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Schoko-
Streuselkuchen 
mit  Cranberr ys 
im Glas
Zutaten für 8 Sturzgläser à 290 ml

>�Für den Teig:

Butter und glutenfreies Reismehl 

für die Gläser / 

70 g Zartbitterschokolade / 

2 Eier / 150 g Zucker / 

300 g Buttermilch / 60 g Öl / 

140 g glutenfreie Mehlmischung�10 /

100 g gemahlene blanchierte 

Mandeln /

2 TL glutenfreies Backpulver /

1 EL Kakaopulver /

1 Msp. Zimtpulver / 

100 g getrocknete Cranberrys

>�Für die Streusel:

50 g glutenfreie Mehlmischung�10 / 

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 

Gläser einfetten und mit Reismehl 

ausstreuen. Überschüssiges Mehl 

wieder ausklopfen. 

2.�Die Schokolade in Stücke brechen 

und über einem heißen Wasserbad 

schmelzen, dann wieder etwas ab-

kühlen lassen.

3.�In einer Rührschüssel die Eier mit 

Zucker, Buttermilch und Öl verquir-

len. Die Mehlmischung mit Mandeln, 

Backpulver, Kakao und Zimt mischen. 

Unter die Eiermasse rühren, dann die 

lauwarme, noch fl üssige Schokolade 

unterziehen. 

4.�Die Cranberrys bis auf 1 EL unter-

mischen. Den Teig in die vorbereite-

ten Gläser verteilen. 

5.�Für die Streusel die Mehlmischung 

mit Mandeln und Zucker mischen. 

Die Butter in kleinen Stücken zuge-

ben und alles zwischen den Fingern 

krümelig zerreiben, sodass größe-

re Streusel entstehen. Auf die Gläser 

verteilen und einige Streusel etwas in 

den Teig eindrücken. Die restlichen 

Cranberrys aufstreuen und ebenfalls 

leicht eindrücken. Den Rost in den 

Backofen schieben und die Schoko-

kuchen bei 200 °C 25 bis 30 Minuten 

backen. Aus dem Ofen nehmen, lau-

warm abkühlen lassen und dann gut 

verschließen.

TIPP

Nach Belieben können Sie auch klei-

nere Sturzgläser verwenden, bei-

spielsweise Gläser mit 80, 160 oder 

200 ml Volumen. Je nach Glasgröße 

verringert sich die Backzeit um 5 bis 

10 Minuten.

Zubereitungszeit: 30 min

Backzeit: 25–30 min

Pro Stück: 527 kcal 

8,7 g�E / 27,6 g�F / 61,7 g�KH / 1,8 g�BS

Die guten alt en Einmachgläser sind nicht nur zum Halt -

barmachen von Obst oder Chutneys praktisch, sondern 

eignen sich auch vorzüglich, um darin Kuchen und Brot 

für die Vorr atshalt ung, zum Mit nehmen auf die Klass en-

fahrt oder als selfmade Mit bringsel zu backen. 

Glaskunst
KUCHEN 
UND BROT 
IM GLAS 
GEBACKEN herrlich

schokoladig

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

Os terbrot im Glas
Seit e 30
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Ligurien schmiegt  sich wie eine Sichel im Nordwesten 

Italiens ans Mi� elm� r. Die dri� kleinste Regi�  hat  eine 

vielseitige Küche zu bieten. Jeder ke� t  Pesto Gen� ese 

(hergeleitet  v�  der Hauptstadt  Genua), aber es gibt  noch 

weitere kös� iche Beispiele. Begleiten Sie Francesca Fasola 

durch Ligurien und genießen Sie einzelne K� p� enten 

oder gleich al e drei als Menü.

Rezepte v�  
Francesca Fasola 

Die italienische Köchin hat 
sich auf die glutenfreie Küche 

spezialisiert. Eine Tante ihres Man-
nes und ein Freund haben Zöliakie, 

sie selbst eine Glutensensitivität. 
Ihr war es wichtig, dass alle sorglos 

das Gleiche essen können, ohne 
Angst vor einer Kontamination zu 

haben. Sie tüftelt so lange an Rezep-
ten für gefüllte Pasta, aber auch 

Tagliatelle, Apfelkuchen, Ciabatta-
brot und Pizza, dass sie von gluten-

haltigen nicht zu unterscheiden 
sind. Das bestätigen ihr auch ihre 
italienischen Freunde, die Gluten 

essen können. Und wenn ein 
Italiener keinen Unterschied merkt, 

ist das Ziel erreicht!

Wieder auf den Herd stellen und bei 

schwacher Hitze unter ständigem 

Rühren erhitzen, bis die Creme ein-

dickt.

3.�Die Masse in eine kalt ausgespülte 

Aufl auff orm 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 

über Nacht in den Kühlschrank stellen.

4.�Die Form oder das Blech aus dem 

Kühlschrank nehmen und die kalte 

Creme auf ein Brett stürzen. In Rau-

ten oder Quadrate mit 4 cm Kanten-

länge schneiden.

5.�Das Öl in einem Topf oder einer 

hohen Pfanne erhitzen. 

6.�Die Eier verquirlen, das Paniermehl 

in einen weiteren Teller geben. Die 

Cremestücke in die Eier tunken, im 

Paniermehl wenden und im heißen 

Öl ein paar Minuten goldbraun frit-

tieren.

7.�Auf Küchenpapier abtropfen lassen 

und nach dem Abkühlen mit Puder-

zucker betreuen.

Zubereitungszeit: 60 min

Kühlzeit: 3 h (oder über Nacht)

Pro Stück: 76 kcal

1,8 g�E / 4,5 g�F / 7,1 g�KH / 0,2 g�BS

La� e fri� o  
Gebackene 
Milch
Zutaten für 26 Stück 

bzw. 4–6 Portionen

80 g Zucker / 50 g Maisstärke / 

500 ml frische Vollmilch / 

4 Eigelbe / ½ Biozitrone / 

400 ml Sonnenblumenöl / 2 Eier / 

50 g glutenfreies Paniermehl / 

Puderzucker zum Bestreuen

1.�Zucker und Stärke in 250 ml Milch 

aufl ösen. Gut verrühren, sodass es 

keine Klümpchen gibt. Die Eigelbe 

verquirlen und in die Milch geben.

2.�Die Zitronenschale mit einem Mes-

ser abschneiden. Die restlichen 250 ml

Milch mit der Zitronenschale zum 

Kochen bringen. Die Zitronenschale 

wieder herausnehmen und die kalte 

Milch-Eigelbmischung dazugießen. 

Ligurien 
Kulinarische Reise 
durch Italien

Seite 45

Minestr� e 
al a Gen� ese
Seite 44
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Gerade im Frühling stehen viele Familienfeiern an – 
Ostern, Erstkommunion, Konfi rmation, Hochzeiten, aber 
auch Taufen und Geburtstage. Da viele Angehörige sich 
oft nur oberfl ächlich mit Zöliakie auskennen, sind für ein 
sicher glutenfreies Fest eine Reihe von Absprachen nötig.

Sie sind eingeladen

Sie laden ein

Kommunikation 
mit dem Gastgeber

Wenn Sie Zöliakie haben und zu einer Familienfeier einge-

laden sind, geht es nicht nur um die Frage „Was schenke 

ich?“, sondern auch um „Was esse ich?“ Für ein möglichst 

entspanntes Fest gibt es im Vorfeld einiges zu bedenken 

und abzuklären. Wahrscheinlich kennt sich nicht jeder in 

der Verwandtschaft mit Zöliakie, der glutenfreien Ernäh-

rung und der Vermeidung von Kontaminationen aus. Bei 

entfernteren Verwandten weiß der Gastgeber womöglich 

gar nichts von Ihrer Zöliakie. Entscheiden Sie für sich, ob 

Sie lieber ein separates Essen mitbringen oder ob Sie mit 

dem Gastgeber abklären, dass etwas sicher Glutenfreies 

für Sie angeboten wird. Eine elegante Möglichkeit, um 

nicht zu detailliert über die Zöliakie reden zu müssen, ist 

nachzufragen, was geplant ist und was man zur Feier an 

Essen beisteuern kann. Möchte der Gastgeber selbst et-

was Glutenfreies anbieten und kennt sich noch nicht so 

gut aus, können Sie als Info unseren Guide für Familien-

angehörige auf Seite 55 weitergeben.

Mit Caterer oder 
Küchenchef sprechen

Bei größeren Familienfeiern übernimmt häufi g ein Cate-

ringservice die Bewirtung oder es wird in einer Gaststätte 

gefeiert. Fragen Sie bei Ihrem Gastgeber nach, ob schon 

eine bestimmte Location ausgewählt ist und lassen Sie 

sich die Kontaktdaten geben. Es ist ratsam, sich direkt mit 

dem zuständigen Mitarbeiter, am besten dem Koch, in 

Verbindung zu setzen und zu besprechen, ob eine gluten-

freie Option für Sie möglich ist. Restaurants und Caterer 

müssen die Allergene ihrer Speisen ausweisen können. 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 Gespräch ein mul-

miges Gefühl haben oder wenn eher ausweichend geant-

wortet wird, sagen Sie, dass Sie sich etwas Glutenfreies 

mitbringen möchten – verkaufen Sie es einfach positiv, 

dass Sie keinen zusätzlichen Aufwand für das Küchenper-

sonal machen möchten bei der Feier. Denn mit der stän-

digen Sorge, ob nicht doch etwas kontaminiert ist, ist ein 

entspanntes Feiern nur schwer möglich.

Bei selbst organisierten Familienfeiern ist alles etwas ein-

facher, da Sie es in der Hand haben, welche glutenfreien 

Speisen zur Auswahl stehen, ob Glutenhaltiges überhaupt 

angeboten wird und wie die Familienfeier kontaminati-

onsfrei gestaltet werden kann. Wenn sich manche Ver-

wandten noch nicht so gut mit der glutenfreien Ernäh-

rung auskennen, kann dies eine gute Möglichkeit sein, 

sie für das Thema zu sensibilisieren und zu zeigen, dass 

„glutenfrei“ sehr lecker sein kann. 

Möchten Sie auswärts feiern, gilt es zunächst zu ent-

scheiden, wer die glutenfreie Bewirtung übernehmen 

kann. Tipps für Restaurants mit glutenfreiem Angebot 

fi nden Sie beispielsweise in der Facebookgruppe Zöliakie 

Austausch. Besondere glutenfreie Torten für Hochzeit, 

Konfi rmation oder Geburtstag können Sie bei glutenfrei-

en Konditoreien, teils auch online bestellen. Wie bei je-

dem Restaurantbesuch auch, sollten Sie sich trotz aller 

Recherche rechtzeitig mit der Gaststätte 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 können. 

Bei einem Telefonat – am besten direkt mit dem Koch – 

erfahren Sie außerdem, wie gut sich das Personal mit der 

glutenfreien Ernährung und dem Thema Kontamination 

auskennt. Dazu können Sie das geplante Menü oder die 

Speisen für das Buff et mit der Küche 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 

Brötchen aufgebacken werden. 

Zur Sicherheit können Sie dem Personal vorab auch „Eine 

Bitte an den Koch“ geben. Hier sind alle Zutaten aufgelis-

tet, die bei Zöliakie verboten sind. Diese Infokarte erhalten 

Sie als Mitglied bei der Deutschen Zöliakie-Gesellschaft.

Familienfeiern
 sicher glutenfrei
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Mürbeteig ist  ein wichtiger Basicteig, der sich he� lich 

vielseitig variieren lä
 t. Probieren Sie sich durch die Kuchen, 

Törtchen und Quiches, die uns fünf Profis des glutenfreien 

Backens ve� aten haben.

Mürbeteig
S Ü S S E  U N D  H E R Z H A F T E  L E C K E R E I E N 

4.�Alle Zutaten für die Quarkfüllung 

verrühren und auf den Mürbeteig 

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. Eiweiß und 

Puderzucker steif schlagen, auf die 

Mandarinen streichen und den Ku-

chen komplett damit bedecken. Wei-

tere 15 Minuten backen. In der Form 

auskühlen lassen.

TIPP

Die Baisermasse in einen Spritzbeutel 

mit Lochtülle füllen und Tuff s auf-

spritzen.

Zubereitungszeit: 40 min

Kühlzeit: 30 min

Backzeit: 50 min + 15 min

Pro Stück: 410 kcal

9,6 g�E / 19,9 g�F / 47,8 g�KH / 0,3 g�BS

Saftiger Quark-
Mandarinen-
kuchen mit  Baiser
Zutaten für 1 Springform (26 cm Ø) 

bzw. 12 Stücke

>�Für den Mürbeteig:

220 g glutenfreie Mehlmischung�10 / 

125 g kalte Butter / 

1 gestrichener TL Xanthan / 

1 TL glutenfreies Backpulver / 

1 Ei / 80 g Zucker / 

glutenfreies Mehl zum Arbeiten

>�Für die Quarkfüllung:

500 g Quark / 120 g Zucker / 

1 Päckchen Vanillezucker / 

3 Eigelbe / 

1 Päckchen glutenfreies 

Vanillepuddingpulver / 

100 ml Öl / ¼ l Milch

>�Für den Belag:

200 g Mandarinen (Dose) / 

3 Eiweiß / 80 g Puderzucker

1.�Für den Mürbeteig das Mehl in eine 

Schüssel sieben und die kalte Butter in 

kleinen Flöckchen zum Mehl geben. 

Alle restlichen Zutaten ebenfalls hin-

zufügen und mit kalten Händen rasch 

zu einem glatten Teig verkneten. Den 

Teig in Folie wickeln und 30 Minuten 

im Kühlschrank ruhen lassen. 

2.�Den Backofen auf 180 °C Ober- und 

Unterhitze vorheizen.

3.�Den Teig nochmals durchkneten, 

auf einer bemehlten Arbeitsplatte aus-

rollen und eine Springform damit aus-

legen, dabei einen Rand hochziehen.

 „Die himmlische Kombination 

 aus feinem Mürbeteig, der fruch- 

 tig-zarten Käsekuchenfüllung und 

 dem fl aumigen Baiser schmeckt 

 unwiderstehlich lecker!“ 
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10: Mix Kuchen und Kekse, Schär (Details siehe Seite 7)

Rezept  v�  Tanja
Tanja Gruber hat seit ihrer 

Kindheit Zöliakie. Trotzdem hat 

sie viel Freude beim Kochen und 

Backen entwickelt und zeigt, dass 

ein genussvolles Leben mit Zöliakie 

möglich ist. Seit vielen Jahren teilt 

sie ihre Rezepte auf ihrem Blog, in 

ihren Büchern und Videos und gibt 

ihr Wissen in Backkursen weiter.

www.rezepte-glutenfrei.de 

G L U T E N  F R E E  F R I E N D S
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