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Sind als ,glutenfrei” beworbene
Produkte auch wirklich sicher
glutenfrei?

MARKTPLATZ

Glutenfreie Produkte
neu fur Sie entdeckt

KUCHENTALK

Experten geben Antwort
auf Ihre Fragen

EMPFEHLENSWERT

Bucher & Termine

Im Tesl

40

MUSLIRIEGEL

Wir testen eine bunte Auswahl
an glutenfreien Riegeln fur den
stRen Snack zwischendurch

Menschen

56

PORTRAT

Dorothee Tappe berichtet
von ihrem glutenfreien Leben
in der GroRfamilie

Glutenfrei unteruwess
24

VON BERLIN
BIS NACH WIEN

Wir stellen glutenfreie Res-
taurants vor, in denen Sie un-
beschwert zugreifen konnen
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36

44
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58

OBSTKUCHEN

Mit unseren fruchtig leckeren
Kuchen steigt die Sommer-
laune wie von selbst

EIS-GENUSS

Es geht doch nichts uber ein
erfrischendes Eis aus eigener
Herstellung - perfekt fur
heile Tage

MEDITERRANE
SOMMERKICHE

Geniellen Sie raffinierte
Kostlichkeiten der Levante-
Kiche mit rein pflanzlichen
Rezepten von Estella Schweizer

STEP BY STEP

In der glutenfreien Back- und
Kochschule erfahren Sie Schritt
far Schritt, wie Pizza mit
Sauerteig und selbst gemachte
Bandnudeln mit sommerlicher
ZitronensoRe gelingen

TRUDELS KiCHE

Trudel Marquardt zeigt mit
ihren Rezepten fur Low-Carb-
Brote und -Brotchen, wie
lecker eine kohlenhydratarme
und gesundheitsforderliche
Brotzeit ist

ANTIPASTI

Francesca Fasola verwodhnt
uns mit kostlichen Vorspeisen
auf italienische Art — von
Bruschetta iber Tomatensalat
bis zu Vitello tonnato

GLUTEN FREE FOR KIDS

Im Pizzaboden und als Muffin-
zugabe werden Zucchini zu
neuen Sommerhits, die nicht
nur Kindern schmecken

60

68
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PESTO-VIELFALT

Wir lieben die einfache Zu-
bereitung und die vielfaltigen
Variationsmaoglichkeiten von
Pesto, mit dem sich Pasta &
Co. vortrefflich verfeinern
lassen

GLUTEN FREE FRIENDS
Ob beim Picknick oder

auf Reisen sind Snacks fur
unterwegs gefragt. Freuen
Sie sich auf vielfaltige Ideen
von unseren Profis des
glutenfreien Backens

GLUTEN FREE DAILY

Easy Rezepte fur alle, die
es eilig haben und nicht auf
Genuss verzichten wollen

Rubriken

6
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82
82

Rezeptubersicht und
verwendete Mehlmischungen

Post an Gluten Free:
Leserbriefe

Vorschau auf
die nachste Ausgabe
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HIMBEEREIS MIT
ROSA PFEFFER

Zutaten fiir 760 g, ca. 10 Kugeln
2 Eigelbe (GroRe M) /

150 g Zucker / ¥4 TL Salz /

1 TL Vanilleextrakt /

300 g Sahne / 150 g Milch /

350 g Himbeeren /

1 TL Zitronensaft /

1> TL rosa Pfeffer

1. Die Eigelbe mit Zucker, Salz und
Vanilleextrakt cremig schlagen.
2.Sahne und Milch in einen Topf
geben und erwarmen (nicht kochen
lassen). Die Eigelb-Zuckermischung
nach und nach in die Sahne-Milch-
mischung ruhren und bei mittlerer
Stufe unter standigem Ruhren auf
75 °C erhitzen, bis die Masse leicht
andickt.

3. Den Topf vom Herd nehmen und
die Masse in 1 Stunde zimmerwarm
abkuhlen lassen. Danach mindestens
2 Stunden in den Kiihlschrank stellen.
4. Die Himbeeren abbrausen, abtrop-
fen lassen und mit dem Zitronensaft
purieren. Durch ein Sieb streichen
und unter die abgekuhlte Eismasse
rihren.

5. Den rosa Pfeffer grob zerstoRen
und untermischen.

10: Mix Kuchen und Kekse, Schar (Details siehe Seite 7)

6. Die Eismasse fur 45 bis 60 Minuten
in die Eismaschine geben (wer keine
Eismaschine besitzt, siehe Tipp auf
Seite 20). Direkt aus der Eismaschine
zum Beispiel in einer Waffelschale
(siehe Rezept rechts) servieren oder
in einem geeigneten Behadlter in den
Tiefkuhler stellen.

Zubereitungszeit: 30 min

Kihlzeit: mind. 3 h + 45-60 min

Pro Kugel (ca. 75 g): 191 kcal
249E/11,49gF/20,29gKH/1,7gBS

WAFFELSCHALEN

Zutaten fir 10 Stuck

150 g Wasser / 80 g Zucker /
50 g brauner Zucker /

1 Packchen Vanillezucker /

60 g Butter /

150 g glutenfreie Mehlmischung? /
1 Msp. Xanthan / 1 Prise Salz /
1 Ei (GréRe M) / ggf. Kokosél
fur das Hoérncheneisen /

2 Tropfen Bittermandelaroma
(optional)

1. Das Wasser mit den beiden Zu-
ckersorten und dem Vanillezucker in
einem Topf erwarmen, bis sich der
Zucker vollstandig geldst hat.

2. Die Butter hinzufiigen und im Zu-
ckerwasser schmelzen lassen. Den
Topf vom Herd nehmen.

3. Mehlmischung, Xanthan und Salz
mischen. Beiseitestellen.

4.Das Ei mit dem Handrihrgerat
2 Minuten aufschlagen, dann nach
und nach den Mehlmix und die flus-
sigen Zutaten zum Ei geben und

->
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RESTAURANT LOHNINGER

Von Berlin bis nach Wien gibt

es eine vielfaltige Auswahl an

Restaurants mit glutenfreiem

24 GLUTEN FREE MAGAZIN

1| TRATTORIA SENZA

Als Berlins erstes komplett gluten- und
laktosefreies italienisches Restaurant bie-
tet die Trattoria Senza eine bunte Auswahl
an italienischen Klassikern: hausgemach-
te Pasta, Antipasti, Insalate, Fleisch- und
Fischgerichte sowie Desserts. Auf den
Einsatz glutenfreier Weizenstarke wird
dabei konsequent verzichtet. Die saiso-
nal wechselnde Speisekarte spiegelt ganz
Italien von Nord bis Sud wider. Um eine
sicher glutenfreie Zubereitung zu ge-
wahrleisten, bereitet das Restaurant im
Herzen von Berlin Mitte fast alle Speisen
selbst zu, das glutenfreie Brot stammt von
der glutenfreien Backerei AERA. Eine Re-
servierung ist vor allem am Wochenende
und an Feiertagen sinnvoll.

Hannoversche Strafle 1, 10115 Berlin
trattoriasenza.de

2| THE CRAZY LITTLE GREEK

Wahrend in vielen griechischen Restau-
rants der Fokus auf Fleischgerichte wie
Gyros oder Souvlaki gerichtet ist, werden
bei The crazy little Greek ausschlieRlich
vegane Speisen serviert, die zusatzlich
auch alle glutenfrei sind. Mit griechi-
schen Tapas, zum Beispiel Gigantes, Hir-
seballchen und geflllten Weinblattern,
Hauptspeisen, wie Moussaka mit Auber-
gine und Pastizio, sowie Ravani und an-
deren Desserts zeigt das Restaurant, wie
facettenreich die nattirliche, pflanzliche
Kiche Griechenlands ist. Fleischalternati-
ven kommen in der Kiche bewusst nicht
zum Einsatz. Eine Reservierung ist emp-
fehlenswert.

Koppenplatz 1, 10115 Berlin
www.thecrazylittlegreek.com

3| TAPIOCARIA

Wer echtes sudamerikanisches Flair mit
traditionellen Gerichten aus dem Nord-
osten Brasiliens erleben maéchte, ist in
der Tapiocaria bestens aufgehoben. Da
die brasilianische Kuche von Natur aus
groftenteils glutenfrei ist, war der Schritt
zu einem rein glutenfreien Restaurant
nicht mehr weit. Von Tapiocafladen mit
suBer oder herzhafter Fullung — sowohl
mit Fleisch, aber auch vegetarisch oder
vegan - Uber Hauptspeisen, wie dem
traditionellen Eintopf Feijoada oder Mo-
queca, einem Gericht aus Kochbanane
und Gemiise in Dendé-Ol-Creme, bis hin
zu himmlischen Desserts, wie frittierten
Tapioca-Kokosnusssticks auf Mango-
Minz-Salsa, Acai-Beeren Eis-Sorbet oder
Guava Cheesecake, lasst die Auswahl kei-
ne Wunsche offen. Um sicher einen Platz
zu erhalten, am besten online reservieren.

Samariterstrale 34A, 10247 Berlin
tapiocaria.de

4| EASYPEASY BERLIN

Easy peasy im Ortsteil Prenzlauer Berg
glutenfrei und vegan essen, ist im Café
mit Fruhsticks- und Lunch-Optionen
Uberhaupt kein Problem. Von kreativen
Gerichten mit belegten Broten, etwa ei-
nem Grilled Cheese Sandwich mit Sau-

erteigbrot der lokalen Backerei AERA,
uber No Tuna Tortilla und Omelett aus
Kichererbsenmehl bis hin zur Auswahl an
hausgebackenen Kuchen ist hier alles ve-
gan und fir Menschen mit Zdliakie geeig-
net. Besonders beliebt sind die belgischen
Waffeln, die es klassisch mit Puderzucker
oder mit verschiedenen Toppings gibt.
Reservierungen werden nicht entgegen-
genommen - bei den fast 100 Platzen wird
jedoch immer schnell ein Platz gefunden.

Wichertstrafe 33a, 10439 Berlin
www.easypeasyberlin.de

Bei Trivitys im Bezirk Pankow werden
vegane und glutenfreie Kreationen mit
verschiedenen Superfoods ohne Zucker-
zusatz zubereitet. Grinderin Tsvetana
Dinkova legt Wert auf eine gesunde, aus-
gewogene Ernahrung, die gleichzeitig
auch nachhaltig ist, weshalb hier aus-
schlieRflich Produkte in Bioqualitat zum

Einsatz kommen. Fur den herzhaften
Genuss steht eine Suppe der Saison, ein
Gemuse-Wrap und eine Bowl neben
herzhaften Waffelkreationen sowie Brot-
zeitoptionen zur Auswahl. Zusatzlich
koénnen sich die Gaste auf Kuchen, Bana-
nenbrote und Brownies zusammen mit
klassischen und ausgefallenen Kaffee-
und Teespezialitaten freuen.

FlorastraRe 27, 13187 Berlin
www.trivitys.com

6| NONNO GLUTINO

Bei Nonno Clutino im Herzen Kassels
werden hausgemachte Pizza- und Pas-
tagerichte neben einer Auswahl an Bur-
gern, Schnitzelkreationen, Vorspeisen und
Salaten serviert, alles zu 100 % glutenfrei.
Besondere Highlights der Speisekarte
sind Spaghetti Carbonara, Gnocchi con
Gorgonzola, Wiener Schnitzel sowie eine
Auswahl an glutenfreien Bieren. Die Pizza
wird auf Wunsch mit veganem Kase zube-
reitet. Hausgemachte Desserts, wie Panna
cotta, Tiramisu und Créme brilée, runden
das kulinarische Angebot perfekt ab. Ob
fur ein entspanntes Mittag- oder Abend-
essen, ladt das gemutliche Ambiente auf
jeden Fall zum Verweilen ein.

Die Freiheit 1, 34117 Kassel
nonno-glutino.eu

7| GINKO

Fur Fans der asiatischen und insbesonde-
re der japanischen Kuche ist ein Besuch
im Ginko ein absolutes Muss! Im Gegen-
satz zu klassischen Sushi-Restaurants,
die haufig mit glutenhaltiger Sojasofle ar-
beiten, ist im Ginko alles sicher glutenfrei
und zusatzlich laktosefrei. Neben Sushi
bietet das modern eingerichtete Restau-
rant auch kreative Vorspeisen, unter an-
derem Fruhlingsrollen und in Buchwei-
zenmehl paniertes Gemuse, Suppen, wie
Pho und Miso-Suppe, Salate sowie war-
me Hauptgerichte von Gado Gado Bowl
bis zu verschiedenen Curry-Optionen
an. In der Speisekarte sind vegane oder
scharfe Gerichte speziell gekennzeich-
net. Am Wochenende ist eine Reservie-
rung von Vorteil.

Goethestrafle 31, 34119 Kassel
www.ginko-kassel.de
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Eine kohlenhydratarme Ernahrung hilft, den Blutzucker-

spiegel in Balance zu halten. Trudel Marquardt hat die passenden

Low-Carb-Rezepte fur saftige Brotchen und kernige Brote, die

‘zusatzlich reichlich wertvolle Ballaststoffe aus Nussen, Kernen

und Saaten liefern — fur eine gesundheitsforderliche Brotzeit,

die schmeckt.

Jtudel MNarguardt

Seit ihrer Zoliakiediagnose 1995
macht es Trudel Marquardt groRe
Freude, mit glutenfreien Zutaten zu
experimentieren. Aufgrund ihrer
jahrelangen Erfahrung weil sie ganz
genau, wie glutenfreies Geback per-
fekt gelingt. Nicht umsonst 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

Jow- Carh - Brot
Zutaten fur 1 Kastenform

(25 cm Lange), 1050 g Brotgewicht,
20 Scheiben

100 g Mandeln /

100 g Haselniisse

(alternativ Walniisse) /

100 g Leinsamen /

100 g Kiirbiskerne /

100 g Sesam /

100 g Sonnenblumenkerne /

50 m1 O1/ 1 TL Salz /

5 Eier (GroBe M) /

3 EL Wasser /

150 g geriebener Kase

(z. B. Bergkase)

1. Den Backofen auf 160 °C Ober- und
Unterhitze vorheizen. Eine Kasten-
form mit Backpapier auslegen.

2. Die Mandeln und Haselnusse grob
hacken. Die Leinsamen verlesen.

3. Mandeln, HaselnlUsse, Samen und
Kerne in einer Schiissel mit Ol und
Salz vermischen.

4. In einer zweiten Schussel die Eier
mit dem Wasser verquirlen, zusam-
men mit dem Kase zu der Korner-

mischung geben und alles mit dem
Kochloffel oder Teigschaber gut

durchriuhren.

§

5. Die Masse in die Kastenform ful-

len, glatt streichen und das Brot circa
60 Minuten auf der zweiten Schiene

von unten backen.

|
6. Das Brot aus der Form nehmen und !

auf einem Gitter auskiihlen lassen.

Zubereitungszeit: 20 min

Backzeit: ca. 60 min

Pro Scheibe (50-55 g): 240 kcal
11,1gE/198gF/6,4gKH /2,8 gBS |

) f |
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Pesto ist fiir die Alltagskiiche einfach phénomenal:

Ob ganz kRlassisch mit Basilikum, mit Spinat oder dem
Griin von Mohren - noch Rerne nach Wahl, geriebenen
Réise und Olivendl dazu und wenige Minuten spiiter ist
ein geschmackvoller Begleiter zu Pasta aller Art fertig.
Ubrigens auch top fiir Quesadillas, als Brotaufstrich
oder zum Uerfeinern von Salatdressings und Dips!

Nudelsalat mit
Rucola, Rapern
und Mohren-
grinpesto

Zutaten fiir 4 Portionen

- Fur das Pesto:

30 g Mohrengriin /

20 g Basilikum /

2 Knoblauchzehen /

100 ml Olivenol /

50 g geriebener Parmesan /

20 g Pinienkerne / %2 TL Salz /

1 TL Bio-Zitronenabrieb /

Pfeffer aus der Miihle

- Flir den Nudelsalat:

400 g glutenfreie Penne Rigate
(z. B. von Rummo) /

Salz / 1 EL Olivendl / 2 Mdhren /
40 g halbgetrocknete Tomaten /
2 EL schwarze entsteinte Oliven /
2 EL Kapern /

3 EL frisch geriebener Parmesan /
Pfeffer aus der Miihle /

2 Handvoll Rucola /

1-2 EL Zitronensaft nach Belieben

1. Fur das Pesto die feinen Blatter des
Mohrengruns und die Basilikumblat-
ter abzupfen. Beides waschen, tro-
cken tupfen und in ein hohes Gefal}
geben.

2. Den Knoblauch abziehen, grob zer-
kleinern und hinzufliigen. Die restli-
chen Zutaten dazugeben und alles zu
einem cremigen Pesto mixen.

3. Die Nudeln in reichlich kochen-
dem Salzwasser nach Packungsanga-
be bissfest kochen, abgiefien, kalt ab-
schrecken, abtropfen lassen und mit
dem Ol vermischen.

4. Die Mohren schalen oder grindlich
waschen und grob raspeln. Die To-
maten in schmale Streifen, die Oliven
in kleine Stliicke schneiden.

5. Méhren, Tomaten und Oliven mit
den Penne und den abgetropften
Kapern in eine Schuissel geben. Das
Pesto und den Parmesan behutsam
untermischen. Den Salat mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

6. Den Rucola verlesen, waschen und
trocken schleudern. Untermengen
und den Nudelsalat mit Zitronensaft
abschmecken.

Statt Pinienkernen kénnen Sie fiir das
Pesto auch Sonnenblumenkerne oder
Walnusse verwenden.

Zubereitungszeit: 40 min

Pro Portion: 691 kcal
1429gE/3199gF/87,79gKH/3,1gBS
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