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Zugegeben: Der Sammelbegriff  „Steinobst“ klingt erst 

mal nicht so verlockend. Aber wenn wir von Kirschen und 

Pfl aumen, Aprikosen und Pfi rsichen sprechen, spüren Sie 

vermutlich wie wir den Sommer auf der Zunge. Und wenn 

diese Früchte dann noch köstliche Kuchen, Torten und 

Törtchen zieren, gehen alle Hände hoch!

 Backen mit   

Steinobst
Aprikosen-
Shortcakes 
Seit e 22

VEGAN

Upside-down-
Pfl aumenkuchen
Zutaten für 1 Springform (20 cm Ø) 

bzw. 10 Stücke

Margarine für die Form / 

4–5 Pfl aumen / 1 EL Ahornsirup /

1 EL brauner Rohrzucker / 

80 g glutenfreies Hafermehl / 

50 g glutenfreies Reisvollkornmehl /

20 g Kartoff elstärke / 

100 g gemahlene Mandeln 

(nach Belieben blanchiert oder 

naturbelassen) / 100 g Zucker / 

1�½ TL glutenfreies Backpulver / 

½ TL Natron / 

1 Prise gemahlener Kardamom / 

1 Prise Salz / 

130 g glutenfreier Haferdrink 

(oder anderer Pfl anzendrink) / 

30 g Sonnenblumenöl / 

100 g Apfelmus / 1 EL Zitronensaft / 

1 TL Vanilleextrakt / Puderzucker

1.�Den Backofen auf 180 °C Ober- und 

Unterhitze vorheizen. Den Boden ei-

ner Springform mit Backpapier ausle-

gen, den Rand einfetten.

2.�Die Pfl aumen waschen, halbieren, 

entsteinen und in Spalten schneiden. 

Den Boden der Springform dachzie-

gelartig damit auslegen. Ahornsirup 

und braunen Zucker darübergeben 

und die Form beiseitestellen.

3.�Mehle, Stärke, Mandeln, Zucker, 

Backpulver, Natron, Kardamom und 

Salz in einer großen Rührschüssel 

mischen.

4.�Haferdrink, Öl, Apfelmus, Zitro-

nensaft und Vanilleextrakt in einem 

Rührbecher mit einem Schneebesen 

verquirlen. Zu den trockenen Zutaten 

geben und kurz mit dem Schneebe-

sen unterrühren. Den Teig auf den 

Pfl aumen verteilen und glatt strei-

chen. Im Backofen bei 180�°C 35 Mi-

nuten backen (gegen Ende der Back-

zeit Stäbchenprobe machen).

5.�Die Form aus dem Backofen neh-

men und 15 Minuten auf ein Ku-

chengitter stellen. Den Springform-

rand lösen und den Kuchen auf eine

Tortenplatte stürzen. Nach Belieben 

noch warm oder vollständig abgekühlt 

mit Puderzucker bestreut servieren.

TIPP

Statt Kardamom können Sie Zimt in 

den Teig geben.

Zubereitungszeit: 30 min

Backzeit: 35 min

Pro Stück: 216 kcal 

4,2 g�E / 9,1 g�F / 29,6 g�KH / 0,8 g�BS

Fo
to

: 
C

h
ri

st
ia

n
 H

e
rr

, G
lu

te
n

 F
re

e
 M

ag
az

in

aus Unten 
wird Oben

GLUTEN FREE MAGAZIN 1918 GLUTEN FREE MAGAZIN



�1 �2 �3

�5 �6

�8

�11

�9

�12

�4

�7

�10

7.�Die Schüsseln abdecken und die 

Teige bei Zimmertemperatur 30 Mi-

nuten gehen lassen. Die Teige soll-

ten ihr Volumen knapp verdoppeln 

(Bilder 6 und 7).

8.�Den Backofen auf 230 °C Ober- und 

Unterhitze vorheizen. Eine ofenfeste 

Schale mit Wasser auf den Backofen-

boden stellen.

9.�Zunächst den Haselnussteig auf 

einer nur leicht bemehlten Arbeitsfl ä-

che in vier Stücke teilen und jeweils 

zu einem Strang mit 2 bis 2,5 cm rol-

len (Bild 8). Den Rote-Bete-Teig eben-

falls zu vier gleich langen Strängen 

formen (Bild 9). 

10.�Je einen Haselnuss- und einen 

Rote-Bete-Strang am Ende zusam-

mendrücken und umeinanderwickeln 

(Bild 10). Die Teiglinge auf ein mit 

Backpapier ausgelegtes Backblech le-

gen, mit Folie abdecken und 15 Minu-

ten gehen lassen.

11.�Eiweiß und 1 EL Wasser verquir-

len und die Zöpfe damit bestreichen 

(Bild 11). Mit hellem und schwarzem 

Sesam bestreuen (Bild 12) und die 

bunten Brotzöpfe bei 230�°C ca. 18 Mi-

nuten backen. Auf einem Gitter ab-

kühlen lassen.

Zubereitungszeit: 45 min

Ruhezeit: 1 h

Backzeit: ca. 18 min

Pro Portion (3 Scheiben bzw. 49 g): 121 kcal

2,4 g�E / 4,8 g�F / 17,3 g�KH / 0,8 g�BS

Zutaten für 4 Stück à ca. 180 g

>�Für den Haselnussteig:

½ Würfel Hefe / ½ TL Zucker / 

135 g lauwarme Milch / 

170 g glutenfreie Mehlmischung�8 / 

30 g gemahlene Haselnüsse / 

½ TL Flohsamenschalenpulver / 

1 Msp. Xanthan / 5 g Salz / 

2 EL Olivenöl / ½ EL Apfelessig / 

glutenfreies helles Reismehl 

zum Arbeiten 

>�Für den Rote-Bete-Teig:

½ Würfel Hefe / ½ TL Zucker / 

100 g Rote-Bete-Saft / 

80 g Rote Bete 

(vorgegart, vakuumiert) / 

2 EL Olivenöl / 

200 g glutenfreie Mehlmischung�8 /

½ TL Flohsamenschalenpulver / 

1 Msp. Xanthan / 5 g Salz / 

½ EL Apfelessig / 

glutenfreies helles Reismehl 

zum Arbeiten

>�Außerdem:

1 Eiweiß + 1 EL Wasser 

zum Bestreichen / 

heller und schwarzer Sesam 

zum Bestreuen

1.�Die Zutaten bereitstellen (Bild 1).

2.�Die Hefe und den Zucker für den 

Haselnussteig mit der lauwarmen 

Milch verrühren (Bild 2). Abgedeckt 

15 Minuten stehen lassen.

3.�Die Hefe und den Zucker für den 

Rote-Bete-Teig mit dem Rote-Bete-

Saft verrühren. Ebenfalls abgedeckt 

15 Minuten stehen lassen.

4.�Die Rote Bete grob in Stücke 

schneiden und mit dem Öl pürieren 

(Bild 3).

5.�Alle trockenen Zutaten für den 

Haselnussteig in einer Schüssel mi-

schen. Hefemilch, Olivenöl und Ap-

felessig dazugeben und alles mit den 

Knethaken eines Handrührers in 

2 Minuten zu einem geschmeidigen, 

weichen Teig kneten (Bild 4).

6.�Alle trockenen Zutaten für den 

Rote-Bete-Teig in einer Schüssel mi-

schen. Hefesaft, pürierte Rote Bete 

und Apfelessig dazugeben und alles 

mit den Knethaken eines Handrüh-

rers in 2 Minuten zu einem geschmei-

digen, weichen Teig kneten (Bild 5). 

Bunter Brotzopf mit 
Roter Bete und Haselnuss

STEP BY STEP
BACK- UND KOCHSCHULE

VON GLUTEN FREe 
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Sommer
Menü

Kalte M� � e� ichcremesu� e 
mit  geräuchertem Forel enfilet

Überbackene Zucchiniröl chen 
mit  Gemüsereis und Joghurtsoße

Himb� r-
Charlo� ende� ert  
mit  Zitr	 encreme
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Medizin  INTERVIEW MIT PROF. DR. MED. SIBYLLE KOLETZKO

Wie alt sind die Kinder meist bei ihrer 

Erstdiagnose? Wird die Zöliakie eher 

früh oder spät erkannt?

Vor dem zwölften Lebensmonat ist die 

Zöliakiediagnose eher die Ausnahme. 

Danach steigen die Zahlen aber deutlich 

an. Diese praktische Erfahrung deckt sich 

auch mit Daten aus zwei internationalen 

Langzeitstudien mit knapp 1.000 Neu-

geborenen aus Zöliakiefamilien� 1 bzw. 

mehr als 6.000 Neugeborenen aus der 

Allgemeinbevölkerung� 2. Bei allen Teil-

nehmern war durch eine Blutabnahme 

aus dem Nabelschnurblut oder nach der 

Geburt nachgewiesen worden, dass sie 

bestimmte HLA-Marker auf ihren Im-

munzellen haben, die mit einem ange-

borenen Risiko für Zöliakie einhergehen 

(HLA-DQ2 und/oder HLA-DQ8 – siehe 

Zusatzinfo rechts)� 3. Das betriff t etwa 

ein Drittel der Allgemeinbevölkerung. 

Diese Teilnehmer der Studie wurden re-

gelmäßig auf das Vorliegen der für die 

Zöliakie spezifi schen Antikörper unter-

sucht. Wurden positive Antikörper bei 

der Blutuntersuchung bestätigt, wurde 

die Diagnose Zöliakie durch Nachweis 

einer Schleimhautschädigung in Ge-

webeproben aus dem Dünndarm gesi-

chert. Durch dieses Screening konnten 

Fälle ab dem zwölften Monat entdeckt 

werden, mit einem Gipfel zwischen dem 

zweiten und dritten Lebensjahr. Ab dem 

Grundschulalter nimmt die Zahl neu-

er Fälle deutlich ab. Diese Ergebnisse 

spiegeln Neuerkrankungen durch sys-

tematisches Suchen, das sogenannte 

Screening, unter Studienbedingungen 

wider. In der Praxis allerdings wird die 

Diagnose Zöliakie bei vielen Betroff e-

nen mit Jahren oder Jahrzehnten Ver-

zögerung gestellt – oder gar nicht. Eine 

große deutschlandweite Untersuchung 

auf Zöliakie spezifi sche Antikörper im 

Blut von mehr als 12.000 Kindern aus 

der Allgemeinbevölkerung im Alter von 

1 bis 17 Jahren zeigt eine sehr hohe 

Dunkelziff er: nur neun Kinder berichte-

ten über eine bekannte Zöliakiediagnose 

bei der Blutabnahme, doch bei weiteren 

91 Kindern zeigten die Blutergebnisse 

Hinweise auf eine unerkannte Zölia-

kie� 4. Verallgemeinert bedeutet das: von 

1.000 Kindern aus der Allgemeinbevöl-

kerung kann man in etwa von 10 Zöli-

akiebetroff enen ausgehen, doch nur 

eines dieser Kinder erhält die Diagnose. 

Wie äußert sich eine Zöliakie bei Kin-

dern im Vergleich zu Erwachsenen? 

Gibt es da Unterschiede? 

Bei Kleinkindern kommt es im Ver-

gleich zu älteren Kindern und Erwach-

senen häufi ger zu den off ensichtliche-

ren Beschwerden, wie anhaltende oder 

wiederkehrende Durchfälle, unzurei-

chende Gewichtszunahme oder sogar 

Gewichtsverlust, oder ein verzögertes 

Längenwachstum� 5. Die bei Zöliakie ty-

pische Schädigung der Darmschleim-

haut, die als Zottenatrophie bezeichnet 

wird, verursacht eine Fehlverdauung mit 

Blähungen, Durchfall und verminderter 

Nährstoff aufnahme. Junge Kinder mit 

hohem Nährstoff bedarf aber noch kur-

zem Darm können das schlechter kom-

pensieren. Je älter die Kinder werden, 

desto seltener treten Durchfälle und Ge-

wichtsverlust auf. Letztlich können diese 

Zeichen einer Fehlverdauung in jedem 

Lebensalter plötzlich auf eine Zöliakie 

hinweisen. Bei Schulkindern überwie-

gen häufi ge und untypische Symptome, 

wie Bauchschmerzen, allgemeine Ab-

geschlagenheit, Kopfschmerzen, Kon-

zentrationsprobleme und vieles mehr. 

Verstopfung ist im Schulalter nicht sel-

tener als Durchfall und wird nicht mit 

Zöliakie in Verbindung gebracht. Zöli-

akie gilt als „Chamäleon der Medizin“, 

die ganz verschiedene Krankheitsaus-

prägungen annehmen kann. Mehr In-

formationen dazu fi nden Interessierte 

übrigens in einem Online-Kurs, der im 

Rahmen von zwei EU-Projekten für 

Betroff ene in verschiedenen Sprachen 

entwickelt wurde und frei zugänglich ist: 

www.zoeliakie-verstehen.de.

Kleine Kinder können oft noch nicht 

richtig ausdrücken, wie es ihnen geht. 

An welchen Anzeichen können Eltern 

erkennen, dass möglicherweise eine 

Zöliakie vorliegt?

Kleinkinder sagen häufi g nur „Aua im 

Bauch“, aber auch bevor sie Stuhlgang 

haben. Das ist also kein Zeichen für eine 

Zöliakie. Den Eltern von kleineren Kin-

dern mit Zöliakie fällt auf, dass sie einen 

Blähbauch haben, weinerlich sind, we-

niger Lust zum Toben und zum Spielen 

haben. Sie sind oft müde, schlafen viel 

oder wirken schwach und sehen blass 

aus. Ursache dafür kann eine Blutarmut, 

in der Fachsprache als Anämie bezeich-

net, durch Eisenmangel (siehe Zusatz-

info rechts) oder ein anderer Nährstoff -

mangel sein. 

Einige Kinder verweigern das Essen, 

andere haben ständig Hunger, nehmen 

aber nicht zu. Bei unzureichender Ge-

wichtszunahme bzw. Gewichtsverlust 

oder einem „Knick“ in der Wachstums-

kurve sollte die Kinderärztin oder der 

Kinderarzt umgehend auf Zöliakie tes-

ten, genauso bei chronischen oder wie-

derkehrenden Durchfällen oder hartnä-

ckiger Verstopfung. Selbstverständlich 

können und sollten Eltern ihren Kinder-

arzt ansprechen, wenn sie beunruhigt 

sind – gerade wenn Zöliakie bereits bei 

einem anderen Familienmitglied be-

kannt ist oder das Kind einer anderen 

Risikogruppe (siehe Zusatzinfo rechts) 

für Zöliakie angehört.

Was müsste sich systematisch ändern, 

damit Zöliakie bei Kindern schneller 

erkannt werden kann?

Kinder- und Hausärzte und -ärztinnen 

sollen die gültigen Leitlinien zur Zölia-

kiediagnose kennen, in denen die ver-

schiedenen Anzeichen und Beschwer-

den sowie Risikogruppen für Zöliakie 

ZÖLIAKIE 
BEI KINDERN
 Zöliakie tritt in jeder Altersgruppe auf – bleibt aber oft unentdeckt. Gerade bei Kindern 

 gibt es ein paar wichtige Anzeichen, die auf eine Zöliakie hinweisen können. Was diese sind 

 und was Eltern, aber auch Kinderärzte wissen sollten, wie die Diagnose nach aktuellem Stand 

 erfolgt und wann auf eine Biopsie bei Kindern verzichtet werden kann (und wann nicht), 

 darüber haben wir mit Frau Professor Koletzko gesprochen. 

Eisenmangel 

Wenn der Darm nicht genug Eisen 

aus der Nahrung aufnehmen kann, 

fehlt es für die Bildung roter Blut-

körperchen, die wiederum für un-

sere Sauerstoff versorgung zustän-

dig sind. Zöliakie kann durch die 

Schädigung der Darmschleimhaut 

eine Ursache für eine schlechte Ei-

senaufnahme und damit Eisenman-

gelanämie sein. 

HLA-DQ2 und/oder HLA-DQ8

Nahezu alle Menschen mit Zölia-

kie sind Träger des Gens HLA-DQ2 

oder HLA-DQ8. Allerdings entwi-

ckelt nicht jeder Träger dieser Gene 

auch eine Zöliakie. Eine Untersu-

chung auf HLA-DQ2 und HLA-DQ8 

hilft also dabei, eine Zöliakie recht 

sicher ausschließen zu können, 

wenn weder HLA-DQ2 noch HLA-

DQ8 nachgewiesen wird.

Risikogruppe 

Zur Risikogruppe für eine Zöliakie 

gehören: 

1. Verwandte ersten Grades 

mit Zöliakie

2. Kinder mit Down-Syndrom, 

Ulrich-Turner-Syndrom

3. Kinder mit Typ-1-Diabetes oder 

mit anderen Autoimmunerkran-

kungen, z.�B. der Schilddrüse 

oder der Leber

ZUSATZINFOS

PROF. DR. MED. 
SIBYLLE KOLETZKO 

Prof. Dr. med. Sibylle Koletzko ist 

ehemalige Leiterin der Abteilung für 

pädiatrische Gastroenterologie & 

Hepatologie am Dr. von Hauner-

schen Kinderspital, Co-Autorin der 

Europäischen Zöliakieleitlinien für 

Kinder (2012 und 2020), Co-Autorin 

der deutschen Zöliakieleitlinien 

(2014 und 2021) sowie seit vielen 

Jahren im Wissenschaftsbeirat der 

Deutschen Zöliakie-Gesellschaft e.V. 

(DZG) tätig. Darüber hinaus ist sie an 

verschiedenen wissenschaftlichen 

Studien zu Zöliakie beteiligt oder hat 

diese federführend geleitet.
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