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Estella Schweizer hat ihre
Berufung zum Beruf gemacht.
Seit frithester Jugend beschiiftigt
sie sich mit Ernadhrung unter den
Aspekten Gesundheit, Bekomm-
lichkeit, Ernihrungsgerechtigkeit,
Nachhaltigkeit und Klimaschutz.
Seit ihrem 25. Lebensjahr lebt sie
auf Grund von Zodliakie mit Leich-
tigkeit und Freude am Genuss
glutenfrei. Auf Instagram TV kann
man sich live mit ihr treffen.
Im Oktober 2020 ist ihr erstes
Kochbuch bei Greenpeace Magazin
Edition erschienen.
www.estellaschweizer.com
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Zutaten fur 4 Portionen

200 g Rucola /

1 groBer Kopf Brokkoli

(ca. 500 g, im Winter auch TK) /
150 g Tahini (Sesampaste) /

60 g Zitronensaft / 200 g Wasser /
Salz / Pfeffer aus der Miihle /

1 EL Sesamol / 1 EL Rapsol /

1 TL ganze Kreuzkiimmelsamen /
1 TL ganze Fenchelsaat /

1 TL ganze Koriandersaat /

1 Msp. gemahlene Kurkuma /

500 g glutenfreie breite
Edamame-Pasta oder glutenfreie
Reisbandnudeln /

Sesam oder Gomasio (siehe Tipp)
zum Servieren

1. Den Rucola waschen und beiseite-
stellen. Den Brokkoli ebenfalls wa-
schen und pro Portion 3 bis 4 schone
Kopfe abschneiden und in mundge-
rechte Stlicke vierteln.

2. Verbleibende Kopfchen sowie den
Strunk fur die Pastasofe dampfen.
Dazu die holzigen Teile abschnei-
den und die dicke Schale am unteren
Strunk entfernen. Alles wurfeln und
mit wenig Wasser in einem kleinen
Topf zum Kochen bringen, im ge-
schlossenen Topf 10 bis 13 Minuten
garen.

3. Aus Tahini, Zitronensaft, Wasser und
1 Prise Salz im Mixer eine cremige SoRe
mixen. Unbedingt circa 30 Sekunden

mixen, damit die Creme richtig weich
und fluffig wird. Alternativ geht das
auch mit dem Purierstab.

4. 2/3 der Creme in eine Schissel um-
fullen. Den Rest mit dem gedampften
Brokkoli im Mixer oder mit dem Pu-
rierstab zu einer grunen SoRe ver-
arbeiten. Mit Salz, Pfeffer, ggf. etwas
mehr Zitronensaft und dem Sesamadl
abschmecken. In den Topf zuruckge-
ben und warm halten.

5. In einer groRen Pfanne das Rapsol
erhitzen und die Gewurze darin an-
rosten. Sobald sie duften, die vorbe-
reiteten Brokkolikdpfchen rundher-
um braten. Auch hier die duftenden
Rostaromen abwarten. Das Gemtuse
sollte zugleich knackig bleiben und
Biss behalten.

6. Inzwischen Wasser fur die Nudeln
zum Kochen bringen, salzen und die
Pasta nach Packungsanweisung ko-
chen und dann abseihen.

7. Die Nudeln in einer groRen Schus-
sel mit der Brokkolicreme vermengen
und den Rucola unterheben. Auf Tel-
ler verteilen, den gebratenen Brokkoli
daribergeben und mit einem ordent-
lichen Klecks Sesam-Zitronensofie
toppen. Sesam oder Gomasio daru-
berstreuen und servieren.

Gomasio ist ein Sesamsalz, das es bei-
spielsweise im Bioladen fertig zu kau-
fen gibt.

Zubereitungszeit: 45 min

Pro Portion: 803 kcal
17,79E/26,1gF/127gKH/9,1gBS
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Bevor die Fastenzeit beginnt, darf noch mal ordentlich

geschlemmt und genascht werden. Trudel Marquardt hat

ein paar tolle Ideen parat — von klassischen Berlinern und

Quarkballchen bis hin zu neapolitanischen Graffe und

herzhaftem Kasegeback.

Seit ihrer Zoliakiediagnose 1995
macht es Trudel Marquardt grof3e

Freude, mit glutenfreien Zutaten zu
experimentieren. Aufgrund ihrer
jahrelangen Erfahrung weil sie ganz
genau, wie glutenfreies Geback per-
fekt gelingt. Nicht umsonst wird sie
von manchen liebevoll ,,gfutenfree
Baking Queen” genannt. Ihr Wissen,
das sie Uber all die Jahre gesammelt
hat, gibt Trudel Marquardt gern
weiter. Mit ihren Rezepten auf ihrer
Webseite und mit ihrem Blog hat sie
schon vielen Menschen mit Zoliakie
die Angst vorm glutenfreien Backen
genommen und stellt Highlights aus
,Trudels Kuche" regelmaRig in
Gluten Free vor.
www.glutenfrei-kochen.de

W

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

Berbiner

Zutaten fur 12 Stiick

450 g glutenfreie Mehlmischung?® /
50 g Tapiokastarke / 1 Prise Salz /

3 EL + 1 Prise Zucker /

1 Packchen Bourbon-Vanillezucker /
1 TL Flohsamenschalenpulver /

Y> TL Xanthan / 10 g Trockenhefe /
400 ml lauwarme Milch /

1Ei/ 50 g weiche Butter /
glutenfreies Mehl zum Arbeiten /
500 g Kokosfett zum Ausbacken /
Puderzucker zum Bestreuen /

100 g Konfitiire ohne Stiickchen
oder Gelee zum Fiillen

1. Mehlmischung, Tapiokastarke, Salz,
3 EL Zucker, Vanillezucker, Flohsa-
menschalenpulver und Xanthan in
der Ruhrschussel der Kichenmaschi-
ne mischen. Eine Vertiefung bilden
und die Hefe und 1 Prise Zucker hin-
eingeben. Mit 1/3 der Milch Ubergie-
Ren und 15 Minuten stehen lassen, bis
sich Blasen gebildet haben.

2. Ei, Butter und restliche Milch dazu-
geben und alles mit dem Flachruhrer
3 Minuten zu einem glatten, elasti-
schen Teig kneten. Die Schussel mit
einem Geschirrtuch abdecken und
den Teig 15 Minuten ruhen lassen.

3. Aus dem Teig auf einer bemehlten
Unterlage eine Rolle formen und in

gleich grofle Portionen a circa 90 g-

schneiden. Aus den Teigstlicken mit
angefeuchteten Handen glatte Kugeln
formen, auf eine bemehlte Unterlage
legen und, mit Folie abgedeckt, 15 bis
20 Minuten gehen lassen. |
4. Inzwischen das Fett in einem ho-
hen Topf erhitzen. Die Berliner darin
von allen Seiten in 4 bis 6 Minuten
goldbraun backen. Auf Kichenpapier
abtropfen lassen.

5. Die Berliner rundum mit Puderzu-
cker bestreuen und abkuhlen lassen.
6. Konfitiire oder Gelee in eine Gar-
nierspritze mit Fulltille geben und die
Berliner damit fullen.

Aus diesem Teig kénneln Sie auch
Dampfnudeln oder Germknddel ma-
chen. 50 g glutenfreier Lievito Mad-
re verbessern den Teig zusatzlich.
Diesen zusammen mit Ei, Butter und
restlicher Milch zum Teig geben.

|
Alternativ kénnen ' Sie die Berliner
auch mit Vanille- oder Schokoladen-
pudding fullen.

Zubereitungszeit: 50 min

Ruhezeit: 45-50 min

Pro Stiick: 321 kcal
329gE/13,39gF/47,19gKH/0,3gBS
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1| ISABELLA GLUTENFREIE PATISSERIE

@ Liebevolle Dekoration, feinste Zu-
taten und das komplette Sorti-
ment glutenfrei — was will man mehr?
Die Grunderin und Inhaberin Isabella
hat selbst Zoliakie und madchte mit ihren
Backwaren den Produkten des traditio-
nellen Backer- und Konditorenhandwerks
in nichts nachstehen. Das Angebot reicht
von herzhaften Brot- und Brdtchenspe-
zialitaten, wie dem Rheinischen Knus-
perbrot oder dem Low-Carb-Proteinbrot,
Uber stRe Backwaren, wie Croissants oder
Zimtschnecken, bis hin zum Herzstick:
der Patisserie. Diese umfasst verschiede-
ne glutenfreie Tortchen und Petit Fours
im Wechsel. Viele der Leckereien sind
aullerdem laktosefrei, vegan, zuckerredu-
ziert und kommen auch oft ohne weitere
Allergene aus.

Konigsallee 60, 40212 Diuisseldorf
ArnulfstraBe 4, 40545 Diisseldorf
Kettengasse 2, 50672 Koln
Miinsterplatz 13, 52062 Aachen
www.isabella-patisserie.de
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Alle Asia-Fans aufgepasst: Im Mongo's
gibt's ein reichhaltiges Buffet, von dem
sich die Gaste ihre Zutaten, die in die Pfan-
ne wandern sollen, selbst zusammenstel-
len. Alle Marinaden sind glutenfrei, das
Personal achtet auf eine Trennung von
glutenhaltigen und glutenfreien Produk-
ten und bei Hinweis auf eine Zoliakie oder
Glutenunvertraglichkeit werden die aus-
gewahlten Zutaten in einer frisch gerei-
nigten Pfanne zubereitet. Alternativ gibt
es auch eine gut gekennzeichnete Speise-
karte mit A-la-carte-Gerichten.

Zollhof 10, 40221 Diisseldorf
Altendorfer StraBe 3a, 45127 Essen
Philosophenweg 17, 47051 Duisburg
Ottoplatz 1, 50679 Koln-Deutz
www.mongos.de

3| BACKER SCHUREN

Traditionelles Backhandwerk und Nach-
haltigkeit stehen bei der Familienbackerei
im Fokus. Glutenfreie Brote und weitere
Backwaren werden hier immer dienstags
und freitags in einem extra Raum mit
separaten Geraten und Utensilien herge-
stellt. Fast alle der Brote und Brétchen sind
zudem bio-zertifiziert und vegan. Um
Kontaminationen zu vermeiden, werden

sowohl glutenfreie Rohstoffe als auch die
fertigen Backwaren getrennt von gluten-
haltigen gelagert. In der Auslage sind die
glutenfreien Backwaren separat in einem
transparenten Schaukasten aufbewahrt.

HauptstraBe 5, 40597 Diisseldorf-Benrath
Karschhauser Str. 31, 40699 Erkrath-Hochdahl
Miihlenbachweg 9, 40724 Hilden

OberstraBle 26, 40878 Ratingen

BahnstraBe 10, 42329 Wuppertal-Vohwinkel
Forststrafe 1a, 42697 Solingen-Ohligs

und weitere Standorte
www.ihr-backer-schiiren.de

In der Pizzeria Lu Salentu konnen sich

die Gaste auf glutenfreie Pizza, Pasta und
Salate freuen. Der glutenfreie Pizzateig
wird von der Pizzeria selbst zubereitet
und bendtigt 48 Stunden Vorlaufzeit, da
der glutenfreie Teig direkt am Morgen in
der gereinigten Kuche zubereitet wird.
Eine Anmeldung der glutenfreien Piz-
za vorab ist also erforderlich, der Belag
kann aber auch erst am Tag des Besuchs
ausgewahlt werden. Fur die Zubereitung
der glutenfreien Speisen werden eine se-
parate Teigmaschine, eigene Tépfe und
Schneidebretter verwendet. GemafR den
Empfehlungen der italienischen Zdliakie-
Gesellschaft werden die glutenfreien Piz-
zen in mit Backpapier ausgelegten hohen
Pfannen gebacken.

Walder Kirchplatz 16, 42719 Solingen
www.lu-salentu.de

5| MAMA MIA

Im Herzen Dortmunds liegt das klassisch
italienische Restaurant Mama Mia, das
sich auf die sizilianische Kuche speziali-
siert hat. Alle Gerichte auf der Speisekarte
werden fur einen kleinen Aufpreis auch
in glutenfreier Version angeboten und die
glutenfreie Pizza wird mit eigenen Ku-
chengeraten frisch zubereitet. Die Mitar-
beiter werden zum Thema Kontamination
geschult und kénnen auch auf andere Al-
lergien eingehen. Das Restaurant wunscht
eine Reservierung vorab, die glutenfreien
Gerichte mussen aber nicht extra ange-
meldet werden.

Chemnitzer StraBe 38, 44139 Dortmund
Www.pizzeria-mama-mia.de

6| OMAROSA CAFE

Das stilvoll eingerichtete Café omaRosa
bietet gegen einen kleinen Aufpreis glu-
tenfreie Frihstucksoptionen an. Wer mag,
kann sich das Fruhstuck auch bis an die
eigene Haustur liefern lassen. Auch der
Mittagstisch besteht zum Grofiteil aus
glutenfreien Gerichten. Fiur die gluten-
freien Speisen verwenden die geschul-
ten Mitarbeiter separate Kichenutensilien
und die glutenfreien Produkte werden
zudem getrennt von den glutenhaltigen
gelagert. So kommen laut der Inhaberin
regelmaRig Gaste mit Zoliakie ins Café. Da
die Platze im Café omaRosa heill begehrt
sind, wunscht das Café eine Reservierung
vorab. Dabei am besten auch gleich den
Wunsch nach glutenfreiem Essen mitan-
geben.

Chemnitzer Strafe 9, 44139 Dortmund
omarosa.de

7| HERZALLERLIEBST

Lust auf glutenfreien Waffelgenuss? Im
Kreuzviertel in Dortmund liegt das Café
herzallerliebst, in dem sowohl stfRRe als
auch herzhafte Waffelpops am Stiel mit
Eis, Schokolade, Frischkase, Avocado
oder anderen kreativen Toppings genos-
sen werden kdnnen. Die Zubereitung des
glutenfreien Proteinteigs erfolgt in einer
separaten Kichenmaschine, einem eige-
nen Waffeleisen und auch sonst werden
separate Kuchenutensilien, aber auch ex-
tra Lappen und Handtucher, die glutenfrei
gekennzeichnet sind, verwendet.

Hohe StraBe 59a, 44139 Dortmund
www.herz-allerliebst.com

8| BASE.KITCHEN®

Von Burgern bis Bowls bietet die BASE.
KITCHEN® echtes Soulfood, bei dem auch
auf Nachhaltigkeit und fairen Handel ge-
achtet wird. Die Burger kénnen mit glu-
tenfreiem Bun bestellt werden. Jedoch
konnen Glutenspuren nicht ausgeschlos-
sen werden, da keine separaten Kuchen-
utensilien verwendet werden. Eine Reser-
vierung vorab ist empfohlen.

Essener Strafle 24, 44139 Dortmund
base.kitchen
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Fiir den Kuchen:
Fett fiir die Form
110 g Naturjoghurt oder
pflanzliche Joghurtalternative
120 ml Olivenol
120 ml Ahornsirup
60 ml frisch gepresster
Orangensaft
60 ml glutenfreier
Hafer- oder Mandeldrink
120 g glutenfreie Polenta (MaisgrieR)
140 g glutenfreies Hafermehl
90 g gemahlene Mandeln
1 TL glutenfreies Backpulver

Fir Guss und Deko:
60 ml frisch gepresster Orangensaft
2 EL Ahornsirup
200 g Naturjoghurt oder
pflanzliche Joghurtalternative
1-2 Rosmarinzweige

Den Backofen auf 180 °C Umluft
vorheizen. Eine Springform einfetten.

Joghurt, Olivendl, Ahornsirup,
frisch gepressten Orangensaft und
Hafer- oder Mandeldrink in einer
Schussel vermischen.

Polenta, Hafermehl, gemahlene
Mandeln und Backpulver hinzugeben
und alles gut vermengen.

Die Masse in die Springform ful-
len und im vorgeheizten Backofen
bei 180 °C Umluft circa 35 Minuten
backen. Nach 15 bis 20 Minuten den
Kuchen mit Alufolie abdecken, da er
schnell sehr dunkel wird.

Den Kuchen vollstandig auskuhlen
lassen.

Fir den Sirup frisch gepressten
Orangensaft und Ahornsirup ver-
mengen. Gleichmalig mit einem
Zahnstocher kleine Locher in den Ku-
chen stechen, den Sirup darubergie-
Ren und etwas einziehen lassen. Nun
den Joghurt gleichmaRig uber den
Kuchen verteilen und mit Rosmarin
garniert servieren.

20 min

ca. 35 min

196 kcal
369gE/1299gF/16,8gKH /0,6 g BS
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