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MARKTPLATZ

Glutenfreie Produkte
neu fur Sie entdeckt

WARENKUNDE

Wissenswertes tiber
die Zwerghirse Teff

KUCHENTALK

Experten geben Antwort
auf Ihre Fragen

SIRUP

Naturliche Zucker-
alternativen im Uberblick

Menschen

PORTRAT

Im Gesprach mit Spitzen-
koch Mario Lohninger, der
seine Gaste im Restaurant
Lohninger auf héchstem
Niveau glutenfrei verwéhnt

T Test

VOLLKORNBROT

Wir haben eine Auswahl
an kernigen Broten fur Sie
verkostet, die es im Handel
oder Uber Onlineshops zu
kaufen gibt
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INTERNATIONALES
WEIHNACHTSGEBACK

Gehen Sie mit uns auf eine
kleine Weltreise und entde-
cken Sie abwechslungsreiche
Platzchen, die die Adventszeit
versiiRen

STEP BY STEP

Die Back- und Kochschule
von Gluten Free zeigt Ihnen
Schritt fur Schritt, wie Pizza
Margherita und Eclairs mit
Vanillecreme gelingen

TRUDELS KIUCHE

Trudel Marquardt sorgt mit
ihren gelingsicheren Brotchen-
rezepten fur Vielfalt auf dem
Fruhstuckstisch

GLUTEN FREE FRIENDS

Backen mit Gewurzen -

5 Profis des glutenfreien
Backens verraten ihre
Lieblingsrezepte mit Zimt,
Kardamom & Co.

WINTERMENI

Geschmackvolles
Drei-Gange-Menu fur
einen gelungenen Abend
mit Familie und Freunden

PASTA MAL ANDERS

Francesca Fasola begeistert
mit abwechslungsreichen
Rezepten fur gefullte Penne,
Paccheri und Conchiglie

GLUTEN FREE FOR KIDS

Mit Nuss-Schmarren und
wurzigen Hummus-Crackern
von Sara Zeitlmann konnen
sich Klein und GroR zu Hause
einkuscheln
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VEGANER
NEUJAHRSBRUNCH

Raffinierte Rezeptideen von
Estella Schweizer, um rein
pflanzlich und voller Genuss
ins neue Jahr zu starten

GLUTEN FREE DAILY

Kostliche Gerichte fur jeden
Tag mit der Extraportion
Gemuse

CAKE FOR ONE

Die Minikuchlein aus der
Mikrowelle sind perfekt fur
kleine Geluste zwischendurch

BROT & GEBACK

SuRe und herzhafte Ideen
fur Frischgebackenes
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68

ZOLIAKIE & ESSSTORUNGEN

Wir informieren, ob es einen
Zusammenhang gibt, und
haben auch mit der leitenden
Oberarztin Dr. med. Wally
Wiuinsch-Leiteritz von der Klinik
Luneburger Heide gesprochen
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Rezeptubersicht und
verwendete Mehlmischungen

Post an Gluten Free:
Leserbriefe

Lesenswert & besuchenswert:
Bucher und Termine

Vorschau auf die nachste
Ausgabe
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Regspt vom Tongo

Tanja Gruber hat seit ihrer
Kindheit Zoliakie. Trotzdem hat
sie viel Freude beim Kochen und
Backen entwickelt und zeigt, dass

ein genussvolles Leben mit Zoéliakie
moglich ist. Seit vielen Jahren teilt
sie ihre Rezepte auf ihrem Blog, in

ihren Biichern und Videos und gibt
ihr Wissen in Backkursen weiter.

www.rezepte-glutenfrei.de

»Fur mich ist die Lebkuchen-
roulade eine besondere Leckerei
zur Weihnachtszeit. Die delikate

Kombination aus Leblkuchen-
biskuit, einer zarten Creme und

aromatischen Orangenstiicken

sorgt fiir groBartigen Genuss!“

ey
Sl

Zutaten fiir 1 Biskuitrolle

bzw. 10 Stiicke

-> Fir den Biskuit:

5 Eier (Gr6Be L) /

100 g Puderzucker /

1 Packchen Vanillezucker /

110 g glutenfreie Mehlmischung® /
20 g Kakao /

1 Y2 TL Lebkuchengewtiirz /

Y2 Packchen glutenfreies Backpulver
-> Fir die Fullung:

2 Orangen / 200 g Schlagsahne /
250 g Frischkase / 75 g Puderzucker
-> Flur die Garnitur:

Puderzucker zum Bestauben /
geschlagene Sahne / Marzipansterne

1. Den Backofen auf 180 °C Ober- und
Unterhitze vorheizen. Ein Backblech
mit Backpapier auslegen.

2. Fur den Biskuit die Eier trennen.
Das Eiweill mit 50 g Puderzucker fest
aufschlagen. Die Eigelbe mit 50 g
Puderzucker und dem Vanillezucker
schaumig ruhren. Mehlmischung,
Kakao, Lebkuchengewurz und Back-
pulver auf die Eidottermasse sieben,
aber noch nicht verrihren! Steif ge-
schlagene Eiweifmasse ebenfalls zu-
geben. Nun alles vorsichtig mit dem
Schneebesen verruhren und auf das
Backblech streichen. Im Backofen auf
der mittleren Schiene bei 180 °C etwa
15 Minuten backen.

3. Den fertigen Biskuit auf ein saube-
res Geschirrtuch sturzen, das Backpa-
pier abziehen und den Biskuit sofort
von der langen Seite mitsamt dem

Geschirrtuch aufrollen. Auskuhlen
lassen.

4. Die Orangen filetieren. Fur die Gar-
nitur einige Orangenspalten zuruck-
behalten. Die restlichen Orangen-
spalten klein schneiden und in einem
Sieb abtropfen lassen.

5. Die Sahne fur die Fullung steif
schlagen. Frischkase und Puderzu-
cker mit dem Kochloffel verrihren
und die Sahne unterheben.

6. Den Biskuit vorsichtig auseinan-
derrollen und mit der Creme bestrei-
chen. Die Orangenstucke gleichma-
Rig darauf verteilen.

7. Den Biskuit vorsichtig aufrollen und
auf eine Kuchenplatte legen. Mit Pu-
derzucker bestauben und mit Sahne-
tuffs, Orangenspalten und Marzipan-
sternen garnieren.

Die Marzipansterne konnen auch
selbst hergestellt werden. Dazu 50 g
Marzipanrohmasse mit etwas Puder-
zucker verkneten, dinn ausrollen und
ausstechen.

Fur dieses Rezept eignen sich auch
andere Mehlmischungen auf Maisba-
sis, z. B. Bauckhof Mehl-Mix Kuchen,
Hammermuhle Mehl-Mix hell oder
REWE frei von Mehlmischung Gluten-
frei.

Zubereitungszeit: 40 min

Backzeit: ca. 15 min

Pro Stiick: 347 kcal
88gE/20gF/33,4gKH/1gBS

X

10: Mix Kuchen und Kekse, Schar (Details siehe Seite 7)
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oningy auf glilenfree

Ausgezeichnete Kulinarik mit internationalem Touch und

oOsterreichischem Charme — diese Kombination macht das

Restaurant Lohninger zu einer der besten Adressen in Frankfurt

am Main. Dass hier (mit einer Ausnahme) ausschlieRlich

glutenfrei gekocht wird, ist fur Patron Mario Lohninger eine

Nebensache, macht das Spitzenrestaurant aber auch fur

Menschen mit Zoliakie zu einem lohnenswerten Ziel.

Restaurant Lohninger
Schweizer StralRe 1
60594 Frankfurt a. M.
Tel. 069 / 247 557 860
lohninger.de
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Vi Osterreich, in die Vel -

Mario Lohninger stammt aus einer O&sterreichi-
schen Gastronomiefamilie und panierte schon als
Achtjahriger lieber Schnitzel, als vor dem Fernse-
her zu sitzen. Sein GroRRvater war Backermeister in
Maria Alm bei Zell am See, sein Vater Kuchenchef
des familieneigenen Restaurants. So lag es auch
fur Mario Lohninger nahe, Koch zu werden. Nach
der Ausbildung in Sudtirol arbeitete er in renom-
mierten Hausern von Tirol Uber Mldnchen und Paris
bis New York und Los Angeles. Den Kopf voller Ide-
en und Rezepte, wurde der damals 26-Jahrige im
Jahr 1999 Kuchenchef des New Yorker Spitzen-
restaurants Danube, bevor ihn DJ Sven Vath, ei-
ner der Stammagaste im Danube, Anfang 2004 mit

seinen Planen fur einen Club mit zwei Restaurants
in Frankfurt begeisterte. Noch im selben Jahr eroff-
nete er die Gourmetrestaurants Silk und Micro, in
denen der Osterreicher das Essen zum Erlebnis fur
seine Gaste machte. 2010 folgte die Eréffnung des
Restaurants Lohninger am Sachsenhauser Mainufer.
Bereits nach kurzer Zeit wurde das Lohninger der
erfolgreichste der drei Geschaftsbereiche, sodass
sich Mario Lohninger 2012 dazu entschied, sich voll
und ganz auf sein Flaggschiff zu konzentrieren. Fur
den Koch die richtige Entscheidung, die sich mit 17
Punkten im Gault&Millau ausgezahlt hat. Der wahl-
te Mario Lohninger 2011 auferdem zum ,Koch des
Jahres” und markiert damit einen bedeutenden
Hohepunkt in der Karriere des Osterreichers. Das
Restaurant Lohninger ist aktuell mit 16 Punkten im
GaultgMillau und drei F im Feinschmecker ausge-
zeichnet und schafft den Spagat zwischen Oster-
reichisch-heimatlicher und weltumspannender
Kulinarik mit franzosischen, amerikanischen und
asiatischen Elementen auf einer gemeinsamen Kar-
te. Obwohl die Speisekarte international inspiriert
ist, stehen ,die typischen Klischeegerichte”, wie
Mario Lohninger sie nennt, bei den Gasten beson-
ders hoch im Kurs: Kaiserschmarrn, Schnitzel und
Schlutzkrapfen. ,Aber auch Sashimi und Fisch zah-
len zu den Lieblingsgerichten unserer Stammgas-
te, oder unsere Artischocke”, erganzt er. Ideen fur
neue Rezepte und Inspiration fur kulinarische Kre-
ationen, die im Lohninger serviert werden, basieren
auf dem groRen Erfahrungsschatz des Kichenchefs.

,Ich habe bei und von den besten Kochen gelernt
und ihre Grundnoten verinnerlicht”, sagt er. ,Wenn
man diese Magie der Grundnoten identifiziert und
versteht, kann man seine eigene Musik, seinen ei-
genen Stil finden. Das inspiriert”, bringt Lohninger
den Schaffensprozess bei der Entwicklung seiner
Gerichte poetisch auf den Punkt.

Dass heute im Lohninger glutenfrei gekocht wird,
hangt mit der Glutenunvertraglichkeit von Mario
Lohninger zusammen. ,Ich wusste, was Zoliakie ist,
habe das aber zunachst eher als Phanomen gese-
hen und nicht wirklich ernst genommen.” Aufgrund
seiner Tatigkeit als Kuchenchef in der New Yorker
Spitzengastronomie, war er schon vor vielen Jah-
ren fur das Thema glutenfrei und allgemein free
from sensibilisiert. ,Die USA waren da Vorreiter”,
wie Lohninger erzahlt. Und so wurde er bei seinen
gesundheitlichen Beschwerden hellhorig.

JIch hatte mit allerlei Problemen zu tun, wie Mu-
digkeit, Juckreiz, getribte Stimmung”, erinnert er
sich. Aber alle arztlichen Diagnosen seien immer
vage gewesen, zum Beispiel Histaminprobleme, die
er erst mal klassisch mit Tabletten bekampft habe.
,Laut Untersuchungsergebnissen ist bei mir keine
Zoliakie zu erkennen”, berichtet Lohninger, doch
da er sich als Koch gut auskennt und weil, was in
welchem Lebensmittel steckt, hat er im Urlaub den-
noch einfach mal angefangen, Gluten wegzulassen.
Dadurch besserten sich sein Wohlbefinden und sei-
ne Gesundheit deutlich: ,Ich bekam ganz einfach
Kraft und meinen Korper zuruck.” Doch von sei-
nem Umfeld gab es widerspruchliche Reaktionen.
,ZOliakie oder eben Glutenunvertraglichkeit sind
einfach streitige Punkte in der Gesellschaft, hier
treffen verschiedenste Experten aufeinander und es
gibt so viele unterschiedliche Meinungen dazu, von
Hirngespinst bis ernst zu nehmende Krankheit”, be-
richtet Lohninger von seiner Erfahrung. Doch seine
Motivation war eindeutig: ,Wenn ich meinen Ma-
gen und Darm nicht ernst nehme, habe ich bald ein
groReres Problem wie Krebs.” Also hat er still und
leise angefangen, seine Rezepte und Gerichte um-
zuwandeln, hat andere Mehlmischungen genutzt,
andere Sojasaucen und Misopasten. ,Aber es war
wirklich ein steiniger Weg", erinnert er sich. Auch
im Privaten hat die Glutenunvertraglichkeit und
die damit einhergehende Ernahrungsumstellung
viel auf den Kopf gestellt: ,Reisen wurden schwie-
rig und es ist einfach konstant ein Thema, meine

Erndhrung zu managen. Ich kann mich nicht ein-
fach irgendwo mit Convenienceprodukten ernah-
ren.” Wenn er in einem Restaurant eine Menukarte
lese, musse er sich immer fragen, ,ob die das in der
Klche auch so umsetzen kénnen und ich Vertrauen
habe”, sagt er. Im Restaurant Lohninger hingegen
klappt es mit der Umsetzung der glutenfreien Ku-
che reibungslos. ,Wir trennen naturlich Bretter und
Messer, ein glutenhaltiges Brot wird auch nur an
einem speziellen Platz vor der Kiche geschnitten.
Einzig unser Wiener Schnitzel hat eine glutenhaltige
Semmelbrdselpanade, aber ansonsten arbeiten wir
mit einer kleinen Mannschaft und es kommt nichts
Glutenhaltiges in unsere Kluche rein. Bei mir ist es
also sehr sicher, auch wenn ich nicht entsprechend
zertifiziert bin. Doch es ist wichtig, dass ein Gast
seine Zoliakie immer kommuniziert.”

Aller glutenfreier Anfang ist schwer — auch fur ei-
nen Profikoch — und es braucht viel Geduld und
Ubung, bis das Ergebnis stimmt. ,Es hat wirklich
Jahre gedauert, bis ich mit glutenfreien Speisen,
wie beispielsweise Schlutzkrapfen und Pastrami-
Sandwich, zufrieden war, um sie meinen Gasten
zu servieren”, berichtet Lohninger. ,Aber da ich
sozusagen undercover gestartet habe, das war
etwa 2010, hatte ich viele Jahre Zeit, Lehrgeld zu
zahlen.” Alleine fur einen guten Nudelteig hat er
unzahlige Versuche gebraucht. ,Jetzt bin ich zu-
frieden, sonst gabe es keine Chitarra-Spaghetti auf
unserer Karte.” Dieser Perfektionismus ist auch der
Grund fur die einzige Ausnahme mit Glutenkenn-
zeichnung auf der Speisekarte des Restaurants
Lohninger: ,Unser Wiener Schnitzel wird immer
noch mit normalen Semmelbroseln paniert. Ich
bin da einfach nicht happy mit den Alternativen.
Und auch vom Strudel lasse ich die Finger”, dabei
zahlt ein ,frischer, noch lauwarmer Apfel-, Kirsch-
oder Rhabarberstrudel” neben einer ,richtig guten
Holzofenpizza” zu den Gerichten, die der &ster-
reichische Klchenchef durch seinen Verzicht auf
Gluten besonders vermisst.

Dass das Restaurant Lohninger nicht grofl mit
.glutenfrei” wirbt, hat fir den Inhaber und Klichen-
chef einen wichtigen Grund: ,Als wir vor Uber zehn
Jahren mit dem Restaurant Lohninger gestartet ha-
ben, hatten die Gaste noch Angst, etwas zu vermis-
sen, wenn groR ,free from’ drubersteht. Mittlerweile
hat sich das gewandelt, trotzdem soll unsere Kiiche
im Fokus stehen, ohne einen Stempel.”

Seine Tipps fur

Neubetroffene

Das Leben geht
weiter, man sollte
einfach mit Genuss
alternative Rezepte
probieren. Mir ist es
gelungen, dass mei-
ne abgewandelten
Rezepte still und leise
ins Restaurant Einzug
gehalten haben, ohne
dass man es gleich
erkennt. Klar wurde
ich meinen Teig fur
Schlutzkrapfen unter
normalen Umstanden
etwas dunner ausrol-
len, aber man muss
einfach seinen eige-
nen Weg gehen.
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Foto: Christian Herr, Gluten Free Magazin

MINIKUCHLEIN e 9508
AUS DER MIKROWELLE Unsere siien Singlepoitionen sind ideat, wenn es. genau

Jetet ein Stiickchen Kuchen sein muss! Schnell ein paar
Lutaten wsammentihren, kuvz ab in die Tikrowelle und fertig.
vertrigt keine Mibch, der andere keine Apfel? Kein Problem:
das. ihm schmeckt - und Reste gibt's auch keine.

Foto: Christian Herr, Gluten Free Magazin

Mandelhiichei

Zutaten fur 1 Stiick

3 EL gemahlene

blanchierte Mandeln /

1 EL glutenfreies Reismehl /

1 EL ZucKker / %2 TL Vanillezucker /
Ya TL glutenfreies Backpulver /

1 Prise Salz / 2 EL Milch /

1EL O1/ 1 EL Mandelmus /
gehackte Mandeln

1. Gemahlene Mandeln mit Reismehl,
Zucker, Vanillezucker, Backpulver und
Salz in einem kleinen Férmchen ver-
mischen.

2. Milch, Ol und Mandelmus dazuge-
ben und mit einer Gabel gut verrihren.
3.In der Mikrowelle bei 800 Watt
1 Minute 15 Sekunden backen. Mit ge-
hackten Mandeln garnieren.

Zubereitungszeit: 5 min

Backzeit: 1 min 15 sek bei 800 Watt

Pro Stiick: 596 kcal
1489gE/4599gF/3259gKH/0,4gBS
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Foto: Christian Herr, Gluten Free Magazin

MONKEY BREAD MIT
MARZIPAN UND MOHN
SEITE 79
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MAL SU3, MAL
HERZHAFT - FRISCH-
GEBACKENES GEHT
DOCH EINFACH
IMMER UND MACHT
JEDES FRUHSTUCK
ODER ABENDBROT
ZUM FESTSCHMAUS!

HEFEFREIES
ZWIEBELBROT

Zutaten fiir 2 Stiickaca. 500 g

bzw. a 12-13 Scheiben

3 Zwiebeln (ca. 250 g) /

2 TL glutenfreies Reismehl /

50 m1 O1/

140 g glutenfreies helles Reismehl /
100 g glutenfreies Buchweizenmehl /
100 g glutenfreies Maismehl /

100 g Kartoffelstarke /

35 g Tapiokastarke /

2 TL Pfeilwurzelstarke /

1 TL Flohsamenschalenpulver /

Y2 TL Xanthan /

1 Packchen glutenfreies Backpulver /
2 TL Salz / 1 TL Zucker /

250 g Magerquark /1 Ei/

180 g Mineralwasser

mit viel Kohlensaure /

glutenfreies Mehl zum Arbeiten

1. Die Zwiebeln abziehen, fein wur-
feln und in 2 TL Reismehl wenden.
Das Ol in einer Pfanne erhitzen und
die Zwiebelwurfel darin circa 10 Mi-
nuten goldbraun anbraten. Die Pfan-
ne vom Herd nehmen.

2. Den Backofen auf 200 °C Ober-
und Unterhitze vorheizen. Ein Back-
blech mit Backpapier auslegen.

3. Mehle und Starke mit Flohsamen-
schalenpulver, Xanthan, Backpulver,
Salz und Zucker in einer Schiissel mi-
schen. Quark, Ei und Mineralwasser

zugeben und alles mit den Knethaken

des Handrihrers 6 Minuten zu einem
glatten Teig kneten. Zum Schluss die
Zwiebelwurfel unterkneten.

4. Den Teig auf eine leicht bemehl-
te Arbeitsflaiche geben und in zwei
gleich groRe Stuicke teilen. Jede Teig-
portion kurz durchkneten und zu
einem langlichen Laib formen. Die
Oberflache viermal schrag einschnei-
den und die Brote auf dem Backblech
im Backofen bei 200 °C circa 35 Mi-
nuten backen. Auf einem Gitter ab-
kuhlen lassen.

Zubereitungszeit: 40 min

Backzeit: ca. 35 min

Pro Scheibe (a 39 g): 98 kcal
279E/249F/1659gKH/ 0,8 g BS
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