindern nicht anders als bei 

gesunden Kindern: Es gibt Vieles, was nicht 

gesund ist und zusätzlich neben dem vollstän-

digen Verbot für Gluten häufi g zu (hitzigen) 

Debatten mit Ihrem Kind führen kann: Dazu 

gehören u. a. Schokolade, Bonbons, gesüßte 

Erfrischungsgetränke, Knabbereien, Pommes 

frites und Hamburger. 

 Im Konsumschlaraff enland Deutschland sind 

solche Genussmittel direkt vor Kassen oder 

als Mitbringsel von Freunden und Verwandten 

immer wieder ein leidiges Thema. Verbote 

laden zum Übertreten ein, aber bei einer 

Zöliakie müssen Glutendiätfehler in jedem 

Fall strikt vermieden werden. Ohne Wenn und 

Aber. Ohne Diskussion. Es ist eine riesengroße 

Aufgabe der zöliakiebetroff enen Familien, den 

Spagat zwischen »Verbot für Gluten« und »Nur 

Verzicht auf Ungesundes« zu schaff en. 

 Ihnen und Ihrem Kind werden die wenigsten 

Diätfehler in der täglichen Ernährung pas-

sieren, wenn Sie sich und Ihre Umwelt gut 

informieren und das vollkommene Verbot von 

Gluten als sachliche, unumstößliche Vorgabe 

zur Erhaltung der Gesundheit akzeptieren. 
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 G esund groß werden 

?   Ernährungstherapie  

 Zöliakiebetroffene haben die Möglichkeit, 

sich speziell zu ihrem Krankheitsbild bei 

zertifizierten Ernährungswissenschaftlern 

zu informieren. Die Kosten für eine solche 

qualifizierte Ernährungstherapie werden 

von den Krankenkassen zum Teil sogar 

ganz übernommen. Ernährungsfachkräfte, 

die sich auf Zöliakie spezialisiert haben, 

finden Sie unter www.ak-dida.de und 

www.daab.de. 



  FÜR 1 PERSON 

   1/2 Banane 

 1/2 Apfel  

 1 EL Zitronensaft 

 10 kernlose blaue Weintrauben 

 6 EL glutenfreie Buchweizen-
fl ocken 

 1 EL Sonnenblumenkerne 

 1 EL gehackte Mandeln  

 1 EL Traubenzucker 

 ca. 200 ml Milch (ggf. laktosefrei) 

 Außerdem: 1 TL Leinsamen zum 
Bestreuen 

   Zubereitung: ca. 4 Min. 

   1. Die Banane schälen und in 

Scheiben schneiden. Den Apfel 

waschen und ohne Kerngehäuse 

grob reiben. Beides mit Zitro-

nensaft beträufeln. Die Trauben 

waschen, halbieren und mit 

dem restlichen Obst vermengen. 

 2. In einem Schälchen die 

Buchweizenfl ocken mit Sonnen-

blumenkernen, Mandeln und 

Traubenzucker vermischen und 

das Obst darauf verteilen. Das 

Müsli mit Milch auff üllen und 

mit den Leinsamen bestreuen.  

 Power-Früchtemüsli 
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   Nährwerte pro Portion: 

635 kcal • 18 g Eiweiß • 21 g Fett • 94 g Kohlenhydrate 

 

   VARIANTE 

 Die Hälfte der Flocken durch 

Reispops ersetzen. 

   TIPP 

 Es muss nicht immer Milch 

sein: Müslis schmecken auch 

lecker mit Naturjoghurt, 

Butter- oder Dickmilch. Mit 

Multivitaminsaft wird das 

Power-Früchtemüsli sogar 

zur milchfreien Alternative. 



 E in  gut er  St ar t  in  den Tag 

  ERGIBT CA. 7 PORTIONEN 

   200 g glutenfreie Buchweizen-
fl ocken  

 50 g Hirsefl ocken 

 100 g glutenfreie Buchweizen-
pops 

 10 g Amaranthpops 

 30 g Kokosraspel 

 1/2 TL Zimtpulver 

 3 EL gehackte Mandeln (nach 
Belieben) 

 150 g Butter 

 1/2 Vanilleschote 

 120 g Zucker 

   Zubereitung: ca. 20 Min.

Backzeit: ca. 20 Min. 

Butter aufgenommen haben. 

Die Müslimischung auf dem 

Backblech verteilen und im hei-

ßen Ofen (Mitte, Umluft 130°) in 

ca. 20 Min. goldbraun backen, 

dabei mit dem Pfannenwender 

immer wieder durchmischen. 

 4.  Das gebackene Müsli auf 

dem Blech auskühlen lassen. 

In einer dicht schließenden Vor-

ratsdose aufbewahren. 

 Knuspermüsli 

  FÜR 1 PERSON 

   8 EL Naturjoghurt (ggf. laktose-
frei) 

 1 EL Zucker 

 5 Erdbeeren 

 4 EL glutenfreie Hirse- oder 
Buchweizen fl ocken 

 1/2 EL Amaranthpops 

 1 EL Quinoapops 

 1 EL glutenfreie Buchweizenpops 

 Außerdem: 1/2 EL Leinsamen zum 
Bestreuen (nach Belieben) 

   Zubereitung: ca. 2 Min. 

   1. In einem Schälchen den Jo-

ghurt mit dem Zucker verrühren.  

 2. Die Erdbeeren waschen, 

putzen, vierteln und kurz auf ein 

Küchenkrepp legen. Die Flocken 

mit den Pops vermischen, zum 

Joghurt geben und die Erd-

beeren darauf verteilen. Nach 

Belieben die Leinsamen auf das 

Müsli streuen. 

 Erdbeer-Joghurt-Müsli 

   1.  Flocken, Pops, Kokosraspel, 

Zimt und nach Belieben die 

Mandeln mischen. Butter in 

einer großen Pfanne bei schwa-

cher Hitze schmelzen. Ein Back-

blech mit Backpapier belegen. 

Backofen auf 150° vorheizen. 

 2.  Die Vanilleschote mit einem 

spitzen Messer aufschlitzen, 

das Mark herauskratzen und 

dieses mit dem Zucker unter die 

Butter rühren. Weiterrühren, bis 

sich Butter und Zucker zu einer 

sprudelnden, leicht dickfl üssi-

gen Masse verbunden haben.  

 3.  Die Herdplatte ausschalten. 

Die Flockenmischung in die 

Pfanne geben und so lange 

vermischen, bis die Flocken die 

25

   Nährwerte pro Portion: 

435 kcal • 14 g Eiweiß • 9 g Fett • 71 g Kohlenhydrate 

 

   Nährwerte pro Portion: 

455 kcal • 6 g Eiweiß • 24 g Fett • 54 g Kohlenhydrate 

 

   VARIANTE 

 Anstelle der verschiedenen 

Pops können Sie auch nur 

eine Sorte verwenden. 

   TIPP 

 So können Sie dieses Müsli 

auch im Winter genießen: 

Während der Saison frische 

Erdbeeren in dünne Scheiben 

schneiden. Den Backofenrost 

mit Backpapier belegen. Die 

Beeren daraufl egen und im auf 

40° vorgeheizten Ofen (Mitte, 

Umluft 40°) bei leicht geöff ne-

ter Backofentür ca. 4 Stunden 

trocknen lassen (sie dürfen 

 innen nicht mehr feucht sein). 

Ab und zu wenden. 



 Haupt ger icht e 

  FÜR 6 PERSONEN 

   100 g Kartoff elmehl 

 150–200 g glutenfreie Semmel-
brösel (Rezept s. S. 78) 

 2 Eier 

 Jodsalz 

 Pfeff er 

 1/2 TL Knoblauchpulver 

 6 Kalbsschnitzel (à ca. 150 g) 

 1 Bio-Zitrone 

 Außerdem: Rapsöl zum Braten 

   Zubereitung: ca. 20 Min. 

darin bei schwacher bis mittle-

rer Hitze beidseitig in ca. 8 Min. 

goldgelb braten. Die Zitrone 

in 6 Scheiben schneiden und 

jedes Schnitzel mit 1 Zitronen-

scheibe garnieren. Dazu passen 

Kartoff elsalat, Pommes frites 

und/oder ein gemischter Salat 

sowie glutenfreies Ketchup. 

 Wiener Schnitzel 

  FÜR 6 PERSONEN 

   2 Zwiebeln 

 800 g gemischtes Hackfl eisch 

 1 Ei  

 100 g fein gemahlener gluten-
freier Reis 

 100 ml Milch (ggf. laktosefrei) 

 Jodsalz 

 2 TL edelsüßes Paprikapulver 

 Pfeff er 

 Außerdem: Rapsöl zum Braten 

   Zubereitung: ca. 55 Min. 

   1. Die Zwiebeln schälen, wür-

feln und mit dem Hackfl eisch in 

eine Schüssel geben. Ei, Mehl, 

Milch, je 2 TL Salz und Paprika-

pulver sowie 1 TL Pfeff er hinzu-

fügen und alles gut vermischen. 

Aus dem Fleischteig ca. 20 etwa 

eigroße Kugeln formen, diese 

leicht fl ach drücken. 

 2. Öl in einer beschichteten 

Pfanne erhitzen. Pfl anzerl darin 

portionsweise bei mittlerer Hit-

ze in je ca. 20 Min. beidseitig 

knusprig braten. Dazu schme-

cken Salzkartoff eln, Rotkohl und 

glutenfreie Rahmsauce. 

 Fleischpfl anzerl 

   1. Drei tiefe und einen großen 

Teller bereitstellen. Je einen 

tiefen Teller mit Kartoff elmehl 

bzw. Semmelbrösel füllen. In 

den dritten Teller die Eier geben, 

mit Salz, Pfeff er und Knoblauch-

pulver würzen und gut mit einer 

Gabel verquirlen. 

 2. Die Schnitzel kalt abspülen, 

mit Küchenpapier trocken tup-

fen und mit dem Fleischklopfer 

weich klopfen. Jedes Schnitzel 

nun zuerst in Kartoff elmehl, 

dann in Ei und zuletzt in den 

Semmelbröseln wenden. 

 3. Je 3–4 EL Öl in einer be-

schichteten Pfanne erhitzen 

und die Schnitzel portionsweise 
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   Nährwerte pro Portion: 

470 kcal • 30 g Eiweiß • 32 g Fett • 15 g Kohlenhydrate 

 

   Nährwerte pro Portion: 

390 kcal • 38 g Eiweiß • 12 g Fett • 14 g Kohlenhydrate 

 

   VARIANTE 

 Anstelle der Semmel brösel 

in einem Gefrierbeutel 

zerbröselte glutenfreie 

Cornfl akes verwenden. Das 

Zerbröseln geht am besten 

mit einem Nudelholz. 

   TIPP 

 Fleischpfl anzerl auf Vorrat 

zubereiten, einfrieren und 

bei Bedarf aus dem Frost 

holen: Ideal für die Pause, 

fürs kalte Büfett oder fürs 

Picknick unterwegs. 

   VARIANTE 

 100 g Gouda in kleine Würfel 

schneiden und unter den 

Fleischteig kneten oder 

große Käsewürfel mit dem 

Fleischteig umhüllen. 
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 Kindergebur t st ag 

  FÜR 1 BACKBLECH 
(CA. 12 STÜCKE) 

   Für den Teig 
 4 Eier 

 ca. 250 g Buttermilch mit Pfi rsich- 
oder Zitronengeschmack 

 200 g Rapsöl 

 200 g Zucker 

 1 EL abgeriebene Bio-
Zitronenschale 

 200 g fein gemahlene Hirse 

 120 g Kartoff elmehl 

 1 Pck. glutenfreies Backpulver 

 Für die Garnitur 
 150 g Kakao-Fettglasur 

 1 EL Puderzucker 

 glutenfreie bunte Schokolinsen 
(M&Ms) 

   Zubereitung: ca. 30 Min.

Backzeit: ca. 20 Min.  

   Nährwerte pro Stück: 

420 kcal • 6 g Eiweiß • 24 g Fett • 47 g Kohlenhydrate 

 

 Pferdekopf 

   1. Den Backofen auf 200° vor-

heizen. Das Backblech mit zwei 

Lagen Backpapier, die sich in 

der Mitte ca. 10 cm überlap-

pen, belegen. Für den Teig eine 

Schüssel auf die Waage stellen, 

die Eier hineinschlagen, mit 

Buttermilch auf 450 g auff üllen 

und das Öl dazugießen. Den 

Zucker und die Zitronenschale 

dazugeben und alles mit einem 

Schneebesen verquirlen.  

 2. Hirse-, Kartoff elmehl und 

Backpulver miteinander mi-

schen und mit einem Schnee-

besen unter die Eiermasse 

rühren. Den Teig auf das Blech 

gießen und im heißen Ofen 

 (Mitte) ca. 20 Min. backen. 

 3. Die fertige Kuchenplatte 

samt Backpapier auf ein Gitter 

gleiten lassen. Aus dem noch 

warmen Kuchen mit einem spit-

zen Messer einen Pferdekopf 

ausschneiden (s. Skizze), dabei 

darauf achten, dass der Hals 

nach unten breiter zuläuft. Die 

nicht mehr benötigten Randteile 

entfernen. Den Pferdekopf aus-

kühlen lassen. 

 4. Für die Garnitur die Fettgla-

sur in einem heißen Wasserbad 

schmelzen. Aus Puderzucker 

und 1 TL Wasser einen Guss an-

rühren. Anhand der Abbildung 

mit einem Löff el das Zaumzeug 

auftröpfeln und mit Schoko-

linsen besetzen. Mithilfe eines 

Esslöff els mit der fl üssigen 

Fettglasur streifenweise Mähne 

und geschwungene Stirnfransen 

»aufmalen«. Mit je 1 braunen 

Schokolinse ein Auge und eine 

Nüster und mit Fettglasur den 

Mund anbringen. 

 5. Den fertigen Pferdekopf mit 

dem Backpapier auf eine große 

Platte gleiten lassen. Die Back-

papierstücke auf beiden Seiten 

fassen und vorsichtig unter dem 

Kuchen hervorziehen. 

   TIPPS 

 Die Vorlage abpausen und 

auf dem Fotokopierer ca. 

200 % vergrößern.  Fotokopie 

ausschneiden und auf den 

Kuchen legen. Umrisse aus-

schneiden. Mähne ausschnei-

den, erneut aufl egen und 

mit Schokolade die Umrisse 

»nachzeichnen«. So gelingt 

jedem der perfekte Pferde-

kopf. Die Randstücke in klei-

ne Quadrate schneiden und 

nach Belieben verzieren. 

Für laktosefreie Buttermilch 

verwenden Sie 80 g pürierte 

Pfi rsiche und mischen Sie 

sie mit 200 ml laktosefreier 

Butter milch.
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