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8: Mix Brot, Schär (Details siehe Seite 7)

STEP BY STEP
BACK- UND KOCHSCHULE

VON GLUTEN FREe 

ling umdrehen, sodass die glatte Seite 

oben ist und zu einer Kugel formen 

(Bild 9). Mit den fl achen Händen läng-

lich formen, dabei mehr Druck auf die 

Enden geben, damit diese spitz zulau-

fen (Bild 10). Die Teiglinge auf ein mit 

Backpapier ausgelegtes Backblech le-

gen, mit Folie abdecken und 30 Minu-

ten gehen lassen.

6.�Den Backofen auf 230 °C Ober- und 

Unterhitze vorheizen. Ein zweites 

Backblech auf der untersten Schiene 

in den Backofen schieben.

7.�Die Teiglinge mithilfe eines Tee-

siebs dünn mit Reismehl bestäuben 

(Bild 11) und einmal länglich ein-

schneiden, dabei die Klinge leicht 

schräg im Winkel von 45 Grad über 

die Teiglinge ziehen (Bild 12).

8.�Die Brötchen auf der zweiten 

Schiene von unten im Backofen bei 

230 °C 15 Minuten backen. Gleich zu 

Backbeginn etwa 150 ml Wasser auf 

das untere Backblech gießen, sodass 

Dampf entsteht, und die Backofentür 

sofort schließen.

9.�Nach 15 Minuten das untere Blech 

herausnehmen und die Brötchen in 

ca. 15 Minuten fertig backen. Auf ei-

nem Gitter auskühlen lassen.

Zubereitungszeit: 30 min

Ruhezeit: ca. 3 h 30 min

Backzeit: ca. 30 min

Pro Stück (à ca. 88 g): 204 kcal

2,2 g�E / 1,8 g�F / 44,3 g�KH / 0,4 g�BS

Zutaten für 9 Stück

>�Für den Vorteig:

2 g Frischhefe / 

100 g glutenfreie Mehlmischung�8 / 

150 g lauwarmes Wasser

>�Für den Hauptteig:

320 g glutenfreie Mehlmischung�8 /

30 g glutenfreies Teff mehl / 

40 g Tapiokastärke / 

1 TL Flohsamenschalenpulver / 

½ TL Xanthan / 8 g Salz / 

12 g Frischhefe / 

300 g lauwarmes Wasser / 

1 EL Olivenöl / 

glutenfreies helles Reismehl 

zum Arbeiten

1.�Für den Vorteig die Hefe zerbröseln 

und mit der Mehlmischung und dem 

Wasser in einem hohen Gefäß zu ei-

nem dicken Brei verrühren. Den Vor-

teig abgedeckt bei Zimmertemperatur 

ca. 2 Stunden gären lassen, bis sich 

das Volumen verdoppelt hat (Bilder 1 

und 2).

2.�Die trockenen Zutaten für den 

Hauptteig in einer Schüssel mischen 

(Bild 3). 

3.�Die Hefe im Wasser aufl ösen. Den 

Vorteig dazugeben und mit dem 

Flachrührer der Küchenmaschine 

verrühren, bis er sich mit dem Wasser 

vermischt hat. Dann unter weiterem 

Kneten auf niedriger Stufe nach und 

nach den Mehlmix dazugeben und 

alles zu einem geschmeidigen Teig 

kneten (Bild 4). Am Schluss das Oliven-

öl unterkneten.

4.�Den Teig locker zu einer Kugel 

formen und in eine Schüssel legen 

(Bild 5). Zugedeckt bei Zimmertempe-

ratur 1 Stunde ruhen lassen, bis sich 

das Volumen deutlich vergrößert hat 

(Bild 6). 

5.�Den Teig in 9 Portionen à ca. 105 g 

teilen. Jedes Teigstück auf einer nur 

leicht bemehlten Arbeitsfl äche mit 

dem Handballen fl ach drücken (Bild 7)

und rundherum alle Seiten zur Mitte 

hin einschlagen (Bild 8). Den Teig-
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Spitzbrötchen 
mit Vorteig
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Fajit as

FiestaMexicana

Die feurige, farbenfrohe mexikanische Küche kitzelt 
alle unsere Geschmacksknospen mit Chili, Knoblauch und 
tollen Gewürzen. Chili-Schoko-Soße zur Schweinelende – 
eine so geschmackvolle Kombination ist zu Recht das Natio-
nalgericht Mexikos. Die Grenzen zur bei uns sehr beliebten 
Tex-Mex-Küche sind fl ießend. Ein typisches Beispiel dafür 
sind die Fajitas, bei der Tortillas nach Belieben mit ver-
schiedenen Zutaten belegt werden. 

TORTILLAS

SALSA ROJA

BUNTES GEMÜSE

HÄHNCHENSTREIFEN 
MIT PAPRIKA UND 
ZWIEBEL

GUACAMOLE
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Die Tortillas mit Salsa 

Roja bestreichen, mit 

Gemüse- oder Fleischfüllung 

belegen und mit Guacamole 

sowie Sauerrahm und gerie-

benem Gouda oder Cheddar 

toppen. Die Tortillas dann 

zusammenklappen und 

aus der Hand genießen.

SALSA ROJA
Zutaten für 4 Portionen

1 Zwiebel / 2 Knoblauchzehen / 

3 EL Olivenöl / 

1 Dose stückige Tomaten (400 g) /

30 g eingelegte Jalapeños 

(abgetropft) / 1 TL Salz / 

½ TL Cayennepfeff er / 

1 TL gemahlener Kreuzkümmel / 

2 TL getrockneter Oregano

1.�Zwiebel und Knoblauch abziehen 

und fein hacken. Das Öl in einer 

Pfanne erhitzen und beides darin 

glasig anschwitzen.

2.�Mit den stückigen Tomaten ablö-

schen, die Jalapeños, die Gewürze 

und den Oregano dazugeben und 

die Soße 10 Minuten sanft köcheln 

lassen.

3.�Die Soße mit einem Pürierstab mi-

xen und abkühlen lassen.

Zubereitungszeit: 20 min

Pro Portion: 114 kcal 

1,8 g�E / 9,7 g�F / 5,9 g�KH / 1,5 g�BS

GUACAMOLE
Zutaten für 4 Portionen

1 Limette / 2 reife Avocados / 

1 Tomate / Salz / 

Pfeff er aus der Mühle / 

Chilifl ocken

1.�Die Limette auspressen. Die Avo-

cados halbieren, den Stein entfer-

nen und das Fruchtfl eisch mit einem 

Löff el aus der Schale lösen. Mit einer 

Gabel zu Mus zerdrücken und mit 

2 TL Limettensaft verrühren.

2.�Die Tomate mit kochendem Was-

ser überbrühen, kalt abschrecken und 

häuten. Die Tomate vierteln, Stielansatz 

und Kerne entfernen und das Frucht-

fl eisch in kleine Würfel schneiden.

3.�Die Guacamole mit Salz, Pfeff er, 

Chilifl ocken und nach Belieben mehr 

Limettensaft abschmecken und die 

Tomatenwürfel untermischen.

Zubereitungszeit: 15 min

Pro Portion: 102 kcal 

1,1 g�E / 8,1 g�F / 7,5 g�KH / 2,8 g�BS
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01. Planvoll einkaufen
Wer den Wocheneinkauf mit allen Gerichten für die ganze 

Woche plant und sich dafür einen Einkaufszettel schreibt, 

kauft weniger teure Convenienceprodukte oder spontan 

Leckereien, die einen gerade anlachen, und am Ende wird 

auch weniger weggeworfen. Die Zutaten für den Wo-

chenspeiseplan dabei am besten für mehr als ein Gericht 

einplanen und die Reste regelmäßig in Form von Curry,

Gemüsesuppe, Pastasoße oder Omelette verwerten. 

Eine Möglichkeit für die Planung des Wocheneinkaufs ist 

Meal Prep. Hier werden Gerichte wahlweise nur für den 

nächsten Tag oder die ganze Woche vorgekocht. Ideen 

und Tipps für Meal Prep haben wir in Gluten Free Nr. 21 

vorgestellt.

02. Saisonal einkaufen
Obst und Gemüse der Saison ist immer billiger und enthält 

mit dazu noch eine gute Portion Vitamine und Mineral-

stoff e.

03. Von Natur aus glutenfreie 
Produkte kaufen
Da glutenfreie Backwaren, Nudeln und Mehle teurer sind 

als die glutenhaltigen Alternativen, lassen sich mit von 

Natur aus glutenfreien Lebensmitteln wie Kartoff eln und 

Reis anstelle von Nudeln einige Euro sparen. Zahlreiche 

Rezepte für von Natur aus glutenfreie Gerichte gibt es 

zum Beispiel in der Facebookgruppe „Glutenfrei kochen 

– Rezepte ohne Ersatzprodukte“ vom Zöliakie Austausch.

04. Auf Angebote achten
Immer mehr Supermärkte haben eine Ecke mit Pro-

dukten kurz vor Ablauf des Mindesthaltbarkeitsdatums 

oder bieten Gemüse und Obst mit kleinen Macken zum 

vergünstigten Preis an. Neben den Angeboten in Super-

markt und Discounter gibt es auch in Onlineshops für 

glutenfreie Lebensmittel immer wieder Angebote. Wer 

sich für die Newsletter anmeldet, erfährt von den aktu-

ellen Angeboten ganz nebenbei und kann die häufi g be-

nötigten Mehle, Backwaren oder Leckereien günstig auf 

Vorrat kaufen. 

Viele Hersteller bieten Aktionen auf ihren Webseiten an 

oder geben Newsletter heraus. Daneben informieren un-

ter anderem folgende Onlineshops auf ihren Webseiten 

und in Newslettern über Angebote und Rabatte:

easy gluten free: Wer den Newsletter abonniert, erhält 

10 % Rabatt auf den nächsten Einkauf und wird regel-

mäßig über Angebote und Produktneuheiten informiert. 

Auch auf der Webseite können die Angebote herausge-

fi ltert werden. 

FoodOase: Im Shop der FoodOase können Produkte, die 

im Angebot sind, herausgefi ltert werden. Der wöchentlich 

erscheinende Newsletter informiert unter anderem über 

Rabattaktionen, Saisonangebote und Produktneuheiten. 

Zudem spart man sich als Mitglied im FoodOase-Club für 

jährlich 39 Euro ab 30 Euro Warenwert die Versandkosten 

und profi tiert von Rabatten, Gratisprodukten und einem 

Begrüßungspaket.

Glutenfrei Geniessen: Direkt auf der Startseite werden 

zeitlich begrenzte Angebote angezeigt. Im wöchentli-

chen Newsletter gibt es eine Happy-Hour-Aktion, die im-

mer mittwochs gilt.

Querfood: Es gibt Angebote sowohl auf der Webseite als 

auch im Newsletter, der zweimal pro Monat erscheint. Bei 

einer Mitgliedschaft im Querfood-Club für 29 Euro pro 

Jahr bekommt man ab 29 Euro Warenwert die Versand-

kosten geschenkt, zudem gibt es Rabatte, ein Gratispro-

dukt bei jeder Bestellung und ein Begrüßungspaket.

unverträglich: Direkt auf der Startseite werden die An-

gebote präsentiert. Es gibt Angebote aufgrund verkürzter 

Haltbarkeit, Angebote des Monats, Sonderpreise etc. Der 

monatliche Newsletter informiert über Angebote, Gut-

scheinaktionen und Neuheiten.

05. Brot selbst backen
Da glutenfreie Backwaren nicht ganz günstig sind, lässt 

sich mit selbst gebackenem Brot und Brötchen Geld 

sparen. Außerdem kosten reine Mehle etwas weniger als 

fertige Mehlmischungen. Mehle selbst zu mischen lohnt 

sich aber nur, wenn häufi ger gebacken wird, da sonst die 

nicht ganz billigen Mehle schlecht werden könnten und 

entsorgt werden müssten.

06. Mehle selbst mahlen
Für alle, die im Besitz einer eigenen Getreidemühle sind, 

lohnt es sich, Mehle selbst zu mahlen, da das ganze Korn 

weniger kostet als fertige Mehle. Wer plant, sich eine Ge-

treidemühle anzuschaff en, sollte darauf achten, dass sie 

glutenfrei eingemahlen ist. Die Getreidekörner vor dem 

Vermahlen, sofern sie nicht glutenfrei deklariert sind, im-

mer auf Fremdkörner überprüfen.

07. Vernetzen 
Die Facebookgruppe Zöliakie Austausch hat eine Kleinan-

zeigen-Gruppe, in der Lebensmittel oder Haushaltsgeräte 

von anderen Gruppenmitgliedern häufi g für einen günsti-

geren Preis oder sogar kostenlos angeboten werden.

08. Eigenmarken sind 
günstiger als Markenprodukte
Preise vergleichen lohnt sich! Eigenmarken von Super-

markt und Discounter sind in der Regel billiger als die 

vergleichbaren Markenprodukte. 

09. Haltbare Lebensmittel 
auf Vorrat kaufen
Große Packungen sind aufs Kilo gerechnet meist günsti-

ger als kleine. Für lange haltbare Produkte, die häufi g ver-

wendet werden, lohnt es sich, auf die größere Packung 

zurückzugreifen. Frische, verderbliche Ware sollte jedoch 

nur nach Bedarf gekauft werden.

10. Warensortierung 
im Supermarkt beachten
Da die teureren Produkte auf Augenhöhe platziert wer-

den, lohnt sich der Blick nach oben und unten. Auch 

an den Stirnseiten der Regale werden eher die teureren 

Lebensmittel aufgestellt.

 10
Tipps zum 

Sparen

 Die Infl ation und die steigenden Lebensmittelpreise 

 belasten die Verbraucher. Wer sich glutenfrei ernährt 

 und ohnehin schon mehr für glutenfreie Produkte 

 zahlt, spürt es jetzt zusätzlich im Geldbeutel. Wir geben 

 Tipps, wie sich beim Einkauf ganz easy Geld sparen 

 lässt, ohne Abstriche bei Geschmack und gesunden 

 Inhaltsstoff en zu machen. 

ALLTAGS-COACH 

LOW-BUDGET-
KÜCHE
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Es gibt  Kuchen, die gehören seit  Jahren, nein: seit  

Jahrzehnten zu einer orden	 ichen Kaf � tafel dazu. 

Wir haben drei sehr beliebten Kla� ikern – Zitr� enkuchen, 

Frankfurter Kranz und Käsekuchen – einen neuen Twist  

verliehen. Freuen Sie sich auf dickes Lob Ihrer Gäste!

Frankfurter 
D� uts
Zutaten für 6 Stück

>�Für die Buttercreme: 

1 Päckchen glutenfreies 

Vanillepuddingpulver / 

70 g Zucker / 400 ml Milch / 

200 g zimmerwarme Butter

>�Für den Teig:

Butter und glutenfreies Reismehl 

für die Form / 65 g weiche Butter / 

65 g Zucker / ½ TL Vanillepaste / 

1 Prise Salz / 2 Eier (Größe M) / 

60 g glutenfreie Mehlmischung�25 / 

½ TL glutenfreies Backpulver

>�Zum Füllen und Garnieren: 

60 g Johannisbeergelee / 

40 g glutenfreier Haselnusskrokant

1.�Das Puddingpulver mit dem Zucker 

in einer kleinen Schale mischen und 

mit 6 EL Milch verrühren. Die restli-

che Milch in einem kleinen Topf auf-

kochen. Den Topf vom Herd nehmen 

und das Puddingpulver mit einem 

Schneebesen einrühren. Wieder auf 

den Herd stellen und den Pudding 

1 Minute auf niedriger Stufe kochen 

lassen.

2.�Den Pudding in eine Schüssel um-

füllen und mit Frischhaltefolie abde-

cken, die direkt auf dem Pudding auf-

liegt. 3 Stunden auf Zimmertemperatur 

abkühlen lassen. 200 g Butter aus dem 

Kühlschrank nehmen, damit sie die-

selbe Temperatur wie der Pudding hat.

3.�Den Backofen auf 180 °C Ober- und 

Unterhitze vorheizen. Eine Donut-

backform (6 Mulden à 8,5 cm Durch-

messer) einfetten und mit Reismehl 

ausstreuen. Überschüssiges Mehl ab-

klopfen.

4.�Die weiche Butter für den Teig in 

eine Rührschüssel geben und mit ei-

nem Handrührer geschmeidig rüh-

ren. Weiterrühren und den Zucker 

langsam einrieseln lassen. Vanillepas-

te und Salz dazugeben und die Masse 

schaumig rühren.

5.�Die Eier trennen. Die Eigelbe nach-

einander zum Teig geben und jedes 

etwa ½ Minute unterrühren.

6.�Das Mehl mit dem Backpulver mi-

schen, zum Teig geben und kurz un-

terrühren.

7.�Das Eiweiß steif schlagen. Etwas 

Eischnee mit einem Teigspatel unter 

den Teig rühren, um ihn zu lockern, 

den Rest vorsichtig unterheben.

8.�Den Teig in einen Spritzbeutel mit 

großer Lochtülle füllen oder alterna-

tiv einen Gefrierbeutel nehmen und 

an diesem eine Ecke abschneiden. 

Den Teig in die Mulden der Donut-

backform füllen und die Donuts 12 bis 

14 Minuten backen (Stäbchenprobe 

machen).

9.�Die Donuts 2 Minuten in der Form 

ruhen lassen, dann aus der Form stür-

zen und auf einem Kuchengitter aus-

kühlen lassen. 

10.�Wenn Pudding und Butter Zim-

mertemperatur haben, die Butter mit 

den Quirlen eines Handrührers 15 Mi-

nuten schaumig schlagen, bis sie 

weiß und cremig ist. Löff elweise 

von Hand mit einem Schneebesen 

den Pudding unterrühren. In einen 

Spritzbeutel mit Lochtülle geben.

11.�Das Johannisbeergelee cremig 

rühren. Die Donuts waagerecht hal-

bieren und auf die unteren Hälften 

Johannisbeergelee verteilen. Eine 

Schicht Buttercreme daraufspritzen. 

Die Oberseiten der Donuts aufl egen 

und leicht andrücken.

12.�Die Donuts rundherum mit But-

tercreme einstreichen (siehe Tipp) 

und mit dem Krokant ummanteln.

TIPP

Das Einstreichen der Donuts mit But-

tercreme funktioniert gut, wenn man 

sie einzeln auf einen umgedrehten 

Unterteller legt. Eine Schicht Butter-

creme mit dem Spritzbeutel rundhe-

rum aufspritzen und mit einem Mes-

ser, einer Teigkarte oder einer kleinen 

Palette glatt ziehen. 

Zubereitungszeit: 1 h 20 min

Zeit zum Abkühlen: 3 h

Backzeit: 12–14 min

Pro Stück: 607 kcal

5,7 g�E / 42 g�F / 52,4 g�KH / 0,7 g�BS

25: Bio helle Mehlmischung, Seitz (Details siehe Seite 7)
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