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FUR KINDER




Glutenfrei Kochen und Backen FUR KINDER -

SO KONNTE EIN TAG AUSSEHEN

> Die gesamte Erndhrung auf glutenfrei umzustellen, erfordert
Umdenken und Ubung. Geliebte Rezepte und auch Zutaten miissen

angepasst oder ersetzt werden.

> Um die Umstellung so leicht wie mdglich zu machen, finden Sie auf
der folgenden Seite Anregungen, wie ein Tagesplan beispielhaft fiir

lhr Kind aussehen kann.

> Siewerden entdecken, dass glutenfreies Essen nicht bedeutet,
eine langweilige und verzichtsreiche Didt einzuhalten — ganz
im Gegenteil: Genuss und viel Abwechslung stehen auf dem Plan

und auch SiiBes und Kuchen sind erlaubt.
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Kinder und Zoliakie —
gesund grol3 werden

Zoliakie ist eine Autoimmunerkrankung. Dabei
fiihren geringste Mengen von Gluten, dem
Klebereiweif}, welches in allen heimischen
Getreidesorten wie Weizen, Roggen, Gerste,
Kamut, Griinkern, Emmer und Triticale enthal-
ten ist, zu einer chronischen Entziindung und
Schddigung des Diinndarms. Meist wird sie
bei Kindern im Alter zwischen zwei und zwolf
Jahren diagnostiziert. Die Symptome kdnnen
sofort oder verzogert auftreten. Die haufigsten
sind Appetitlosigkeit, Durchfall, Mangeler-
scheinungen, Erbrechen, mangelnde Konzen-
tration, Weinerlichkeit oder Wachstumssto-
rungen. Die Therapie fiir Zoliakiebetroffene
besteht in einem lebenslangen vollstandigen
Verzicht auf Gluten. Auch alle Produkte, die
aus glutenhaltigen Grundstoffen hergestellt
werden, miissen dem Kind vorenthalten und
diirfen keinesfalls angeboten werden. Diese
dauerhafte Erndhrungsumstellung bedarf ge-
rade zu Beginn steter Uberzeugungsarbeit und
auch Kontrolle, insbesondere im Kindes- und
Jugendalter. Fehler in der taglichen Lebens-
mittelauswahl kénnen schwerwiegende Folgen

haben. Somit nimmt diese Erkrankung Einfluss -

auf alle Lebensbereiche und betrifft nicht nur
den Patienten, sondern das gesamte Umfeld.

Kontrolle ist besser

Da Zoliakie eine schwerwiegende lebenslange
Diinndarmerkrankung ist, muss die Diagnose

- verantwortungsvoll gesichert sein. Jede - auch

- noch so kleine — Zufuhr von Gluten fiihrt immer
- wieder zu einer Entziindung der Diinndarmzot-
- ten, die eine Schadigung der gesamten Diinn-

- darmstruktur nach sich zieht. Um die Patienten
- ausreichend fiir diese lebenslangen strengen

- Kostvorgaben zu motivieren und so die Didt

- sicherzustellen, sollte die Diagnose durch spe-
- zifische Laborparameter und eine Biopsie vor

- der Didtumstellung 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
: durchgefiihrt werden:

D> Laborparameter Goldstandard (noch unter

glutenhaltiger Kost) :

e Bestimmung der Antikdrper Transglutami-
nase IgA

e Ausschluss eines IgA-Mangels, gegebe-
nenfalls Bestimmung der Antikdrper Trans-
glutaminase I1gG und/oder der Antikdrper
deamidierte 1gG Gliadin

© » Serologische Kontrolle: kleines Blutbild,

u. a. Transaminasen (GOT/GPT), Transferrin,
Eisen, Folsdure, fettlosliche Vitamine



> Biopsie (noch unbedingt unter glutenhalti-
ger Kost), d. h. Durchfiihrung einer Spiege-
lung des oberen Gastrointestinaltraktes und
Uberpriifung der Zottenarchitektur durch
einen Histologen

Die Durchfiihrung einer glutenfreien Kost ohne
vorherige diagnostische Abklarung entspricht
nicht den Vorgaben der wissenschaftlichen
Leitlinien und sie schadet den Patienten, da
sie eine aussagekraftige Diagnose erschweren
bzw. sogar verhindern kann.

Diagnose: Glutenfrei!

Wenn die Diagnose gestellt ist, hilft nur eines:
Diese erst einmal »verdauen«. Das bendtigt
Zeit. Wenn dann eine therapeutische Er-
nahrungsberatung, gute Rezeptbiicher und
ausreichend Informationsmaterial den Weg
pflastern, gelingt der Ubergang in diese neue
Lebensphase umso leichter. Eine glutenfreie
Lebensmittelauswahl ist am besten und
sichersten mithilfe der aktuellen Aufstellung
glutenfreier Lebensmittel durchzufiihren. Die
Positivliste wird jedes Jahrvon der Deutschen
Zoliakie-Gesellschaft (DZG) e. V. herausgege-
ben und listet iiber 80.000 glutenfreie Artikel
auf. Umfangreiche Begleitmaterialien fiir alle
moglichen Alltagssituationen bieten einen
Rundum-Service, der der ganzen Familie Si-
cherheit im Umgang mit der Erkrankung gibt.

Ernahrungserziehung:
Der groBe Vorteil von Regeln

Im Kindesalter werden die Weichen fiir ein
gesundes Wachstum und fiir einen gesunden
Lebensstil gepragt. Als Eltern sind Sie aufge-
rufen, Ihren Kindern nicht nur beim Erkennen
ihrer Bediirfnisse zu helfen, sondern Sie
unterstiitzen lhre 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

Gesund groB werden

» Ernahrungstherapie

Zoliakiebetroffene haben die Méglichkeit,
sich speziell zu ihrem Krankheitsbild bei
zertifizierten Erndhrungswissenschaftlern
zu informieren. Die Kosten fiir eine solche
qualifizierte Ernahrungstherapie werden
von den Krankenkassen zum Teil sogar
ganz iibernommen. Ernahrungsfachkrafte,
die sich auf Zéliakie spezialisiert haben,
finden Sie unter www.ak-dida.de und
www.daab.de.

* traditionelle Tischkonventionen gelebt oder es
- wird viel Wert auf bestimmte Verhaltensweisen
- im Rahmen des Essens gelegt. Diese normale
- Erndhrungserziehung gestaltet sich bei z6li-

- akiebetroffenen Kindern nicht anders als bei

: gesunden Kindern: Es gibt Vieles, was nicht
gesund ist und zusatzlich neben dem vollstan-
- digen Verbot fiir Gluten haufig zu (hitzigen)

- Debatten mit Ihrem Kind fithren kann: Dazu

- gehéren u. a. Schokolade, Bonbons, gesiifSte

* Erfrischungsgetrianke, Knabbereien, Pommes

- frites und Hamburger.

- Im Konsumschlaraffenland Deutschland sind

- solche Genussmittel direkt vor Kassen oder

- als Mitbringsel von Freunden und Verwandten
- immer wieder ein leidiges Thema. Verbote

- laden zum Ubertreten ein, aber bei einer

- Zbdliakie miissen Glutendidtfehler in jedem

- Fall strikt vermieden werden. Ohne Wenn und

- Aber. Ohne Diskussion. Es ist eine riesengrof3e
Aufgabe der zbliakiebetroffenen Familien, den
- Spagat zwischen »Verbot fiir Gluten« und »Nur
- Verzicht auf Ungesundes« zu schaffen.

- lhnen und Ihrem Kind werden die wenigsten

- Diatfehlerin der taglichen Eméhrung pas-

. sieren, wenn Sie sich und lhre Umwelt gut

* informieren und das vollkommene Verbot von

© Gluten als sachliche, unumstoBliche Vorgabe

" zur Erhaltung der Gesundheit akzeptieren.
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Power-Fruchtemusli

FUR 1 PERSON - @ Die Banane schilen und in
1/2 Banane - Scheiben schneiden. Den Apfel :
1/2 Apfel * waschen und ohne Kerngehause :  Die Halfte der Flocken durch
1 EL Zitronensaft : grob reiben. Beides mit Zitro-  :  Reispops ersetzen.
10 kernlose blaue Weintrauben - nensaft betrdufeln. Die Trauben -
6 EL glutenfreie Buchweizen- - waschen, halbieren und mit
fll‘z_k;" " § - dem restlichen Obst vermengen. : —

onnenbiumenkerne * @ In einem Schélchen die  Es muss nicht immer Milch
1 EL gehackte Mandeln : . . : . -
1 EL Traubenzucker - Buchweizenflocken mit Sonnen- : = sein: Miislis schmecken auch
ca. 200 ml Milch (ggf. laktosefrei) blumenkernen, Manfjeln und ¢ lecker mit Naturjoghurt,
AuBerdem: 1 TL Leinsamen zum - Traubenzucker vermls‘chen und . Butter- oder Dickmilch. Mit
Bestreuen - das Obst darauf verteilen. Das  :  Multivitaminsaft wird das
Zubereitung: ca. 4 Min. - Musli mit Milch auffiillenund ~ ©  Power-Friichtemiisli sogar

. mitden Leinsamen bestreuen. | zur milchfreien Alternative.

635 kcal ® 18 g Eiweil ® 21 g Fett ® 94 g Kohlenhydrate



Knuspermiusli

ERGIBT CA.7 PORTIONEN
200 g glutenfreie Buchweizen-
flocken

50 g Hirseflocken

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.

Ein guter Start in den Tag

@ Flocken, Pops, Kokosraspel,
- Zimt und nach Belieben die

. Mandeln mischen. Butterin

* einer grof’en Pfanne bei schwa-
* cher Hitze schmelzen. Ein Back-
- blech mit Backpapier belegen.

- Backofen auf 150° vorheizen.

- @ Die Vanilleschote mit einem
. spitzen Messer aufschlitzen,

- das Mark herauskratzen und

- dieses mit dem Zucker unter die
- Butter rithren. Weiterriihren, bis
. sich Butter und Zucker zu einer
sprudelnden, leicht dickfliissi-
gen Masse verbunden haben.

© @ Die Herdplatte ausschalten.
- Die Flockenmischung in die

: Pfanne geben und so lange

. vermischen, bis die Flocken die

- Butter aufgenommen haben.

- Die Mslimischung auf dem

: Backblech verteilen und im hei-
- Ben Ofen (Mitte, Umluft 130°) in
ca. 20 Min. goldbraun backen,

- dabei mit dem Pfannenwender
immer wieder durchmischen.

- @ Das gebackene Misli auf

. dem Blech auskiihlen lassen.

* In einer dicht schlieBenden Vor-
‘ ratsdose aufbewahren.

455 kcal ® 6 g Eiweil3 ® 24 g Fett ® 54 g Kohlenhydrate

Erdbeer-Joghurt-Musli

FUR 1 PERSON

8 EL Naturjoghurt (ggf. laktose-
frei)

1 EL Zucker

5 Erdbeeren

4 EL glutenfreie Hirse- oder
Buchweizenflocken

1/2 EL Amaranthpops
1 EL Quinoapops
1 EL glutenfreie Buchweizenpops

AuBerdem: 1/2 EL Leinsamen zum

Bestreuen (nach Belieben)

Zubereitung: ca. 2 Min.

- @ In einem Schélchen den Jo-
- ghurt mit dem Zucker verriihren. :
- @ Die Erdbeeren waschen, :
. putzen, vierteln und kurz auf ein :
Kiichenkrepp legen. Die Flocken
* mit den Pops vermischen, zum :
- Joghurt geben und die Erd-

. beeren darauf verteilen. Nach
Belieben die Leinsamen auf das

Miisli streuen.

Anstelle der verschiedenen
Pops kdnnen Sie auch nur
eine Sorte verwenden.

So konnen Sie dieses Misli
auch im Winter genieBen:
Wahrend der Saison frische
Erdbeeren in diinne Scheiben
schneiden. Den Backofenrost
mit Backpapier belegen. Die
Beeren darauflegen und im auf
40° vorgeheizten Ofen (Mitte,
Umluft 40°) bei leicht gedffne-
ter Backofentiir ca. 4 Stunden
trocknen lassen (sie diirfen
innen nicht mehr feucht sein).
Ab und zu wenden.

435 kcal ® 14 g Eiwei ® 9 g Fett ® 71 g Kohlenhydrate
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FUR 6 PERSONEN
100 g Kartoffelmehl

150-200 g glutenfreie Semmel-
brosel (Rezepts. S. 78)

2 Eier

Jodsalz

Pfeffer

1/2 TL Knoblauchpulver

6 Kalbsschnitzel (a ca. 150 g)
1 Bio-Zitrone

Auflerdem: Rapsol zum Braten

Zubereitung: ca. 20 Min.

Nahrwerte pro Portion:

1. Drei tiefe und einen grof3en
Teller bereitstellen. Je einen
tiefen Teller mit Kartoffelmehl
bzw. Semmelbrésel fiillen. In
den dritten Teller die Eier geben,
mit Salz, Pfeffer und Knoblauch-
pulver wiirzen und gut mit einer
Gabel verquirlen.

2. Die Schnitzel kalt abspiilen,
mit Kiichenpapier trocken tup-
fen und mit dem Fleischklopfer
weich klopfen. Jedes Schnitzel
nun zuerst in Kartoffelmehl,
dannin Ei und zuletzt in den
Semmelbroseln wenden.

3. Je 3-4 EL Olin einer be-
schichteten Pfanne erhitzen
und die Schnitzel portionsweise

390 kcal ® 38 g Eiwei ® 12 g Fett @ 14 g Kohlenhydrate

FUR 6 PERSONEN

2 Zwiebeln

800 g gemischtes Hackfleisch
1Ei

100 g fein gemahlener gluten-
freier Reis

100 ml Milch (ggf. laktosefrei)
Jodsalz

2 TL edelsiiBes Paprikapulver
Pfeffer

Auf3erdem: Rapso6l zum Braten

Zubereitung: ca. 55 Min.

Nahrwerte pro Portion:

1. Die Zwiebeln schalen, wiir-
feln und mit dem Hackfleisch in
eine Schiissel geben. Ei, Mehl,
Milch, je 2 TL Salz und Paprika-
pulver sowie 1 TL Pfeffer hinzu-
fiigen und alles gut vermischen.
Aus dem Fleischteig ca. 20 etwa
eigroe Kugeln formen, diese
leicht flach driicken.

2. Olin einer beschichteten
Pfanne erhitzen. Pflanzerl darin
portionsweise bei mittlerer Hit-
ze in je ca. 20 Min. beidseitig
knusprig braten. Dazu schme-
cken Salzkartoffeln, Rotkohl und
glutenfreie Rahmsauce.

470 kcal ® 30 g Eiweil ® 32 g Fett @ 15 g Kohlenhydrate

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
Kartoffelsalat, Pommes frites
und/oder ein gemischter Salat
sowie glutenfreies Ketchup.

VARIANTE

Anstelle der Semmelbrésel
in einem Gefrierbeutel
zerbroselte glutenfreie
Cornflakes verwenden. Das
Zerbroseln geht am besten
mit einem Nudelholz.

TIPP

Fleischpflanzerl auf Vorrat
zubereiten, einfrieren und
bei Bedarf aus dem Frost
holen: Ideal fiir die Pause,
fiirs kalte Biifett oder fiirs
Picknick unterwegs.

VARIANTE

100 g Gouda in kleine Wiirfel
schneiden und unter den
Fleischteig kneten oder
grof3e Kdsewiirfel mit dem
Fleischteig umhiillen.






Kindergeburtstag

Pferdekopf

FUR 1 BACKBLECH
(CA.12 STUCKE)

Fiir den Teig
4 Eier

ca. 250 g Buttermilch mit Pfirsich-
: Schiissel auf die Waage stellen,
- die Eier hineinschlagen, mit

- Buttermilch auf 450 g auffiillen
- und das Ol dazugieRen. Den

. Zuckerund die Zitronenschale
dazugeben und alles mit einem
- Schneebesen verquirlen.

‘@ Hirse-, Kartoffelmehl und

- Backpulver miteinander mi-

. schen und mit einem Schnee-
besen unter die Eiermasse

- riihren. Den Teig auf das Blech

- gieBen und im heien Ofen

. (Mitte) ca. 20 Min. backen.

. @ 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 zulduft. Die = :
: nicht mehr benétigten Randteile :
- entfernen. Den Pferdekopf aus- :
- kiihlen lassen.

- @ Fiir die Garnitur die Fettgla-
- surin einem heilen Wasserbad
- schmelzen. Aus Puderzucker

. und 1 TL Wasser einen Guss an-
* rithren. Anhand der Abbildung
. mit einem Loffel das Zaumzeug

oder Zitronengeschmack
200 g Rapsél
200 g Zucker

1 EL abgeriebene Bio-
Zitronenschale

200 g fein gemahlene Hirse
120 g Kartoffelmehl
1 Pck. glutenfreies Backpulver

Fiir die Garnitur

150 g Kakao-Fettglasur

1 EL Puderzucker

glutenfreie bunte Schokolinsen
(M&Ms)

Zubereitung: ca. 30 Min.
Backzeit: ca. 20 Min.

Nahrwerte pro Stiick:

- @ Den Backofen auf 200° vor-
. heizen. Das Backblech mit zwei
" Lagen Backpapier, die sich in

- der Mitte ca. 10 cm Gberlap-

pen, belegen. Fiir den Teig eine

420 kcal ® 6 g Eiweil3 ® 24 g Fett ® 47 g Kohlenhydrate

. auftrépfeln und mit Schoko-

* linsen besetzen. Mithilfe eines
* Essloffels mit der fliissigen

- Fettglasur streifenweise Mdhne
. und geschwungene Stirnfransen
- »aufmalenc. Mit je 1 braunen

- Schokolinse ein Auge und eine
- Nister und mit Fettglasur den
Mund anbringen.

- (B Den fertigen Pferdekopf mit
. dem Backpapier auf eine grof3e
* Platte gleiten lassen. Die Back-
- papierstiicke auf beiden Seiten
- fassen und vorsichtig unter dem
. Kuchen hervorziehen.

TIPPS

Die Vorlage abpausen und
auf dem Fotokopierer ca.
200 % vergrofiern. Fotokopie
ausschneiden und auf den
Kuchen legen. Umrisse aus-
schneiden. Mdhne ausschnei-
den, erneut auflegen und
mit Schokolade die Umrisse
»nachzeichnen«. So gelingt
jedem der perfekte Pferde-
kopf. Die Randstiicke in klei-
ne Quadrate schneiden und
nach Belieben verzieren.

Fiir laktosefreie Buttermilch
verwenden Sie 80 g piirierte
Pfirsiche und mischen Sie
sie mit 200 ml laktosefreier
Buttermilch.






Ch I‘i St| dane SCh afe r, Diplom-Oecotrophologin

(VDOE Erndhrungsberaterin) mit padagogischem Begleitstudium,
assoziiert als selbststandige Erndhrungstherapeutin in einer
grofRen allergologischen Schwerpunktpraxis in Hamburg:

Ihr Arbeitsschwerpunkt ist die Allergologie und Gastroenterologie,
wobei ihr die Beratung und Betreuung von Zdliakiebetroffenen
sehram Herzen liegt. Neben der Patientenarbeit ist sie anerkannte
Fachreferentin fiir die Aus- und Weiterbildung von Multiplikatoren
(Arzte, Erndhrungsfachkrafte) und Autorin mehrerer Biicher.

www.christianeschaefer.de

Slgl‘ld Soeﬁ:ker ist mit Leib und Seele fiinffache

Mutter, Hobbykdchin und —backerin. Die Diagnose Glutenunver-
traglichkeit bei einem ihrer Kinder weckte ihren Ehrgeiz. Sie experi-
mentierte jahrelang mit vollwertigen, glutenfreien Getreidesorten,
um vollstdandig ohne Fertigmehlmischungen und Bindemittel
auszukommen. Familie und Freunde sind begeistert von ihren

glutenfreien Rezepten, die den glutenhaltigen in nichts nachstehen!



Glutenfrei Kochen und Backen FUR KINDER

Sie suchen glutenfreie Rezepte, die Ihr Kind liebt? Sie wiinschen
sich fundierte Unterstiitzung bei der Umstellung auf glutenfreie
Erndhrung? Eine kompakte Einfiihrung macht Sie fit fiir den Weg
durch den Lebensmitteldschungel. Die rundum gute Versorgung
Ihres Kindes mit einer ausgewogenen Erndahrung inklusive.
Musli, Eier-Tomaten-Sandwich, Zupfnudelsuppe, Gemiisepizza,
Wiener Schnitzel und vieles mehr stehen auf dem glutenfreien
Speiseplan. Lauter neue Lieblingsrezepte fiir kleine Genief3er!

Rundum gut versorgt — Rezepte fiir jeden Tag

> Uber 70 Rezepte ohne Fertigmehlmischungen
> Beispielhafter Tagesplan fiir dauerhaftes Wohlbefinden
> Aktuelles Hintergrundwissen verstandlich erklart
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