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Diplom-Psychologin

Linda Tetzlaff und Dr. med.
Markus Escher, Facharzt fur
Innere Medizin und Gastro-
enterologie, geben Tipps, wie
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erfolgreich meistern
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Die italienische Kochin hat
sich auf die glﬁtenfreie Kiiche
spezialisiert. Eine Tante ihres Man-
nes und ein Freund haben Zéliakie,
sie selbst eine Glutensensitivitit.
Ihr war es wichtig, dass alle sorglos
das Gleiche essen konnen, 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 bestétigen ihr auch ihre
italienischen Freunde, die Gluten
essen konnen. Und wenn ein
Italiener keinen Unterschied merkt,
ist das Ziel erreicht!

ANTIPASTO

Cndiwie: mid Olpven.
wnd Sowrdellon

Zutaten fiir 4 Portionen

500 g Endivie /

Salz / 1 Knoblauchzehe /

1 rote Chilischote /

3 EL Olivenol extra vergine /
5 Sardellen in Olivenél /

3 EL griine Oliven (entsteint) /
1 EL Kapern (optional) /
Pfeffer aus der Miithle

1. Den Strunk abschneiden, die Salat-
blatter waschen und in kochendem
Salzwasser etwa 3 Minuten kochen.

2. Inzwischen den Knoblauch abzie-
hen und fein hacken. Die Chilischote
waschen, von Kernen und Trennhau-
ten befreien und fein schneiden.

3. Die Endivie abtropfen lassen.

4. Das Olivendl in einer Pfanne er-
hitzen. 1 Sardelle dazugeben und mit
dem Kochloffel zerdricken. Knob-
lauch, Chili und Endivie hinzufigen
und 5 Minuten mit geschlossenem
Deckel bei mittlerer Hitze schmoren.

5. Die Oliven (und nach Belieben die
Kapern) hinzufiigen und einige Mi-
nuten anbraten lassen. Mit Salz und
Pfeffer wurzen.

6. Die restlichen 4 Sardellen auf die
Endivie legen. Auf Tellern anrichten
und servieren.

Sie konnen die Endivie einfach so
genieRen oder noch besser auf einer
Scheibe hellem Brot wie fiir Bruschet-
ta. Dafur die glutenfreien Brotschei-
ben im Ofen oder in der Pfanne ros-
ten und mit Olivendl betraufeln. Die
geschmorte Endivie mit den Sardellen
auf das Brot legen.

Sie kénnen das Gemuse gut am Vor-
tag vorbereiten und erst kurz vor dem
Servieren aufwarmen.

Feinschmecker verwenden fur diese
Vorspeise die kleinen dunkelgrunen
Oliven aus Taggia, einem kleinen Ort
in Ligurien. Diese Taggiasca Olive gilt
als beste Olivensorte Italiens.

Zubereitungszeit: 20 min

Pro Portion: 81 kcal
379E/659gF/28gKH/16gBS
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FRISCH GEROSTETES TOASTBROT ZUM FRUHSTUCK, ALS
MITTAGSIMBISS EIN BELEGTES BROTCHEN UND ABENDS ZUR
SUPPE EIN SAFTIGES BROT MIT REICHLICH KERNEN UND
SAATEN - SELBST GEBACKENES BROT UND FRISCHE BROTCHEN
BEGLEITEN UNS GUT UND KOSTLICH DURCH DEN TAG.

SAATENKRUSTE

Zutaten fiir 1 Brot

(740 g Brotgewicht), 16 Scheiben

- Fur das Quellstiick:

10 g Salz / 150 g Wasser /

30 g glutenfreie Quinoa- oder
Amarantflocken /

50 g Sonnenblumenkerne /

40 g Kiirbiskerne / 10 g Leinsamen /
10 g Chiasamen

-> Fur den Teig:

80 g glutenfreies Reismehl /

80 g glutenfreies Reisvollkornmehl /
80 g glutenfreies Buchweizenmehl /
50 g Kartoffelstarke /

15 g Flohsamenschalenpulver

(z. B. Flohsalux) /

5 g Guarkernmehl /

180 g lauwarmes Wasser /

5 g Apfelessig /

10 g ZuckKkerriibensirup /

10 g frische Hefe /

glutenfreies Mehl zum Arbeiten

-> Zum Bestreuen:

10 g Kiirbiskerne /

10 g Sonnenblumenkerne /

5 g Leinsamen

1. Das Salz im Wasser auflésen. Die
Flocken, Kerne und Samen mischen,
mit dem Wasser vermengen und
4 Stunden abgedeckt bei Raumtem-
peratur quellen lassen (oder 8 bis 12
Stunden in den Kihlschrank stellen).
2. Mehle, Starke, Flohsamenschalen-
pulver und Guarkernmehl in einer
Ruhrschussel grundlich mischen.
Wasser mit Apfelessig und Zucker-
ribensirup -verruhren und die Hefe
darin auflosen.

3. Hefewasser und Quellstuck zu den
trockenen Zutaten geben und alles
mit den Knethaken des Handruhrers
in 5 Minuten zu einem glatten Teig
kneten.

4. Die Schussel abdecken und den
Teig 30 Minuten an einem warmen
Ort ruhen lassen.

5. Die Kerne und Samen zum Be-
streuen auf einem Teller mischen.

6. Den Teig auf einer leicht bemehl-
ten Arbeitsflaiche flach driicken und
alle Seiten zur Mitte hin falten. Diesen
Vorgang noch zweimal wiederholen.
Dann den Laib umdrehen, sodass
die glatte Seite oben ist, mit Wasser
bespruhen und in den Kernen und
Samen walzen.

7. Den Teigling auf einen Bogen
Backpapier legen, mit Folie abdecken
und 60 Minuten gehen lassen.

8. Den Backofen auf 230 °C Ober-
und Unterhitze vorheizen. Ein um-
gedreht eingeschobenes Backblech
auf der mittleren Schiene mitvorhei-
zen. Eine Edelstahlschussel auf den
Backofenboden stellen oder ein lee-
res Blech auf der untersten Schiene
einschieben.

9. Das Backpapier mit dem Teigling
auf das heille Blech ziehen und eine
Tasse Wasser in die Schussel oder
auf das untere Blech schitten, damit
sich Dampf bildet. Die Ofentuir sofort
schlieRen und das Brot bei 230 °C
10 Minuten backen.

10. Die Temperatur auf 200 °C redu-
zieren, die Ofentur kurz offnen und
das Brot weitere circa 40 Minuten
backen. Auf einem Gitter auskuhlen
lassen.

Wer glutenfreien Hafer vertragt, kann
glutenfreie zarte Haferflocken statt
Quinoa- oder Amarantflocken und
glutenfreies Hafermehl statt Buch-
weizenmehl verwenden. Hafer ist
aufgrund seiner Nahrwerte und sei-
ner loslichen Ballaststoffe ein wert-
volles Getreide. Studien zeigen, dass
die meisten Menschen mit Zoliakie
Hafer gut vertragen. Wichtig ist, dass
Sie ausschlieflich Haferprodukte,
wie Haferflocken und Hafermehl,
verwenden, die als glutenfrei ge-
kennzeichnet sind. Der Hafer dafur
wird sortenrein angebaut, gesondert
verarbeitet und auch die Produkte
werden regelmaRig auf ihren Glu-
tengehalt kontrolliert. Bevor Sie Ha-
fer essen, sollten Sie am besten keine
Beschwerden mehr haben und auf-
grund seines hohen Ballaststoffge-
halts die verzehrte Menge an Hafer
nur schrittweise erhéhen.

Zubereitungszeit: 20 min

Ruhezeit: 4 h (oder 8-12 h) + 1 h 30 min

Backzeit: ca. 50 min

Pro Scheibe (ca. 45 g): 118 kcal
399gE/33gF/187gKH/11gBS
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Die mdgliche Diagnose Zdbliakie bei einem selbst

oder beim eigenen Kind steht im Raum und ein Termin
beim Arzt ist geplant, um den Verdacht abzuklaren?
Oder ist die Diagnose bereits bekannt und es steht eine
Kontrolluntersuchung an? Ein Arztbesuch ruft haufig

ein Geflhl von Nervositat und Unsicherheit hervor. Um

VORBEREITET
/UM ARZT

diese Situation besser zu meistern, beleuchten wir diese
Thematik aus psychologischer und aus medizinischer
Sicht und haben uns dazu mit Diplom-Psychologin und
Coachin Linda Tetzlaff sowie dem Facharzt fur Innere
Medizin und Gastroenterologie Dr. med. Markus Escher

unterhalten.

Ein Termin in der Sprechstunde ist zeit-
lich begrenzt und es bleibt nur wenig
Zeit, dem Arzt von den eigenen Be-
schwerden zu berichten und Fragen zu
platzieren. Laut Dr. med. Markus Escher
ist es deshalb vor allem bei komplexen
Krankheitsbildern wie der Zéliakie sinn-
voll, im Vorfeld vor einem Facharztter-
min bereits vorliegende Untersuchungs-
ergebnisse als Kopie bereitzuhalten und
sich gut auf das Gesprach vorzuberei-
ten, um den Termin maoglichst gut zu
nutzen und dem Arzt alle wesentlichen
Informationen fur eine gute Diagnose
weiterzugeben.

FRAGEN AUFSCHREIBEN
UND STRUKTURIEREN

Vor allem nach Diagnose einer Zéliakie
ergeben sich nach der Erfahrung von
Dr. Escher viele Fragen. Er empfiehlt Pati-
enten, vor dem Arzttermin in sich zu ge-
hen und alle Fragen und auch maogliche
Sorgen aufzuschreiben und nach Thema
und Prioritat zu sortieren. Daraus ergibt
sich dann ein roter Faden, der Basis fur
ein gutes und effektives Arzt-Patienten-
Gesprach ist. Wer dem Arzt mitteilt: ,Ich
habe funf Fragen” oder ,zu folgendem
Thema habe ich zwei Fragen”, hilft da-
bei, das Gesprach zu strukturieren und
maoglichst viele Fragen loszuwerden.

Auch aus Sicht von Linda Tetzlaff ist
gute Vorbereitung sehr sinnvoll und
wichtig, denn Patienten kommen mit
verschiedenen Beschwerden und all
ihren Fragen zum Gesprach und sind
haufig aufgeregt. Da kann es schnell
vorkommen, dass sie einzelne Sympto-
me oder eine konkrete Frage vergessen
und sich im Nachhinein argern. Wo-
moglich fehlt dann ein Puzzleteil, um
die Diagnose richtig stellen zu kénnen
oder eine richtige Therapieempfehlung
zu geben. Im Arzt-Patienten-Gesprach

mochte der Patient viel erzahlen und
dem Arzt moéglichst alle Details geben.
Der Arzt ist dagegen sehr sachlich und
filtert alle fur ihn wichtigen Informatio-
nen heraus. Deshalb ist es hilfreich, gut
den Fokus halten zu kénnen und nur
das zu erzahlen, was einem wesentlich
erscheint. Wenn der Arzt merkt, dass
man gut vorbereitet ist, zeigt das Enga-
gement und hilft dem Arzt, sich besser
auf die wesentlichen Inhalte konzen-
trieren zu kénnen, was wiederum fur die
Diagnosestellung wichtig ist. Aufgrund
des Informations- und Kompetenzun-
terschieds zwischen Arzt und Patient
kann man als Patient das Gefuhl haben,
abhangig von den Entscheidungen des
Arztes zu sein. Durch eine gute Vorbe-
reitung gewinnt man an Uberblick und
hat einen groReren Einfluss auf das Ge-
sprach, ist die Psychologin Uberzeugt.

ERNAHRUNGS- UND
SYMPTOMTAGEBUCH FUHREN

Vor allem bei Bauchbeschwerden und
Verdauungsproblemen ist es aus Sicht
von Dr. med. Markus Escher sinnvoll,
ein Ernahrungs- und Symptomtagebuch
Uber etwa vier Wochen zu fuhren. Denn
gemeinsam mit der Zoliakie treten hau-
fig Unvertraglichkeiten wie Laktosein-
toleranz oder Fruktosemalabsorption
auf. Aber auch Beschwerden, die zum
Verdacht auf Zoliakie fUhrten, konnen
bei Ausschluss einer Zdliakie auf Unver-
traglichkeiten beziehungsweise Aller-
gien hindeuten. Ein Symptom- und Er-
nahrungstagebuch hilft, die Symptome
im Kontext der Ernahrung einzuordnen,
um dann gezielt weitere Untersuchun-
gen durchfuhren zu kdénnen. Da eine
Zoliakie auch als das Chamaleon der
Inneren Medizin beziehungsweise der
Gastroenterologie bezeichnet wird und
mit zahlreichen Symptomen, wie Ge-
lenkbeschwerden, Hautentzindungen,

EXPERTIN

LINDA TETZLAFF

Linda Tetzlaff ist Diplom-Psychologin
und freiberuflich tatig als Trainerin
und Coachin. Seit ihrem ersten Le-
bensjahr hat sie Zoliakie. In ihren
Coachings zu Resilienz und Kommu-
nikation lernen Menschen mit Zolia-
kie unter anderem, wie sie die Diag-
nose besser akzeptieren kbnnen und
das glutenfreie Leben nicht mehr als
Belastung sehen.
www.lindatetzlaff.de

DR. MED. MARKUS ESCHER

Dr. med. Markus Escher ist Facharzt far
Gastroenterologie mit eigener Praxis
in Leonberg. Er ist Autor des Trias-
Ratgebers ,Zoliakie”, der im Mai 2024
erschienen ist.
www.gastroenterologie-
leonberg.de
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19: Mehl-Mix rustikal, Hommermuhle (Details siehe Seite 7)

SORGT FUR EINE LANGERE F
ZIMTSCHNECKEN, STOLLEN UND SELB
MIT SAUERTEIG GANZ WUNDERBAR. DIE ZUBEREITUNGSZEIT IST
AHNLICH, NUR FUR DAS AUFFRISCHEN UND
MUSSEN SIE ZUSATZLICH ZEIT EINPLANEN. WIE VIEL VORLAUF
SIE BENOTIGEN, GEBEN WIR BE!I JEDEM REZEPT UNTER

»RUHEZEIT* AN.

ZIMTSCHNECKEN

Zutaten fir 1 Auflaufform

(ca. 20 x 30 cm), 12 Stiicke

- Fir den Sauerteig:

50 g glutenfreier Sauerteigansatz
(Anstellgut) /

100 g glutenfreies Reisvollkornmehl /
100 g Wasser

-» Fur den Teig:

140 g Milch /

4 Eier (GroBRe L) / 50 g Zucker /

450 g glutenfreie Mehlmischung?®® /
30 g Kartoffelstarke /

1 TL Flohsamenschalenpulver /

10 g Salz /

1> TL gemahlener Kardamom /

190 g zimmerwarme Butter

(siehe Tipp) /

Butter fiir die Form /

glutenfreies Mehl zum Arbeiten

-» Fur die Fullung:

40 g Butter / 200 g brauner Zucker /
40 g glutenfreies Reismehl /

2 TL Zimt / Y2 TL Salz

-» Fur das Frosting:

100 g Doppelrahmfrischkase /

35 g Puderzucker /

Y2 EL Zitronensaft /

12 TL Vanillepaste

1. Am Vorabend die Zutaten fur den
Sauerteig in einem groflen Einmach-
glas verruhren, den Deckel lose aufle-
gen und den Sauerteig 12 bis 18 Stun-
den bei Zimmertemperatur gehen
lassen.

2. Am nachsten Tag den Sauerteig,
Milch, Eier und Zucker in die Ruhr-
schussel der Kuichenmaschine geben
und mit dem Quirl alles kurz durch-
rihren.

3. Mehlmischung, Starke, Flohsamen-
schalenpulver, Salz und Kardamom
mischen. Den Flachruhrer einsetzen
und nach und nach den Mehlmix auf
niedriger Stufe einarbeiten. Den Teig
10 Minuten ruhen lassen.

SAUERTEIG GIBT NICHT NUR BROT EIN TOLLES AROMA UND
FRISCHHALTUNG. AUCH WAFFELN,
ST COOKIES GELINGEN

GEHEN DES TEIGES

NDGEBM}K
TC?\EMMGN ROLLS

4. Danach den Teig noch einmal kurz
kneten und auf niedriger bis muittle-
rer Stufe bei laufender Maschine die
Butter in kleinen Portionen zum Teig
geben und einarbeiten. Den Teig ins-
gesamt 4 Minuten kneten.

5. Die Schussel abdecken und den
Teig bei Zimmertemperatur 2 Stun-
den gehen lassen. Dann die Schussel
in den Kuhlschrank stellen und den
Teig 18 bis 20 Stunden ruhen lassen.

->
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