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Hafer-Chiabrot mit 
Sonnenblumenkernen
Seite 21

Statt mit frischer oder Trockenhefe, glutenfreiem Sauerteig oder Lievito 

Madre lässt sich auch mit selbst angesetzter Hefe super backen. Nach ein 

paar Tagen verwandelt sich Wasser durch die Zugabe von wilden Hefen 

auf beispielsweise Trockenfrüchten plus Zucker als Nahrungsquelle für 

die Hefen in ein aktives Hefewasser. Dieses können Sie für Brot, Brötchen 

und anderes Gebäck als natürliches Triebmittel einsetzen. 

Backen 
mit Hefe-
wasser

Hefewasser 
ansetzen
Zutaten

300 g Wasser (40 °C) / 

30 g Zucker / 

5 getrocknete Datteln (unbehandelt, 

möglichst Bio, 50–60 g)

1.�Wasser, Zucker und Datteln in eine 

saubere Glasfl asche mit breiter Öff -

nung (z.�B. eine Milch-, Sahnefl asche 

oder eine Flasche zum Einkochen von 

Saft) geben und die Flasche gut schüt-

teln, bis sich der Zucker gelöst hat.

2.�Die Flasche mit lose aufgelegtem 

Deckel an einen warmen Ort stellen 

(Bild 1), aber nicht direkt in die Sonne 

oder direkt auf die Heizung. Ideal sind 

24 bis 30 °C.

3.�Nach circa 24 Stunden zeigen sich 

die ersten Bläschen (Bild 2). Die Mi-

schung nun zweimal täglich durch-

schütteln – die Flasche davor gut 

verschließen und danach behutsam 

öff nen, da sich Gärgase bilden, die 

mit großem Druck entweichen wol-

len. Nach dem Schütteln die Flasche 

wieder mit lose aufgelegtem Deckel 

an den warmen Ort stellen.

4.�Nach insgesamt 48 bis 72 Stun-

den ist das Hefewasser bereit zum 

Backen, es sieht aktiv aus und hat 

eine deutliche Schaumkrone gebildet 

(Bild 3). Falls nicht direkt mit dem ak-

tiven Hefewasser gebacken wird, die 

verschlossene Flasche in die Kühl-

schranktür stellen. Alle paar Tage die 

Flasche vorsichtig öff nen, um gege-

benenfalls zu entlüften. 

TIPP

Im Kühlschrank kann das Hefewas-

ser problemlos einige Monate gela-

gert werden, ohne dass es wie Lievito 

Madre oder Sauerteig regelmäßig ge-

füttert werden muss. Einfach 1 Stun-

de vor dem Backen aus dem Kühl-

schrank nehmen.

Zubereitungszeit: 5 min

Ruhezeit: 48–72 h

Hefewasser 
auffrischen
Zutaten

80–100 g Hefewasser / 

200 g Wasser (40 °C) / 30 g Zucker

1.�Wenn Hefewasser entnommen 

wurde, zum übrigen Hefewasser 

Wasser und Zucker hinzufügen. Die 

Flasche gut schütteln und mit lose 

aufgelegtem Deckel 12 bis 24 Stunden 

an einem warmen Ort stehen lassen. 

Nach diesem Zeitraum ist das Hefe-

wasser wieder aktiv und bereit zum 

Backen. Falls nicht gebacken wird, das 

Hefewasser im Kühlschrank lagern.

TIPP

Für mehr Aktivität können beim Auf-

frischen auch 4 bis 5 weitere getrock-

nete Datteln dazugegeben werden.

Zubereitungszeit: 2 min

Ruhezeit: 12–24 h

�1

�2

�3
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Produkttest

FISCHPRODUKTE

1 |   FREE BACKFISCH

  von: bofrost*  

  Nährwerte pro 100 g: 176 kcal / 7,1 g F / 13,4 g E  

  14,4 g KH / 1 g Salz  

  Preis: 11,99 €*       Inhalt: 540 g (6 Stück)  

  Erhältlich bei: bofrost*  

Das MSC-Alaska-Seelachsfi let ist gleichmäßig von einer 

knusprigen Backteighülle umgeben und fast dreieckig ge-

formt, ähnlich einem Kuchenstück. Es passt zu frischem Salat 

ebenso wie ins Fischbrötchen und schmeckt angenehm wür-

zig. Der Backteig ist auf der Basis von Reis-, Kichererbsen- 

und Maismehl sowie Mais- und Kartoff elstärke hergestellt. 

Das weizen-, gluten- und laktosefreie Produkt kann wahlwei-

se in der Pfanne, im Backofen oder in der Heißluftfritteuse 

zubereitet werden. 

FISCHPRODUKTE

2 |   SCHLEMMERFILET GLUTENFREI

  von: iglo  

  Nährwerte pro 100 g: 179 kcal / 11 g F / 11 g E  

  8,7 g KH / 1 g Salz  

  Preis: 5,49 €*       Inhalt: 380 g (2 Portionen)  

  Erhältlich bei: REWE, EDEKA  

Das Schlemmerfi let, früher unter dem Namen Bordelaise be-

kannt, kann wahlweise im Backofen oder in der Mikrowelle 

zubereitet werden. Dank der praktischen Schale ist es optimal 

vor Kontaminationen geschützt. Die üppige Aufl age auf der 

Basis von Reismehl, Kichererbsenmehl und Maisstärke ist nach 

45 Minuten im Ofen appetitlich gebräunt und schön knusprig, 

was eine gute Abwechslung zum zarten Alaska-Seelachsfi let 

darstellt. Die enthaltene Speisequarkzubereitung gibt noch ein 

cremiges Extra dazu. Geschmacklich ist das MSC-zertifi zierte 

Schlemmerfi let harmonisch würzig, ohne dabei zu salzig zu 

sein, und wird abgerundet von einer dezenten Zitrusnote. 

FLEISCHPRODUKTE

3 |   CHICKEN-BURGER QUINOA

  von: eismann  

  Nährwerte pro 100 g: 193 kcal / 9 g F / 15,4 g E  

  12,4 g KH / 1 g Salz  

  Preis: 16,99 €*       Inhalt: 580 g (4 Stück)  

  Erhältlich bei: eismann  

Der Chicken-Burger ist in eine knusprige, goldbraune Pana-

de gehüllt, die durch weiße, rote und schwarze Quinoa ver-

ziert wird. Der Burger-Patty kann wahlweise in der Pfanne, 

im Backofen oder in der Heißluftfritteuse zubereitet werden. 

Das zarte Fleisch lässt sich leicht schneiden oder abbeißen 

und bildet einen angenehmen Kontrast zur knusprigen und 

gut gewürzten Panade mit den Hauptzutaten Reismehl sowie 

Reis-, Tapioka-, Kartoff el- und Maisstärke.

FLEISCHPRODUKTE

4 |   SOUTHERN FRIED HÄHNCHENSTREIFEN

  von: Rosie & Jim  

  Nährwerte pro 100 g: 196 kcal / 9 g F / 17,4 g E  

  12,5 g KH / 1,03 g Salz  

  Preis: 5,49 €*       Inhalt: 400 g  

  Erhältlich bei: Kaufl and (deutschlandweit) sowie  

  weiteren Supermärkten (Storefi nder unter rosieandjim.de)  

Die gluten-, laktose- und eifreien Southern Fried Hähnchen-

streifen werden im Backofen zubereitet, sind aber auch top 

für den Airfryer geeignet. Optisch erinnern die gleichmä-

ßig panierten Streifen an kleine Keulen. Die Panade ist an-

genehm knusprig mit einer würzig-pikanten Note ganz im 

amerikanischen Südstaaten-Flair. Beim Fleisch schmeckt 

man, dass es Hähnchenbrust ist, es ist etwas fester im Biss, 

aber trotzdem zart – ideal zum Genießen als Fingerfood. Die 

Panade besteht hauptsächlich aus Reismehl, Erbsenmehl, 

Kartoff elstärke und Reisstärke.

FLEISCHPRODUKTE

5 |   CHICKEN FINGERS

  von: Schär  

  Nährwerte pro 100 g: 227 kcal / 11 g F / 13 g E  

  18 g KH / 1 g Salz  

  Preis: 5,49 €*       Inhalt: 375 g  

  Erhältlich bei: Lebensmitteleinzelhandel,  

  u.�a. bei ausgewählten Märkten von EDEKA, REWE  

  und Kaufl and sowie im Fachhandel 

Mit ihrer handlichen Größe sind die gluten- und laktosefrei-

en Chicken Fingers ideal zum Dippen. Die leicht gebogenen, 

schön gebräunten Nuggets können wahlweise in der Pfanne, 

im Backofen oder in der Heißluftfritteuse zubereitet werden. 

Das zarte Hühnerfl eisch ist von einer knusprigen Panade auf 

der Basis von Reismehl, Maismehl und Kartoff elstärke umge-

ben. Die angenehm dezente Würze mit Salz, Pfeff er und Sal-

bei macht die Chicken Fingers auch zu einem Kinderliebling. 

KARTOFFELPRODUKTE 

6 |   BLUMENKOHL-GNOCCHI

  von: eismann  

  Nährwerte pro 100 g: 196 kcal / 0,7 g F / 4,4 g E  

  42 g KH / 1 g Salz  

  Preis: 5,49 €*       Inhalt: 500 g  

  Erhältlich bei: eismann  

Statt Kartoff eln kommt hier Blumenkohl zum Einsatz. Je 

nach gewünschter Konsistenz können die veganen und glu-

tenfreien Blumenkohl-Gnocchi entweder knusprig in Butter 

angebraten oder in gesalzenem Wasser gegart werden. Da sie 

beim Kochen sehr weich werden, empfehlen wir, sie anzu-

braten. Im Vergleich zu klassischen Kartoff el-Gnocchi sind 

sie etwas bräunlicher, mit ihrem milden Geschmack aber 

ebenso vielseitig einsetzbar. Der Blumenkohl tritt dabei nicht 

zu dominant hervor, was die Gnocchi auch für kleine Ge-

müsemuff el attraktiv macht. Die Zutatenliste bleibt bewusst 

einfach: Neben Blumenkohl (teilweise als Püree) enthalten 

sie Reismehl, Maismehl, Wasser und Salz.

�1
�2

�3

�4

�5

�6

*� Unverbindliche Preisempfehlung des Herstellers
**� Im Handel ermittelter Preis

Ti efkühlprodukte

 Tiefkühlprodukte sind lange 

 haltbar und ideal, wenn eine 

 schnelle Mahlzeit ohne großen 

 Aufwand auf dem Tisch stehen 

 soll. Von Kartoffeltaschen 

 über paniertes Hähnchen oder 

 Fischprodukte bis hin zu 

 fertigen Gemüsepfannen steht 

 auch im glutenfreien Bereich 

 eine abwechslungsreiche 

 Auswahl zur Verfügung. Wir 

 haben 14 Produkte für Sie unter 

 die Lupe genommen. 
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STEP BY STEP
BACK- UND KOCHSCHULE

VON GLUTEN FREe 

Schinken-Käse-
Hörnchen

5.�Auf der breiten Seite mit Schinken 

und Käse bestreuen (Bild 7) und leicht 

andrücken. Die Dreiecke zur Spitze 

hin eng zu einem Hörnchen aufrollen 

(Bild 8). Zu einem Bogen formen und 

auf das Blech legen.

6.�Das Ei mit der Milch verquirlen 

und die Hörnchen damit bestreichen 

(Bild 9). Mit Sesam bestreuen (Bild 10). 

Im Backofen 16 bis 18 Minuten gold-

gelb backen und die Hörnchen am 

besten warm servieren.

Zubereitungszeit: 35 min

Ruhezeit: 20 min

Backzeit: 16–18 min

Pro Stück: 157 kcal

5,1 g�E / 9 g�F / 14,3 g�KH / 0,5 g�BS

Zutaten für 16 Stück

>�Für den Teig:

200 g glutenfreie Mehlmischung�19 / 

50 g Tapiokastärke / 

1 TL Flohsamenschalenpulver 

(z.�B. Flohsalux) / 

½ TL Xanthan / 

3 TL glutenfreies Backpulver / 

170 g Magerquark / 90 g Milch / 

100 g neutrales Öl 

(z.�B. Sonnenblumenöl) / 

1 kräftige Prise Salz / 

glutenfreies Mehl zum Arbeiten

>�Für die Füllung:

90 g Kochschinken / 

90 g geriebener Käse 

(z.�B. Emmentaler oder Bergkäse)

>�Außerdem:

1 Ei / 1 EL Milch / 

1 EL Sesam zum Bestreuen

1.�In einer Schüssel Mehlmischung 

mit Tapiokastärke, Flohsamenscha-

lenpulver, Xanthan und Backpulver 

mischen (Bild 1). In einer weiteren 

Schüssel Quark mit Milch, Öl und Salz 

verrühren (Bild 2). Den Mehlmix da-

zugeben und alles mit den Knethaken 

des Handrührgeräts kurz zu einem 

glatten Teig kneten (Bild 3). Den Teig 

20 Minuten nachquellen lassen.

2.�Den Backofen auf 200�°C Ober- 

und Unterhitze vorheizen. Ein Back-

blech mit Backpapier auslegen.

3.�Den Schinken in kleine Stücke 

schneiden (Bild 4) und mit dem Käse 

mischen.

4.�Den Teig halbieren. Jede Teigpor-

tion kurz durchkneten und auf einer 

leicht bemehlten Arbeitsfl äche zu ei-

nem Kreis mit einem Durchmesser 

von 26 bis 28 cm ausrollen (Bild 5). Mit 

einem scharfen Messer oder einem 

Pizzaschneider wie einen Kuchen in 

8 Dreiecke schneiden (Bild 6).

�1 �2 �3

�5 �6

�8 �9

�4

�7
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19: Mehl-Mix rustikal, Hammermühle (Details siehe Seite 7)

Aus Quarkölteig
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Ob im Brot oder Kuchen: Nüsse bringen ordentlich Geschmack, 

Saftigkeit und einen tollen Biss an Backwaren. Trudel Marquardt 

verrät uns ihre Lieblingsrezepte, die perfekt in die kommende 

Herbstsaison passen.

KÜCHE

Cantuccini 
mit  Mandelmehl
Zutaten für 26 Stück

100 g Mandelstifte / 

100 g ganze Mandel- oder 

Haselnusskerne / 

1 Vanilleschote / 

3 Eier (Größe M) / 

150 g Zucker / 1 Prise Salz / 

150 g glutenfreies Mandelmehl / 

70 g Tapiokastärke / 

2 TL glutenfreies 

Weinsteinbackpulver

1.�Die Mandelstifte und ganzen Man-

deln oder Haselnüsse auf ein Back-

blech legen und bei 150 °C Umluft im 

Backofen 15 Minuten rösten. Heraus-

nehmen und leicht abkühlen lassen.

2.�Die Vanilleschote aufschlitzen und 

das Mark herauskratzen. Die Eier mit 

Zucker, Vanillemark und Salz in eine 

Schüssel geben und mindestens 10 Mi-

nuten zu einer hellen, schaumigen 

Masse schlagen.

3.�Den Backofen auf 170 °C Ober- und 

Unterhitze vorheizen.

4.�Das Mandelmehl mit Tapiokastärke, 

Nüssen und Backpulver mischen und 

über die Eiermasse geben. Mit dem 

Teigschaber locker unterheben.

5.�Ein Baguetteblech mit einer dop-

pelten Lage Backpapier auslegen. Den 

Teig in zwei Mulden des Baguette-

blechs verteilen und mit einem nas-

sen Teigschaber glätten. Im Backofen 

35 Minuten backen.

6.�Die Teigrollen mit dem Backpapier 

auf eine Unterlage kippen mit einem 

feuchten Geschirrtuch bedecken. 

Nach 3 Minuten das Backpapier ab-

ziehen. Auskühlen lassen.

7.�Den Backofen auf 150 °C Ober- und 

Unterhitze vorheizen.

8.�Die Rollen auf einem Brett mit ei-

nem Sägemesser behutsam schräg in 

1 cm dicke Scheiben schneiden. Auf 

ein mit Backpapier belegtes Blech le-

gen und 10 bis 15 Minuten backen.

9.�Die Cantuccini auf einem Kuchen-

gitter abkühlen lassen und in einer 

Blechdose aufbewahren.

TIPP

Geben Sie zur Abwechslung die ab-

geriebene Schale einer Biozitrone in 

den Teig.

Zubereitungszeit: 25 min

Backzeit: 15 min + 35 min + 10–15 min

Pro Stück: 124 kcal

4,1 g�E / 7,9 g�F / 9,6 g�KH / 0,5 g�BS

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

Cantuccini 
mit  Mandelmehl
Seit e 59

Nuss iges 
Backglück
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