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Als glutenfrei gelten alle Lebensmittel, die einen nach-
gewiesenen Glutengehalt unter 20 mg pro Kilo oder
2mg pro 100 Gramm aufweisen.

GLUTENFREIE
LEBENSMITTEL UND ZUTATEN

Zum Gliick gibt es viele Lebensmittel, die von Natur aus kein
Gluten enthalten. Und auch die daraus hergestellten Produkte sind
zunichst erst mal glutenfrei. Wenn du selbst kochst und backst,
hast du die beste Kontrolle iiber die Zutaten und musst keine lan-
gen Zutatenlisten studieren.

GLUTENFREIE ALTERNATIVEN ZU GETREIDE

Sogenannte Pseudogetreide wie Amarant, Buchweizen, Hirse
(Teft/Sorghum) oder Quinoa enthalten kein Gluten. Genauso sind
Mais, (Wild-)Reis, Kichererbsen, Lupine und Soja glutenfrei und
konnen glutenhaltiges Mehl ersetzen. Folgende Mehle sind in der
glutenfreien Kiiche einsetzbar:

e Amarant: Das Pseudogetreide gehort zur Familie der Fuchs-
schwanzgewidchse. Den Azteken waren die relativ harten Kérner
heilig, gemahlen ergeben sie ein gutes glutenfreies Mehl - selbst
mabhlen ist jedoch etwas miithsam.

e Buchweizen: Zahlt zu den Knoéterichgewédchsen, das glutenfreie
Mehl aus seinen Samen kommt traditionell in Crépes oder Blinis
zum Einsatz. Sein nussiges Aroma pradestiniert ihn fiir die
herzhafte Backerei.

e Reismehl: Reis ldsst sich auch einfach selbst zu Mehl vermahlen.
Reismehl ist fester Bestandteil der asiatischen Kiiche, bei uns
wird es gern glutenfreien Mehlmischungen hinzugefiigt.

e Hirse/ Teft (Zwerghirse): Aus dem Pseudogetreide ldsst sich
sowohl das ganze Korn als auch das Mehl oder der Grief8 in der
glutenfreien Kiiche verwenden.

e Mais wird bei uns unter anderem zu Speisestarke verarbeitet.




Auch Maismehl ist bei uns iiberall erhaltlich. Weiterhin
lasst sich Maisgrief3 (Polenta) gut in der glutenfreien Kiiche
einsetzen.

* Quinoa: Auch hierbei handelt es sich um ein Pseudogetrei-
de, das bereits die Inkas verwendeten. Die ganzen wie die
gemahlenen Korner lassen sich verarbeiten.

e Esskastanien oder Maronen lassen sich ebenfalls zu Mehl
verarbeiten und haben in einigen europdischen Lander-
kiichen schon lange ihren festen Platz. Kastanienmehl ist
aromastark und daher eher fiir Vollkorn-Brote geeignet.

¢ Bestimmte Hiilsenfriichte wie Kichererbsen, Lupinen oder
Soja lassen sich ebenfalls zu glutenfreien Mehlen verarbeiten.
Sie liefern auflerdem eine gute Portion Eiweif3.

NATURLICH GLUTENFREI

Alle Obst- und Gemiisesorten sowie Kartoffeln sind garan-

tiert glutenfrei im Rohzustand, bei Konserven kann es anders

aussehen. Das gleiche gilt fiir rohen Fisch und rohes Fleisch

oder fiir Eier. Ebenso enthalten Natur-Tofu oder Kise (Emmen-

taler, Schaf- und Ziegenkise, Gouda, Mozzarella, Parmesan

etc.) sowie Milch und Produkte aus ihr (Joghurt, Sahne, Quark,

Buttermilch ...) kein Gluten.

Folgende Produkte sind auch sicher glutenfrei:

e Mineralwasser, Kaffee, Tee, Frucht- und Gemiisesafte ohne
Zusatze, Wein, Sekt

e reine Gewiirze (Salz, Pfeffer, Paprika, Muskatnuss, Kiimmel;
Vorsicht bei fertigen Gewiirzmischungen!), Kréuter (frisch
und TK), Senf, Essig ohne Zusitze

e Butter, Margarine, Pflanzenole

e Zucker, Honig, Ahornsirup

GLUTEN ALS INDUSTRIEHELFER

Mit diesem Wissen ldsst sich Gluten schon bei vielen Mahl-
zeiten und Rezepten vermeiden. Schwieriger ist es iiberall dort,
wo vor allem Produkte wie Mehl und andere potentiell gluten-
haltigen Zutaten bestimmte Funktionen im Produkt oder in
der Rezeptur iibernehmen - zum Beispiel bei Pudding, bei der
Kleberbildung beim Backen oder beim Binden von Suppen und
Saucen. Glutenhaltige Mehle und Speisestirke scheiden dafiir
aus, es gibt jedoch auch Alternativen.

WISSENSWERTES RUND UM GLUTENFREIE ERNAHRUNG
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Dieser Nudelsalat passt zu (fast) allen Gelegenheiten. Nudelsalate

gehoren wohl zu den beliebtesten Gerichten iiberhaupt. Kein Wun-

der, denn sie schmecken einfach zu gut und lassen sich im Handum-

drehen zubereiten. Wer auf Kalorien achten will, nimmt getrocknete

Tomaten ohne Ol.

MEDITERRANER PASTASALAT

1 Fiir den Pastasalat die Pasta nach Packungsanweisung in
Salzwasser ca. 1 Min. kiirzer als auf der Packung angegeben
sehr bissfest garen. In ein Sieb abgieflen und kalt abbrausen,
dann sehr gut abtropfen lassen.

2 Inzwischen die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett
goldbraun anrdsten. Herausnehmen und abkithlen lassen.
Die getrockneten Tomaten abtropfen lassen und in Streifen
schneiden. Die Kirschtomaten waschen und vierteln. Den
Mozzarella in Stiicke schneiden oder zupfen. Den Rucola
verlesen, waschen und trocken schleudern, dabei harte Stiele
entfernen.

3 Fiir das Dressing alle Zutaten in einer Salatschiissel
verrithren und Nudeln, Pinienkerne, beide Tomatensorten,
Mozzarella und Rucola hinzufiigen. Alles griindlich ver-
mengen und den Salat zum Servieren auf tiefen Tellern oder
Schalen anrichten.

FUR 4 PERSONEN

ZUBEREITUNG: 30 Min.
PRO PORTION: ca. 790 kcal,
21gEW, 44 gF, 76 g KH

FUR DEN PASTASALAT

360 g glutenfreie kurze Pasta
(z.B. Penne, Rigatoni, Farfalle)

Salz

50 g Pinienkerne

100 g getrocknete Tomaten
(in Ol eingelegt)

200 g Kirschtomaten

250 g Mozzarella

3 Handvoll Rucola

FUR DAS DRESSING

4 EL Aceto balsamico bianco
4 EL Olivendl

2 Prisen Salz

2 Prisen Pfeffer

1TL getrockneter Thymian

SO BLEIBT'S KNACKIG

Wird der Pastasalat nicht sofort
serviert, den Rucola erst kurz vor
dem Anrichten unterheben. So
bleibt der Salat frisch und knackig.






SEELENFUTTER GLUTENFREI

[ee]

Diese Bowl liebe ich sehr und esse sie gern in verschiedenen Vari-

anten - je nachdem, was ich gerade an Frischem daheim habe.

Die Siif$kartoffel gare ich, wenn ohnehin etwas im Backofen ist, dort

mit. Dazu wickle ich sie einfach in Alufolie und lege sie auf den Rost.

SUSSKARTOFFEL-BOWL
MIT KICHERERBSEN

1 Fiir die Bowl die Stifikartoftel putzen, schilen und in Wiir-
fel schneiden. In einer Pfanne im Ol rundum in ca. 5 Min.
rundum kross braten.

2 Inzwischen die Kichererbsen in einem Sieb abbrausen
und gut abtropfen lassen. Den Spitzkohl putzen, den harten
Strunk entfernen und den Kohl in sehr feine Streifen schnei-
den. Mit 1 Prise Salz mischen und beiseitestellen.

3 Die Mohre putzen, schilen, halbieren und mit dem
Sparschiler in Streifen schneiden. Die Tomaten waschen
und vierteln. Die Pistazienkerne hacken. Den Koriander
waschen, trocken tupfen und samt Stielen fein hacken. Die
Sprossen in einem Sieb heif$ abbrausen und abtropfen lassen.

4 Fiir das Dressing alle Zutaten gut verrithren. Zum Ser-
vieren Siiflkartofteln, Kichererbsen, Spitzkohl, Mohren und
Kirschtomaten auf den Bowls verteilen. Pistazien, Koriander
und Sprossen dariiberstreuen. Das Dressing erst kurz vor
dem Essen dariibergeben.

FUR 2 PERSONEN

ZUBEREITUNG: 30 Min.
PRO PORTION: ca. 785 kcal,
22 gEW, 36 gF, 86 gKH

FUR DIE BOWL

1 StiBkartoffel

1 EL Olivendl

1 kleine Dose Kichererbsen
(ca. 265 g Abtropfgewicht)

Y Spitzkohl (ersatzweise
100 g Griinkohl oder Blattsalat)

Salz

1 groBe Mohre

10 Kirschtomaten

1 Handvoll Pistazienkerne

' Bund Koriandergriin

1 Handvoll Sprossen
(z.B. Alfalfa oder Kresse)

FUR DAS DRESSING

4 ELHummus

2 ELsiiB-saure Sauce

2 EL Limettensaft

1 EL gerdstetes Sesamol
(ersatzweise Ol)

1~ TL Ras el Hanout

1 Prise Cayennepfeffer

2 Prisen Salz

1 Prise Pfeffer
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Kennst du die gefiillten tiirkischen Teigfladen, die ein wenig wie
Schiffchen aussehen? Du kannst sie mit dem Grundrezept fiir
Pizzateig ganz easy zubereiten. Ich zeige dir eine vegetarische

Fiillung. Aber fiille die Pide gerne mit deiner Wunschmischung -

es passt beispielsweise auch ein Hackfleisch- oder Auberginen-Mix.

GEFULLTE PIDE

1 Den Backofen auf 220° (Ober-/Unterhitze) oder 200° (Um-
luft) vorheizen. Fiir den Teig die Hefe in 200 ml lauwarmem
Wasser auflosen. Alle trockenen Zutaten in einer Rithrschiis-
sel mischen. Die Wasser-Hefe-Mischung und das Ol mit
einem Loffel unter den trockenen Mix rithren. Noch bis zu
200 ml lauwarmes Wasser dazugeben, bis der Teig fest wird
und sich vom Schiisselrand 16st.

2 Den Teig in 6 Portionen teilen, jede Teigportion nochmals
kurz von Hand (ohne Mehl) durchkneten und zu einer Kugel
formen. Die Kugeln auf der leicht bemehlten Arbeitsflache
mit dem Nudelholz jeweils zu einem langlich-ovalen Fladen
ausrollen. Abgedeckt ca. 20 Min. gehen lassen.

3 Wihrenddessen fiir die Fiillung die Zwiebel schilen und
fein wiirfeln. Knoblauch schilen und durchpressen. Spinat
verlesen, waschen und trocken schleudern. Feta wiirfeln.
Das Ol in einer Pfanne erhitzen und Zwiebel und Knoblauch
darin kurz andiinsten. Spinat hinzufiigen, mit Salz und
Pfeffer wiirzen und alles bei mittlerer Hitze ca. 5 Min. garen,
dabei immer wieder umriithren. Zuletzt den Honig unter-
rithren, vom Herd nehmen und kurz abkiihlen lassen.

4 Die Fiillung auf den Pide verteilen und mit Feta bestreuen.
Die Teigrander mit dem verquirlten Ei bestreichen. Die Pi-
nienkerne auf die Fiillung und den Sesam auf die Teigrander
streuen. Die Pide im Ofen (Mitte) in 20-25 Min. goldbraun
backen. Herausnehmen und sofort servieren.

FUR 6 STUCK

ZUBEREITUNG: 30 Min.
GEHZEIT: 20 Min.
BACKZEIT: 25 Min.

PRO STUCK: ca. 625 kal,
14 g EW, 28 g F, 78 g KH

FUR DEN TEIG

21 g frische Hefe (%2 Wiirfel)

500 g glutenfreie MehImischung
fiir Brot oder selbst gemacht
(helle Mischung, s.S. 27)

17L Salz

2TL gemahlene Flohsamen-
schalen

60 ml Olivendl

glutenfreies Mehl zum Arbeiten

FUR DIE FULLUNG

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

400 g Blattspinat (frisch oder TK)
250 g Schafskase (Feta)
2ELOI

Salz, Pfeffer

1TLAflissiger Honig

TEi

1 Handvoll Pinienkerne

1 EL heller und dunkler Sesam
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Rohrnudeln, auch Buchteln genannt, sind in vielen Teilen Deutsch-

lands beliebt. In manchen Regionen werden sie gefiillt, andernorts

ganz pur gegessen und mit Puderzucker bestdubt. Als Fiillung

schmecken Kirschen lecker, aber auch Pflaumenmus oder Marme-

lade. Das Original stammt iibrigens ebenfalls aus Osterreich.

ROHRNUDELN

1 Fiir den Hefeteig die Hefe mit dem Zucker in 250 ml
lauwarmer Milch auflosen. Den Vorteig abgedeckt wenige
Minuten stehen lassen. Mehl, Salz und Flohsamen mischen

und mit zerlassener Butter und Ei in die Rithrschiissel geben.

Alles mit den Knethaken des Handriihrgerats homogen ver-
kneten. Je nach Mehlmischung die tibrige lauwarme Milch
hinzuftigen.

2 Aus dem Teig auf der leicht bemehlten Arbeitsflache eine
Rolle formen und in 12 Stiicke schneiden. Jedes Teigstiick
rund formen. Das geht am einfachsten und gleichméafligsten
so: Das Teigstiick mit der Handinnenflache flach driicken,
die Seiten einschlagen und das Teigstiick mit den Hidnden zu
einer Kugel formen. Diese mit der Teignaht nach unten auf
die Arbeitsfliche setzen. Eine Auflaufform (ca. 20 x 30 cm)
mit Butter einfetten und mit Zucker ausstreuen. Die Rohr-
nudeln mit etwas Abstand nebeneinander in die Form
setzen, gut abdecken und ca. 1 Std. gehen lassen.

3 Den Backofen rechtzeitig auf 190° (Ober-/Unterhitze)
oder 170° (Umluft) vorheizen. Das Ei und 1 Prise Salz
griindlich verquirlen und die Rohrnudeln damit gut bestrei-
chen. Kurz vor dem Backen die Milch auf den Boden der
Form gieflen, das gibt eine schone Karamellnote. Die Rohr-
nudeln im Ofen (Mitte) in ca. 25 Min. goldbraun backen.
Herausnehmen und kurz abkiihlen lassen.

FUR 12 STUCK

ZUBEREITUNG: 10 Min.
RUHEZEIT: 1 Std.
BACKZEIT: 25 Min.

PRO STUCK: ca. 250 kcal,
3gEW,8gF 41gKH

FUR DEN HEFETEIG

30 g frische Hefe (ersatz-
weise 10 g Trockenhefe)

50 g Zucker

300 ml lauwarme Milch (30°)

450 g glutenfreie Mehlmischung
fiir Brot oder selbst gemacht
(helle Mischung, s.S. 27)

17L Salz

1TL gemahlene Flohsamen-
schalen (3 g)

70 g zerlassene Butter

1Ei (M)

AUSSERDEM

1 zimmerwarmes Ei (M)

Salz

100 ml Milch

glutenfreies Mehl zum Arbeiten
Butter und Zucker fiir die Form






Und das komplett glutenfrei?

Aber natiirlich! Cremige Tiramisu-Overnight-Oats, trendig-bunte Bowls,
herzhafte Cheeseburger Pasta, knusprige Pizza, fluffiger Kaiserschmarrn,
Zimtschnecken, Bienenstich-Desserts und tUber weitere 50 Kdstlichkeiten sind
echte Gute-Laune-Garanten — und zu 100 % glutenfrei.

So kénnen alle, die Gluten nicht vertragen oder vermeiden wollen,
stressfrei kochen und geniefBen. Bye-bye Einschréankungen,
hallo grenzenloser Genuss!

WG 456 Gesunde Kiiche
ISBN 978-3-8338-8571-6

5716

www.gu.de

PEFC-Zertifiziert
Dieses Buch
stammt aus nach-
haltig bewirtschaf-

teten Waldern
und kontrollierten
Quellen.
www.pefc.de
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