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In Europa sind nur wenige Menschen von
Zoliakie betroffen, lediglich bis zu 1 %. Gluten ist
nicht lebensnotwendig und das Weglassen hat
keine gesundheitlichen Nachteile.
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Ty 1sche Symptome sind Verdauungsprobleme,
Ubelkeit, Gewichtsverlust und Abgeschlagenheit
bzw. Miudigkeit. Im Jugend- und Erwachsenen-
alter konnen die Symptome sehr unspezifisch
sein. Bei Verdacht konsultieren Sie unbedingt
einen Arzt Ihres Vertrauens. Stellen Sie keine
Eigendiagnose.

Quellen:

hutp:llwww. oege. atlindex. php/bildung-information/ernaehrung-von-a-z/1793-zoeliakie
Der Brockhaus Erndhrung, 4. vollstindig iiberarbeitete Auflage, Miinchen: EA.
Brockhaus 2011, S. 446/447

hutps: /lwww. wko. at/Content. Nodelbranchen/oe/ Gastronomie/Lobbying---Branchen-
themen/ Weiterfuehrende_Infos_Allergene. html
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WAS IST ZOLIAKIE?

Schnitzel, Knodel, Késespitzle, Apfelstrudel oder auch
die beliebte Sachertorte — Personen mit Zoliakie dirfen all
das nicht essen. Denn diese Gerichte enthalten in der
Regel glutenhaltiges Getreide. Und genau das vertragen
Menschen mit Zdliakie nicht. Zdliakie ist eine permanente
Uberempfindlichkeit des Diinndarms gegeniiber Gluten.
Gluten ist Getreideeiweif3, das in fast allen bei uns
ublichen Getreidesorten enthalten ist.

Der Verzehr von glutenhaltigen Nahrungsmitteln fiihrt bei
den Betroffenen zur Entziindung der Darmschleimhaut,
dabei wird deren Struktur zerstort, sodass wichtige
Nihrstoffe nicht mehr vollkommen aufgenommen werden
kénnen. Wird Zoliakie nicht schnell genug erkannt, kann
es zu weitreichenden Mangelerscheinungen von diversen
Vitaminen und Mineralstoffen (z.B. Eisenmangel) bis

hin zu einer Unterversorgung an Energie, Eiweif3 und
Fettsduren kommen.
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“Schir hat mich nach dem Geheimnis
einer echten italienischen Pizza gefragt”

Paolo Pangia. Pizzabacker aus Neapel.

Aktion gultig bis 15.10.2016

. *Auf die teilnehmenden Pizzasorten
P\O\_O PM‘GU\ Margherita Laktosefrei, Salame,
Prosciutto e Funghi und Veggie.
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ZERO TOLERANZ

Gluten kommt leider in fast allen unseren Getreidesorten
vor. In Weizen, Roggen, Hafer und Gerste sowie in deren
Kreuzungen und Abstammungen wie Dinkel, Griinkern,
Einkorn, Emmer, Urkorn, Kamut, Triticale und Wildreis*.
Bei Zoliakie muss auf alle Produkte, die daraus hergestellt
werden, oder auf Fertigprodukte, die diese Getreide
enthalten, vollstidndig verzichtet werden (z.B. Bulgur und
Couscous, Ebly, Flocken, Kleie, Grief3, Brosel).

Auch malzhaltige Lebensmittel wie Bier, Malzkaffee oder
Ovomaltine sind tabu. Denn Malz wird ebenfalls aus
Getreide gewonnen. Gluten ist sowohl im rohen als auch im
gekochten Zustand bereits in kleinsten Mengen schédlich.

100% GLUTENFREI

Aber keine Sorge, es gibt gliicklicherweise auch einige
Getreidesorten bzw. Produkte, die von Natur aus glutenfrei
sind: Reis, Hirse, Mais, Quinoa, Amarant, Kartoffeln und
Buchweizen. Obst, Gemise, Hiilsenfruchte, Niisse, Samen,
Ole, Milch und Milchprodukte, Fleisch, Fisch und Eier

sind ebenso frei von Gluten. Bei Kise, verarbeiteten Fleisch-
und Wurstwaren ist Vorsicht angebracht, denn bei deren
Herstellung werden manchmal glutenhaltige Zutaten
verwendet.

AUGEN AUF BEIM
LEBENSMITTELKAUF

Lesen Sie immer aufmerksam die Zutatenliste, viele
Produkte enthalten Inhaltsstoffe, die fiir eine glutenfreie
Kost nicht geeignet sind, etwa Dressings, Konserven oder
Fertigprodukte. Auch wenn z.B. ,,Buchweizenbrot® drauf-
steht, kann es einen Teil Weizen enthalten. Naturtofu ist
glutenfrei, mariniert kann er aber wieder Gluten enthalten.

Die Akbéi‘{'Sk(/((éﬂi(/\ hat &dwﬁﬁtag vind €5 wipd

wmit Kaflee vind kochera ﬂc{ciuﬁ_ Keipn Problew,
es gibt wittlerweile 1abeiche 9((/{5(,\[&&1, Pro-
Avkfe wie 1.5, Mayw‘orkucb\u/\/ Mu#iu\g Lemoin
Loke oder Walle(n. Neliern Sie sich eip Stock
9(01‘1;9\(;(;?45 Geback voun v Hause mit. So :
Lonnein Sie paschein viad sich dabei (/voL\((&L*(L(A.

Bei Fragen wenden Sie sich an 08fce@+inaganserot
oder besuchen Jie ire Website unter WWW.tinoganser.at!
Nachster Bockeurs:

JOsterreichische Menlspeisen - olutendre’ am 20.06.2016

* Wildreis ist aus botanischer Sicht kein Reis, sondern eine Wildgetreideart
und steht dem Hafer ndher.
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SO SCHMECKT’S
TROTZDEM

Die Diagnose Zoliakie ist meist ein Schock, da Getreide
bei uns in Osterreich ein Grundnahrungsmittel ist.
Mittlerweile gibt es aber zahlreiche glutenfreie Produkte

(Teigwaren, Backwaren, Kekse etc.). Lebensmittel

mit dieser Kennzeichnung sind 100 % glutenfrei.

BACKE, BACKE
KUCHEN - GLUTENFREI!

Da gerade das Gluten beim Backen fiir den notwendigen
Halt sorgt, gestaltet sich das Zubereiten von Naschereien
anfangs mitunter schwierig. Verwenden Sie glutenfreie
Mehle wie Buchweizen-, Kichererbsen-, Reis-, Mais-,
Amarant- oder Kastanienmehl.

Als Bindemittel eigenen sich: Johannisbrotkernmehl,
Guarkernmehl, Pektin, Mais- oder Kartoffelstirke sowie
eingeweichte Leinsamen, Flohsamen oder Chia-Samen.
Eier tragen ebenfalls zur Bindung bei. Im Handel erhalt-
liches glutenfreies Mehl beinhaltet meist schon Stérke,
damit der Teig besser hilt. Mehl aus glutenfreiem Getreide
braucht auflerdem in der Verarbeitung mehr Flissigkeit als
konventionelles. Eine gute Mdoglichkeit ist die Zugabe von
Apfelmus, dadurch wird der Teig saftiger.

PRAVENTION BEGINNT
BEI DEN KLEINSTEN

Die Zugabe von kleinen Mengen Gluten bei der Beikost-
einfithrung (zwischen der 17. und 26. Lebenswoche) kann
der Entstehung von Zéliakie, Weizenallergie und Diabetes
Mellitus Typ I vorbeugen. Dem glutenfreien Babybrei

z.B. Y2 Scheibe zuckerfreien Zwieback oder 1 EL. Hafer-
flocken beimengen. Bei guter Vertriglichkeit kann die
Menge an glutenhaltigem Getreide nach rund 2 Wochen
schrittweise erhoht werden.
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Fiir 1 Kastenform

290 g Maismehl

130 g Kartoffelstirke

200 ml lauwarmes Wasser

1TL Zucker

1 Pkg. Germ

100 g laktosefreies Joghurt

210 g Hirse

2 EL Olivendél

2TL Salz

1. Backofen auf 50°C (Ober-/Unterhitze)
auftheizen und anschlieBend wieder abdrehen.

2. Fiir das Dampfl in einer grofien Schiissel
Maismehl mit Kartoffelstarke vermengen und
in die Mitte eine Mulde driicken. In einer
Tasse 100 ml lauwarmes Wasser mit Zucker
verriihren, Germ hineinbréseln und so lange
rithren, bis sich die Germ aufgelost hat. Die
Fliissigkeit vorsichtig in die Mulde gieffen und
zugedeckt flir 15 Min. im Ofen gehen lassen.

3. Restliches Wasser (100 ml), Joghurt,
Hirse, Olivenol und Salz hinzugeben und mit
den Hénden oder dem Knethaken der Kii-
chenmaschine gut verkneten. Falls der Teig zu
patzig ist, geben Sie noch etwas Maismehl
hinzu. Zugedeckt im Ofen fiir 45 Min. gehen
lassen.

4. Backofen auf 200°C (Ober- und Unter-
hitze) vorheizen.

5. Fertigen Teig in eine gefettete Form
geben, mit Wasser bepinseln und ca. 45 Min.
backen.

6. Brot aus der Form 16sen und eventuell
etwas nachbacken.

® 50 Min exkl. Ruhezeit %3 Hobbykoch

©O00dd

* Die Toleranzgrenze ist bei jedem Betroffenen
unterschiedlich. Dieses Gericht wird in den meisten
Fillen gut vertragen.
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WURZIGER
BROTSALAT

mit Chorizo und Rucola

Fiir 4 Personen

300 g glutenfreies altbackenes Brot

100 g Chorizo

100 g Feldgurke

170 g Cherrytomaten

1 Bund Radieschen

2 Friihlingszwiebeln

1 Pkg. Schafskise

230 ml Balsamicoessig

4 EL Olivendél

Salz, Pfeffer

120 g Rucola

30 g gesalzene Kiurbiskerne

1. Brot in mundgerechte Wiirfel schneiden.
Chorizo schilen und in feine Wiirfel schnei-
den. Gurke waschen und in kleine Wiirfel
schneiden. Tomaten waschen und halbieren.
Gewaschene Radieschen in feine Scheiben
schneiden. Friihlingszwiebeln putzen und
samt Griin in sehr feine Ringe schneiden.

2. Alles gemeinsam in einer Schiissel
vermengen. Zerbroselten Schafskése hinzu-
geben und mit Essig, Ol, Salz und Pfeffer
abschmecken. Fiir 15-20 Min. zichen lassen.
Vor dem Servieren Rucola unterheben und
mit Kiirbiskernen bestreuen.

G 30 Min K ¥r Hobbykoch

* Die Toleranzgrenze ist bei jedem Betroffenen
unterschiedlich. Dieses Gericht wird in den meisten
Fiillen gut vertragen.
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FLAMMKUCHEN

mit Avocadocreme, gerduchertem
Lachs & griinem Salat

Fiir 4 Personen
Fir den Teig:
250 g glutenfreies Mehl
1TL Salz
3 EL Olivenol
70 ml Wasser
1 Ei

Fiir den Belag:

4 sehr reife Avocados

2 TL schwarze Pfefferkorner

1 Limette, Salz

1 Friihlingszwiebel

12 Scheiben geriducherter Lachs
Fiir den Salat:

250 g griiner Salat

200 g Cherrytomaten

3 EL Zitronensaft

2 EL Olivendl, 1 EL Apfelessig

1 TL getrockneter Dill

1TL Honig

% TL Senf

Salz, Pfeffer

1. Fiir den Teig Mehl mit Salz in einer
Schiissel vermengen. Ol, Wasser und Ei hin-
zugeben und mit dem Knethaken der K-
chenmaschine rund 5 Min. zu einem glatten
Teig verarbeiten. Ist der Teig zu trocken, etwas
Wasser hinzugeben.

2. Zu einer Kugel formen und in Frisch-
haltefolie verpackt fiir rund 45 Min. im Kiihl-
schrank rasten lassen.

3. Backofen auf 220°C (Umluft) vorheizen.
Den Teig nochmals durchkneten, in 4 Portio-
nen teilen und jede zu einem ovalen, sehr
diinnen Flammkuchen auswalken. Auf Back-
bleche ziehen, mit etwas Olivendl bepinseln.
Im Ofen rund 10 Min. goldgelb backen.

4. Avocados halbieren, den Kern entfernen,
das Fruchtfleisch herauskratzen und zu einer
Creme riihren. Pfefferkorner zerstofien und
mit Limettensaft unterriithren. Nach Ge-
schmack salzen. Friihlingszwiebel putzen und
samt Griin in sehr feine Ringe schneiden.

5. Salatbldtter waschen und abtropfen
lassen. Tomaten waschen und halbieren bzw.
vierteln. Fiir das Dressing Zitronensaft,
Olivendl, Essig, Dill, Honig und Senf ver-
rithren, mit Salz und Pfeffer abschmecken.
In einer Schiissel Salatblitter mit Tomaten
vermengen und kurz vor dem Servieren mit
dem Dressing marinieren.

6. Sobald die Flammkuchen goldgelb sind,
aus dem Ofen nehmen und mit der Avocado-
creme gleichmiflig bestreichen. Mit Lachs
belegen und mit Friihlingszwiebeln bestreuen.
Auf Tellern mit Salat anrichten.

® 35 Min exkl. Ruhezeit %Y Hobbykoch

0000

* Die Toleranzgrenze ist bei jedem Betroffenen
unterschiedlich. Dieses Gericht wird in den meisten
Fiillen gut vertragen.
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Books on Demand,
Norderstedt
ca. 19,50 Euro

Dein Vitaminkick f&ir &(Aferw‘eﬁ‘f /

Sommerlicher Smoothie
von Nena Radman P
B/werén von Berries§Passion . e

Russell Hobbs

At the heart of your home

ZUTATEN:

» 1 grol’e Banane

Eine Handvoll Jungspinat
6 bis 8 Erdbeeren

» 3 Orangen

>

£

¥

ZUBEREITUNG:

Einfach Zutaten in den
Behalter geben, Mixvorgang
starten, Deckel aufsetzen
und fertig!

Inkl. Kiihlakkus - fir gekihlte
Getranke auch unterwegs

Basis aus Edelstanhl

Mehr Rezepte unter at.russellhobbs.com!

ERHALTLICH BEI | MERKUR
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LEMON_CURD - Zitron.e hz?iﬁ abspiilen, die Schale gbreiben

und die Zitrone auspressen. Gemeinsam mit

SCHNECKEN Zucker zur geschmolzenen Butter geben und

verriihren. Zuletzt unter stindigem Riihren
das verquirlte Ei beimengen. So lange riihren,

Fiur 4 Personen

Fiir den Teig: bis die Masse dicklich wird (ca. 15 Min.).

- 310 g glutenfreies Mehl + ¢T00¢ mear 4. Den Teig auf einer bemehlten Arbeits-

* 1 Pkg. Trockengerm flache zu einem grof3en Rechteck ausrollen

+ 50 g Zucker (ca. 30x40 cm) und mit etwas Curd bestrei-

. 1 Prise Salz chen. Den Teig vorsichtig und locker aufrollen.
R Mit einem Brotschneidemesser in 9 Schnecken

* 2 Ejer schneiden und diese in eine kleine eingefettete -

* 75 g Butter z¢r0s5en Tortenform (20 cm @) legen. Fiir weitere

* 140 ml laktosefreie Milch 10 Min. zugedeckt rasten lassen.

Fiir den Curd: 5. Im vorgeheizten Ofen bei 175°C (Um-

* 30 g Butter luft) fiir rund 30 Min. backen. Falls die

Schnecken zu braun werden, decken Sie sie
mit Alufolie zu.

6. Schnecken aus dem Ofen holen, mit
etwas Zucker bestreuen und aus der Torten-

. form 16sen. Auf einem Kuchengitter aus-
1. In einer grofien Schiissel Mehl, Trocken- kiihlen lassen

germ, Zucker und Salz vermischen. Eier,
zerlasseng Butter und Mll.Ch beupengen und ® 60 Min exkl. Ruhezeit %% Fortgeschritten
alles zu einem geschmeidigen Teig kneten.
Aber Achtung, am besten Sie fiigen die % % %* @
Fliissigkeit nur portionsweise hinzu, damit der O
Teig nicht zu feucht wird. Falls Sie zu viel * Butter enthdilt nur einen minimalen Gehalt
Fliissigkeit hinzugefiigt haben, geben Sie noch an Laktose und wird deshalb gut vertragen.
etwas Mehl hinzu.

2. Backofen kurz auf 50°C (Ober-/Unter- INFO:

hitze) aufheizen, anschlieffend abschalten und - . § .
den Teig zugedeckt im Ofen fiir rund 60 Min. Die Fonsistenz von q\uﬂn%re\em GCYWH‘Q\q

gehen lassen. ist anders ols von herkdmmlichem.
3. Fiir den Curd Butter {iber Wasserdampf Achten Jie bem Fous von Trockengerm
zergehen lassen. In der Zwischenzeit die daroug, doss sie glutentrel s

° 1 Zitrone
» 75 g Zucker -+ ¢1n0s e
1 sehr frisches Ei

Welches Mehl fiv welchen Teiry?
&
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GLUTENFREI
RUHRTEIG -

Muffins, Kuchen, Pancakes

MURBTEIG
Kekse, Quiche

GERMTEIG 4 : : : : :
Pizza, Brot ® o © O [

Crandrezept £ eine plutensveie AllzweckMisthungy
1606 , 2006 , 606

Reismehl Maisstdrke Kartoffelstirke

................................................................................. selzi mitmacien & 1 o “m..,..'
Mitsubishi Space stars'in den®
neuen Trendfarben gewinnen:
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Quelle: www. foodtastic.at; Tina Ganser, lllustrationen: Nanna Prieler






