
GLUTENFREIE KÖSTLICHE WINTERZEIT

Nr. 38
D

E
Z

E
M

B
E

R
   J

A
N

U
A

R
   2

0
2

5
     D

E
U

T
S

C
H

L
A

N
D

 €
 5

,5
0

     Ö
S

T
E

R
R

E
IC

H
 €

 6
,3

0
     S

C
H

W
E

IZ
 C

H
F 8

,8
0

     LU
X

E
M

B
U

R
G

 €
 6

,6
0

     IT
A

L
IE

N
 €

 7,7
0

WWW.GLUTENFREE-MAGAZIN.DE

 43 REZEPTIDEEN 

 Süßes Gebäck mit Sauerteig 

 Italienisches Weihnachtsmenü 

 Flammkuchen-Variationen 

 Backen mit Zitrusfrüchten 

 RATGEBER 

 So bereiten Sie sich gut 

 aufs Arztgespräch vor 

 IM TEST  

 Backmischungen 

 für dunkles Brot 

   
  G

L
U

T
E

N
F

R
E

IE
 R

EZEPTE     G
E

P
R

Ü
F

T
E

 Q

U
ALITÄT 

43
GLUTENFREIE

REZEPTE  

Last-minute-

Weihnachtsbäckerei  

Seite 12

BACKSCHULE   

BAGUETTE
Schritt für Schritt 

zum allseits geliebten 

Brotklassiker

Express-Plätz
chen

LECKERES WEIHNACHTSGEBÄCK, 

DAS IM NU ZUBEREITET IST 



Inhalt DEZEMBER   JANUAR   2025

Nr. 38

30

24

 Aus der heimischen Backstube 

34

 Buon Natale: 

 Italienisches Weihnachtsmenü 

22 Neu: Gluten Free APp  

68 Gluten Free Daily 

56

 Süßes Gebäck mit Sauerteig 

 Trudels Küche: 

 Milchfreier Genuss 

Aktuelles, 
Tipps und Infos
10 Marktplatz

Glutenfreie Produkte 
neu für Sie entdeckt

22 Gluten Free App
Entdecken Sie die brandneue 
Gluten Free App mit aktuell 
über 1.400 Rezepten

66 Küchentalk
Experten geben Antwort 
auf Ihre Fragen

Im Test
40 Backmischungen 

für dunkles Brot
Wir testen uns durch eine 
Auswahl an Backmischungen 
für den schnellen Brotgenuss

Medizin
52 Gut vorbereitet 

zum Arzt
Diplom-Psychologin 
Linda Tetzlaff  und Dr. med. 
Markus Escher, Facharzt für 
Innere Medizin und Gastro-
enterologie, geben Tipps, wie 
Sie das Gespräch beim Arzt 
erfolgreich meistern

Kochen 
und Backen
12 Express-Plätzchen

Leckeres Gebäck für die Last-
minute-Weihnachtsbäckerei

18 Step by Step
Die glutenfreie Back- und 
Kochschule zeigt Schritt für 
Schritt, wie hübsche Tannen-
bäumchen und luftige 
Baguettes gelingen

24 Buon Natale
Francesca Fasola präsentiert 
ihr typisch italienisches 
4-Gänge-Menü für Heilig- 
abend

30 Vielfalt im Brotkorb
Brot, Brötchen und Toastbrot 
für den ganzen Tag

34 Trudels Küche
Von Spitzbuben und Nuss-
zopf über Aprikosen-Marzipan-
Streuselkuchen bis hin zu 
Kokos-Panna-cotta: Trudel 
Marquardt stellt eine Auswahl 
an milchfreien Rezepten vor

44 Gluten Free for Kids
Mit Köttbullar und schwedi-
scher Mandeltorte präsentiert 
Sara Zeitlmann die kulina-
rischen Klassiker aus dem 
schwedischen Möbelhaus, die 
bei Kids besonders beliebt sind

46 Gluten Free Friends
Vier Profi s des glutenfreien 
Backens stellen ihre liebsten 
Rezepte mit Zitrusfrüchten 
vor

56 Süßes Gebäck 
mit Sauerteig
Glutenfreier Sauerteig 
heute mal nicht fürs Brot, 
sondern für leckere Zimt-
schnecken, Stollen, Waff eln 
und sogar Cookies

62 Flammkuchen-
Variationen
Bunte Ideen sorgen 
für köstliche Abwechslung 
aus dem Ofen

68 Gluten Free Daily
Winterliche Rezepte, 
die in kurzer Zeit auf dem 
Tisch stehen

74 Veganissimo
Glutenfreier Genuss 
aus dem neuen Kochbuch 
„Veganissimo – Das vegane 
Italien-Kochbuch“ von Estella 
Schweizer und Maria Panzer

Rubriken
06 Rezeptübersicht und

verwendete Mehlmischungen

08 Post an Gluten Free: 
Leserbriefe

80 Empfehlenswert: 
Bücher & Termine

82 Vorschau auf 
die nächste Ausgabe

82 Impressum 

GLUTEN FREE MAGAZIN 5



Fo
to

: 
C

h
ri

st
ia

n
 H

e
rr

, G
lu

te
n

 F
re

e
 M

ag
az

in

Am 24. Dezember wird in Italien beim Familiene� en 

kein Fleisch, s� dern i� er Fisch serviert  – während da�  

am ersten Weihnachtsfeiertag Fleisch auf den Tisch k� mt. 

Entsprechend dieser Traditi�  hat  Francesca Fasola dieses 

kös� iche Menü für Heiligabend zusa� engestel t. 

Ein genu� vol es Fest  und Bu�  Natale!

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!

5.�Die Oliven (und nach Belieben die 

Kapern) hinzufügen und einige Mi-

nuten anbraten lassen. Mit Salz und 

Pfeff er würzen. 

6.�Die restlichen 4 Sardellen auf die 

Endivie legen. Auf Tellern anrichten 

und servieren.

TIPP

Sie können die Endivie einfach so 

genießen oder noch besser auf einer 

Scheibe hellem Brot wie für Bruschet-

ta. Dafür die glutenfreien Brotschei-

ben im Ofen oder in der Pfanne rös-

ten und mit Olivenöl beträufeln. Die 

geschmorte Endivie mit den Sardellen 

auf das Brot legen.

TIPP

Sie können das Gemüse gut am Vor-

tag vorbereiten und erst kurz vor dem 

Servieren aufwärmen.

TIPP

Feinschmecker verwenden für diese 

Vorspeise die kleinen dunkelgrünen 

Oliven aus Taggia, einem kleinen Ort 

in Ligurien. Diese Taggiasca Olive gilt 

als beste Olivensorte Italiens.

Zubereitungszeit: 20 min

Pro Portion: 81 kcal

3,7 g�E / 6,5 g�F / 2,8 g�KH / 1,6 g�BS

ANTIPASTO

Endivie mit  Oliven 
und Sardel en
Zutaten für 4 Portionen

500 g Endivie / 

Salz / 1 Knoblauchzehe / 

1 rote Chilischote / 

3 EL Olivenöl extra vergine / 

5 Sardellen in Olivenöl / 

3 EL grüne Oliven (entsteint) / 

1 EL Kapern (optional) / 

Pfeff er aus der Mühle

1.�Den Strunk abschneiden, die Salat-

blätter waschen und in kochendem 

Salzwasser etwa 3 Minuten kochen. 

2.�Inzwischen den Knoblauch abzie-

hen und fein hacken. Die Chilischote 

waschen, von Kernen und Trennhäu-

ten befreien und fein schneiden. 

3.�Die Endivie abtropfen lassen.

4.�Das Olivenöl in einer Pfanne er-

hitzen. 1 Sardelle dazugeben und mit 

dem Kochlöff el zerdrücken. Knob-

lauch, Chili und Endivie hinzufügen 

und 5 Minuten mit geschlossenem 

Deckel bei mittlerer Hitze schmoren.

Bu�  Natale
W E I H N A C H T S M E N Ü

Seite 28

Gebackenes 
Kabeljaufilet
Seite 28
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Frisch geröstetes Toastbrot zum Frühstück, als 

Mittagsimbiss ein belegtes Brötchen und abends zur 

Suppe ein saftiges Brot mit reichlich Kernen und 

Saaten – selbst gebackenes Brot und frische Brötchen 

begleiten uns gut und köstlich durch den Tag.

Saatenkruste
Zutaten für 1 Brot 

(740 g Brotgewicht), 16 Scheiben

>�Für das Quellstück:

10 g Salz / 150 g Wasser / 

30 g glutenfreie Quinoa- oder 

Amarantfl ocken / 

50 g Sonnenblumenkerne / 

40 g Kürbiskerne / 10 g Leinsamen / 

10 g Chiasamen

>�Für den Teig:

80 g glutenfreies Reismehl / 

80 g glutenfreies Reisvollkornmehl /

80 g glutenfreies Buchweizenmehl /

50 g Kartoff elstärke / 

15 g Flohsamenschalenpulver 

(z.�B. Flohsalux) / 

5 g Guarkernmehl / 

180 g lauwarmes Wasser / 

5 g Apfelessig / 

10 g Zuckerrübensirup / 

10 g frische Hefe / 

glutenfreies Mehl zum Arbeiten

>�Zum Bestreuen:

10 g Kürbiskerne / 

10 g Sonnenblumenkerne / 

5 g Leinsamen

1.�Das Salz im Wasser aufl ösen. 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 Kühlschrank stellen).

2.�Mehle, Stärke, Flohsamenschalen-

pulver und Guarkernmehl in einer 

Rührschüssel gründlich mischen. 

Wasser mit Apfelessig und Zucker-

rübensirup verrühren und die Hefe 

darin aufl ösen.

3.�Hefewasser und Quellstück zu den 

trockenen Zutaten geben und alles 

mit den Knethaken des Handrührers 

in 5 Minuten zu einem glatten Teig 

kneten.

4.�Die Schüssel 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 Arbeitsfl äche fl ach drücken und 

alle Seiten zur Mitte hin falten. Diesen 

Vorgang noch zweimal wiederholen. 

Dann den Laib umdrehen, sodass 

die glatte Seite oben ist, mit Wasser 

besprühen und in den Kernen und 

Samen wälzen.

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 Edelstahlschüssel auf den 

Backofenboden stellen oder ein lee-

res Blech auf der untersten Schiene 

einschieben.

9.�Das Backpapier mit dem Teigling 

auf das heiße Blech ziehen und eine 

Tasse Wasser in die Schüssel oder 

auf das untere Blech schütten, damit 

sich Dampf bildet. Die Ofentür sofort 

schließen und das Brot bei 230�°C 

10 Minuten backen.

10.�Die Temperatur auf 200�°C redu-

zieren, die Ofentür kurz öff nen und 

das Brot weitere circa 40 Minuten 

backen. Auf einem Gitter auskühlen 

lassen.

TIPP

Wer glutenfreien Hafer verträgt, kann 

glutenfreie zarte Haferfl ocken statt 

Quinoa- oder Amarantfl ocken und 

glutenfreies Hafermehl statt Buch-

weizenmehl verwenden. Hafer ist 

aufgrund seiner Nährwerte und sei-

ner löslichen Ballaststoff e ein wert-

volles Getreide. Studien zeigen, dass 

die meisten Menschen mit Zöliakie 

Hafer gut vertragen. Wichtig ist, dass 

Sie ausschließlich Haferprodukte, 

wie Haferfl ocken und Hafermehl, 

verwenden, die als glutenfrei ge-

kennzeichnet sind. Der Hafer dafür 

wird sortenrein angebaut, gesondert 

verarbeitet und auch die Produkte 

werden regelmäßig auf ihren Glu-

tengehalt kontrolliert. Bevor Sie Ha-

fer essen, sollten Sie am besten keine 

Beschwerden mehr haben und auf-

grund seines hohen Ballaststoff ge-

halts die verzehrte Menge an Hafer 

nur schrittweise erhöhen.

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

3,9 g�E / 3,3 g�F / 18,7 g�KH / 1,1 g�BS
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Saatenkruste
Seite 31

Brot &
BrötchenAus der heimischen 
Backstube
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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 Zöliakie sinn-

voll, im Vorfeld vor einem Facharztter-

min bereits vorliegende Untersuchungs-

ergebnisse als Kopie bereitzuhalten und 

sich gut auf das Gespräch vorzuberei-

ten, um den Termin möglichst gut zu 

nutzen und dem Arzt alle wesentlichen 

Informationen für eine gute Diagnose 

weiterzugeben.

FRAGEN AUFSCHREIBEN 
UND STRUKTURIEREN

Vor allem nach Diagnose einer Zöliakie 

ergeben sich nach der Erfahrung von 

Dr. Escher viele Fragen. Er empfi ehlt Pati-

enten, vor dem Arzttermin in sich zu ge-

hen und alle Fragen und auch mögliche 

Sorgen aufzuschreiben und nach Thema 

und Priorität zu sortieren. Daraus ergibt 

sich dann ein roter Faden, der Basis für 

ein gutes und eff ektives Arzt-Patienten-

Gespräch ist. Wer dem Arzt mitteilt: „Ich 

habe fünf Fragen“ oder „zu folgendem 

Thema habe ich zwei Fragen“, hilft da-

bei, das Gespräch zu strukturieren und 

möglichst 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 Gespräch und sind 

häufi g aufgeregt. Da kann es schnell 

vorkommen, dass sie einzelne Sympto-

me oder eine konkrete Frage vergessen 

und sich im Nachhinein ärgern. Wo-

möglich fehlt dann ein Puzzleteil, um 

die Diagnose richtig stellen zu können 

oder eine richtige Therapieempfehlung 

zu geben. Im Arzt-Patienten-Gespräch 

möchte der Patient viel erzählen und 

dem Arzt möglichst alle Details geben. 

Der Arzt ist dagegen sehr sachlich und 

fi ltert alle für ihn wichtigen Informatio-

nen heraus. Deshalb ist es hilfreich, gut 

den Fokus halten zu können und nur 

das zu erzählen, 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 können, was wiederum für die 

Diagnosestellung wichtig ist.  Aufgrund 

des Informations- und Kompetenzun-

terschieds zwischen Arzt und Patient 

kann man als Patient das Gefühl haben, 

abhängig von den Entscheidungen des 

Arztes zu sein. Durch eine gute Vorbe-

reitung gewinnt man an Überblick und 

hat einen größeren Einfl uss auf das Ge-

spräch, ist die Psychologin überzeugt.  

ERNÄHRUNGS- UND 
SYMPTOMTAGEBUCH FÜHREN

Vor allem bei Bauchbeschwerden und 

Verdauungsproblemen ist es aus Sicht 

von Dr. med. Markus Escher sinnvoll, 

ein Ernährungs- und Symptomtagebuch 

über etwa vier Wochen zu führen. Denn 

gemeinsam mit der Zöliakie treten häu-

fi g Unverträglichkeiten wie Laktosein-

toleranz oder Fruktosemalabsorption 

auf. Aber auch Beschwerden, die zum 

Verdacht auf Zöliakie führten, können 

bei Ausschluss einer Zöliakie auf Unver-

träglichkeiten beziehungsweise Aller-

gien hindeuten. Ein Symptom- und Er-

nährungstagebuch hilft, die Symptome 

im Kontext der Ernährung einzuordnen, 

um dann gezielt weitere Untersuchun-

gen durchführen zu können. Da eine 

Zöliakie auch als das Chamäleon der 

Inneren Medizin beziehungsweise der 

Gastroenterologie bezeichnet wird und 

mit zahlreichen Symptomen, wie Ge-

lenkbeschwerden, Hautentzündungen, 

Ratgeber  ARZT-PATIENTEN-GESPRÄCH

EXPERTIN

LINDA TETZLAFF
Linda Tetzlaff  ist Diplom-Psychologin 

und freiberufl ich tätig als Trainerin 

und Coachin. Seit ihrem ersten Le-

bensjahr hat sie Zöliakie. In ihren 

Coachings zu Resilienz und Kommu-

nikation lernen Menschen mit Zölia-

kie unter anderem, wie sie die Diag-

nose besser akzeptieren können und 

das glutenfreie Leben nicht mehr als 

Belastung sehen.

www.lindatetzlaff .de

EXPERTE 

DR. MED. MARKUS ESCHER
Dr. med. Markus Escher ist Facharzt für 

Gastroenterologie mit eigener Praxis 

in Leonberg. Er ist Autor des Trias-

Ratgebers „Zöliakie“, der im Mai 2024 

erschienen ist. 

www.gastroenterologie-

leonberg.de 

 Die mögliche Diagnose Zöliakie bei einem selbst 

 oder beim eigenen Kind steht im Raum und ein Termin 

 beim Arzt ist geplant, um den Verdacht abzuklären? 

 Oder ist die Diagnose bereits bekannt und es steht eine 

 Kontrolluntersuchung an? Ein Arztbesuch ruft häufi g 

 ein Gefühl von Nervosität und Unsicherheit hervor. Um 

 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 für Innere 

 Medizin und Gastroenterologie Dr. med. Markus Escher 

 unterhalten. 

GUT 
VORBEREITET 
ZUM ARZT 
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Chocolate Chip Cookies
Seite 61

Sauerteig gibt nicht nur Brot ein tolles Aroma und 
sorgt für eine längere Frischhaltung. Auch Waffeln, 
Zimtschnecken, Stollen und selbst Cookies gelingen 
mit Sauerteig ganz wunderbar. Die Zubereitungszeit ist 
ähnlich, nur für das Auffrischen und Gehen des Teiges 
müssen Sie zusätzlich Zeit einplanen. Wie viel Vorlauf 
Sie benötigen, geben wir bei jedem Rezept unter 
„Ruhezeit“ an. 

19: Mehl-Mix rustikal, Hammermühle (Details siehe Seite 7)
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Zimtschnecken
Zutaten für 1 Aufl auff orm 

(ca. 20 x 30 cm), 12 Stücke

>�Für den Sauerteig:

50 g glutenfreier Sauerteigansatz 

(Anstellgut) / 

100 g glutenfreies Reisvollkornmehl /

100 g Wasser

>�Für den Teig:

140 g Milch / 

4 Eier (Größe L) / 50 g Zucker / 

450 g glutenfreie Mehlmischung�19 /

30 g Kartoff elstärke / 

1 TL Flohsamenschalenpulver /

10 g Salz / 

½ TL gemahlener Kardamom / 

190 g zimmerwarme Butter 

(siehe Tipp) / 

Butter für die Form / 

glutenfreies Mehl zum Arbeiten

>�Für die Füllung:

40 g Butter / 200 g brauner Zucker /

40 g glutenfreies Reismehl / 

2 TL Zimt / ½ TL Salz

>�Für das Frosting:

100 g Doppelrahmfrischkäse / 

35 g Puderzucker / 

½ EL Zitronensaft / 

½ TL Vanillepaste

1.�Am Vorabend die Zutaten für den 

Sauerteig in einem großen Einmach-

glas verrühren, den Deckel lose aufl e-

gen und den Sauerteig 12 bis 18 Stun-

den bei Zimmertemperatur gehen 

lassen.

2.�Am nächsten Tag den Sauerteig, 

Milch, Eier und Zucker in die Rühr-

schüssel der Küchenmaschine geben 

und mit dem Quirl alles kurz durch-

rühren. 

3.�Mehlmischung, Stärke, Flohsamen-

schalenpulver, Salz und Kardamom 

mischen. Den Flachrührer einsetzen 

und nach und nach den Mehlmix auf 

niedriger Stufe einarbeiten. Den Teig 

10 Minuten ruhen lassen.

4.�Danach den Teig noch einmal kurz 

kneten und auf niedriger bis mittle-

rer Stufe bei laufender Maschine die 

Butter in kleinen Portionen zum Teig 

geben und einarbeiten. Den Teig ins-

gesamt 4 Minuten kneten.

5.�Die Schüssel abdecken und den 

Teig bei Zimmertemperatur 2 Stun-

den gehen lassen. Dann die Schüssel 

in den Kühlschrank stellen und den 

Teig 18 bis 20 Stunden ruhen lassen.

Trendgebäck 

Cinnamon Rolls  

>
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SÜSSES GEBÄCK 
mit  Sauerteig
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