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Cinleitung

Glaten in allet Mande

Vor 25 Jahren wussten die wenigsten Menschen, was Zdliakie ist, und auch der Begriff
Gluten war weitestgehend unbekannt. Heute haben viele ihn zumindestin der Zusam-
mensetzung ,glutenfrei“ schon auf Lebensmittelverpackungen gelesen, wenn sie das
Wort ,Gluten® auch oft falschlicherweise vorne statt hinten betonen und moglicherwei-
se nicht wissen, was es eigentlich bedeutet.

In der Tat hat sich in den letzten Jahren im Hinblick auf die &ffentliche Aufmerksam-
keit fUr Gluten vielerlei geandert. In zahlreichen Publikumszeitschriften und Zeitungen
werden immer wieder Artikel zu diesem Thema verdffentlicht, und auch das Fernsehen
bringt Berichte Uber Zdliakie und verwandte Erkrankungen. Selbst die ,Sendung mit
der Maus* hat sich schon kinderfreundlich aufbereitet damit befasst.

Es gibt verschiedene Grinde fur diese Entwicklung. Heute wird diese Krankheit
deutlich haufiger diagnostiziert, sodass die Zahl der Betroffenen zunimmt. Damit ver-
bunden wachst auch der Bedarf an glutenfreien Produkten, was sich wiederum auf
deren Verbreitung sowie die zur Verfigung stehende Auswahl auswirkt. Auch die Ge-
setzgebung hat sich an diese veranderte Situation angepasst, sodass die Kennzeich-
nung der wichtigsten Allergene (einschlieBlich Gluten) laut EU-Lebensmittelinforma-
tionsverordnung auf Verpackungen nun Pflicht ist.

Ein weiterer Punkt ist die Tatsache, dass sich die glutenfreie Erndhrung in den letz-
ten Jahren insbesondere in den USA zu einer Trenddiat entwickelt hat. So hért man
immer wieder, dass diverse Prominente sich freiwillig glutenfrei ernahren, weil sie der
Uberzeugung sind, dass es ihnen guttut oder sie damit abnehmen kénnen: beispiels-
weise Gwyneth Paltrow, Victoria Beckham, Lady Gaga und Billy Bob Thornton. Auch
hierzulande kommen immer mehr Bucher auf den Markt, die zu erldutern versuchen,
dass Gluten dick, dumm und krank macht. Und wieder andere Veroffentlichungen
haben das Ziel, diese Behauptungen zu widerlegen.
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Wie dem auch sei: Wer an Zdliakie, einer Glutensensitivitat oder Weizenallergie lei-
det, ist tatsachlich unbedingt darauf angewiesen, sich glutenfrei zu ernahren — und
profitiert von dem erweiterten Produktangebot, der Kennzeichnungspflicht und dem
ausgepragteren offentlichen Bewusstsein flr diese Problematik. Auch fur die wirklich
Betroffenen gibt es prominente Beispiele: die SPD-Politikerin Hannelore Kraft, die
Biathletin Andrea Henkel, den FuBBballer Jérébme Boateng sowie die Tennisprofis Novak
Bokovi¢ und Sabine Lisicki. Wie Sie sehen, sind Sie also in guter Gesellschaft!

Ich wiinsche Ihnen alles Gute auf Ihrem glutenfreien Weg und viel Genuss mit mei-
nen Rezepten!

Birgit Irgang
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Ubet dieses DPuch

Essenseinladungen bei Freunden, das Feierabendbier mit Kollegen, der Restaurant-
besuch mit der Familie, der kleine Hunger unterwegs oder die Hostie im Gottesdienst
- die Notwendigkeit zur glutenfreien Ernahrung greift in viele Bereiche unseres tag-
lichen Lebens ein. Umso wichtiger ist es zu wissen, worauf es ankommt, und flr alle
Eventualitaten gerustet zu sein. Da Essen und Trinken auch eine groRe soziale Kom-
ponente haben und in hohem Mafe zur Lebensqualitat beitragen, darf auch bei Ein-
schrankungen wie dem gesundheitlich notwendigen Verzicht auf Gluten der Genuss
auf keinen Fall zu kurz kommen.

Bei der Arbeitan meinem Vorgangerbuch ,Genuss ohne Gluten* kamen mirimmer
mehr I[deen und Rezepte in den Sinn, die ich Ihnen nicht vorenthalten wollte. So wurde
rasch beschlossen, einen weiteren Band mit vielen Informationen, hilfreichen Tipps,
Alltagserfahrungen, kreativen Rezepten und ansprechenden Fotos zu verdffentlichen.
Ich mdchte Ihnen die Vielfalt der glutenfreien Méglichkeiten erschlieBen und die Lust
am Kochen, Backen und Experimentieren wecken. Dabei soll immer der Genuss im
Mittelpunkt stehen, sodass der nétige Verzicht vollkommmen in den Hintergrund tritt.

Die Rezepte, die Sie in diesem Buch finden, habe ich selbst entwickelt, gekocht und
gebacken; und auch die Fotos stammen von mir. Es waren also weder Kichenchefs
oder Konditormeister noch Foodstylisten oder Profifotografen am Werk. Dadurch wirkt
alles besonders authentisch und zeigt Ihnen: Das kdnnen Sie auch!

Meine vielfdltigen Rezepte begleiten Sie durch den Tag, das ganze Jahr und alle
Anlasse: Ob das tagliche Brot, die Pizza mit Freunden, die festliche Torte oder weih-
nachtliche Platzchen - hier finden Sie alles, was Sie brauchen. DarUber hinaus gibt es
bei den Rezepten Allergenangaben, weiterfUhrende Tipps und Variationsmaglichkei-
ten, sodass lhnen zahlreiche ausgesprochen leckere und vielseitige Alternativen zur
Verflgung stehen — auch wenn, wie bei mir, noch Laktoseintoleranz und Nahrungs-
mittelunvertraglichkeiten oder Allergien hinzukommen.

Der Grof3teil der Rezepte beschéftigt sich mit dem Backen, denn das stellt bei der
glutenfreien Erndhrung die eigentliche Herausforderung dar. Neben Fertigmehl-
mischungen verwende ich verstarkt sortenreine Mehle wie Reismehl, Kichererbsen-
mehl oder Teffmehl. Ob Quiches, Brotchen, Kuchen, raffinierte Torten, Weihnachts-
backerei oder kostliche Muffins: Die meisten Backwaren sind geschmacklich von den
glutenhaltigen Versionen kaum zu unterscheiden und begeistern auch Menschen, die
nicht an Zoliakie erkrankt sind.

Gatantiest
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Potsinlich

Als ich Anfang der 1990er-Jahre kurz vor dem Abitur stand, wurde ich zunehmend
von sehr starken Bauchschmerzen geplagt, verlor deutlich an Gewicht und wurde
immer schwacher. Eine nervenaufreibende Odyssee von Arzt zu Arzt begann, die mir
zahlreiche Fehldiagnosen und viele erfolglose Behandlungsversuche bescherte, wah-
rend die Beschwerden immer gravierender wurden. Erst Uber ein Jahr spater erhielt
ich schlieBlich die Diagnose Zoliakie — nachdem ein anderer Arzt diese Krankheit viele
Monate zuvor bereits ausgeschlossen hatte.

Hinzu kamen bei mir im Laufe der Zeit auch einige mehr oder weniger bekannte
Folgen der Zdliakie: beispielsweise Eisenmangel, Laktoseintoleranz, rheumatische
Beschwerden, Nervenschmerzen und diverse Allergien. Da ich hochsensitiv bin,
reicht bei mir zudem bereits eine winzige Menge Gluten, um starke Beschwerden
auszuldsen.

Auch wenn es nicht immer einfach war, habe ich jedoch gllicklicherweise durch
eine positive Lebenseinstellung, Eigeninitiative und die Lust am Experimentieren im
Laufe der Zeit gelernt, mit den verschiedenen Einschrankungen umzugehen und die
damit verbundenen Herausforderungen anzunehmen. Kurz nach der Diagnosestel-
lung hatte ich mir wohl kaum vorstellen kdnnen, dass meine glutenfreien Koch- und
Backversuche sowie die gesammelten Alltagserfahrungen im Umgang mit Zoliakie
spater mehrere Bucher fUllen wirden. Ich freue mich sehr, anderen Betroffenen nun
mit einem Buch helfen zu kdnnen, das so ist, wie ich es mir in der anfanglichen Orien-
tierungslosigkeit selbst gewlnscht hatte — mit vielen Informationen, praktischen Tipps,
ansprechenden Fotos und alltagstauglichen Rezeptideen, bei denen der Genuss im
Vordergrund steht und die auch erfahrene Zoéliakie-Patienten sowie Menschen, die
sich nicht glutenfrei ernahren mussen, begeistern kdnnen.

Inzwischen ernahre ich mich seit Uber 20 Jahren glutenfrei und wohne mit mei-
nem Lebensgefahrten in Marburg. Ich bin als selbststéndige Diplom-Ubersetzerin,
freie Journalistin und Autorin tatig. Ein Schwerpunkt meiner Arbeit liegt auf Bdchern
im Bereich Ernahrung und Gesundheit. ,Garantiert glutenfrei genieBen® ist nach ,Glu-
tenfrei essen bei Zdliakie/Sprue* (Falken, 1998) und ,Genuss ohne Gluten* (books-
4success, 2015) mein drittes eigenes Buch zum Thema Zéliakie, und auch in meinem
Blog beschaftige ich mich mit glutenfreier Ernahrung. Nebenberuflich arbeite ich als
Jin-Shin-Jyutsu-Praktikerin auBerdem in einem Heilberuf. Und meine Freizeit widme
ich bevorzugt meinen Freunden, dem Gesang, Brett- und Kartenspielen.

www.genussohnegluten.de
www.uebersetzungen-bilingua.de
www.jinshinjyutsu-marburg.de
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Yiebe Yeset,

die Diagnose Zoliakie und die Umstellung der Ernahrung auf eine glutenfreie Kost sind
fUr den Betroffenen ein einschneidendes Ereignis. Es kommen mit einer solchen Dia-
gnose viele Fragen auf: ob und wie schnell man sich wieder gesund fuhlt, ob es zu
spateren Komplikationen kommt — von denen man doch so viel hért und die einem
vielleicht auch Angst machen —, und ob noch andere Krankheiten dazukommen.
Nebenbei muss man etwas Lebenswichtiges und dabei auch Alltagliches radikal
andern — das Essen. Das ist eine sehr schwere Aufgabe.

Leibspeisen, Feiertagstraditionen, aber vor allem das alltagliche Kochen wird auf
den Kopf gestellt. Am Anfang muss jedes Produkt, das man konsumieren mochte,
muUhevoll in Listen oder digitalen Aufstellungen gesucht werden, ob man es Uberhaupt
kaufen darf. Erst mit der Zeit und Erfahrung bekommt man eine neue Routine. Die
Zoliakie ist eben keine Erkrankung, bei der man morgens eine Tablette schluckt und
die man dann bis zum nachsten Tag ,vergessen“ kann. Nein, man muss sich standig
darum kimmern, etwas Glutenfreies bei sich zu haben, da man nun eben nicht mehr
beim Backer Brotchen holen kann.

Dabei hat kaum etwas so viel Einfluss auf unser soziales Leben wie das Essen. Das
merkt man meist erst dann, wenn man es nicht mehr so kann wie friher - wenn man
nachfragen muss, ob das Essen auch glutenfreiist, und evtl. etwas zurlickgehen lassen
muss, weil in der Kiche doch etwas schiefgelaufen ist. Nicht immer hat das Umfeld
groRes Verstandnis daflr, wie so manch einer bitter erfahren muss, der sich dann beim
nachsten Mal fragt, ob es wirklich so schlimm ist, wenn man einfach nur die Croutons
aus dem Salat pickt ..? Oder Freundschaften zerbrechen, weil man scheinbar nicht
mehr eingeladen werden kann. ,Das ist mir einfach zu riskant.“ — ein Satz, der von bei-
den Seiten kommen kann.

Daher ist es wichtig, dass es Bulicher wie das vorliegende gibt. Ein Buch, das Rezep-
te fUr Betroffene, aber auch fur Nicht-Betroffene bereithalt, die gelingen und die
schmecken.

Denn auch wenn die glutenfreie Diat die Therapie einer Erkrankung ist, so ist das
Essen selbst so viel mehr. Es bringt Menschen an einem Tisch zusammen, Iasst sie
reden, lachen, feiern, sich austauschen. Und das sollte Spa3 machen - fUr alle. Daher
ware es schon, wenn wir — neben aller medizinischen Bedeutsamkeit — weniger von
Diat oder einer besonderen Kost sprechen wlrden. Das hat eben mehr mit Krankheit
und Therapie zu tun. Und auch wenn es das einerseits ist, muss man doch auch sehen,
dass man andererseits tatsachlich nur einen kleinen Teil an Lebensmitteln austau-
schen muss, aber auch sehr viele Lebensmittel weiterhin essen kann.

Damit ist die Diagnose Zdliakie vielleicht auch als Chance zu sehen, wieder zu einer
geslnderen und ausgewogeneren Ernahrung zu finden, mehr zu kochen, auszupro-
bieren, Essen zu entdecken. Der Titel des ersten Buches von Frau Birgit Irgang hat
mich daher sofort angesprochen: ,Genuss ohne Gluten®. Es drlickt in diesen wenigen
Worten genau das aus: Sie kdnnen auch mit der Zéliakie lecker essen und es genie-
Ben. Ihre Familie und Freunde merken im besten Fall nicht einmal, dass sie ebenfalls
glutenfrei gegessen haben. Wenn Sie dann nach einem Rezept gefragt werden und
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nebenbei erwdhnen, ,im Ubrigen, das war glutenfrei®, ist ein groRer Schritt getan — in
Richtung einer leckeren glutenfreien Mahlzeit. Dabei wird Sie jetzt auch der vorliegende
Band ,Garantiert glutenfrei genief3en” mit weiteren hilfreichen Tipps und ansprechen-
den, alltagstauglichen Rezepten unterstutzen.

Viel Spal3 beim Ausprobieren und Genie3en!
Dr. Stephanie Baas, DZG
— Dr. Stephanie Baas ist Kinder- und Jugendarztin

und seit Uber zehn Jahren bei der Deutschen Zéliakie-Gesellschaft (DZG)
als beratende Arztin tatig.
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Zoliakie - was ist das?

Wer die Diagnose Zdliakie erhalt, ist in der Regel zunachst Uberfordert. Es tauchen
viele Fragen auf: Was ist das fUr eine Krankheit? Was bedeutet sie fur mich? Wie kann
ich damit umgehen? Leider wissen oft auch die behandelnden Arzte nicht ausreichend
Bescheid oder nehmen sich nicht die Zeit, den Patienten aufzuklaren.

Frdher wurde die Zoliakie bei Erwachsenen als einheimische Sprue bezeichnet, und
Mediziner sprechen auch von gluteninduzierter Enteropathie; es handelt sich jedoch
um ein und dieselbe Krankheit. Zoliakie ist eine nicht heilbare Erkrankung des Immun-
systems. Bei den betroffenen Personen I6st der Verzehr von Gluten (EiweiBbestandteil
bestimmter Getreidesorten, auch Klebereiwei3 genannt) eine chronische Entziindung
des DUnndarms aus, die zu einer Schadigung der Darmzotten fUhrt. Diese Reaktion
des Immunsystems ist keine Allergie, und Gluten ist auch nicht giftig — nur Zoéliakie-
Patienten reagieren auf diese Weise auf Gluten. Durch die Schadigung des Darms wird
die Aufnahme aller wichtigen Nahrstoffe beeintrachtigt.

Wird die Zdliakie nicht erkannt oder keine glutenfreie Diat eingehalten, kann sie zu
schweren Mangelerscheinungen, Tumorerkrankungen und einer Reihe von Auto-
immunkrankheiten flhren. Der genaue Mechanismus der schadigenden Wirkung des
Glutensist trotz intensiver Forschung noch nicht vollstdandig bekannt. Allerdings ist klar,
dass als Voraussetzung auf jeden Fall eine erbliche Veranlagung existieren muss. Fal-
sche Ernahrungsgewohnheiten kdnnen keine Zdliakie verursachen. Die Krankheit ist
angeboren und kann in jedem Alter auftreten, wobei die Ausldser noch nicht eindeutig
identifiziert sind; sicher ist allerdings, dass Infektionen oder Stress die Entstehung einer
Zoliakie fordern konnen.

Statistisch gesehen gibt es mehr Frauen als Manner, die an Zdliakie erkrankt sind.
Aufgrund der erblichen Veranlagung gibt es auBerdem unter den nachsten Verwand-
ten von Zdliakie-Patienten haufig weitere Betroffene: Diese Krankheit wird mit einer
10- bis 15-prozentigen Wahrscheinlichkeit an die nachste Generation weitergegeben.
Neuesten Erkenntnissen aus dem Jahr 2015 zufolge gilt fir Deutschland eine Haufig-
keit von etwa 1:110. Allerdings ist die Dunkelziffer ziemlich hoch: Nur jeder Flnfte bis
Siebte weil3 von seiner Erkrankung.

Gluten ist in allen Weizensorten sowie in Roggen, Gerste und durch Verunreini-
gung mit anderem Getreide meistens auch in Hafer enthalten. Es |0st beim Kontakt
mit der Dinndarmschleimhaut von Zéliakie-Patienten eine entziindliche Reaktion
aus. Zudem ist die Darmwand bei den betroffenen Personen durchldssig fur teilweise
verdaute Glutenmoleklle, die auf diese Weise in den Korper gelangen und dort zu
einer Uberreaktion des Immunsystems fiihren kdnnen. DarUber hinaus werden die
Immunzellen der Schleimhaut aktiviert und Darmzotten zerstort. Da auf diese Weise
die Oberflache des DUnndarms stark verkleinert wird, kdnnen nicht mehr gentigend
Nahrstoffe aufgenommen werden. Auch qualitativ ist die Aufnahmefahigkeit einge-
schrankt. Infolgedessen kommt es unter Umstanden zu einer Unterernahrung und
durch die Unterversorgung mit Mineralstoffen, Vitaminen und Spurenelementen zu
verschiedenen Mangelerscheinungen, die eine Reihe von Beschwerden zur Folge
haben kdénnen.
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Symptome

Durch den Zottenschwund im Dinndarm entstehen verschiedene Krankheitssymp-
tome, die in den nachfolgenden Tabellen aufgelistet sind. Die wichtigsten Symptome
sind in der Regel Durchfall, Bauchschmerzen, Blahungen, Gewichtsabnahme, Appe-
titlosigkeit, MUdigkeit und Blasse, bei Kindern auch Entwicklungsstérungen. Erwach-
sene weisen allerdings haufig eher untypische Symptome auf. Wenn die charakteris-
tischen Verdauungsbeschwerden oder Durchfalle fehlen, vermutet man jedoch bei
Beschwerden wie Depressionen, Eisenmangel, Bldhungen, Kopfschmerzen oder
Schwache nicht unbedingt eine Zdliakie als Ursache. Das erschwert die Diagnose.

Typische Symptome bei Sauglingen und Kleinkindern
» Massige, weiche und Ubelriechende Stihle
« Entwicklungsstérungen
» Aufgeblahter Bauch
« Durchfall oder Verstopfung
» Erbrechen
« Appetitlosigkeit
» Verlangsamte Gewichtszunahme
« Verringertes Wachstum
» Bauchschmerzen
« Wesensveranderungen (Missmut, Weinerlichkeit, Zurdckgezogenheit)
» Eisenmangel
» Muskelschwache
« Verlust von bereits erlernten motorischen Fahigkeiten
- Blasse
» Antriebsschwache

Typische Symptome bei Jugendlichen und Erwachsenen
» Verspatet einsetzende Pubertat
» Zyklus- und Schwangerschaftsstérungen bei jungen Frauen
- Durchfall, Verstopfung, wechselnde Stihle
» Blahbauch
« Bauchschmerzen
+ Ubelkeit
» Appetitlosigkeit oder standiges Hungergefuhl
« Gewichtsverlust
» Schwache, Mudigkeit, Abgeschlagenheit, Antriebslosigkeit, Krankheitsgefthl
« Konzentrationsstérungen
« Eisenmangel (mit Blutarmut)
- Diverse Nahrstoffdefizite (Eisen, Zink, Kalzium, Magnesium, Kalium, Vitamin A, D,
B6, B12, K, Folsaure)
» Osteoporose
« Frih- oder Fehlgeburten, Unfruchtbarkeit (Mann und Frau)
» Nervenschadigungen, evtl. mit Geflhlsstérungen und unsicherem Gang

17
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« Erhohte Leberwerte

« Depressionen

« Migrane oder haufige Kopfschmerzen
« Muskelkrampfe

» Neigung zu BlutergUssen

Welche Krankheitssymptome sich wie schnell entwickeln und wie ausgepragt diese
sind, ist sehr unterschiedlich. Gerade diese Vielfaltist flr die Zoliakie typisch. Die Grin-
de daflr sind unklar; zum Teil kdnnten evtl. die Glutenmenge oder der Grad der Scha-
digung der Darmschleimhaut verantwortlich sein. Neue Studien haben gezeigt, dass
der Zeitpunkt der Einflhrung von Gluten in die Erndhrung des Sauglings — entgegen
frGheren Vermutungen — keinen Einfluss auf die Entwicklung der Erkrankung hat.
Bleibt die Zoliakie unerkannt und wird nicht auf Gluten verzichtet, verschlechtert sich
das Befinden immer weiter. Es kommt zu Mangelzustanden, die zu den charakteris-
tischen Beschwerden fuhren. Blasse, Mudigkeit und Schwangerschaftsstérungen
kdnnen z. B. eine Folge von Eisen- und Folsduremangel sein; Kalzium- und Vita-
min-D-Mangel verursachen Rachitis beim Kind und eine erhéhte Neigung zu Kno-
chenbrichen beim Erwachsenen, wahrend Vitamin-K-Mangel eine grdBere
Blutungsneigung ausldst. Nach Jahren ohne Behandlung kann es infolge der chroni-
schen Entzindung der DUnndarmschleimhaut auch zu bdsartigen Tumoren kommen.

Zoliakie diagnostizieren

Da die Symptome auch bei anderen Krankheiten vorkommen und untypisch sein kon-
nen, ist aufgrund der Beschwerden alleine keine eindeutige Diagnose maglich. Einen
konkreteren Hinweis auf Zéliakie liefern Antikdrper im Blut (Gliadin-Antikdrper IgA und
Antiendomysium-Antikdrper EMA-IgA). Den definitiven Beweis erbringt allerdings erst
eine Untersuchung des Dinndarms (Magenspieglung, Gastroskopie) mit Entnahme
kleiner Gewebestlcke (Biopsien). Dabei wird unter értlicher Betdubung durch den
Mund eine feine Sonde mit Biopsiezange eingefuhrt. Diese Methode ist auch schon fur
Sauglinge geeignet, problemlos durchfuhrbar und dauert lediglich 10 bis 15 Minuten.
Die entnommenen Gewebeproben werden auf typische Zdliakie-Merkmale untersucht.
In Kombination mit den klinischen Werten, den Laborbefunden und Ergebnissen der
Antikdrperbestimmungen kann dann die Zdliakie eindeutig diagnostiziert werden.

Manchmal wird lediglich aufgrund der Laborwerte ohne Biopsie eine Zdliakie ver-
mutet und eine glutenfreie Ernahrung als Probediat empfohlen. Tritt eine Besserung
der Beschwerden ein, wird daraus im Nachhinein gefolgert, dass eine Zdliakie vorliegt.
Dadurch kdnnen mit der Zeit Zweifel auftreten, ob es sich tatsachlich um Zdliakie han-
delt und eine lebenslange Diat wirklich erforderlich ist. Deshalb empfiehlt es sich, von
Anfang an neben der Antikdrperuntersuchung auch eine Biopsie durchzufihren, um
eine eindeutige Diagnose zu haben.

Im Handel erhaltliche Zoliakie-Schnelltests bieten keine sichere Diagnose der Er-
krankung, da sie zu falschen positiven wie negativen Ergebnissen fihren kédnnen. Fur
eine gesicherte Diagnose ist neben einer Blutuntersuchung nach wie vor eine Gewe-
beprobe des Dinndarms unbedingt erforderlich.

Gatantiett

GLUTENEREI
genieisen



Nach der Diagnose

Nach einer eindeutigen Zdliakie-Diagnose muss konsequent auf Gluten verzichtet,
also eine glutenfreie Diat durchgeflhrt werden. Samtliche Nahrungsmittel, die Gluten
aus einer der Weizensorten (auch Dinkel und Grinkern) sowie aus Roggen oder Gers-
te enthalten, mUssen von nun an gemieden werden. Da Hafer und Buchweizen durch
Kontamination oft ebenfalls glutenhaltig sind, durfen sie nur verzehrt werden, wenn
ihre Glutenfreiheit garantiert ist. Zudem wird Hafer zwar von den meisten, aber nicht
von allen Zoliakie-Patienten vertragen.

Wer Zdliakie hat, muss seine gesamte Ernahrung umstellen. Das ist insbesondere
anfangs schwierig, zumal fUr den Laien nicht immer sofort erkennbar ist, welche Pro-
dukte Gluten enthalten. Als Ersatz fur alle glutenhaltigen Nahrungsmittel (wie Brot,
Geback und Nudeln) kann man glutenfreie Nahrungsmittel kaufen oder selbst herstel-
len. Inzwischen ist ein wachsendes glutenfreies Produktangebot glicklicherweise
nicht mehr nur in Reformhausern und im Internet, sondern zunehmend auch im 6rt-
lichen Lebensmittelhandel erhaltlich.

Wird die glutenfreie Ernahrung ausgewogen gestaltet, enthdlt sie in der Regel alle
notwendigen Nahrungsbestandteile. Gegebenenfalls sollte mit einem Arzt geklart
werden, ob eine Unterversorgung mit bestimmten Nahrstoffen oder Vitaminen be-
steht. Normalerweise macht sich durch die glutenfreie Diat eine Besserung der Be-
schwerden recht schnell bemerkbar, da die Erholung der Schleimhaut meistens schon
innerhalb weniger Tage nach dem Glutenverzicht einsetzt. Nach wenigen Wochen
haben sich der Appetit, die Laune und der Allgemeinzustand gebessert, etwas spater
auch die Stuhle, und nach einigen Monaten hat sich die Darmschleimhaut in der Regel
vollstandig erholt.

Eine Alternative zur glutenfreien Erndhrung gibt es bislang leider nicht. Wissen-
schaftler suchen zwar nach Wirkstoffen gegen Zoliakie, zur Verbesserung des Abbaus
von Gluten und zur Senkung der Durchlassigkeit des Darms, um der chronischen Ent-
zUndung entgegenzuwirken — doch bisher sind solche Medikamente nicht verfligbar.

Einige Arzte fUhren ein Jahr nach Beginn der glutenfreien Erndhrung zur Sicherheit
eine zweite Biopsie durch, um die Heilung der Darmzotten zu Uberprufen. Das ist je-
doch in der Regel nicht erforderlich: Die Bestimmung der Antikérper nach Beginn der
glutenfreien Ernahrung reicht; wird die Diat gut eingehalten, normalisieren sich die
Antikdrper. Bestehen weiterhin Beschwerden, sollte allerdings ein Arzt aufgesucht
werden, um eventuelle Mangelerscheinungen oder zusatzliche Erkrankungen zu er-
kennen. Ansonsten ist eine drztliche Uberwachung nicht erforderlich.

Bei der Gestaltung der glutenfreien Ernahrung und medizinischen Fragen kann
auch die Deutsche Zoliakie-Gesellschaft (DZG, www.dzg-online.de, siehe unten) sehr
hilfreich sein.

Zusammenhang mit anderen Krankheiten

Manche Krankheiten kommmen bei Zoliakie-Patienten leider haufiger vor als normal.
Die Liste ist lang, aber natirlich mUssen diese Erkrankungen nicht zwangslaufig bei
jedem Zoliakie-Patienten tatsachlich auftreten. Wer sich nicht strikt an die glutenfreie
Ernahrung halt, steigert allerdings das Risiko, eine dieser Krankheiten zu bekommen.
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Dazu zdhlen neben Nahrstoffdefiziten und deren Folgen (z. B. Osteoporose, Ana-
mie, Hautausschldage) verschiedene Autoimmunerkrankungen (wie Diabetes, Morbus
Crohn, Colitis Ulcerosa, Hashimoto, rheumatische Erkrankungen), psychische Krank-
heiten (z. B. Autismus und Depressionen), neurologische Stérungen, Tumore, Migréne,
Unfruchtbarkeit, Fehlgeburten und Funktionsstérungen verschiedener Organe.

In Kombination mit einer Zéliakie kommmt es auBerdem sehr haufig zu einer Laktose-
intoleranz (Milchzuckerunvertraglichkeit). Ein Mangel des milchzuckerspaltenden
Enzyms Laktase flhrt wenige Stunden nach dem Verzehr von milchzuckerhaltigen
Speisen zu Bldhungen, Bauchschmerzen, Ubelkeit oder Durchfall. Bei Zéliakie-Pati-
enten ist die Aktivitat des Enzyms Laktase haufig stark vermindert, erholt sich aber bei
einer glutenfreien Ernahrung oft innerhalb einiger Wochen. Die Betroffenen sollten
(nach einer entsprechenden Untersuchung) laktosereiche Milchprodukte (z. B. Milch,
Joghurt, Sahne, Eis) meiden. Allerdings leiden viele Zdliakie-Patienten auch dauerhaft
unter Laktoseintoleranz. FUr sie gibt es das Enzym Laktase in Tablettenform in ver-
schiedenen Dosierungen. Leider wirken diese Tabletten nicht bei jedem Betroffenen
gleich gut. Im Lebensmittelhandel sind darlber hinaus als ,laktosefrei“ gekennzeich-
nete Produkte erhdltlich, denen Laktase zugesetzt wurde. Alternativ kann man auf Er-
satzprodukte wie Sojajoghurt, Sojasahne, Reis- oder Mandelmilch zurtckgreifen.

| Hute and gt

= Zoliakie ist eine Autoimmunerkrankung, die mit einer chronischen
Entziindung des Darms einhergeht. Diese Reaktion wird durch
Gluten ausgeldst. -

= Haufig kommt es zu diversen Verdauungsbeschwerden und Bauch-
schmerzen. Doch die Symptome kénnen auch sehr unspezifisch sein.

= Eine eindeutige Diagnose ist nur durch eine Magenspiegelung ‘
moglich, bei der Gewebeproben aus dem Dinndarm entnommen

| werden.

| = Daeskeine Medikamente oder anderen Therapiemdglichkeiten

gibt, ist eine konsequente und lebenslange glutenfreie Erndhrung

unumganglich.

— - ——

Die Umstellang auf eine glatenfreie Cinahiang

Bei Zodliakie-Patienten werden durch die Reaktion des Immunsystems auf Gluten
Schleimhautveranderungen verursacht. Da es bisher nicht mdglich ist, diese Reaktion
durch Medikamente zu unterdriicken oder die Erbanlage zu verandern, gibt es leider
keine Alternative zum konsequenten und lebenslangen Verzicht auf Gluten. Deshalb ist
eine radikale Umstellung der Erndhrungsgewohnheiten unumganglich und erfordert
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Disziplin. Anfangs ist das zugegebenermaf3en eine Herausforderung, doch mit der Zeit
bekommt man Routine. Da man meistens recht bald merkt, dass die Besserung des
Gesundheitszustands an die strikte Einhaltung der glutenfreien Ernahrung geknUpft
ist, wird diese vermutlich auch fUr Sie innerhalb kurzer Zeit zur Selbstverstandlichkeit
werden.

Es kann sinnvoll sein, zu Beginn der Diat auf fettarme, leicht verdauliche Lebens-
mittel mit einem hohen Anteil an Kohlenhydraten zu achten und Milchprodukte sowie
bldhende Speisen generell zu meiden. So gdnnen Sie Ihrem Darm eine Erholungs-
pause. Auf jeden Fall missen Sie auBerdem auf eine ausreichende Versorgung mit
Vitaminen und Mineralstoffen achten.

Sollten die Beschwerden trotz der glutenfreien Diat anhalten, ist es ratsam, ein Er-
nahrungstagebuch zu flhren. Notieren Sie, wann Sie welche Nahrungsmittel zu sich
nehmen und welche Beschwerden auftreten. So kdnnen Sie herausfinden, ob Sie auf
bestimmte Lebensmittel empfindlich reagieren, und diese dann vortbergehend mei-
den. Bei groBeren Beschwerden sollten Sie einen Arzt aufsuchen.

Einige Zoliakie-Patienten reagieren schon auf kleinste Mengen Gluten mit starken
Schmerzen oder Durchfall, wahrend andere Betroffene bei einer einmaligen Einnahme
geringer Glutenmengen keine splrbaren Symptome zeigen. Es kann also passieren,
dass bewusste oder unbewusste Diatfehler ohne erkennbare Beschwerden bleiben,
obwohl die Schleimhaut sofort darauf reagiert und geschadigt wird.

In dieser Situation kann deshalb die trigerische Hoffnung aufkommen, dass es zu
einer Heilung gekommen sein kdnnte. Allerdings nehmen bei wiederholtem Gluten-
verzehr die Schadigungen der Schleimhaut wieder zu und die Antikdrper, die nach
dem Glutenausschluss verschwunden waren, kdnnen erneut im Blut nachgewiesen
werden. Mit der Zeit treten auch die bekannten Krankheitssymptome immer deutlicher
auf. Aus diesem Grund ist eine strikte Einhaltung der Didt ausgesprochen wichtig, zu-
mal andernfalls nachgewiesenermaf3en das Krebsrisiko und die Gefahr anderer Fol-
geerkrankungen stark erhéht sind.

Ein einmaliger Diatfehler wird durch die Abschilferung der geschadigten Zellen und
den Aufbau neuer Zellen innerhalb von einigen Tagen oder wenigen Wochen vollum-
fanglich repariert. Wenn kein weiterer Diatfehler erfolgt, ist eine vollstandige Erholung
des Darms dann glUcklicherweise innerhalb kurzer Zeit vollzogen.

Wenn Sie auf eine ausgewogene Erndhrung achten, kann die glutenfreie Diat mit
einer normalen Kost mithalten. Gelegentlich kann es zu einer Unterversorgung bei-
spielsweise mit Eisen, Folsaure oder Vitamin B12 kommen. Im Zweifelsfall sollten Sie
Ihren Arzt befragen. AuBerdem kann der fehlende Verzehr von Vollkornprodukten zu
einem Mangel an Ballaststoffen fUhren, welche fUr die Regulierung der Darmtatigkeit
wichtig sind. Grob gemahlenes glutenfreies Getreide sowie Vollkornreis und gluten-
freies MUsli kdnnen diesen Mangel ausgleichen. Zudem gibt es die Maglichkeit, z. B.
Uber Zuckerribenfasern, Chiasamen, Flohsamen, Leinsamen oder Sonnenblumen-
kerne zusatzliche Ballaststoffe aufzunehmen.

In letzter Zeit hat sich die glutenfreie Erndhrung zu einem Trend entwickelt. An-
geblich soll glutenfreie Nahrung generell auch fUr all jene gestinder sein, die weder
an Zoliakie erkrankt sind noch an einer Glutensensitivitat oder Weizenallergie leiden.
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Viele Publikationen versuchen zu erklaren, warum Gluten dick, krank und dumm
macht, wahrend andere Verodffentlichungen sich bemuihen, das Gegenteil zu bewei-
sen. Wie dem auch sei: Wer Zoliakie hat, ist unbedingt auf eine strikt glutenfreie Er-
nahrung angewiesen - vollkommen unabhangig von neuen Gesundheitstrends oder
Modediaten!

Glutenfreie Lebensmittel

Glutenfreie Lebensmittel werden in zunehmendem Mafe durch ein Symbol (durch-
gestrichene Ahre im Kreis) gekennzeichnet, was die Orientierung ungemein erleich-
tert. AuBerdem halt die Deutsche Zdliakie-Gesellschaft flr inre Mitglieder umfangreiche,
standig aktualisierte Aufstellungen glutenfreier Lebensmittel bereit.

Hilfreich sind auch die EU-Verordnungen zur Lebensmittelkennzeichnung: In-
zwischen muss beispielsweise bei glutenhaltiger Starke in Lebensmitteln die ge-
naue pflanzliche Herkunft angegeben werden; glutenhaltige Starke kann man bei
Produkten aus EU-Landern also anhand der Zutatenliste erkennen. AuBerdem
mussen Allergene (wie Milch, NUsse, Sellerie und eben auch Gluten) seit einigen
Jahren in der Zutatenliste hervorgehoben werden. Seit Dezember 2014 gilt auch fur
lose Ware eine Auskunftspflicht, also beispielsweise an der Fleischtheke oder im
Restaurant.

Lassen Sie sich von dem Hinweis auf Verpackungen, das Lebensmittel kdnne ,Spu-
ren von Gluten® enthalten, nicht verunsichern. Diese Formulierung ist als rechtliche
Absicherung bei unbeabsichtigten Verunreinigungen gedacht, wenn z. B. im selben
Unternehmen auch glutenhaltige Produkte hergestellt werden. Dass man diese Pro-
dukte bedenkenlos essen kann, wenn sie ohne glutenhaltige Zutaten hergestellt wor-
den sind, bestatigt auch die Deutsche Zdliakie-Gesellschaft.

Als glutenfrei gelten Lebensmittel, die von Natur aus kein Gluten enthalten oder
einen Grenzwert von 20 ppm (20 mg/kg) nicht Gberschreiten. Normalerweise werden
von den meisten Zdliakie-Patienten bis zu 10 mg Gluten pro Tag vertragen — das sind
wenige Brotkrimel, ein Drittel Crouton oder eine kleine Nudel ...

Die glutenfreie Ernahrung schlagt monatlich mit Mehrkosten von rund 100 Euro
zu Buche, die nicht von der Krankenkasse Ubernommen werden. Leider erkennt das
Finanzamt auch keine pauschalen Steuerfreibetrage daflr an. Aber wer selbst kocht
und backt, kann die Kosten ein wenig senken.

Gestalten Sie Ihre Ernahrung so, dass das Hauptaugenmerk nicht auf dem Verbo-
tenen liegt, sondern auf der Auswahl aus dem reichhaltigen Angebot an Nahrungs-
mitteln, die von Natur aus glutenfrei sind. Nicht der Verzicht sollte im Vordergrund
stehen, sondern der Genuss!

Anstelle des Ublichen glutenhaltigen Weizenmehls stehen beispielsweise neben
sortenreinem Mais-, Kichererbsen- oder Reismehl sowie der Kartoffelstarke auch glu-
tenfreie Mehlmischungen zur Verfigung. Mit diesen Mehlen lassen sich die verschie-
densten Backwaren von Brot und Brotchen Uber Nudeln und Pizza bis hin zu Kuchen,
Muffins, Platzchen und aufwendigen Torten herstellen. Glutenfreie Mehimischungen
und Fertigprodukte (Brote, Nudeln, Pizzabdden, Kekse usw.) sind in Reformhausern
oder Uber das Internet erhaltlich. Auch im gut sortierten Lebensmittelhandel sind
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immer mehr glutenfreie Lebensmittel zu haben. Glicklicherweise ist die Auswahl
heutzutage ziemlich groR3, und es bieten sich einige Alternativen zur gewohnten Nah-
rung. AuBerdem kann es durchaus interessant sein, bislang unbekannte Lebensmit-
tel zu entdecken, die den glutenfreien Speiseplan bereichern: beispielsweise Quinoa,
Teff- und Kokosmehl, Canihua, Chiasamen und Guarkernmehl, Glas- oder Reis-
nudeln, ..

Statt Weizennudeln kénnen Sie Reis, Hirse, Kartoffeln oder Polenta verwenden,
aber auch glutenfreie Nudeln kaufen. Sie kdnnen generell entweder die glutenfrei-
en Varianten der ,normalen” Lebensmittel nutzen und beispielsweise spezielle glu-
tenfreie Schokokekse kaufen oder auf von Natur aus glutenfreie Produkte zurtck-
greifen und selbst mit dem Kochen und Backen beginnen. Vermutlich werden Sie
Uberrascht sein, dass Sie mit den zunachst ungewohnten Zutaten sehr leckere Ge-
richte und Backwaren zaubern kdnnen, die den glutenhaltigen Speisen in nichts

nachstehen.

Glutenfrei und erlaubt:

Kartoffeln, Reis, Mais, Hirse,
(glutenfreier) Hafer und (nicht
kontaminierter) Buchweizen sowie
daraus gewonnenes Mehl, Starke
oder Flocken

Viele unbekanntere Mehlsorten
wie Amaranth, Quinoa, Jamswur-
zel, Soja, Kastanie, Kichererbse,
Maniok oder Tapioka, Hanf, Teff,
Kokos, Lupine, Linse, Kochbanane
Reine Weizenstarke (siehe unten)
Alle Obst- und Gemtisesorten
Alle Huilsenfriichte

Alle Niisse, Mandeln, Kastanien,
Kerne und Samen (Leinsamen,
Sesam, Mohn, Sonnenblumen-
kerne, Kiirbiskerne, Pinienkerne
etc.), Chiasamen, Flohsamen,
Canihua

Milch und alle naturbelassenen
Milchprodukte wie Joghurt, Sahne,
Schmand, Quark, Frischkise,
Buttermilch, Kefir, Molke etc.

Ausnahme: glutenhaltige
Joghurts (z. B. Birchermuisli,
Filinfkorn-Joghurt) und einige
wenigeKasesorten (z. B. Bierkadse
oder panierter Kase)

Fette und Ole, Margarine

Fleisch, Geflligel, Fisch und deren
Produkte (auBer bestimmte
Wourstsorten wie z. B. Griitzwurst
und Hackfleischzubereitungen
sowie paniertes und oder in Mehl
gewendetes Fleisch beziehungs-
weise Fisch)

Eier und Eierspeisen
(ausgenommen Pfannkuchen
aus glutenhaltigem Mehl)
Zucker, Marmeladen, Konfitliren
und Honig

Kaffee und Tee (ohne Vitamin- und
Aromazusatze), Fruchtsafte,
Wasser, Wein, Sekt, Sherry, Port-
wein, Obstbrande, Grappa, Cognac,
Rum, Ouzo, Wodka und Tequila
Essig, Krduter und reine Gewiirze
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Neuesten Erkenntnissen zufolge ist Hafer, der nicht durch anderes Getreide verunrei-
nigt ist, glutenfrei und wird von den meisten Zdliakie-Patienten vertragen. Auch bei
Buchweizen sollte man sicherheitshalber darauf achten, dass er explizit als glutenfrei
gekennzeichnet ist.

Im Handel sind zwei verschiedene Sorten von Weizenstarke erhaltlich: Die soge-
nannte ,Prima“-Starke, die kein Gluten enthalt, darf als ,glutenfrei” bezeichnet werden
und ist somit erlaubt. Normalerweise wird auf der Packung jedoch nicht angegeben,
ob es sich um die glutenfreie Prima-Weizenstarke handelt. Im Zweifelsfall sollten Sie
deshalb auch Weizenstarke meiden.

Vorsicht: Gluten!

Dass Weizen, Roggen und Gerste Gluten enthalten und deshalb tabu sind, wissen Sie
inzwischen. Die Kunst besteht nun darin zu erkennen, worin das schadliche Kleber-
eiweil enthalten ist, denn nichtimmer ist das so eindeutig wie beim Weizenmischbrot,
der Pizza oder dem Teller Spaghetti.

Es gibt eine ganze Reihe von Produkten, in denen man kein Gluten vermuten wurde.
In verschiedenen industriell produzierten Nahrungsmitteln kann Mehl oder Gluten
als Uberzug beziehungsweise Bindemittel enthalten sein (sogenannte Zusatzstoffe).
Die Nahrungsmittelgesetzgebung verlangt, dass solche Zusatze auf der Verpackung
klar gekennzeichnet werden. Es ist also wichtig, die Zutatenlisten aufmerksam zu
studieren.

Glutenhaltig und verboten:

- Alle Weizensorten (auch Dinkel,
Griinkern, Einkorn, Kamut, Emmer
etc.), Roggen und Gerste sowie und malzhaltige Getranke
Mehl aus diesen Getreidesorten; (auch Bier und Kaffeeersatz)
Hafer, der nicht als glutenfrei « GrieB und Flocken, Schrot und
gekennzeichnet ist Kleie, Fertigmusli, Paniermehl,

« Alle aus Weizen, Roggen und Bulgur und Couscous, sofern

» Nahrungsmittel, die aus Gerste
hergestellt werden, wie Malz

Gerste hergestellten Backwaren
wie Brot, Brotchen, Croissants,

Zwieback, Waffeln, Kuchen, Torten,
Platzchen, Kekse und anderes

Geback, Nudeln und Teigwaren

aller Art, Spatzle und mehlhaltige

Suppeneinlagen, Knddel und
Gnocchi

sie aus Weizen, Roggen oder
Gerste hergestellt sind

Alle Speisen und Produkte, die
Mehl aus den oben erwadhnten
Getreidesorten enthalten, wie
Pfannkuchen, Pizza, Auflaufe,

SofBen, Schokoriegel und sonstige

SiiBwaren, Fertigprodukte etc.




Eventuell glutenhaltig — unbedingt priifen!

 Fleisch-, Fisch-, Gemiise- und
Fruchtkonserven

Fertiggerichte

Tltensuppen und gekornte Briihe
» Gewlrzmischungen

SuBigkeiten (z. B. Schokoriegel,
Lakritze, Fruchtgummi, Eis)
Knabbereien (z. B. Chips oder

Cornflakes

Puddingpulver

Backpulver und Sahnesteif
Sojasofe und andere Wiirzso3en
Fleischersatzprodukte

(z. B. Réuchertofu)

Aufstriche

Medikamente

pikant gewiirzte Niisse)

= Gluten istin allen Weizensorten (also auch in Dinkel) sowie in Roggen
und Gerste enthalten. Durch Kontamination ist auch Hafer meist nicht
glutenfrei. Diese Getreidesorten sind folglich fiir Zéliakie-Patienten
schadlich - selbst in kleinen Mengen und auch, wenn man sie
nur selten zu sich nimmt. Auf Speisen und Getranke, die Gluten in
jeder Form und Menge enthalten, missen Sie deshalb unbedingt
verzichten.

= Es gibt sehr viele von Natur aus glutenfreie Lebensmittel, sodass
es nicht schwerféllt, die Erndhrung abwechslungsreich und aus-
gewogen zu gestalten. Um Beschwerden und Mangelerscheinungen
zu vermeiden, sollten Sie auf Ballaststoffe und eine ausreichende

| Vitamin- und Mineralstoffzufuhr achten. .

| s = Die glutenfreie Erndhrung muss lebenslang konsequent eingehalten
werden, um Ruckfille und Komplikationen zu vermeiden.

= Lesen Sie unbedingt die Zutatenlisten der Lebensmittel, die Sie
kaufen mochten, um auch verstecktes Gluten erkennen zu kénnen.
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Det glatenfreie Alltag

Nun wissen Sie, wie Sie lhre Ernahrung auf eine glutenfreie Didt umstellen kdnnen und
worauf Sie bei der Lebensmittelauswahl achten mussen. Doch was muUssen Sie be-
denken, wenn Sie mit glutenfreien Zutaten kochen und backen? Wie gelingt die
Umstellung besonders leicht? Was erwartet Sie im Restaurant? Wie gehen Sie mit
Einladungen zum Essen um? Und was machen Sie im Urlaub?

Zugegeben: Dass Sie sich glutenfrei ernahren mussen, schrankt die Lebensqualitat
ein. Aber es ist nun einmal nicht zu andern — versuchen Sie also, es positiv zu sehen.
Freuen Sie sich darlber, dass Sie neue Lebensmittel entdecken, dass Ihre Koch- und
Backexperimente gelingen und dass lhre Freunde extra fUr Sie einen glutenfreien
Kuchen backen. Lassen Sie sich nicht entmutigen: Sie werden recht bald eine Routine
entwickeln und hilfreiche Erfahrungen sammeln. Je besser Sie selbst Bescheid wissen,
desto eher kdnnen Sie Didtfehler vermeiden. Studieren Sie also Zutatenlisten, sprechen
Sie offen Uber Ihre glutenfreien Bedurfnisse, entwickeln Sie Freude am Experimentie-
ren in der Kiche und lernen Sie, auf Ihren Kérper zu achten.

Ihre eigene Einstellung ist wichtig: Stellen Sie deshalb nicht den Verzichtin den Vor-
dergrund, sondern die Vielfalt und den Genuss! Es gibt eine Menge Lebensmittel, die
von Natur aus glutenfrei sind, und zahlreiche Ihrer ehemaligen Lieblingsspeisen kdnnen
Sie auch glutenfrei herstellen oder kaufen. Erweitern Sie |Ihre Einkaufsmaglichkeiten auch
durch Reformhauser, Bioldaden und das Internet. Gehen Sie beispielsweise mal im Asia-
laden stobern: Da gibt es viele bei uns eher unbekannte, glutenfreie Waren — z. B. Reis-
nudeln, Glasnudeln, Reisteigblatter, Papadam aus Linsenmehl und vieles mehr. Und
wenn Sie sich mal nicht sicher sind, ob ein Produkt glutenfrei ist - lieber verzichten!

Leben im ,kontaminierten“ Haushalt

Falls es in Ihrem Haushalt auch glutenhaltige Produkte gibt, sollten Sie auf besondere
Sauberkeit achten. Glutenhaltige Lebensmittel miUssen gut verpackt und kenntlich ge-
macht sein, damit es zu keinen Verwechslungen kommt. Achten Sie darauf, Brosel
immer gleich wegzuwischen. Alle Kichenutensilien, die auch mit glutenhaltigen Din-
gen in Kontakt kommen, mUssen stets gut abgespult werden, bevor Sie sie fUr gluten-
freie Lebensmittel verwenden (z. B. Brotmesser, Schneidbrett, Kochléffel, Tortenschau-
fel oder Nudelsieb).

Auch kleinste Verunreinigungen sind zu vermeiden. Reichen Sie also einen Brot-
korb mit glutenhaltigem Brot nicht UGber glutenfreie Speisen hinweg weiter, und ver-
wenden Sie Loffel, um sich Marmelade, Dips, Quark oder Frischkdse zu nehmen;
dadurch gelangen keine glutenhaltigen Krimel hinein.

Viele glutenfreie Brotsorten schmecken leckerer, wenn man sie toastet. Besorgen
Sie sich zu diesem Zweck sogenannte Toastabags: Mithilfe dieser Hlllen kdnnen Sie
auch einen ,kontaminierten” Toaster verwenden.

Zu Hause glutenfrei essen
Generell gibt es heutzutage ein reichhaltiges Angebot an glutenfreien Produkten. Mit
etwas Fantasie und durch eigene Koch- und Backkreationen kdnnen Sie die Palette
ganz wunderbar erweitern.
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Mixen Sie sich z. B. Ihr MUsli selbst — aus glutenfreien Haferflocken, diversen
Trockenfriichten, Rosinen, Sonnenblumenkernen, Sesam, Klrbiskernen, Leinsamen,
Kokos- und Bananenchips.

Bier ist wirklich glutenhaltig! Aber es sind inzwischen auch verschiedene glutenfreie
Sorten erhédltlich. Fragen tauchen immer wieder beim Thema Schnaps auf. Durch die
Destillation enthalt ein ,Korn* beispielsweise kein Gluten mehr. Allerdings kann es zu
Verunreinigungen kommen, und moglicherweise wird nach der Destillation etwas
Glutenhaltiges zugesetzt — wie z. B. beim Malzwhisky.

Im Kapitel ,Die praktische Umsetzung - glutenfrei kochen und backen® finden Sie
zahlreiche weitere Informationen und Hinweise, die Ihnen das Kochen und Backen
erleichtern.

Auswarts glutenfrei essen

Um das Risiko eines Diatfehlers zu minimieren, ist fUr Zoliakie-Patienten beim Essen
und Trinken stets gréBte Vorsicht geboten. Wenn Sie sich selbst versorgen, kdnnen Sie
das besser steuern, als wenn Sie unterwegs sind. Auch wenn es Ihnen schwerfallt und
Sie nicht gerne im Mittelpunkt stehen: Gehen Sie offen mit Ihrer Krankheit um, studie-
ren Sie Zutatenlisten, erklaren Sie Freunden und Kellnern genau, worauf es ankommt,
und fragen Sie nach!

Wie beim Einkaufen kommt es auch im Restaurant auf eine kritische, bewusste
Auswahl von garantiert glutenfreien Gerichten an: Alle Speisen, in denen Mehl oder
Gluten enthalten sein kdnnten, mussen selbstverstandlich gemieden werden. Dazu
gehoren insbesondere SoRen, panierte Produkte, Suppen, SUBspeisen, Geback und
natUrlich Nudeln sowie alle Pizzavarianten. Uberwinden Sie Ihre Scheu: Fragen Sie im
Restaurant generell nach, ob in dem von Ihnen gewahlten Gericht Gluten enthalten ist;
aus der Speisekarte allein lasst sich das meistens nicht erschlieBen. Oftist es kein Pro-
blem, das von Ihnen ausgesuchte Gericht gegebenenfalls so abzuwandeln, dass es
glutenfrei ist.

Wenn Sie eingeladen sind, sollten Sie die Gastgeber unbedingt darauf hinweisen,
dass Sie sich glutenfrei erndhren mussen. Besprechen Sie gegebenenfalls im Vorfeld
die geplanten Speisen und weisen Sie auf mégliche Fehlerquellen im Rezept oder bei
der Zubereitung hin. Fragen Sie freundlich nach, was Sie essen kdnnen. Naturlich kon-
nen Sie nicht erwarten, dass alles glutenfrei hergestellt wird, aber zumindest ein Teil
des angebotenen Essens sollte auch fUr Sie geeignet sein. Im Zweifelsfall kdnnen Sie
anbieten, selbst etwas zum Buffet beizusteuern — dann sind Sie sicher, dass es etwas
garantiert Glutenfreies gibt, und Ihr Gastgeber hat weniger Arbeit.

Wenn Sie verreisen, ist es je nach Urlaubsziel ratsam, eine Notration an glutenfreien
Lebensmitteln (Brot, Nudeln, Geback) mitzunehmen. Im Inland kennen Sie die Be-
zugsquellen fur glutenfreie Produkte, doch bei Auslandsreisen ist es sinnvoll, sich vor-
ab zu informieren, wo glutenfreie Lebensmittel erhaltlich sind. Und: Was in Deutsch-
land glutenfreiist, muss es im Ausland nicht zwangslaufig auch sein! Um im Zweifelsfall
Zutatenlisten lesen zu kdnnen, bietet es sich an, vorab das entsprechende Vokabular
in der Landessprache zusammenzustellen und auf die Reise mitzunehmen.
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Die Deutsche Zoliakie-Gesellschaft bietet auf ihrer Internetseite neben Informa-
tionen zu verschiedenen Reiselandern auch die sogenannte ,Bitte an den Koch® in
zahlreichen Sprachen an. Sollten Sie die Landessprache nicht ausreichend beherr-
schen, kdnnen Sie diesen Text ausdrucken und dem Kellner vorlegen. Das kann sehr
hilfreich sein! Auf Deutsch lautet der Text folgendermafen: ,Ich habe Zdliakie und muss
eine strikte glutenfreie Ernahrung einhalten. Deshalb darf ich keine Speisen zu mir
nehmen, die auch nur kleinste Mengen / Spuren von Weizen, Roggen, Gerste, Hafer,
Dinkel und Grlnkern beziehungsweise daraus hergestellte Produkte wie z. B. Sem-
melbrdsel, Backerbsen usw. enthalten. Kénnen Sie mir aus Ihrer Speisekarte fGr mich
geeignete Gerichte nennen oder mein Gericht glutenfrei zubereiten (z. B. durch Weg-
lassen mehlhaltiger So3en oder unpanierte, unmehlierte Zubereitung)? Bitte verwen-
den Sie fUr die Zubereitung saubere, gereinigte Tépfe sowie Geschirr und vermeiden
Sie jegliche Kontamination. Sie kdnnen ersatzweise flr mich geeignete Getreidesor-
ten/-starke wie Mais, Reis, Hirse, Kartoffelstarke oder auch Buchweizen verwenden.
Vielen Dank fUr lhre Bemuhungen!*

Die Zoliakie-Gesellschaften

Die Zdliakie-Gesellschaften sind als Selbsthilfeorganisationen entstanden und haben
mit der Zeit einen sehr groBen Mitgliederstamm aufgebaut. Sie erteilen direkt und
durch ihre regelmaRigen Publikationen Auskunft Gber Zéliakie und glutenfreie Ernah-
rung. So erhalt man Informationen Uber neue wissenschaftliche Erkenntnisse, Rezen-
sionen zu relevanten RezeptblUchern, Veranstaltungshinweise, Kontaktdaten regio-
naler Gesprachsgruppen sowie Adressen von Restaurants und Hotels im In- und
Ausland mit glutenfreiem Speisenangebot. AuBerdem stehen detaillierte und stets
aktualisierte Aufstellungen von glutenfreien Nahrungsmitteln und Medikamenten zur
Verfligung. (Laktosefreie Produkte sind speziell gekennzeichnet)) Insgesamt bieten
diese Gesellschaften eine Fulle wertvoller AuskUnfte, die das Leben mit einer gluten-
freien Ernahrung erheblich vereinfachen. Es ist also ratsam, Mitglied der nationalen
Zoliakie-Gesellschaft zu werden.

Die Adressen der deutschsprachigen Gesellschaften:

Deutschland

DZG Deutsche Zoliakie-Gesellschaft e. V.
Kupferstraf3e 36, D-70565 Stuttgart

Tel. 0711 459981-0, Fax 0711 459981-50
E-Mail: info@dzg-online.de
www.dzg-online.de

Osterreich
Osterreichische Arbeitsgemeinschaft Zéliakie
Anton-Baumgartner-Straf3e 44/C5/2302, A-1230 Wien
E-Mail: office@zoeliakie.or.at
www.zoeliakie.or.at
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Schweiz

Schweizerische Interessengemeinschaft fUr Z&liakie
Guterstrasse 141, CH-4053 Basel

E-Mail: sekretariat@zoeliakie.ch

www.zoeliakie.ch

Die prakiisehe Umserzang - glatenfrei kochen and baeken

Nun geht es um die praktische Anwendung, das Ausprobieren, Kochen, Backen und
GenieBen. Wenn Sie mit glutenfreien Klichenaktivitaten beginnen, wird immer wieder
die Notwendigkeit auftreten, einen Ersatz fur bestimmte glutenhaltige Produkte zu fin-
den, die Sie friher verwendet haben. Doch mit der Zeit entwickeln Sie eine Routine und
binden Ihre Sof3en beispielsweise automatisch mit Kartoffelstarke statt mit Weizenmehl
oder verwenden glutenfreie Cornflakes beziehungsweise Haferflocken statt eines alt-
backenen Brotchens, wenn Sie Frikadellen herstellen.

Glutenfreie Zutaten haben haufig andere Eigenschaften als glutenhaltige. Deshalb
erfordert der Umgang mit ihnen ein wenig Ubung und Erfahrung. Aber mit ein paar
bewahrten Tricks wird es Ihnen sicher bald gelingen, kdstliche glutenfreie Speisen zu
zaubern. Und lassen Sie sich nicht entmutigen, wenn doch einmal etwas misslingt —
das kann jedem passieren.

Glutenfreies Mehl

Gluten sorgt fUr gute Backeigenschaften wie Zusammenhalt, Lockerung, Konsistenz
und Geschmeidigkeit des Teigs. Da Sie ohne Gluten auskommen mussen, bietet es
sich an, die Vorteile verschiedener glutenfreier Alternativen zu kombinieren, um ein
Ergebnis zu erzielen, das dem ,glutenhaltigen Original“ mdglichst in nichts nachsteht.
Es gibt fertige glutenfreie Mehlmischungen, Sie kbnnen aber auch lhren eigenen Mix
aus sortenreinen glutenfreien Mehlen nach Belieben zusammenstellen. Je mehr
Mehlsorten Sie mischen, desto geringer ist die Gefahr, dass eine besonders vor-
schmeckt. Experimentieren Sie mit den unterschiedlichen Mehl- und Starkesorten,
aber auch mit einem Zusatz von Bindemitteln, die flr bessere Backeigenschaften
sorgen. Andererseits spricht auch nichts dagegen, im Handel erhaltliche glutenfreie
Fertigmehlmischungen zu verwenden, wenn Sie keine Zeit oder Lust zum Auspro-
bieren haben.

In der Tabelle auf der folgenden Seite finden Sie die gangigen, aber auch weniger
bekannte glutenfreie Mehlen sowie deren besondere Eigenschaften. Die verschiede-
nen Mehlsorten sind nach Relevanz sortiert.

AuBerdem kdnnen Sie - je nach Backware — auch einen Teil des bendtigten glu-
tenfreien Mehls durch gemahlene Mandeln, HaselnUsse, Sonnenblumenkerne oder
Leinsamen ersetzen.
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Reis

Kichererbse

Kartoffelstarke

Mais

Teff
Hirse

Glutenfreier
Buchweizen
Glutenfreie
Weizenstarke

Glutenfreier Hafer

Soja

Quinoa
Amaranth
Kastanie
Kokos

Lupine

Jamswurzel,
Yamswurzel

Maniok, Tapioka

Hanf

Linse

Klebreis
Sorghum, Milo
Canihua

Kochbanane

Milder Geschmack. Neutrales Allzweckmehl. Lasst Backwaren tendenziell
ein wenig trocken werden. Gute Backeigenschaften. Am besten in
Vollkorngualitat verwenden.

Leicht nussiger, aromatischer und recht intensiver Geschmack. Vielseitig
verwendbar.

Neutral, vielseitig verwendbar. Bindet FlUssigkeit.

Gelbes Maismehl: sehr intensiver Geschmack, stBlich. Lasst Backwaren
eher weich werden. Sofern mdglich, wei3es Maismehl verwenden, das
weniger intensiv schmeckt und bessere Backeigenschaften hat.

Nussig, intensiv, aromatisch, stiBlich. Gute Backeigenschaften.

Aromatisch, stBlich, pulverig. Braucht viel FlUssigkeit.

Kraftig, nussig, herb.

Neutral, vielseitig verwendbar.

Nussig, bitter. In kleinen Mengen beimischen.

Nussig, intensiver Geschmack. Verdickungsmittel. In kleinen Mengen
beimischen. Wird schnell ranzig.

Leicht nussig, leicht bitter. Tragt zu einer guten Textur des Teigs bei.
Nussig, intensiv. In kleinen Mengen beimischen.

Aromatisch, intensiv, stBlich, leicht bitter.

SUBlich, aromatisch. Saugt viel FlUssigkeit auf, Bindemittel.

Intensiv, stiBlich. EiweiBreich. Gute Backeigenschaften. In kleinen Mengen
beimischen.

Klebereigenschaften, Verdickungsmittel, sehr starkehaltig. Verleiht gute
Konsistenz. In kleinen Mengen beimischen.

Sehr fein, stBlich, macht Teig geschmeidig. Bindemittel. In kleinen
Mengen beimischen.

Nussig, intensiv. In kleinen Mengen beimischen.

Macht Teig geschmeidig. Intensiver Nachgeschmack. In kleinen Mengen
beimischen.

Neutral. Sehr starkehaltig, Verdickungsmittel.

Leicht nussig, leicht stf3, recht neutral.

Nussig, schokoladig, intensiv, rustikal. In kleinen Mengen beimischen.

Nussig, mild. Starkehaltig. Bindemittel. Saugt viel FlUssigkeit auf.

Zusatze fir glutenfreies Mehl
Glutenfreie Backwaren mussen weder knUppelhart noch brdselig werden. Als Bin-
demittel und zur Verbesserung der Backeigenschaften bieten sich die folgenden

Produkte an:
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« Chiasamen « Pfeilwurzelmehl
« Flohsamen « Johannisbrotkernmehl
« Guarkernmehl « Xanthan

Eslohntsich, einige dieser ,kleinen Helferlein* anzuschaffen, da sie die Konsistenz des
glutenfreien Gebacks deutlich verbessern kdnnen. Die Bindemittel Guarkern-, Johan-
nisbrotkern- und Pfeilwurzelmehl oder Xanthan mischen Sie in kleinen Mengen unter
das Mehl. Chia- und Flohsamen kédnnen Sie mit etwas Wasser anrtihren und 10 Minu-
ten quellen lassen, bevor Sie das auf diese Weise entstandene Gel zum Teig geben.
Alternativ verwenden Sie Chia- und Flohsamen gemahlen; dann setzen Sie diese dem
glutenfreien Teig in geringen Mengen zu.

Mein Vorschlag flir eine ,,glutenfreie Allzweckmehlmischung*: 100 g Reis-
mehl, 100 g Kichererbsenmehl, 50 g Kartoffelstdarke und als Bindemittel
1TL Guarkernmehl.

Brot backen

Wenn Sie |hr Brot gern selbst backen, lohnt sich die Anschaffung eines Brotbackauto-
maten, der Ihnen eine Menge Arbeit abnimmt. Sie kdnnen lhr Brot aber auch ohne ein
solches Gerat auf dem Blech, in einer Kastenform oder im Rémertopf backen. Damit
Brotteig nicht krimelig wird, ist die Verwendung von Floh- oder Chiasamen, gluten-
freiem Trockensauerteig und/oder Guarkernmehl besonders empfehlenswert. Wenn
Sie durchgepresste Kartoffeln oder geriebene Zucchini unter den Teig mischen, wird
Ihr Brot schon saftig. Eine besonders knusprige Kruste erhdlt das Brot, wenn Sie eine
feuerfeste Schale mit Wasser unten in den Backofen stellen.

Ihr frisch gebackenes glutenfreies Brot sollten Sie erst nach dem AuskUhlen an-
schneiden. Am besten frieren Sie einige Scheiben ein, damit Sie immer etwas vorratig
haben. Da glutenfreies Brot oft ziemlich schnell austrocknet, sollte es relativ schnell
verbraucht und moglichstim Kihlschrank aufoewahrt werden.

Besonderheiten glutenfreier Teige

In der Regel sollte glutenfreier Teig etwas weicher sein als glutenhaltiger, da er noch
quillt oder nachtrocknet. Wenn Sie lhre alten Lieblingsrezepte glutenfrei umarbeiten
wollen, ist es deshalb haufig ndtig, ein zusatzliches Ei oder etwas mehr Fllssigkeit be-
ziehungsweise etwas weniger glutenfreies Mehl zu verwenden.

Da glutenfreier Hefeteig schwerer ist als glutenhaltiger, stellen Sie ihn am bes-
ten mit Trockenhefe her und kneten ihn nur kurz. Wenn Sie 1 EL Obstessig unter
den Hefeteig ruhren, wird er lockerer. Lassen Sie ihn nur einmal direkt vor dem
Backen aufgehen. DafUr heizen Sie den Backofen auf 50 °C vor, schalten ihn dann
aus und stellen die mit einem (feuchten) Tuch bedeckte Schissel mit dem Teig hinein.
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Glutenfreier Hefeteig braucht auBerdem langer zum Aufgehen: Planen Sie also am
besten mindestens 1 Stunde ein.

Glutenfreier MUrbteig ist oft ziemlich krimelig. Wenn Sie ein Ei unterkneten, wird er
weniger broselig. Auch Flohsamen und Chiasamen sowie ein wenig Guarkernmehl,
Johannisbrotkernmehl oder Xanthan machen den Teig geschmeidiger.

Glutenfreier RUhrteig ist ziemlich unproblematisch: Sie brauchen lediglich evtl. ein
wenig mehr FlUssigkeit.

Sllgemeines wa den Rereplen in diesem Bueh

Sicher fallen Ihnen spontan zahlreiche Gerichte ein, die Sie nach wie vor problemlos
zubereiten kdnnen, weil sie sowieso kein Gluten enthalten: viele Salate, Suppen und
Eintdpfe, Auflaufe, Pfannen- und Reisgerichte beispielsweise. Solche Rezepte finden
Sie in diesem Buch nur sehr vereinzelt, da ihre Zubereitung keine Umstellung der
Koch- und Backgewohnheiten erfordert. Auch auf Ihr Lieblingsnudelgericht missen
Sie natUrlich nicht verzichten, wenn Sie statt der glutenhaltigen Pasta glutenfreie Nu-
deln verwenden (und die Sofe glutenfrei ist). Mein Anliegen ist es in erster Linie, Ihnen
leckere Alternativen zu Gerichten anzubieten, die normalerweise glutenhaltig sind.
Besondere Aufmerksamkeit liegt deshalb auf dem Backen.

Samtliche Rezepte dieses Buches sind erprobt und alltagstauglich, also nicht nur
fUr ambitionierte Hobbykdche und -bdcker, sondern auch fur unerfahrene Back- und
Kochnovizen geeignet. Ich selbst bin weder Profikdchin noch ausgebildete Backerin
oder Konditorin. Im Gegensatz zu anderen Rezeptblchern zeigen die Fotos in diesem
Buch Ubrigens tatsachlich die Speisen, die ich in meiner eigenen Kuche zubereitet und
anschlieBend selbst fotografiert habe. FUr die Fotos wurde auBerdem nichts von
Foodstylisten mit Haarspray oder Farbe bearbeitet, damit es appetitlicher wirkt: Ich
habe alles unverandert genauso fotografiert, wie es tatsachlich aussah. Der langen
Rede kurzer Sinn: Wie Sie sehen, ist es machbar - auch fur Sie!

Austausch von Zutaten
Es kann vorkommen, dass Sie nicht alle angegebenen Zutaten vorratig haben oder eine
glutenfreie Mehlsorte durch eine andere ersetzen wollen. Probieren Sie es einfach aus!
Allerdings ist es mdglich, dass sich dadurch die Backeigenschaften, die Konsistenz oder
der Geschmack andern. Dasselbe gilt flr glutenfreie Mehlmischungen, die meistens pro-
blemlos untereinander ausgetauscht werden kénnen, sich aber aus unterschiedlichen
Zutaten zusammensetzen und nichtimmer alle fur jeden Zweck gleich gut geeignet sind.

Wenn in einem Backrezept eine kleine Menge gemahlener Chiasamen oder Guar-
kernmehl angegeben ist, kdnnen Sie alternativ auch gemahlene Flohsamen, Johan-
nisbrotkernmehl oder Xanthan verwenden. Notfalls kdnnen Sie diese Zutaten auch
ganz weglassen, wenn Sie sie nicht zur Hand haben. Dann mussen Sie allerdings da-
mit rechnen, dass der Teig weniger geschmeidig und das Endprodukt krimeliger wird.

Falls Sie in meinen Rezepten Buchweizenmehl vermissen: Ich habe leider eine
Allergie gegen Buchweizenmehl und verwende es deshalb nicht. Das sollte Sie aber
nicht davon abhalten, mit diesem Mehl zu experimentieren.
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Meistens ist es fur den Geschmack nicht entscheidend, ob Sie Margarine oder But-
ter verwenden. Palmdlfreie Bio-Margarine hat (gemessen an der COz-Emission) einen
deutlich positiveren dkologischen FuBabdruck als Butter. Da sie auBerdem laktosefrei
ist, verwende ich sie lieber als Butter. Aber selbstverstandlich kdnnen Sie sie in allen
Rezepten durch Butter ersetzen.

Ahnliches gilt fir die anderen Milchprodukte: Wenn Sie wie ich unter Laktoseinto-
leranz leiden, kdnnen Sie Sahne, Quark, Frischkase, Milch und Ahnliches immer durch
die jeweiligen laktosefreien Versionen ersetzen, falls Sie diese vertragen, oder milch-
freie Ersatzprodukte verwenden.

Statt Vanillezucker nehme ich gerne das ausgekratzte Mark von Vanilleschoten.
Aber Sie kbnnen auch Bourbon-Vanillezucker, herkdmmlichen Vanillinzucker oder
Vanilleextrakt wahlen.

Weitere Hinweise zu den Rezepten

Vielleicht Uberrascht Sie bei meinen Rezepten die geringe Zuckermenge: Ich mag es
nicht, wenn Backwaren sehr st sind. Deshalb verwende ich in der Regel mindestens
ein Viertel weniger Zucker als in herkdmmlichen Rezepten angegeben ist. Falls Sie es
suBer mdgen, kdnnen Sie naturlich die Zuckermenge entsprechend erhdhen.

Sofern nicht anders angegeben, backe ich mit HeiBluft und auf mittlerer Schiene.
Allerdings backt jeder Backofen unterschiedlich, sodass Sie evtl. die Backzeiten und
Temperaturen ein wenig an lhre Gegebenheiten anpassen mussen.

Und noch ein Tipp: Lesen Sie sich das Rezept vor dem Kochen oder Backen einmal
ganz durch. Sonst fallt Innen vielleicht zu spat auf, dass der Teig eigentlich zwischen-
durch 1 Stunde ruhen oder das Fleisch vorab mariniert werden sollte.

Die Ausrufezeichen

Achten Sie bitte stets darauf, dass alle Zutaten, die Sie verwenden, wirklich glutenfrei
sind. So ist beispielsweise bei Backpulver, Sahnesteif, SojasoBe und GewUlrzmischun-
gen besondere Vorsicht geboten. Solche ,Ublichen Verdachtigen® unter den Zutaten
sind mit einem (1) gekennzeichnet.

Die Kochmiitzen

Bei allen Rezepten sind ein bis drei Kochmutzen abgebildet. Eine einzelne Kochmutze
bedeutet, dass das Rezept einfach und auch fUr Anfanger unproblematisch ist bezie-
hungsweise nicht viel Zeit erfordert. Zwei Kochmutzen stehen flr ein etwas aufwendi-
geres Rezept, und drei KochmUtzen bedeuten, dass Ubung und/oder viel Zeit nétig ist.

Allergenkennzeichnung und Ersatzmoglichkeiten

Naturlich sind samtliche Rezepte in diesem Buch glutenfrei. Auf eine Kennzeichnung
jedes einzelnen Rezepts als ,glutenfrei* habe ich der Ubersichtlichkeit halber verzich-
tet. DarUber hinaus ist bei jedem einzelnen Rezept angegeben, ob es Laktose, Milch,
NUsse oder Eier enthalt sowie ob es vegetarisch oder vegan ist.

En
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» Laktosefrei: Es ist kein Milchzucker enthalten. Hartkase ist in der Regel
laktosefrei, sodass Rezepte, bei denen Hartkase, aber kein anderes Milchprodukt
verwendet wird, als laktosefrei gekennzeichnet sind. Selbstverstandlich
kdénnen fast alle Rezepte durch Verwendung laktosefreier Milchprodukte oder
alternativer Lebensmittel auch laktosefrei hergestellt werden. Kaufen Sie
dazu die laktosefreien Varianten, denen das Enzym Laktase zugesetzt ist,
oder alternativ ganz milchfreie Ersatzprodukte wie Sojajoghurt, Seidentofu,
Bitterschokolade oder Mandelmilch.

« Milchfrei: Es sind keinerlei Milchprodukte enthalten. Auch hier gilt, dass Milch-
produkte im Zweifelsfall meist durch milchfreie Ersatzprodukte ausgetauscht
werden kdnnen.

« Nussfrei: Das Rezept enthalt keine der aus allergologischer Sicht kennzeich-
nungspflichtigen NUsse — also weder Haselnlsse noch Mandeln, WalnUsse,
ParanUsse, Macadamianusse, Pekannusse, Cashewkerne oder Pistazien. Kokos
wird von Nussallergikern meist vertragen und kann gelegentlich allergene
Nusse ersetzen. Auch Erdmandeln, Sonnenblumen-, Pinien- oder Klrbiskerne
kénnen unter Umstanden als Ersatz dienen. Meist reagieren Nussallergiker nicht
auf alle allergenen Nusse: Wer also beispielsweise Mandeln vertragt, aber keine
HaselnUsse, kann im Zweifelsfall die Haselnlsse durch Mandeln ersetzen.

« Eifrei: Alle Rezepte ohne Eier — klar. Unter Umstanden kann man statt Eiern
pflanzlichen Ei-Ersatz verwenden, den es fertig zu kaufen gibt. Bei Backwaren
kénnen einzelne Eier auch durch gemahlene Chia-, Floh- oder Leinsamen
ersetzt werden, die Sie zuvor in Wasser aufquellen lassen, sodass ein zahflUssiges
Gel entsteht.

« Vegetarisch: Das Rezept enthalt weder Fleisch noch Fisch. Auch Gelatine,
Schmalz, Hihnerbriihe und Ahnliches wird nicht verwendet.

« Vegan: Rezepte, die komplett ohne tierische Erzeugnisse auskommen, also auch
ohne Eier, Milchprodukte oder Honig. Viele Rezepte kdnnen Sie mithilfe von
Ersatzprodukten auch vegan abwandeln, indem Sie beispielsweise Sojasahne,
Kokos-, Mandel- oder Reismilch, pflanzlichen Ei-Ersatz oder statt Honig Ahorn-
sirup beziehungsweise Agavendicksaft verwenden.

Auf den Seiten 234 bis 236 finden Sie eine Tabelle, in der Ubersichtlich alle alphabetisch
sortierten Rezepte mit den zugehodrigen Allergenangaben zusammengestellt sind.
AuBerdem istin dieser Tabelle vermerkt, welche Rezepte vegetarisch beziehungsweise
vegan sind.
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