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Erdbeeren zählen in diesen Wochen, so wie jedes Jahr, 

mit  Sicherheit  zu den Top-3-Obstsorten auf der Beliebtheit s-

skala – zumindest bei uns ist das so. Und das Tolle an diesen 

knallroten Früchten: Sie sind unglaublich wandelbar und 

schmecken in Dess erts und Törtchen sowieso, aber auch 

in Kombination mit  herzhaft em Salat. 

Erdbeer-Brezel-
Törtchen
Zutaten für 8 Dessertringe (8 cm Ø)

>�Für den Boden:

120 g Butter / 

200 g glutenfreie Salzbrezeln / 

30 g Vollrohrzucker

>�Für die Creme:

300 g Schlagsahne / 

250 g Mascarpone / 

250 g Magerquark / 

1 TL Vanillepaste / 

1 Päckchen Gelatine-Fix / 

140 g Puderzucker

>�Für das Topping:

750 g Erdbeeren / 

1 Päckchen Tortenguss Erdbeere / 

3 EL Zucker / 250 ml Wasser

1.�Den Backofen auf 180 °C Ober- und 

Unterhitze vorheizen. Ein Backblech 

mit Backpapier auslegen und die Des-

sertringe darauf platzieren.

2.�Für den Boden die Butter schmel-

zen lassen. Die Salzbrezeln in einem 

Multizerkleinerer zu Pulver mixen 

oder in einem Gefrierbeutel mit ei-

nem Nudelholz zu kleinen Krümeln 

verarbeiten. Die Krümel in einer 

Schüssel mit Zucker und fl üssiger 

Butter vermengen. 

3.�Die Masse auf die Dessertringe ver-

teilen und gut am Boden andrücken. 

Im Backofen bei 180�°C 10 Minuten 

backen. Das Blech aus dem Ofen neh-

men und 20 Minuten abkühlen lassen.

4.�Die Sahne steif schlagen und kühl 

stellen. Mascarpone, Quark und Vanille 

mit dem Handrührer kurz verrühren, 

das Gelatine-Fix 1 Minute unterrühren. 

Die geschlagene Sahne auf niedriger 

Stufe unterrühren und zum Schluss 

den Puderzucker einrühren. 

5.�Die Creme auf die abgekühlten 

Salzbrezelböden verteilen und glatt 

streichen. Im Kühlschrank in 1 Stunde 

fest werden lassen.

6.�Die Erdbeeren waschen und den 

Strunk abschneiden. Die Erdbeeren 

halbieren und mit der Schnittfl äche 

nach außen rundum am Dessertring 

entlang auf die Creme setzen. Die 

restlichen Erdbeeren würfeln und in 

der Mitte verteilen, sodass die Tört-

chen vollständig mit Erdbeeren be-

deckt sind. 

7.�Den Tortenguss mit Zucker und 

Wasser verrühren und unter Rühren 

bei mittlerer Hitze aufkochen lassen. 

Kurz abkühlen lassen und dann zügig 

mit einem Löff el über die Erdbeer-

törtchen verteilen. 30 Minuten in den 

Kühlschrank stellen. Die Dessertringe 

entfernen und die Törtchen bis zum 

Servieren kühl stellen.

Zubereitungszeit: 50 min

Backzeit: : 10 min

Kühlzeit: 1 h 50 min

Pro Stück: 624 kcal

9 g�E / 38,6 g�F / 61,4 g�KH / 3,4 g�BS

Erdbeer-
Basilikum-Torte
Seit e 18
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süß triff t 
salzig

Erdbeer-Hit s 
mit  neuem Twist
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Fußball-
Partybrötchen
Zutaten für 1 Springformrand 

(26 cm Ø), 16 Stücke

>�Für den Hefeteig:

1 Würfel frische Hefe / 

250 g Buttermilch / 

100 g lauwarmes Wasser / 

150 g glutenfreies Reismehl / 

100 g glutenfreies Reisvollkornmehl /

115 g glutenfreies 

Sorghum- oder Hafermehl / 

60 g Tapiokastärke / 

60 g Kartoff elstärke / 

10 g Flohsamenschalenpulver 

(z.�B. Flohsalux) / 

½ TL Xanthan / 

1 TL glutenfreies Backpulver / 

1 ½ TL Salz / 100 g saure Sahne / 

glutenfreies Mehl zum Arbeiten

>�Außerdem:

Milch zum Bestreichen / 

Mohn  zum Bestreuen / 

Sesamsamen zum Bestreuen

1.�Die Hefe mit 100 g Buttermilch und 

dem Wasser verrühren und abgedeckt 

15 Minuten stehen lassen.

2.�Die trockenen Zutaten für den Teig 

in einer Rührschüssel gründlich mi-

schen. Die Hefefl üssigkeit, die restli-

che Buttermilch und die saure Sahne 

dazugeben und alles mit den Knetha-

ken des Handrührers 5 Minuten zu ei-

nem glatten Teig verarbeiten. 

3.�Den Teig zu einer Kugel formen, in 

die Schüssel legen, diese abdecken und 

den Teig 30 Minuten gehen lassen.

4.�Ein Backblech mit Backpapier aus-

legen. Einen Springformrand oder 

Tortenring daraufstellen. 

Wenn ab 14. Juni in Deutschland wieder alle im Fußballfi eber
sind und die Spiele live verfolgen, darf ein herzhafter 
Snack nicht fehlen. Wir haben ein paar easy Ideen, mit denen 
das Private Viewing mit Freunden zum Genuss wird und das 
Fußballspiel fast zur Nebensache.

5.�Den Teig auf einer leicht bemehlten 

Arbeitsfl äche kurz durchkneten, zu ei-

ner Rolle formen und diese in 16 gleich 

große Stücke à 60 bis 65 g teilen. Jedes 

Teigstück zu einer Kugel formen. 

6.�Etwas Milch in eine Schüssel ge-

ben, Sesam und Mohn in zwei weite-

re Schüsseln verteilen. 6 Teigkugeln 

zur Hälfte in die Milch tunken und 

dann im Mohn wälzen. Die restlichen 

10 Teigkugeln ebenfalls in die Milch 

tunken und im Sesam wälzen.

7.�Eine Mohn-Teigkugel in die Mitte 

des Tortenrings legen und fünf Se-

sam-Teigkugeln mit 0,5 cm Abstand 

als Kreis drumherum legen. In der äu-

ßeren Reihe abwechselnd mit 0,5 cm 

Abstand jeweils eine Mohn- und eine 

Sesam-Teigkugel legen. Die Teiglinge 

mit Folie abdecken und 15 Minuten 

gehen lassen.

8.�Den Backofen auf 210 °C Ober- und 

Unterhitze vorheizen. Eine ofenfes-

te Schüssel auf den Backofenboden 

stellen.

9.�Die Brötchen auf der mittleren 

Schiene des Backofens circa 25 Minu-

ten backen, zu Backbeginn eine Tasse 

heißes Wasser in die Schüssel im Back-

ofen schütten.

10.�Die Fußball-Partybrötchen auf ei-

nem Kuchengitter abkühlen lassen.

Zubereitungszeit: 35 min

Ruhezeit: 60 min

Backzeit: ca. 25 min

Pro Stück (55 g): 144 kcal

4,1 g�E / 2,6 g�F / 26,4 g�KH / 1,1 g�BS
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Fußball-Partybrötchen 
Seite 31

�Snacks fürs 
Fußballfest

Grilled-Cheese-
Röllchen mit Dips 
im Deutschland-
fl agge-Look
Zutaten für 8 Portionen

>�Für den Oliven-Dip:

1 Knoblauchzehe / 

150 g schwarze Oliven ohne Stein / 

1 Sardellenfi let in Öl / 

1 EL Kapern / 2 EL Olivenöl / 

Salz / Pfeff er aus der Mühle

>�Für den Paprika-Dip:

100 g eingelegte, gegrillte rote 

Paprikaschoten (abgetropft) / 

40 g getrocknete Tomaten 

in Öl (abgetropft) / 

1 Knoblauchzehe / 

30 g geriebener Cheddar / 

1 TL glutenfreier Weißweinessig / 

Salz / Pfeff er aus der Mühle

>�Für den Mango-Curry-Dip:

½ reife Mango (200 g) / 

75 g Doppelrahm-Frischkäse / 

2 TL Olivenöl / 

¼ TL Currypulver / Salz

>�Für die Käseröllchen:

16 Scheiben glutenfreies Toastbrot 

oder helles Schnittbrot / 

160 g Cheddar / 

1 Ei / 1 EL Milch / 

2 EL Bratöl

Seite 32
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Familienscreening 
nach der Diagnose

Nach einer Zöliakiediagnose in der Familie ist ein Scree-

ning bei allen Familienmitgliedern sehr wichtig, da die 

Veranlagung zu Zöliakie erblich bedingt ist, sich eine Zö-

liakie aber nicht immer durch Symptome äußert. So hat 

Caroline nur durch das Familienscreening von ihrer Zöli-

akie erfahren. Allerdings ist man durch einen einmaligen 

Test auf Zöliakie nicht für immer auf der sicheren Seite, da 

Zöliakie ein Leben lang ausbrechen kann, wenn man die 

Veranlagung dafür hat, betont Aurélie, weshalb sie sich 

selbst nach dem ersten Test vor fünf Jahren kürzlich nach 

einer dreimonatigen Glutenbelastung erneut auf Zöliakie 

testen ließ. Eine weitere Möglichkeit ist ein Gentest, ob 

eine genetische Veranlagung für Zöliakie vorliegt. Dieser 

gibt allerdings nur Aufschluss über die Veranlagung und 

sagt nicht, ob und wann eine Zöliakie bei positivem Be-

fund tatsächlich auftritt.

Ernährungsumstellung 
für Kinder oft einfacher

Für Kinder ist nach der Diagnose die Umstellung auf eine 

glutenfreie Ernährung oft einfacher als für Erwachsene, 

vor allem, wenn die Diagnose in sehr jungen Jahren ge-

stellt wird. Sie haben noch nicht gelernt, wie ein gluten-

haltiges Brötchen oder ein glutenhaltiger Keks schmeckt 

und wachsen mit der glutenfreien Ernährung als ihre 

Normalität auf.

Der Umgang mit Zöliakie und die Regeln der glutenfreien 

Ernährung können Kindern spielerisch vermittelt werden. 

So gibt es im Kaufl aden von Carolines Tochter glutenfreie 

Lebensmittel zu kaufen. Auch entsprechende Kinderbü-

cher helfen dabei, Kindern das Thema näherzubringen. 

Diese lassen sich auch gut in den Kindergarten mitgeben, 

damit die anderen Kinder lernen können, warum das Kind 

mit Zöliakie sein eigenes Essen dabei hat und warum ge-

genseitige Rücksichtnahme so wichtig ist.

Wenn Eltern Ängste haben, zum Beispiel bezüglich sozi-

aler Situationen in Kindergarten oder Schule, gibt Aurélie 

den Tipp, innezuhalten und sich zu fragen, ob das eine 

berechtigte Angst ist. Nach der Diagnose befürchtete 

Aurélie, dass ihr Sohn im Kindergarten ausgeschlossen 

werden könnte, weil er sein eigenes Essen mitbringt. 

Tatsächlich hat sich diese Angst aber gar nicht bestätigt, 

da die Kinder es ganz im Gegenteil cool fanden, dass ihr 

Sohn seinen eigenen Paw-Patrol- oder Spiderman-Koff er 

mit glutenfreiem Essen dabei hatte. Für Kinder sind oft 

auch ganz andere Dinge wichtig als für Erwachsene. 

So hatte sich Aurélie zunächst die Mühe gemacht, den 

Menüplan im Kindergarten Tag für Tag nachzukochen, bis 

sie bemerkt hat, dass das für ihren Sohn gar nicht so sehr 

von Bedeutung ist, Lasagne zu essen, wenn die anderen 

Kinder das auch auf dem Teller haben. Er ist glücklich, 

wenn er etwas bekommt, was ihm schmeckt und er weiß, 

dass Mama und Papa das Essen mit Liebe extra für ihn zu-

bereitet haben. Deshalb ging Aurélie dazu über, mit ihrem 

Sohn die Speisen abzusprechen, die sie für ihn vorkocht 

und im Thermobehälter mitgibt. 

 Hat ein Kind Zöliakie, bedarf es in vielen Situationen guter Kommunikation und Planung, zum Beispiel 

 in Kita und Grundschule, bei gemeinsamen Backevents oder Ausfl ügen. Wir haben mit zwei Mamas, die 

 ihre Erfahrungen auch auf ihren Instagram-Accounts teilen, über ihr Familienleben bezüglich Zöliakie 

 gesprochen und sie nach Tipps für andere betroff ene Eltern gefragt. 

ALLTAG 
MIT ZÖLI-KIDS

 Aurélie Caudy 

Aurélies Sohn erhielt seine Zöliakiediagnose im Alter von 

zwei Jahren, nachdem er sehr emotional wurde, viel 

weinte und mit der Zeit auch Magen-Darm-Symptome 

entwickelte. Da der Kinderarzt eine Lebensmittelunver-

träglichkeit zunächst fälschlicherweise ausschloss, ver-

schlimmerte sich die Situation – aus einem lebhaften 

Jungen wurde ein apathisches Kind, das schließlich so 

schwach war, dass es nicht einmal mehr richtig laufen 

konnte. Erst ein Wechsel zu einer anderen Kinderärztin 

brachte die Zöliakiediagnose ein, die aufgrund der ho-

hen Antikörperwerte auch ohne Biopsie gestellt werden 

konnte. Nach der Umstellung auf die glutenfreie Ernäh-

rung ging es dem Jungen schnell besser, er wurde wieder 

fröhlich und aktiv. Mittlerweile ist er sieben Jahre alt und 

besucht die Grundschule. Die vierköpfi ge Familie, in der 

nur der ältere der beiden Söhne Zöliakie hat, lebt in einem 

glutenfreien Haushalt. Auf ihren Social-Media-Kanälen 

möchte Aurélie anderen Eltern Mut machen und Hilfestel-

lungen geben. So fi nden sich auf ihren Accounts familien-

taugliche Rezepte, Alltagstipps, Bäckerei- und Produkt-

tests sowie Einkaufstipps und vieles mehr.

www.instagram.com/itsglutenfreebaby
www.youtube.com/itsglutenfreebaby
www.tiktok.com/@itsglutenfreebaby

 Caroline Engelbrecht 

Bei Carolines Tochter wurde mit etwa eineinhalb Jahren 

Zöliakie diagnostiziert, nachdem sie mehrere Wochen 

Bauchschmerzen und Blähungen vor allem nach dem 

Abendbrot hatte. Die Familie hatte Glück, dass in der Kin-

derarztpraxis gleich an eine Unverträglichkeit gedacht wur-

de und die Zöliakie über Bluttest und Biopsie recht schnell 

diagnostiziert werden konnte. Im Rahmen eines darauf-

folgenden Familienscreenings wurde auch bei Caroline 

selbst eine Zöliakie festgestellt. Die Familie stellte darauf-

hin den kompletten Haushalt auf glutenfrei um. Caroline 

wurde Mitglied der DZG, besuchte dort Schulungen und 

ist mittlerweile DZG-Kontaktperson. Auf Instagram zeigt 

sie ihren Alltag als Familie, um anderen Eltern Tipps zu ge-

ben. Caroline ist es dabei wichtig, ganz authentisch ihre 

Erfahrungen zu teilen und zu zeigen, dass Kinder trotz 

Zöliakie an allem teilnehmen können.

www.instagram.com/glutenfrei.mal.zwei 
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Estel a Schweizer war im Jahr 2023 in Projekte mit  

einem Re� ort  auf den Pelop� nes involviert  und ist  seitdem 

v�  der landestypischen Küche ganz fasziniert. Es gibt  viele 

au� entisch griechische Gerichte, die ohne Fisch und Fleisch 

ausk	 men – und für al es andere hat  sie raf inierte Id� n 

auf rein pflanzlicher Basis.

Kolo� ikokeftedes 
Zucchinibra� inge 
mit  Hu
 us und 
Gigante� alat
Zutaten für 8 Portionen

>�Für die Kolothikokeftedes: 

700 g Zucchini / 1 TL Meersalz / 

150 g glutenfreies Hafermehl / 

2 TL glutenfreies Backpulver / 

10 g Flohsamenschalenpulver 

(z. B. Flohsalux) / 

20 g glutenfreies Kichererbsenmehl /

100 g Frühlingszwiebeln / 

1 EL Limettenzesten / 

1 EL fein gehackte Minzeblätter / 

Salz / Pfeff er aus der Mühle / 

150 g pfl anzliche Fetaalternative / 

Olivenöl zum Braten

>�Für den Gigantessalat:

400 g Gigantes, weiße 

Riesenbohnen (Dose) /

2 Knoblauchzehen / 

1 Handvoll frische Kräuter 

(z. B. Thymian, Oregano, Petersilie 

und Basilikum) / 

60 g Olivenöl / 

45 g glutenfreier Aceto Balsamico / 

etwas Zitronensaft

>�Für das Zucchinihummus:

300 g klassisches Hummus 

(selbst gemacht oder gekauft) / 

300 g gegrillte Zucchini / 

gemahlener Kreuzkümmel / 

Salz / Pfeff er aus der Mühle / 

Zitronensaft

1.�Die Zucchini waschen, vom Stiel-

ansatz befreien und grob raspeln. Mit 

Meersalz mischen und 30 Minuten 

beiseitestellen. 

2.�Für den Salat die Bohnen in ein 

Sieb abgießen, kalt abspülen und ab-

tropfen lassen. Den Knoblauch ab-

ziehen und fein hacken. Die Kräuter 

abbrausen, trocken schütteln und 

fein hacken. Die Riesenbohnen mit 

Olivenöl, Essig, Knoblauch und den 

Kräutern marinieren. Mit etwas Zitro-

nensaft verfeinern.

3.�Für das Zucchinihummus den 

Hummus mit der gegrillten Zucchini 

cremig mixen und mit etwas Kreuz-

kümmel, Salz, Pfeff er und Zitronen-

saft abschmecken.

4.�Hafermehl, Backpulver, Flohsa-

menschalenpulver und Kichererb-

senmehl in einer Rührschüssel mi-

schen.

5.�Die Frühlingszwiebeln waschen 

und fein schneiden. Das Zucchi-

nifl eisch mit den Händen auspressen 

und die Flüssigkeit herausdrücken. 

Dies funktioniert auch gut mit einem 

Küchentuch. 

6.�Alle Zutaten außer der Fetaalterna-

tive zu den trockenen Zutaten in die 

Schüssel geben, mit Salz und Pfeff er 

würzen und mit den Händen gut ver-

kneten. Die Fetaalternative würfeln 

und zum Schluss unterrühren.

7.�Reichlich Olivenöl in einer großen 

Pfanne erhitzen. Mit 2 Esslöff eln oder 

angefeuchteten Händen 16 Bratlinge 

formen und in das heiße Öl geben. 

Von beiden Seiten bei mittlerer Hitze 

Rezepte v�  
Estel a Schweizer

Estella Schweizer hat ihre 
Berufung zum Beruf gemacht. 

Seit frühester Jugend beschäftigt 
sie sich mit Ernährung unter den 
Aspekten Gesundheit, Bekömm-

lichkeit, Ernährungsgerechtigkeit, 
Nachhaltigkeit und Klimaschutz. 
Seit ihrem 25. Lebensjahr lebt sie 

auf Grund von Zöliakie mit Leich-
tigkeit und Freude am Genuss 

glutenfrei. Auf Instagram TV kann 
man sich live mit ihr treff en. 

Im Oktober 2020 ist ihr erstes 
Kochbuch bei Greenpeace Magazin 

Edition erschienen.
www.estellaschweizer.com

Kolo� ikokeftedes
Seite 55

Griechische
Küche

 Wer mehr über das Engagement 

 von Estella Schweizer in Zusammenarbeit 

 mit dem Ressort Costa Navarino erfahren 

 möchte, fi ndet einen englischsprachigen 

 Beitrag dazu unter 

 www.costanavarino.com/stories/ 

 climate-friendly-food 

>
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