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Das Schwabenland hat kulinarisch mehr zu bieten als 

Maultaschen und Linsen mit Spätzle. Trudel Marquardt, 

die zwar gebürtige Badenerin ist, aber seit vielen Jahren 

eine schwäbische Heimat hat, verwöhnt uns mit Klassikern 

wie Seelen, Pfi tzauf und Gaisburger Marsch.

Fastenbrezel
Zutaten für 5 Stück

>�Für den Teig:

250 g glutenfreie Mehlmischung�34 /

15 g Flohsamenschalenpulver 

(z.�B. Flohsalux) / 

6 g Salz / 10 g frische Hefe / 

1 Msp. Zucker / 160 g kalte Milch / 

50 g Naturjoghurt

>�Außerdem:

1 EL Salz zum Kochen / 

etwas Milch zum Einpinseln / 

feines Salz zum Bestreuen

1.�Die Mehlmischung mit Flohsa-

menschalenpulver und Salz in der 

Rührschüssel der Küchenmaschine 

mischen. In der Mitte eine Vertiefung 

bilden. Die zerbröckelte Hefe und den 

Zucker hineingeben, 50 g kalte Milch 

dazuschütten und 15 Minuten abge-

deckt ruhen lassen, bis sich Blasen 

gebildet haben.

2.�Die restliche Milch und den Jo-

ghurt dazugeben und den Teig mit 

dem Knethaken der Küchenmaschi-

ne zu einem elastischen Teig kneten. 

Die Schüssel abdecken und den Teig 

30�Minuten bei Zimmertemperatur 

gehen lassen, dann über Nacht in den 

Kühlschrank stellen. 

3.�Am nächsten Tag den Teig aus dem 

Kühlschrank nehmen und 30 Minuten 

bei Zimmertemperatur stehen lassen.

4.�Den Teig in 5 gleich große Stücke 

teilen. Jede Teigportion auf einer Sili-

konmatte ohne Zugabe von glutenfrei-

em Mehl kurz durchkneten, zu einem 

dünnen, etwa 50 cm langen Strang 

rollen und zu einer Brezel schlingen. 

Die geformten Brezeln auf Dauerback-

folie oder eingefettetes Backpapier 

legen, mit Frischhaltefolie abdecken 

und 30 Minuten gehen lassen.

5.�Den Backofen auf 230�°C Umluft 

vorheizen.

6.�Reichlich Wasser mit Salz in ei-

nem Topf zum Kochen bringen. Die 

Fastenbrezeln einzeln mit einem 

Schaumlöff el darin 30 Sekunden ko-

chen. Abtropfen lassen und wieder 

auf das Backpapier legen. Mit Milch 

einpinseln.

7.�Das Backpapier mit den Brezeln auf 

ein Backblech ziehen und im Back-

ofen auf der mittleren Schiene circa 

18 Minuten goldbraun backen – zu 

Backbeginn mit einer Sprühfl asche 

Wasser in den Ofen sprühen.

8.�Die Brezeln noch heiß mit Wasser 

besprühen und mit feinem Salz be-

streuen. Auf einem Kuchengitter aus-

kühlen lassen.

Rezepte von 
Trudel Marquardt

Seit ihrer Zöliakiediagnose 1995 

macht es Trudel Marquardt große 

Freude, mit glutenfreien Zutaten zu 

experimentieren. Aufgrund ihrer 

jahrelangen Erfahrung weiß sie ganz 

genau, wie glutenfreies Gebäck per-

fekt gelingt. Nicht umsonst wird sie 

von manchen liebevoll „glutenfree 

Baking Queen“ genannt. Ihr Wissen, 

das sie über all die Jahre gesammelt 

hat, gibt Trudel Marquardt gern 

weiter. Mit ihren Rezepten auf ihrer 

Webseite und mit ihrem Blog hat sie 

schon vielen Menschen mit Zöliakie 

die Angst vorm glutenfreien Backen 

genommen und stellt Highlights aus 

„Trudels Küche“ regelmäßig in 

Gluten Free vor. 

 www.glutenfrei-kochen.de

Fastenbrezel
Seite 19

34: Mehlmischung universal, Tanjas glutenfrei (Details siehe Seite 7)

KÜCHE

>

Schwäbische     
  Spezialit äten

Brezel ganz 
ohne Lauge
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Glutenfrei unterwegs SÜDWESTDEUTSCHLAND

�2

�7

�6

 Vom Bodensee bis nach 

 Saarbrücken – in dieser Ecke 

 Deutschlands fi nden Sie eine 

 ganze Reihe an Restaurants, 

 Cafés, Konditoreien und Eis- 

 dielen, in denen Sie glutenfreie 

 Speisen und Getränke genießen 

 können. Mit unserer Übersicht 

 sind Sie gerüstet für Ihre 

 kulinarische Regiotour. 

Den Südwesten Deutschlands 
glutenfr ei entdecken

GF rein glutenfreie Location

   3 |   BERTHAS MANUFAKTUR

GF
Inspiriert von Oma Berthas Famili-

enrezepten, bietet die gelernte Kon-

ditorin Snjezana Häusler in ihrer Manu-

faktur für glutenfreie Pâtisserien süße und 

salzige Leckereien an. Alle Pâtisserie-Pro-

dukte sind handgefertigt, ausschließlich 

glutenfrei sowie zuckerreduziert und zum 

Teil auch vegan. Besonderes Highlight 

sind die „Berthas“, ein feines Gebäck auf 

Basis von Marzipan, das es in verschie-

denen Geschmacksrichtungen gibt. Aber 

auch Kuchen, Cracker oder herzhafte 

Taler fi nden sich im Sortiment. Die Ware 

kann im Onlineshop entweder direkt 

nach Hause bestellt oder nach telefoni-

scher Vorbestellung in der Manufaktur 

abgeholt werden. 

Bahnhofstraße 25, 66280 Sulzbach 

berthas-glutenfrei.de

   4 |   LA BROCCA

Inmitten der Homburger Altstadt neben 

der Sankt-Michael-Kirche liegt das La 

Brocca, das sich auf die italienische und 

sizilianische Küche spezialisiert hat. In 

der Speisekarte befi ndet sich ein eigener 

Bereich für die glutenfreien Pasta- und 

Pizzagerichte, wie zum Beispiel Pasta 

carbonara, Pasta alla siciliana oder Pizza 

Rucola. Auch einige Desserts sind glu-

tenfrei. Die glutenfreien Speisen werden 

in einem dafür ausgewiesenen Bereich 

in der Küche mit separaten Küchenu-

tensilien zubereitet. Die Mitarbeiter sind 

zum Thema Kontamination geschult 

und achten auf eine getrennte Lagerung 

der glutenfreien Produkte. Eine Reser-

vierung wird vor allem am Wochenende 

empfohlen.

Sankt-Michael-Straße 6, 66424 Homburg/Saar

www.labrocca.de

   5 |   LANDHAUS AM KLEINEN SÄGEWEIHER

Seit 14 Jahren bietet das Landhaus am 

kleinen Sägeweiher am Rande von Lim-

bach eine überwiegend glutenfreie Kü-

che. Da der Inhaber und Küchenchef 

langjährige Erfahrung in der Zuberei-

tung allergenfreier Gerichte hat, kennen 

sich hier alle bestens aus. Bereits auf der 

Homepage und auf der Speisekarte gibt es 

umfassende Infos zum glutenfreien An-

gebot: Gerichte mit Schnitzel und Cordon 

bleu gibt es auch in glutenfreier Variante, 

zum Salat wird ein glutenfreies Brötchen 

angeboten und auch die Steakgerichte 

sind glutenfrei. Die Mitarbeiter sind zu 

Kontamination geschult, lagern die glu-

tenfreien Produkte getrennt und verwen-

den zum Teil separate Küchenutensilien. 

Eine Reservierung ist erforderlich.

Hauptstraße 201, 66459 Kirkel Limbach

www.landhauslimbach.de

   6 |   JOUJOU

GF
Seit 2022 versorgt das Joujou seine 

Gäste mit einem vielseitigen Brot- 

und Brötchensortiment, leckerem Klein-

gebäck und süßen Leckereien, wie Muf-

fi ns, Törtchen, Keksen, Müsliriegeln und 

Knäckebrot. Alle Backwaren und Speisen 

sind nicht nur glutenfrei, sondern zusätz-

lich bio, vegan und sojafrei. Die stilvolle 

Einrichtung sorgt für besonderen Genuss 

der Extraklasse. Im Onlineshop können 

viele der Backwaren innerhalb Deutsch-

lands bis nach Hause bestellt werden.

Hauptstraße 32/34, 

67098 Bad Dürkheim (Leistadt)

www.joujou-pfalz.de

   7 |   PRALISSIMO

GF
Lust auf ein Stück glutenfreien Ku-

chen und einen leckeren Cappuc-

cino? Dann legen Sie bei Pralissimo eine 

kurze Pause ein. Im Café in der Kurfürs-

tenpassage in Mannheim wird eine große 

Auswahl an Kuchen und Gebäck ange-

boten. Frische Brote, italienische Pasta, 

Schokoladen und Pralinen runden das 

glutenfreie Sortiment ab. Im Pralissimo-

Onlineshop können die glutenfreien Le-

ckereien auch direkt nach Hause bestellt 

werden.

P7, 24 (Kurfürstenpassage), 68161 Mannheim

www.pralissimo.de

   1 |   RISTORANTE DA LINA

Das Ristorante Da Lina hat sich auf die 

Zubereitung glutenfreier Speisen spezia-

lisiert und bietet ein umfassendes Ange-

bot an glutenfreien Gerichten mit haus-

eigenem Pizzateig sowie hausgemachter 

Pasta auf einer extra Speisekarte an. Das 

Restaurant richtet sich bei der Zuberei-

tung glutenfreier Speisen streng nach den 

Vorgaben der italienischen Zöliakiege-

sellschaft AIC, daher werden die Speisen 

in einer separaten Küche mit getrenntem 

Pizzaofen, Fritteuse, E-Herd sowie Pfan-

nen und Töpfen zubereitet und zusätzlich 

auf farblich unterschiedlichen Tellern 

serviert. Wer eine glutenfreie Pizza bestel-

len möchte, sollte das mindestens einen 

Tag vorher oder am besten gleich bei der 

Reservierung anmelden.

Nibelungenstraße 44, 64689 Grasellenbach

ristorantedalina.de

   2 |   CAFÉ LUUC

In den hübsch eingerichteten LUUC Cafés, 

die in drei Städten zu fi nden sind, liegt 

das Augenmerk auf kreativer und moder-

ner Küche mit Fokus auf vegetarischen 

und veganen Speisen sowie aktuellen 

Trendgerichten. Im glutenfreien Angebot 

stehen Frühstücksplatten, Müslis, Kuchen 

und Hauptspeisen zur Auswahl, die in der 

Speisekarte über Icons gekennzeichnet 

sind. Die glutenfreien Speisen werden 

zwar in einer Küche mit allen anderen 

Speisen zubereitet, jedoch mit separaten 

Küchenutensilien und -geräten.

Türkenstraße 17, 66111 Saarbrücken

G7 7, 68159 Mannheim

Sophienstraße 112, 76135 Karlsruhe

www.cafeluuc.de

Diese Tipps wurden mit 

großer Sorgfalt zusammen-

gestellt. Aber erkundigen Sie 

sich dennoch vor dem Besuch, 

ob das glutenfreie Angebot 
noch besteht!
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Fo
to

: 
C

h
ri

st
ia

n
 H

e
rr

, G
lu

te
n

 F
re

e
 M

ag
az

in

We�  es ein De� ert  gibt, das auf keiner Speisekarte 
in einem italienischen Ristorante fehlen darf: Tiramisu! 
Ob für die nä� ischen Tage, als Hochgenu�  für fes� iche 
Anlä� e oder als kleiner Leckerbi� en nach einem Menü: 
Francesca Fasola verzaubert  uns mit  einem grandiosen 
Tiramisu-Dreierlei für jede Gelegenheit. 

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!

3.�Die 5 Eiweiß mit dem Zitronensaft 

schaumig schlagen und nach und 

nach vorsichtig unter die Eigelb-

Mehlmischung heben, dabei den 

Teigschaber von unten nach oben 

durch den Teig ziehen.

4.�Den Teig in die Pizzabackformen 

füllen, mit einem Spatel glatt strei-

chen und jeweils 17 Minuten im vor-

geheizten Backofen bei 180�°C backen. 

Eine Stäbchenprobe machen.

5.�Den Biskuit aus dem Ofen nehmen 

und mit dem Backpapier auf ein Ku-

chengitter legen. Die Oberfl äche mit 

Zucker bestreuen, mit einem saube-

ren Tuch abdecken und abkühlen las-

sen. Dann vorsichtig das Backpapier 

abziehen und die beiden Biskuits, in 

Backpapier und saubere Geschirrtü-

cher gewickelt, bis zum Gebrauch im 

ausgeschalteten kalten Ofen aufbe-

wahren. 

6.�Die Eier für die Mascarponecreme 

trennen. Die Eigelbe mit dem Zucker 

dickschaumig und hell schlagen, den 

Mascarpone hinzufügen und lang-

sam weiterrühren, bis alles gut ver-

mischt ist.

7.�Das Eiweiß steif schlagen und nach 

und nach behutsam unter die Eigelb-

Mascarponecreme heben. Die Masse 

in den Kühlschrank stellen.

8.�Die beiden Biskuitböden ringsum 

knapp abschneiden, sodass die Rän-

der glatt sind. Einen Biskuit auf eine 

Tortenplatte legen, mit einem Torten-

ring umschließen und von innen mit 

einer Tortenrandfolie isolieren. Den 

Tiramisu-Torte
Zutaten für 1 Torte 

(2 Pizzabackformen mit niedrigem 

Rand, 30 cm Ø), 14 Stücke

>�Für den Biskuitteig:

6 zimmerwarme Eier / 120 g Zucker /

91 g glutenfreies Reismehl / 

32 g Kartoff elstärke / 

15 g Maisstärke / 

1 Päckchen Vanillinzucker / 

7 g glutenfreies Backpulver / 

1 TL abgeriebene Orangenschale / 

5 Tropfen Zitronensaft / 

40 g Zucker zum Bestreuen

>�Für die Mascarponecreme:

6 zimmerwarme Eier / 

140 g Zucker / 500 g Mascarpone / 

40 ml kalter Espresso

>�Für die Schokoladenganache:

160 g frische Schlagsahne / 

200 g Zartbitterschokolade

>�Für die Deko:

400 g Schlagsahne / 

2 Päckchen Sahnesteif / 

Kakaopulver zum Bestreuen

1.�Den Backofen auf 180 °C Ober- und 

Unterhitze vorheizen. 2 Pizzabackfor-

men mit Backpapier auslegen.

2.�Für den Teig 5 Eier trennen. 1 Ei und 

5 Eigelbe mit dem Zucker schaumig 

schlagen. Reismehl, Stärke, Vanillin-

zucker und Backpulver mischen, nach 

und nach zur Eigelbmasse sieben und 

mit dem Schneebesen unterrühren. 

Zum Schluss den Orangenabrieb un-

terrühren.

Tiramisu
F E S T I V A L

Tiramisu-Torte
Seite 33

>
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Wer hefefrei backen möchte, für den ist Sauerteig 

eine tolle Alternative. Viele schrecken vor Sauerteig 

zurück, da das nach unsäglich viel Arbeit klingt. Doch 

weit gefehlt! Schließlich verrichtet der Sauerteig ohne 

großes Zutun seine Arbeit und macht den Brötchenteig 

herrlich locker – es dauert einfach etwas länger, bis 

die geformten Teiglinge in den Ofen wandern können.

Karotten-
Haferecken mit 
Sonnenblumen-
kernen
Zutaten für 12–14 Stück

>�Für den Sauerteig:

60 g glutenfreier Sauerteigansatz 

(Anstellgut) / 

120 g glutenfreies Reisvollkornmehl / 

120 g Wasser

>�Für das Brühstück:

100 g glutenfreie zarte Haferfl ocken

(alternativ glutenfreie Hirsefl ocken) /

50 g Sonnenblumenkerne / 

10 g glutenfreie geschrotete 

Goldleinsamen / 

1 ½ TL Salz / 200 g heißes Wasser

>�Für den Teig:

250 g Wasser / 40 g Frischkäse / 

20 g Honig / 200 g Karotten / 

250 g glutenfreie Mehlmischung�12 /

Öl für den Behälter / 

glutenfreies Mehl zum Arbeiten

>�Zum Bestreuen:

40 g glutenfreie kernige Haferfl ocken

(alternativ Sonnenblumenkerne)

1.�Sauerteigansatz, Reisvollkornmehl 

und Wasser in einer Schüssel oder ei-

nem großen Einmachglas gründlich 

verrühren. Mit einem Tuch oder dem 

lose aufgelegten Deckel abdecken 

und 18 bis 24 Stunden bei Raumtem-

peratur stehen lassen.

2.�Nach der Ruhezeit Haferfl ocken, 

Sonnenblumenkerne, Leinsamen-

schrot und Salz mischen. Mit dem 

heißen Wasser übergießen und abge-

deckt 20 Minuten quellen lassen.

3.�Währenddessen den gereiften Sau-

erteig in eine Rührschüssel geben. 

Wasser, Frischkäse und Honig mit 

dem Schneebesen unterrühren.

4.�Die Karotten schälen und sehr fein 

raspeln (es sollte 175 g geraspelte Ka-

rotten ergeben).

5.�Die Mehlmischung mit den Knet-

haken des Handrührgeräts mit dem 

Sauerteiggemisch verkneten. Die ge-

raspelten Karotten und am Schluss 

das Brühstück unterkneten.

6.�Den Teig in eine oder mehrere ein-

geölte rechteckige Frischhaltedosen 

geben (nur etwa halbhoch füllen), mit 

dem Deckel oder Folie abdecken und 

den Teig im Backofen bei eingeschal-

tetem Licht 4 Stunden ruhen lassen 

(alternativ bei Raumtemperatur circa 

8 Stunden).

7.�Den Teig aus der Dose behutsam 

auf eine bemehlte Arbeitsfl äche kip-

pen. Mit einer Teigkarte in Rechtecke 

schneiden. Den Teig nicht kneten! 

8.�Die Haferfl ocken auf einen Teller 

geben. Die Oberseite der Brötchen 

mit Wasser besprühen und in den 

Haferfl ocken wälzen. Die Brötchen 

auf ein mit Backpapier ausgelegtes 

Blech legen, mit Folie abdecken und 

30 Minuten ruhen lassen.

9.�Den Backofen auf 230�°C Ober- 

und Unterhitze vorheizen. Eine Edel-

stahlschüssel auf den Backofenboden 

stellen.

10.�Die Brötchen im Backofen auf der 

mittleren Schiene circa 35 Minuten 

goldbraun backen. Zu Backbeginn 

eine Tasse Wasser in die Schüssel gie-

ßen, sodass sich Dampf bildet. Nach 

15 Minuten die Ofentür kurz öff nen, 

damit der Dampf entweichen kann, 

und die Brötchen in weiteren circa 

20 Minuten goldbraun backen. Die 

gebackenen Brötchen auf einem Git-

ter abkühlen lassen.

Zubereitungszeit: 40 min

Ruhezeit: 18–24 h + 4 h + 30 min

Backzeit: ca. 35 min

Pro Stück (bei 13 Stück à 85 g): 190 kcal

5,5 g�E / 3,7 g�F / 34 g�KH / 1,7 g�BS
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Brötchen
mit  Sauerteig

12: Mix it Dunkel Rustico, Schär (Details siehe Seite 7)

Herrlich 
saftig
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