. 28

2
:

DAS MAGAZIN FUR EIN GENUSS S LEBEN OHNE WEIZEN UND GLUTEN

Macarows

Nachhaltig kochen im Alltag
Teilchen wie vom Backer

Murbeteig 5 x anders

Kulinarische Reise durch‘ﬁalien

Glutenfreien Sauerteig ansetzen

Schritt fur Schritt 2 .-( T

x e i3
| 4 - --

Familienfeiern —

cher alutenfrei |

sicher glutenfrei

-

VORRATSHALTUNG @ ﬁ :
AS BACKER STLICHKE\TEN
i ERANZOSISCHE K:UM prieprtte

saftige Kuche

D ——
0

) —
) —
U —

3

w
o
~
e}
o

WWW.GLUTENFREE-MAGAZIN.DE 4 6

09'S 3 HOIFYYILSOQ 06’y 3 ANVIHOSLNIA €202 IVW TIddV

082 4HD ZIAMHOS




]M APRIL MAI 2023

Ptuclles
Tipps und Infes

Kechen
und Backer

10 MARKTPLATZ 12 | FRANZOSISCHE PATISSERIE 62 | NEUE LIEBLINGSBROTE
Glutenfreie Produkte Verwdhnen Sie sich und Thre Freuen Sie sich auf raffinierte
neu fur Sie entdeckt Lieben mit suflen Sunden: Backwaren, die frischen Wind

Macarons, Tartelettes au citron, auf den Fruhstuckstisch

24 NACHHALTIG KOCHEN Madeleines und einem Meister- bringen
Estella Schweizer stellt werk nach einem Rezept von
8 Regeln fiir mehr Nach- Isabella Glutenfreie Patisserie 66 SE ELENFUTTER
haltigkeit im Alltag vor FUR DEN GANZEN TAG

20 LERO WASTE Stefanie Grauer prasentiert

52 RATGEBER Estella Schweizer zeigt mit ihre Lieblingsrezepte zum
FAMILIENFEIERN ihren raffinierten Rezepten, Wonhlfiihlen
So wird das nichste wie nachhaltiges Kochen
Fest fur alle ein Fest und gelingt 12 GLUTEN FREE FOR KIDS
sicher glutenfrei Jetzt wird's spielig —

° 26 GLASKUNST mit PastaspieBen mit Hack-

70 KUCHENTMK Im Glas zu backen, ist ideal fleischballchen und Schoko-
Experten geben Antwort fu_r die Vorratshaltung qnd zum hasen am Stiel
auf Ihre Fragen Mitnehmen - von saftigem

Apfelkuchen bis zum Vollkorn- 74 GLUTE N FREE DAILY
brot ist fur jeden was dabei Mit unseren einfachen
Rezepten kommen Sie gut
36 STEP BY STEP und lecker durch die Woche

I’Vl/ Tmt/ Mit der Back- und Kochschule
von Gluten Free lernen Sie
32 | BROT-BACKMISCHUNGEN

Schritt fur Schritt die Zuberei-
Wir stellen Backmischungen tung von Speckrosen und wie R @ i;&
fir helle Brote vor, mit denen Sie Sauerteig ansetzen und m

Sie im Handumdrehen zu daraus kostliches Brot backen

114 el RTINS
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Hause frisches Brot backen 6 Rezeptubersicht und
kénnen 42 KULINARISCHE REISE verwendete Mehlmischungen
DURCH ITALIEN 8 Post an Gluten Free:
Francesca Fasola entfuhrt Leserbriefe
uns mit ganz traditionellen 80 Empfehlenswert:
Rezepten nach Ligurien Biicher und Termine
- 82 Vorschau auf
46 TRU DEI'S KUCHE ] die nachste Ausgabe
SuRe Teilchen gehen einfach 82
. ) Impressum
immer und schmecken mit
den Rezepten von Trudel
Marquardt wie vom Backer
56 | GLUTEN FREE FRIENDS

5 Profis des glutenfreien
Backens zeigen, wie vielseitig
sich Murbeteig einsetzen lasst
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KUCHEN
UND BROT
IM GLAS
GEBACKEN

eignen sich auch vorziglich, mda@m Kuchen und Brat

X

Schakto-
,il:bzew&eekuchm

Zutaten fiir 8 Sturzgladser a 290 ml
-> Fur den Teig:

Butter und glutenfreies Reismehl
fir die Glaser /

70 g Zartbitterschokolade /

2 Eier / 150 g Zucker /

300 g Buttermilch / 60 g O1/

140 g glutenfreie Mehlmischung® /
100 g gemahlene blanchierte
Mandeln /

2 TL glutenfreies Backpulver /

1 EL Kakaopulver /

1 Msp. Zimtpulver /

100 g getrocknete Cranberrys

-> Flr die Streusel:

50 g glutenfreie Mehlmischung® /
50 g gemahlene blanchierte
Mandeln / 40 g Zucker /

50 g zimmerwarme Butter

1. Den Backofen ohne Rost auf 200 °C
Ober- und Unterhitze vorheizen. Die
Glaser einfetten und mit Reismehl
ausstreuen. Uberschiissiges Mehl
wieder ausklopfen.

2. Die Schokolade in Stucke brechen
und uber einem heilRlen Wasserbad
schmelzen, dann wieder etwas ab-
kihlen lassen.

3. In einer Ruhrschussel die Eier mit
Zucker, Buttermilch und Ol verquir-
len. Die Mehlmischung mit Mandeln,
Backpulver, Kakao und Zimt mischen.

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

Unter die Eiermasse rihren, dann die
lauwarme, noch flussige Schokolade
unterziehen.

4. Die Cranberrys bis auf 1 EL unter-
mischen. Den Teig in die vorbereite-
ten Glaser verteilen.

5. Fur die Streusel die Mehlmischung
mit Mandeln und Zucker mischen.
Die Butter in kleinen Stucken zuge-
ben und alles zwischen den Fingern
krumelig zerreiben, sodass grofie-
re Streusel entstehen. Auf die Glaser
verteilen und einige Streusel etwas in
den Teig eindriicken. Die restlichen
Cranberrys aufstreuen und ebenfalls
leicht eindrucken. Den Rost in den
Backofen schieben und die Schoko-
kuchen bei 200 °C 25 bis 30 Minuten

backen. Aus dem Ofen nehmen, lau-
warm abkuhlen lassen und dann gut
verschlieRen.

Nach Belieben kénnen Sie auch klei-
nere Sturzglaser verwenden, bei-
spielsweise Glaser mit 80, 160 oder
200 ml Volumen. Je nach Glasgrofle
verringert sich die Backzeit um 5 bis
10 Minuten.

Zubereitungszeit: 30 min

Backzeit: 25—-30 min

Pro Stiick: 527 kcal
879gE/27,6gF/61,7gKH/18gBS
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Wieder auf den Herd stellen und bei
schwacher Hitze unter standigem
Ruhren erhitzen, bis die Creme ein-
dickt.

3. Die Masse in eine kalt ausgespulte
Auflaufform oder auf ein Blech mit
hohem Rand geben und glatt strei-
chen. Die Masse sollte eine Dicke von
2 bis 3 cm haben. Mit Frischhaltefolie
abdecken und 3 Stunden oder besser
Uber Nacht in den Kuhlschrank stellen.
4. Die Form oder das Blech aus dem
Kuhlschrank nehmen und die kalte

Die italienische Kochin hat
sich auf die glutenfreie Kiiche
spezialisiert. Eine Tante ihres Man-
nes und ein Freund haben Zsliakie,

Creme auf ein Brett stirzen. In Rau-
sie selbst eine Glutensensitivitat.

Ihr war es wichtig, dass alle sorglos
das Gleiche essen kénnen, ohne
Angst vor einer Kontamination zu
haben. Sie tiiftelt so lange an Rezep-
ten fiir gefiillte Pasta, aber auch
Tagliatelle, Apfelkuchen, Ciabatta-
brot und Pizza, dass sie von gluten-
haltigen nicht zu unterscheiden
sind. Das bestitigen ihr auch ihre

Zutaten fir 26 Stiick

bzw. 4—-6 Portionen

80 g Zucker / 50 g Maisstarke /
500 ml frische Vollmilch /

4 Eigelbe / 2 Biozitrone /

50 g glutenfreies Paniermehl /
Puderzucker zum Bestreuen

400 ml Sonnenblumendl / 2 Eier /

ten oder Quadrate mit 4 cm Kanten-
lange schneiden.

5.Das Ol in einem Topf oder einer
hohen Pfanne erhitzen.

6. Die Eier verquirlen, das Paniermehl
in einen weiteren Teller geben. Die
Cremestlicke in die Eier tunken, im
Paniermehl wenden und im heiRen
Ol ein paar Minuten goldbraun frit-
tieren.

italienischen Freunde, die Gluten 1. Zucker und Starke in 250 ml Milch h -
i & 7. Auf Kuchenpapier abtropfen lassen
essen konnen. Und wenn ein auflésen. Gut verruhren, sodass es ¥ ]

h - | . f und nach dem Abkuhlen mit Puder-

Italiener keinen Unterschied merkt, keine Klumpchen gibt. Die Eigelbe
: - d zucker betreuen.
ist das Ziel erreicht! verquirlen und in die Milch geben.
2. Die Zitronenschale mit einem Mes-
ser abschneiden. Die restlichen 250 ml Zubereitungszeit: 60 min

Milch mit der Zitronenschale zum Kiihlzeit: 3 h (oder itber Nacht)
Kochen bringen. Die Zitronenschale |
wieder herausnehmen und die kalte Pro Stiick: 76 keal

1,89E/45gF/71gKH/0,2gBS
Milch-Eigelbmischung dazugieRen. 4 L A J |
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Gerade im Fruhling stehen viele Familienfeiern an -
Ostern, Erstkommunion, Konfirmation, Hochzeiten, aber
auch Taufen und Geburtstage. Da viele Angehorige sich
oft nur oberflachlich mit Zoliakie auskennen, sind fur ein
sicher glutenfreies Fest eine Reihe von Absprachen notig.

52 GLUTEN FREE MAGAZIN

KOMMUNIKATION
MIT DEM GASTGEBER

Wenn Sie Zoliakie haben und zu einer Familienfeier einge-
laden sind, geht es nicht nur um die Frage ,Was schenke
ich?”, sondern auch um ,Was esse ich?” Fur ein moglichst
entspanntes Fest gibt es im Vorfeld einiges zu bedenken
und abzuklaren. Wahrscheinlich kennt sich nicht jeder in
der Verwandtschaft mit Zoliakie, der glutenfreien Ernah-
rung und der Vermeidung von Kontaminationen aus. Bei
entfernteren Verwandten weil der Gastgeber womoglich
gar nichts von |hrer Zéliakie. Entscheiden Sie fur sich, ob
Sie lieber ein separates Essen mitbringen oder ob Sie mit
dem Gastgeber abklaren, dass etwas sicher Glutenfreies
fur Sie angeboten wird. Eine elegante Moglichkeit, um
nicht zu detailliert Uber die Zoéliakie reden zu mussen, ist
nachzufragen, was geplant ist und was man zur Feier an
Essen beisteuern kann. Méchte der Gastgeber selbst et-
was Glutenfreies anbieten und kennt sich noch nicht so
gut aus, kénnen Sie als Info unseren Guide fur Familien-
angehorige auf Seite 55 weitergeben.

MIT CATERER ODER
KUCHENCHEF SPRECHEN

Bei groReren Familienfeiern Ubernimmt haufig ein Cate-
ringservice die Bewirtung oder es wird in einer Gaststatte
gefeiert. Fragen Sie bei Inrem Gastgeber nach, ob schon
eine bestimmte Location ausgewanhlt ist und lassen Sie
sich die Kontaktdaten geben. Es ist ratsam, sich direkt mit
dem zustandigen Mitarbeiter, am besten dem Koch, in
Verbindung zu setzen und zu besprechen, ob eine gluten-
freie Option fUr Sie moglich ist. Restaurants und Caterer
mussen die Allergene inrer Speisen ausweisen kénnen. Da
auf die korrekte Kennzeichnung auf der Speisekarte leider
nicht immer Verlass ist, erkundigen Sie sich am besten ge-
nauer, wie die Zubereitung erfolgt und wie Kontamination
vermieden werden kann. Falls Sie beim Gesprach ein mul-
miges Gefuhl haben oder wenn eher ausweichend geant-
wortet wird, sagen Sie, dass Sie sich etwas Glutenfreies
mitbringen méchten — verkaufen Sie es einfach positiv,
dass Sie keinen zusatzlichen Aufwand fur das Kuchenper-
sonal machen mochten bei der Feier. Denn mit der stan-
digen Sorge, ob nicht doch etwas kontaminiert ist, ist ein
entspanntes Feiern nur schwer maoglich.

Bei selbst organisierten Familienfeiern ist alles etwas ein-
facher, da Sie es in der Hand haben, welche glutenfreien
Speisen zur Auswahl stehen, ob Glutenhaltiges Uberhaupt
angeboten wird und wie die Familienfeier kontaminati-
onsfrei gestaltet werden kann. Wenn sich manche Ver-
wandten noch nicht so gut mit der glutenfreien Ernah-
rung auskennen, kann dies eine gute Moglichkeit sein,
sie fUr das Thema zu sensibilisieren und zu zeigen, dass
.glutenfrei” sehr lecker sein kann.

Mochten Sie auswarts feiern, gilt es zunachst zu ent-
scheiden, wer die glutenfreie Bewirtung uUbernehmen
kann. Tipps fur Restaurants mit glutenfreiem Angebot
finden Sie beispielsweise in der Facebookgruppe Zoliakie
Austausch. Besondere glutenfreie Torten fur Hochzeit,
Konfirmation oder Geburtstag kénnen Sie bei glutenfrei-
en Konditoreien, teils auch online bestellen. Wie bei je-
dem Restaurantbesuch auch, sollten Sie sich trotz aller
Recherche rechtzeitig mit der Gaststatte oder dem Cate-
ringunternehmen in Verbindung setzen, um zu erfragen,
ob das glutenfreie Angebot noch aktuell ist und wie gut
sie es im Rahmen einer Familienfeier umsetzen kénnen.
Bei einem Telefonat — am besten direkt mit dem Koch —
erfahren Sie auRerdem, wie gut sich das Personal mit der
glutenfreien Ernahrung und dem Thema Kontamination
auskennt. Dazu kénnen Sie das geplante Menu oder die
Speisen fur das Buffet mit der Kiche abstimmen und er-
fragen, wie genau die Gerichte zubereitet werden, zum
Beispiel, ob Pommes im selben Frittierfett wie das gluten-
haltige Schnitzel frittiert werden oder wie die glutenfreien
Broétchen aufgebacken werden.

Zur Sicherheit konnen Sie dem Personal vorab auch ,Eine
Bitte an den Koch” geben. Hier sind alle Zutaten aufgelis-
tet, die bei Zoliakie verboten sind. Diese Infokarte erhalten
Sie als Mitglied bei der Deutschen Z&liakie-Gesellschaft.
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Tanja Gruber hat seit ihrer
Kindheit Zéliakie. Trotzdem hat
sie viel Freude beim Kochen und
Backen entwickelt und zeigt, dass

ein genussvolles Leben mit Zoliakie
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
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Zutaten fiir 1 Springform (26 cm Q)
bzw. 12 Stiicke

-> Fiir den Mirbeteig:

220 g glutenfreie Mehlmischung® /
125 g kalte Butter /

1 gestrichener TL Xanthan /

1 TL glutenfreies Backpulver /
1Ei/ 80 g Zucker /

glutenfreies Mehl zum Arbeiten

-» Fiir die Quarkfiillung:

500 g Quark / 120 g Zucker /

1 Packchen Vanillezucker /

3 Eigelbe /

1 Packchen glutenfreies
Vanillepuddingpulver /

100 m1 O1 / ¥4 1 Milch

-> Fiir den Belag:

200 g Mandarinen (Dose) /

3 EiweiB3 / 80 g Puderzucker

1. Fir den Murbeteig das Mehl in eine
Schussel sieben und die kalte Butter in
kleinen Fléckchen zum Mehl geben.
Alle restlichen Zutaten ebenfalls hin-
zufugen und mit kalten Handen rasch
zu einem glatten Teig verkneten. Den
Teig in Folie wickeln und 30 Minuten
im Kuhlschrank ruhen lassen.

2. Den Backofen auf 180 °C Ober- und
Unterhitze vorheizen.

2. Den Teig nochmals durchkneten,
auf einer bemehlten Arbeitsplatte aus-
rollen und eine Springform damit aus-
legen, dabei einen Rand hochziehen.

4. Alle Zutaten fur die Quarkfullung
verruhren und auf den Murbeteig
streichen. Im Backofen bei 180 °C
auf der mittleren Schiene 50 Minuten
backen.

5. Die Mandarinen abtropfen lassen.
6. Den Kuchen aus dem Ofen neh-
men und die abgetropften Manda-
rinen darauf verteilen. Eiweif und
Puderzucker steif schlagen, auf die
Mandarinen streichen und den Ku-
chen komplett damit bedecken. Wei-
tere 15 Minuten backen. In der Form
auskuhlen lassen.

Die Baisermasse in einen Spritzbeutel
mit Lochtulle fillen und Tuffs auf-
spritzen.

Zubereitungszeit: 40 min

Kiihlzeit: 30 min

Backzeit: 50 min + 15 min

Pro Stiick: 410 keal
9,6gE/1999gF/47,8gKH/0,3gBS

»Die himmlische Kombination

aus feinem Miirbeteig, der fruch-
tig-zarten Kaselkuchenfitllung und
dem flaumigen Baiser schmeclkt

unwiderstehlich lecker!*

- \ y * 10: Mix Kuchen und Kekse, Schar (Details siehe Seite 7)
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