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Wir probieren uns durch
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Trudel Marquardt sorgt mit
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Rﬂ%{m KUNSTLICHE INTELLIGENZ

'NUTZLICH ODEF
PROBLEMATISCH
UM
FREIEN ER

Durch kUStliChe Intelligenz gesteuerte Chatbots, wie ChatGP, Meta Al,

Google Gemini oder Perplexity, erfreuen sich wachsender Beliebtheit.

T

AufJede Frage liefert die Kl in Sekundenschnelle eine Antwort. Wir beleuchten,
T |
wie fundiert die Antworten in Bezug auf Zdliakie sind und ob die KI-Chatbots

eine hilfreiche Unterstutzung im glutenfreien Alltag sein kdnnen.

-
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Was darf ich mit Zoliakie essen? Ist dieses Pro-
dukt glutenfrei? Sind Haferflocken bei Zéliakie
in Ordnung? Welche glutenfreien Spots gibt
es am Urlaubsziel? Bei Vorliegen einer Zoliakie
ergeben sich haufig Fragen dieser Art. KUnstli-
che Intelligenz (Kl)-gesteuerte Chatbots liefern
auf jede Frage sofort eine umfassende Antwort.
Wahrend beim Suchen mit der Suchmaschine
(wie Google oder Bing) als Ergebnisse Webseit-
en angezeigt werden, auf denen Nutzer sich
die Antwort auf ihre Frage selbst suchen mus-
sen, antwortet der KI-Chatbot direkt mit einem
Text. Doch wie zuverlassig sind die KI-Chatbots,
wenn es um sensible Themen wie die eigene
Gesundheit geht?

ChatGPT und Co. greifen fur die Antworten
auf eine groBe Menge an Daten aus der Wis-
senschaft, aus Lexika, Foren und Social Media
zuruck. In den Datenquellen befinden sich also
sowohl objektive Informationen als auch sub-
jektive Meinungen. Auf welche Quellen sich
die Antwort der Kl stutzt, ist meistens nicht
ersichtlich, da nur manche Chatbots (zum
Beispiel Perplexity) automatisch Quellen ange-
ben. Mittlerweile gibt es einige Studien zu der
Frage, wie sehr man sich auf die Antworten der
KI-Chatbots bei Fragen rund um die Gesundheit
verlassen kann. Auch wenn die Kl groRtenteils
richtige und auch vollstdndige Antworten lie-
fert, kann die Kl nicht immer zwischen richtigen
und falschen Informationen unterscheiden,
sodass die Chatbots mitunter auch unwahre,
irreflUhrende oder sogar gefahrliche Informa-
tionen verbreiten.* Es kommt vor, dass ChatGPT
eine korrekte Antwort liefert, die Erklarung dafur
aber unsinnig ist. Zudem hangt die Qualitat
der Antworten manchmal auch von der For-
mulierung der Frage ab. Nicht alle KI-Chatbots
sind tagesaktuell, ChatGPT war zum Zeitpunkt
der Recherche mit Daten bis Oktober 2023 trai-
niert. Gerade, wenn es um die eigene Gesundheit
geht, ist es wichtig, den Antworten von ChatGPT
und Co. nicht blind zu vertrauen. Eine Moglich-
keit ist dabei, nach den Quellen fur die Antwort
zu fragen und sich auf den angegebenen Web-
seiten selbst einzulesen.

*Jianning Li et al.: ChatGPT in healthcare: A taxonomy and
systematic review. Computer Methods and Programs in Biomedicine.
Vol. 245. 2024; https://doi.org/10.1016/j.cmpb.2024.108013

Wie funktionieren die KI-Chatbots?

Uber ein Eingabefeld k&nnen Nutzer eine Frage stellen. Die Ant-
worten der Kl-Chatbots, die auch als ,Sprachmodelle” bezeichnet
werden, entstehen, indem die KI mittels Wahrscheinlichkeiten be-
rechnet, welche Wérter in der Antwort als nachstes kommen. Die Kl
ist dabei in der Lage, Muster und Strukturen in der Sprache zu erken-
nen, zum Beispiel welche Worter oft zusammen vorkommen, wie
Satze aufgebaut sind oder wie Informationen aus Texten wiederge-
geben werden kénnen. Um maoglichst prazise Antworten zu geben,
wurden die Sprachmodelle mit einer gigantisch groRen Menge an
Textdaten aus Buchern, Artikeln und Webseiten ,trainiert”.

Diese Anfragen werden ChatGPT

in Bezug auf Zdliakie am haufigsten gestellt:

1. Diagnose und Symptome

Viele Menschen fragen nach den typischen Symptomen von Zélia-
kie und wie die Diagnose gestellt wird, einschlieRlich der Rolle von
Blutuntersuchungen und Dunndarmbiopsien.

2. Ernahrung und glutenfreie Diat

Haufige Fragen beziehen sich auf die glutenfreie Ernahrung, den
Einkauf und das Kochen, welche Lebensmittel erlaubt sind oder wie
man eine ausgewogene Ernahrung sicherstellt.

3. Restaurants und glutenfreie Optionen

Viele Menschen suchen nach Restaurants, die glutenfreie Speisen
anbieten, und nach Tipps, wie man auswarts sicher glutenfrei essen
kann.

4. Langzeitfolgen und Komplikationen

Es gibt Anfragen zu den moglichen Langzeitfolgen von Zéliakie,
wenn sie nicht behandelt wird, sowie zu den gesundheitlichen Vor-
teilen einer glutenfreien Diat.

5. Unterschiede zu anderen Erkrankungen

Manche Menschen mdchten wissen, wie sich Zoliakie von anderen
glutenbezogenen Erkrankungen, wie Glutensensitivitat oder Weizen-
allergie, unterscheidet.

6. Ressourcen und Unterstiitzung
Anfragen nach Informationsquellen, Selbsthilfegruppen oder Orga-
nisationen, die Unterstutzung fur Menschen mit Zoliakie bieten.
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Erdbeertortchen
Seite 27

Sulke Erdbeeren und locker-leichter Biskuit sind ein echtes

Dream-Team! Trudel Marquardt zeigt uns mit ihren Kreationen,

wie vielseitig Biskuitteig zubereitet werden kann: mit fertiger

‘Mehlmischung, Maniokmehl oder gemahlenen Mandeln

oder auch in einer zuckerfreien Variante mit Reismehl und

Tapiokastarke.

Reepte uan
Jtudel TNarquardt

Seit ihrer Zoliakiediagnose 1995
macht es Trudel Marquardt grofze
Fi'eude, mit glutenfreien Zutaten zu
experimentieren. Aufgrund ihrer
jahrelangen Erfahrung weil sie ganz
genau, wie glutenfreies Geback per-
fekt gelingt. Nicht umsbnst wird sie
von manchen liebevoll ,glutenfree
Baking Queen” genannt. Ihr Wissen,
das sie Uber 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 Zoliakie
die Angst vorm glutenfreien Backen
genommen und stellt Highlights aus
,Trudels Kuche" regelmaRig in
Gluten Free vor.
www.glutenfrei-kochen.de

os dbeertirtel

Zutaten fiir 5 Stuick -
6 Eier (GroBe M) / 150 g Zucker /
150 g glutenfreies Maniokmehl /
1 TL glutenfreies
Weinsteinbackpulver /

250 g Schlagsahne /

400 g Erdbeeren / 1 EL Zucker

1. Den Backofen auf 200 °C Umluft
vorheizen. Ein Backblech mit Back-
papier auslegen.

2. Die Eier mit dem Zucker mit der
Kichenmaschine 10 Minuten zu einer
hellen, dickcremigen Masse schlagen.
3. Das Maniokmehl mit dem Backpul-
ver Uber die Masse sieben und mit ei-
nem Teigschaber locker unterheben.
Die Masse auf das Blech streichen und
den Biskuit im Backofen circa 10 Mi-
nuten goldbraun backen.

4. Den Biskuit auf einen Bogen Back-
papier stirzen, ein feuchtes Tuch auf
das mitgebackene Backpapier legen
und dann abziehen. Den Biskuit aus-
kuhlen lassen.

5. Mit einem Dessertring 10 Kreise aus
dem Biskuit ausstechen.

6. Die Sahne steif schlagen und etwa
50 g zum Garnieren abnehmen und
kuihl stellen. Die Erdbeeren waschen

und putzen. 5 Erdbeeren beiseitelegen, |
die restlichen in Stiicke schneiden und’ |
leicht zuckern. | &
7. Jeweils eine Scheibe Biskuit in ei- '
nen Dessertring legen, eine Schicht j
Sahne und Erdbeeren darauf vertei-

len. Einen weiteren Biskuit dartuberle- :
gen und nach unten driicken. Wieder |
Sahne und Erdbeeren darauf vertei- i
len. Die Tértchen mindestens 30 Mi- i
nuten in den Kuhlschrank stellen. | !
8. Vor dem Servieren den Dessertring f
mit einem Messer am Rand 16sen und } ‘
abziehen. Die restlichen Erdbeeren in ¢
Scheiben schneiden. Die Sahne in ei- i
nen Spritzbeutel mit Sterntille geben. /
Die Tértchen mit je einem Sahnetup-

fen und einer aufgefécher{en Erdbeere I
garnieren.

Die restlichen Biskuitstiicke konnen
Sie prima fur ein schnelles Dessert  la
Erdbeertiramisu im Glas Verwend(en: i ) ;
Einfach den Biskuit in Sticke zupfen
und mit etwas kaltem Espresso oder ,:
Orangensaft betraufeln. Mit Erdbeer- :
stuckchen und cremig gerihrtem |
Quark bedecken und noch eine zwei- :
te Schicht aus Biskuit, Erdbeeren und
Quark einschichten. Vor dem Servie- }
ren mit Kakao bestauben. ’
|
l
{

=

¥ ! |
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.~ HAFERBROT

MIT DEM
BROTBACK-
AUTOMATEN

-
-
T
—— 2
i

SEITE 33

32 GLUTEN FREE MAGAZIN

EIN

BACKAUTOMAT IST FUR ALLE, DIE HAUFIG

BROT BACKEN, EINE FEINE SACHE: EINFACH ALLE

ZUTATEN IN DIE E

LACKFORM GEBEN UND SICH WENIGE

STUNDEN SPATER UBER EINEN FRISCH GEBACKENEN
LAIB FREUEN! AUCH GLUTENFREI KLAPPT DAS NACH
UNSERER ERFAHRUNG SEHR GUT.

HAFERBROT

Zutaten fiir 1 Brot,

810 g Brotgewicht, 15 Scheiben

-> Fur das Kochstiick:

50 g glutenfreie zarte Haferflocken /
250 g Wasser

-> Fur den Teig:

100 g glutenfreies Hafermehl /

75 g glutenfreies Reisvollkornmehl /
75 g glutenfreies Teffmehl /

75 g glutenfreies Maismehl /

40 g Kartoffelstarke /

40 g Tapiokastarke /

1 TL Flohsamenschalenpulver

(z. B. Flohsalux) /

1 TL Guarkernmehl / 10 g Salz /

7 g Trockenhefe / 10 g Honig /

200 g lauwarmes Wasser /

20 ml Olivenol /

10 g glutenfreie kernige
Haferflocken zum Bestreuen

1. Die Haferflocken fiir das Kochstiick
in einer Pfanne kurz trocken anrdsten.
Das Wasser hinzufugen, zum Kochen
bringen und den Haferbrei 2 bis 3 Mi-
nuten unter Ruhren kocheln lassen. In
eine Schussel umfiullen und mit Folie
abdecken, die direkt auf dem Hafer-
brei aufliegt, damit sich keine Haut
bildet. Lauwarm abkuhlen lassen.

2. Mehle, Starke, Flohsamenschalen-
pulver, Guarkernmehl und Salz in ei-
ner Schussel mischen.

3. Hefe und Honig im lauwarmen
Wasser auflosen.

4. Die Backform aus dem Brotback-
automaten -entnehmen. Den Kneter
in die Backform einsetzen.

5. Hefewasser, Kochstiick und Ol in
die Backform geben, dann die trocke-
nen Zutaten hinzufigen. Die Back-
form in den Brotbackautomaten ein-
setzen, den Deckel schlieRen und das
Backprogramm ,Glutenfrei” starten.
In den ersten Minuten Mehlreste mit
einem Teigschaber vom Backform-
rand schieben, damit sich alle Zutaten
gut vermischen.

6. Nach dem Kneten und vor der
Gehzeit den Kneter vorsichtig her-
ausziehen. Den Teig mit einem nas-
sen Teigschaber in Form bringen und
die Oberflache glatt streichen. Die
Haferflocken aufstreuen. Den Deckel
schlieRen und das Programm zu Ende
laufen lassen.

7. Die Backform entnehmen, das Brot
5 Minuten in der Form abkuhlen las-
sen, dann aus der Form sturzen und
vor dem Anschneiden etwa 2 Stunden
auf einem Kuchengitter auskuhlen
lassen.

Zubereitungszeit: 20 min

Laufzeit Brotbackautomat: 2 h

Pro Scheibe (ca. 55 g): 113 kcal
26g9gE/2gF/21,4gKH/1gBS

.{.
W,
Seite 34

HASELNUSSBROT

Zutaten fiir 1 Brot

620 g Brotgewicht, 15 Scheiben
21 g frische Hefe

oder 7 g Trockenhefe /

20 g Honig /

250 g lauwarmes Wasser /

160 g glutenfreies Reismehl /
70 g glutenfreies Sorghummehl /
35 g Kartoffelstarke /

35 g Tapiokastarke /

30 g gemahlene Haselniisse /

6 g Flohsamenschalenpulver
(z. B. Flohsalux) /

Y2 TL Xanthan /

10 g Salz /

1 Ei (GréRe M) /

40 g zerlassene Butter /

20 g Haselnusskerne

1. Die Hefe mit dem Honig im lauwar-
men Wasser auflésen.

2. Mehle, Starke, gemahlene Hasel-
nusse, Flohsamenschalenpulver, Xan-
than und Salz in einer Schussel mi-
schen. x

3. Die Backform aus dem Brotback-
automaten entnehmen. Den Kneter
in die Backform einsetzen.

=

GLUTEN FREE MAGAZIN 33



Py S WMMUS&%A’/ Wendbeidel, Lleine Torlctions

AUSFLUG IN DIE

36 GLUTEN FREE MAGAZIN

Profersler

Fir den Teig:
200 g Wasser
100 g Butter / 1 g Salz
90 g glutenfreies Reismehl
35 g Maisstarke
200 g Eier (ca. 4 Stiick)
Fir die Creme:
1 Vanilleschote / 180 g Milch
120 g Schlagsahne / 90 g Zucker
50 g Eigelbe
(2—3 Stuick, je nach GroRe)
15 g Maisstarke
10 g Reisstarke
Fir die Schokoladenganache:
200 g Zartbitterschokolade
150 g Schlagsahne
Zum Garnieren:
200 g Schlagsahne

Den Backofen auf 180 °C Ober- und
Unterhitze vorheizen (Umluft nicht
empfehlenswert).

In einem Topf Wasser, Butter und
Salz zum Kochen bringen und dann
wieder vom Herd nehmen. In einer
separaten Schussel Reismehl und
Starke mischen und dann in den Topf
geben. Mit dem Handruhrgerat oder
Schneebesen verrihren. Wahrend die
Mischung abkuhlt, die Eier nach und
nach unterruhren, bis der Teig eine
glatte und cremige Konsistenz hat. Es
ist moglich, dass nicht alle Eier beno-
tigt werden! Die Absorptionsfahigkeit
von Reismehl ist nicht immer gleich
und auch die GroRe der Eier kann va-
riieren und die Konsistenz des Teiges
beeinflussen.

Den Teig in einen Spritzbeutel mit
Lochtulle geben, 1,5 cm grofle Tuffs
auf mit Backpapier ausgelegte Back-
bleche spritzen und nacheinander im
Ofen 20 Minuten backen. Auskihlen
lassen.

Die Vanilleschote aufschlitzen
und das Mark herauskratzen. Milch,
Sahne, Vanillemark und ausgekratz-
te Vanilleschote sowie die Halfte des
Zuckers in einen Topf geben und auf-
kochen.

Die Eigelbe mit dem restlichen Zu-
cker verquirlen, die Starke einrihren,
um eine cremige Masse zu erhalten.
Wenn die Milch und die Sahne auf-
kochen, die Vanilleschote entfernen,
einen Loffel Sahne-Milch Uber die
Eigelbe geben und gut vermischen.
Diese Eigelbmischung in den Topf
geben und alles unter standigem
Ruhren mit dem Schneebesen erneut
zum Kochen bringen, ohne die Hitze
zu verringern. Sobald die Masse wie-
der kocht, den Topf vom Herd neh-
men und die Creme in eine Schiussel
umfullen. Sofort mit Klarsichtfolie be-
decken, die direkt auf der Creme auf-
liegt, und kalt stellen.

Die Schokolade grob hacken und
in eine Schussel geben. Die Sahne in
einem Topf knapp zum Kochen brin-
gen (nicht tiber 85 °C). Die Sahne Uiber
die Schokolade gieRen und mit einem
Schneebesen verrihren, bis die Masse
glatt, dick und samtig ist. Vor der Wei-
terverarbeitung abkuhlen lassen.

Die Creme in einen Spritzbeutel
mit Fulltulle geben. Die abgekuhlten
Windbeutel am Boden mit der Falltul-
le einstechen und mit Creme fullen.
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