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Als ich vor einigen Jahren die Diagnose Zolia-
kie erhielt, bedeutete dies, dass ich meine
Erndhrung von einem Tag auf den anderen
umstellen musste. Die ersten Wochen und
Monate waren recht verwirrend, weil ich ein-
fach nicht wusste, was ich essen konnte. Vor
allem war ich nicht gewohnt, die Liste der
Ingredienzien auf den Lebensmittelpackungen
zu studieren, geschweige denn, dass ich die
unterschiedlichsten Bezeichnungen im Hin-
blick auf meine Unvertraglichkeit richtig zu
deuten wusste. Eine Zeit des Studierens, Fra-
gens und Ausprobierens begann. Als gelernte
Konditorin legte und lege ich Wert auf eine
ausgewogene Erndhrung und war von Anfang
an entschlossen, nicht auf die traditionelle
SUdtiroler Kiiche zu verzichten.

Die Diagnose Zoliakie befligelte mich zu
neuen Kochexperimenten, und auch bei Fehl-
schlagen dachte ich nicht ans Aufgeben.
Immer wieder begann ich von vorne, bis ich
mit dem Ergebnis meiner Kochkinste zufrie-
den war. Andere Menschen mit Glutenunver-
traglichkeit baten mich um Tipps und freuten
sich Uber die eine oder andere kulinarische
Uberraschung aus meiner Kijche.

So war die Idee geboren, ein Kochbuch
Uber die traditionelle Sudtiroler Kost fir
Zoliakie-Betroffene zusammenzustellen. Lau-
fend sammelte ich Rezepte, und Uber Versuch
und Irrtum fand ich heraus, wie man traditio-

nelle Stdtiroler Gerichte und viele andere
alpin-mediterrane Speisen glutenfrei
zubereiten kann. Inzwischen ist aus der Idee
Wirklichkeit geworden, und das Kochbuch
liegt vor Ihnen.

Mit meinen Rezepten méchte ich allen
Zoliakie-Betroffenen Mut machen und ihnen
zeigen, dass man mit dieser Unvertraglichkeit
gut leben kann und nicht auf alles verzichten
muss, was einem schmeckt.

Mit etwas Fantasie lassen sich
abwechslungsreiche glutenfreie Gerichte
kochen, die noch dazu auch ganz vorziglich
schmecken! Ich hoffe, dass mein Kochbuch
vielen Menschen Freude bereitet und es vor
allem bei Zoliakie-Betroffenen dazu beitragt,
ihre alten Lieblingsspeisen wieder neu zu ent-
decken.

Fir die Unterstitzung mochte ich all meinen
Lieben danken.

Magdalena Steger



GLUTENFREI GENIESSEN

Verena Breitenberger

Erndhrungstherapeutin, freiberufliche Tatigkeit in eigener Praxis
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Italienische Zoliakievereinigung Sidtirol
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Die Diagnose Zéliakie und die dadurch
erforderte lebenslange glutenfreie Erndhrung
stellt Betroffene ebenso wie ihre Familie und
ihren Freundeskreis verstandlicherweise vor
grolle Herausforderungen. Die anfangs
ungewohnte und vielleicht auch schwierige
Erndhrungsumstellung bewirkt jedoch schon
bald eine Linderung der Symptome, eine Nor-
malisierung der Darmschleimhaut, die Wieder-
aufnahme von Nahrstoffen und dadurch eine
wesentliche Verbesserung des korperlichen
und gesundheitlichen Zustandes.

Mit glutenfreier Ernahrung sollte erst dann
begonnen werden, wenn durch entsprechende
medizinische Untersuchungen eine definitive
Diagnose vorliegt. Anderenfalls ist die Diag-
nose nicht aussagekraftig.

Fur Zoliakie-Betroffene ist es aus gesund-
heitlichen Grinden wichtig und richtig,
lebenslang eine strikte glutenfreie Ernahrung
zu befolgen, ohne sich zu sehr im Essalltag ein-
geschrankt zu fUhlen. Fir jene, die nicht an
Zoliakie leiden und womdglich einem Mode-
trend folgen mochten, bringt es allerdings
keinerlei Vorteile, auf Gluten zu verzichten.

Der glutenfreie
Einkaufskorb

Schau genau! Gutes Essen beginnt bereits
beim Einkauf und bei den richtigen Zutaten.
Neben Gemuse, Salat, HUlsenfrichten, Obst,
NUssen, tierischen Lebensmitteln wie Fleisch,
Fisch, Eiern, Milchprodukten sowie pflanzlichen
und tierischen Fetten gibt es ein grolles
Angebot an von Natur aus glutenfreien
Getreidesorten. Mais, Reis, Hirse, Buchweizen -

um nur einige zu nennen - bieten gute Alter-
nativen zu glutenhaltigem Getreide, und mit
einigen passenden Rezeptideen und etwas
Kreativitat lassen sich bekdmmliche und
leckere Gerichte zubereiten.

An dieser Stelle mochte ich betonen, dass

Gluten kein lebensnotwendiger Nahrstoff ist
und einen geringen Nahrwert besitzt. Ein Ver-
zicht darauf sowie das richtige, abwechslungs-
reiche Zusammenspiel glutenfreier Lebens-
mittel machen ein ausgewogenes und

abwechslungsreiches Essen und Trinken in
Alltag und Familie durchwegs maglich.

Beim Einkauf von von Natur aus glutenfreien

verarbeiteten Getreideprodukten (z.B. Buch-
weizenmehl) und anderen verarbeiteten bzw.
verpackten Lebensmitteln reicht es nicht aus,
nur die Zutatenliste unter die Lupe zu nehmen.

Es ist unerlasslich, auch auf die Kennzeichnung

der Lebensmittel zu achten und Etiketten zu

studieren. Gluten dient namlich nicht nur als
Klebereiweill in einigen Getreidesorten wie
Weizen, Roggen und Produkten daraus, son-
dern auch als technologisches Hilfsmittel in der
Lebensmittelindustrie. Es ist ein guter Trager
fir Aromastoffe, geliert, bindet Wasser, stabili-
siert und kommt so auch in Lebensmitteln vor,
wo Sie es sich vielleicht - gerade am Beginn
der neuen Situation - nicht erwarten.

Bei verarbeiteten bzw. verpackten Lebensmitteln
kénnen Sie sich in jedem Fall verlassen auf:

die Angabe/Aufschrift , glutenfrei”
(,senza glutine"): Sie garantiert, dass
Gluten weder als Zutat noch als Zusatz-
stoff enthalten ist, und schlie3t ebenso
das Risiko der Zufallskontamination aus;
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auch sogenannte Ersatzprodukte wahlen. Sie
werden fir Zéliakie-Betroffene mit geeigneten
Zutaten unter Bericksichtigung der Zufalls-
kontamination hergestellt, weisen keinen oder

« das Symbol der durchgestrichenen einen geringen Gehalt an Gluten (<20 ppm) auf
Getreidedhre: Es ermdglicht Zdliakie- und sind ebenso gekennzeichnet. Sofern im ita-
Betroffenen, geeignete Lebensmittel auf lienischen Register der glutenfreien Lebens-
einen Blick zu erkennen, und bietet mittel eingetragen, sind sie in Apotheken oder
ebenso Sicherheit beim glutenfreien einigen Supermiarkten kostenlos mit dem
Einkauf; monatlichen Gutschein erhiltlich.

+ Produkte, welche im Lebensmittelver- Solche Ersatzprodukte wie glutenfreie
zeichnis ,Prontuario degli alimenti" der Nudeln oder Backwaren enthalten des Ofteren
italienischen Zéliakievereinigung AIC ein- mehrere Zutaten und auch Zusatzstoffe, um die
getragen sind. Es listet alle fur Zéliakie- Eigenschaften des Klebereiweilles Gluten zu
Betroffene geeigneten Lebensmittel auf, ersetzen. Sie sind fir Sie durchwegs eine Alter-

erscheint jahrlich in gedruckter Form und
ist ein wichtiger Einkaufsbegleiter. Die-
ses Lebensmittelhandbuch kann auch
Uber die App AIC Mobile abgerufen wer-
den, die eine digitale, stets aktualisierte
und handlichere Ausfihrung bietet.
(Ahnliche Listen gibt es auch in anderen
Landern.)

Neben von Natur aus glutenfreien Getreide-
sorten, Produkten daraus und abgepackten,
gekennzeichneten Lebensmitteln konnen Sie
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native bzw. eine Mdglichkeit im glutenfreien
Alltag, sollten jedoch aus meiner erndhrungs-
therapeutischen Sicht ,,so wenig wie mdoglich
und so viel wie notig" eingeplant werden.
Geeigneter sind die Auswahl und Vielfalt der
von Natur aus glutenfreien Lebensmittel und
Produkte.

Eins, zwei oder drei? Lebensmittel werden

fur Sie in drei Gruppen eingeteilt:

1. ERLAUBTE LEBENSMITTEL sind glutenfrei
und somit geeignet. Bei der Herstellung
besteht kein Risiko der Verunreinigung.

2. RISKANTE LEBENSMITTEL kénnen Gluten
als Inhalts- und/oder Zusatzstoffe enthal-

ten bzw. bei ihrer Herstellung mit Gluten
verunreinigt worden sein. Vor dem Ver-
zehr missen Sie genau Uberprifen (Kenn-
zeichnung), ob sie fir Sie geeignet sind.

3. VERBOTENE LEBENSMITTEL enthalten
Gluten.

Das detaillierte Verzeichnis der einzelnen
erlaubten, riskanten und verbotenen Lebens-
mittelgruppen gibt es zum Nachlesen auf der
Internetseite der Italienischen Zoliakiever-
einigung.

An die Topfe,
fertig, los!

Mit dem glutenfreien Einkaufskorb geht es nun
ans Kochen in die Kiiche. Dort sollten Sie ein
paar einfache Grundregeln beachten:

» Organisieren Sie lhren Kichen- und Vor-
ratsschrank neu und trennen Sie gluten-
haltige Lebensmittel strikt von gluten-
freien Lebensmitteln.

« Seien Sie darauf bedacht, vor dem
Kochen oder Backen die Hande grind-
lich zu waschen, Arbeitsflachen sorgfal-
tig zu reinigen und glutenfreie Produkte/
Speisen nur auf saubere Oberflachen zu
legen. Um eine eventuelle Verunreini-
gung zu vermeiden, kénnen Sie auch
Backpapier als Unterlage verwenden.

e Zum Kochen und Frittieren glutenfreier
Speisen stets eigenes Ol und/oder
Wasser verwenden.

Viele Gerichte und einzelne Zutaten lassen sich
gut glutenfrei verandern. So kann die ganze
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Familie genieflen. Und mit ein paar zusatz-
lichen Kiichengehilfen wird Kochen wabhrlich
zum Kinderspiel!

1. GUTER PLAN

Erstellen Sie einen Wochenplan. So kén-
nen Sie lhren Einkauf besser gestalten,
alle notigen Zutaten sind im Haus, und es
herrscht Abwechslung, Vielfalt und Farbe
am Teller.

VORARBEIT LOHNT SICH

Suppen, Eintopfe und Beilagen wie Reis,

g

Kartoffeln und Hirse eignen sich gut zum
Vorkochen und bleiben im Kihlschrank
fUr einige Tage frisch. In einem Arbeits-
vorgang werden mehrere Portionen vor-
bereitet oder fir den nachsten Tag vor-
gekocht. Ein Hoch auf das gute alte,
neue Meal prep!

AUF EIS GELEGT

TiefkUhlware auf Vorrat kaufen. Natur-
belassenes Gemise, Hilsenfrichte oder
Fisch aus dem TiefkUhlregal enthalten

3
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mindestens so viele und gute Nahrstoffe

wie Frischware. Und wer freut sich nach
einem langen Arbeitstag nicht auf eine
schnelle, gute Kiiche. Der Handgriff ins
gut sortierte Tiefkihlfach mit allerlei
selbst gemachten Gerichten lohnt sich.

Gutes fur den Darm

Schon gewusst? Im Dickdarm leben und tum-
meln sich eine FUlle unterschiedlicher, nitz-
licher Darmbakterien. Sie verdrangen Krank-
heitserreger, trainieren unser Immunsystem,
bilden Hormone sowie Vitamine und sind dien-
liche Helfer bei der Nahrungsverwertung.
Damit diese ,guten” Darmbakterien im Gleich-
gewicht bleiben und sich von krankmachenden
nicht verdrangen lassen, ist es besonders fir
Ihren Darm wichtig, ihn mit Milchs&ure-
bakterien zu fUttern. Dies gelingt mit
gesauerten Milchprodukten wie Joghurt, Kefir,
Buttermilch und herbstlichem Sauerkraut.



Literaturnachweis

[talienische Zoliakievereinigung: Gut essen ohne Gluten. Praxisleitfaden Zoliakie.

Auch Ballaststoffe (Faserstoffe, Pflanzen-
fasern) halten den Darm im wahrsten Sinne auf
Trab und dienen den Darmbakterien als Nah-
rung. Noch dazu vermitteln sie ein hoheres

Sattigungsgefihl und lassen den Blutzucker
nach dem Essen langsamer ansteigen. Somit
sind sie kein ,Ballast" fir unseren Korper, son-
dern erfillen wichtige Aufgaben. Ballaststoffe
stecken in der Schale von pflanzlichen Lebens-
mitteln wie Getreide und Getreideprodukten,
GemUse, Salat, Hilsenfrichten und Obst. Bei
unserer taglichen Lebensmittelauswahl sollten
wir pflanzliche Nahrungsmittel darum bewusst
und reichlich einplanen.

Und: Die Jause in der wohlverdienten
Arbeits- oder Lernpause sorgt nicht nur fir
einen bewegten Darm, sondern schenkt uns
Energie fUr zwischendurch und verbessert
unsere Leistungsfahigkeit. Da wir alle unter-
schiedliche Tagesablaufe und Essgewohn-
heiten haben, ist es ratsam, dem personlichen
Mahlzeitenrhythmus nachzugehen und ihn -
so gut wie moglich - beizubehalten. So bleiben
nicht nur wir, sondern auch unser Darm im
Rhythmus.

Genva: Italienische Zoliakievereinigung Onlus.
Copyright ©2018

Steter Tropfen
hohlt den Stein

Die Erndhrungsumstellung und der Start ins
glutenfreie Leben gehen mit einem unaus-
weichlichen Veranderungsprozess einher.
Dieser Weg wird leichter, wenn Sie sich diesem
Ziel allmahlich, in kleinen Schritten, mit etwas
Zeit und Geduld freudvoll ndhern.

Seit einigen Jahren berate und begleite ich
Zoliakie-Betroffene und ihre Familien. In dieser
Zeit durfte ich viele Eindriicke, Emotionen und
Erfahrungen sammeln. Ich glaube, verstanden
zu haben, dass es kein ,glutenfreies Patent-
rezept" braucht, um mit Zoliakie gewissenhaft,
aber dennoch gelassen und sorglos umzu-
gehen.

Mogen meine Anregungen und Aus-
fihrungen lhnen eine Portion Leichtigkeit, eine
Handvoll Freude und eine Prise Neugierde
schenken.

In diesem Sinne: Genussvolles glutenfreies
Gelingen!










PRAKTISCHE HINWEISE
DER AUTORIN

Damit Sie bei der Zubereitung der Gerichte viel jeglichen Arbeitsflachen, Kichenutensi-
Freude haben, gebe ich lhnen im Folgenden lien wie Kochloffel, Schneidebretter,
einige nitzliche Tipps und Tricks zum guten Kochtopfe usw. streng zu achten.
Gelingen! Es ist mir aulRerdem auch wichtig, « Schneidebretter und Kochloffel sollten
fUr die Problematik einer Kontaminierung mit aus Kunststoff sein, da in den hélzernen
glutenhaltigem Mehl zu sensibilisieren. All jene, Brettern und Loffeln in den Fugen gluten-
die nicht durch Glutenunvertraglichkeit haltige Rickstande bleiben kénnten.
betroffen sind, verstehen nach einem Studium o Kuchenformen, Backbleche, Nudelhdlzer,
dieses Buches, wie schnell ein kleiner Fehler

das Essen fUr Zoliakie-Betroffene ungeniellbar

Nudelbretter usw. sollten vor dem
Gebrauch in der glutenfreien Kiiche sau-
ber gereinigt werden, oder es sollten
solche nur fir die glutenfreie Kiche
gekauft werden.

« Ebenso ist es ratsam, Nudelmaschinen,

machen kann.

Das mussen Sie
bei der glutenfreien
I<uche beachten!

Achten Sie bei Staubzucker immer da-
rauf, dass er nicht mit glutenhaltiger

Waffeleisen, Toaster usw. nur fir die glu-
tenfreien Lebensmittel zu verwenden.

« Butter, Marmelade, Schokoaufstriche
usw. sollten auch alle separat gekenn-
zeichnet im Zoliakiehaushalt vorhanden

Starke gestreckt ist.

Mehle wie Buchweizen, Mais, Braunhirse
dirfen nicht mit glutenhaltigem Getreide
kontaminiert sein. Ebenso gilt Vorsicht
bei Nussen, Backpulver, Vanillezucker,
Marmelade usw.

Vor der Zubereitung glutenfreier Mahlzei-
ten ist auf grindliche Sauberkeit von
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sein. So vermeidet man, dass von diesen
Lebensmitteln glutenhaltige Brote bestri-
chen werden.

Bewahren Sie glutenfreie Lebensmittel
streng von glutenhaltigen Lebensmitteln
entfernt auf.



Tipps & Tricks
|n der Kuche

Stellen Sie beim Brotbacken eine feuer-
feste Schissel mit Wasser in den Back-
ofen, so wird das Brot saftiger.

o Um zu testen, ob das Brot durchgeba-
cken ist, klopfen Sie auf die Unterseite
des Brotes, wenn es hohl klingt, ist das
Brot fertig gebacken.

o Fir taglich frisches Brot nehmen Sie den
Brotlaib etwa 10 Minuten vor Backende
aus dem Backofen, lassen ihn auskihlen,
geben ihn in einen Gefrierbeutel und frie-
ren den Laib ein. Bei Bedarf das gefro-
rene Brot bei 180 Grad im vorgeheizten
Backofen etwa 15 Minuten backen lassen.

o Hefe in nicht zu heiller Flussigkeit auflo-
sen, weil sie sonst abstirbt und der Teig
nicht aufgeht. Ideal ist eine Temperatur
von 35 Grad.

« Bei Kuchen und Torten immer das Mehl
und das Backpulver sieben, so entstehen
keine Klumpen und der Kuchen wird fein-
poriger.

o Um zu testen, ob der Kuchen durchge-
backen ist, stechen Sie mit einem Zahn-
stocher in den Kuchen. Wenn kein Teig
hangen bleibt, ist der Kuchen fertig.

« Bei Siflspeisen geben Sie immer eine
Prise Salz dazu, dadurch werden die
Geschmacksknospen angeregt.

» Achten Sie beim Aufschlagen von Eiweil}

darauf, dass die Schissel sauber ist. Sind
Fettrickstande in der Schissel, wird das
Eiweilk nicht steif. Mit einer Prise Salz
lasst sich das Eiweill besonders gut auf-
schlagen.

Vanillezucker kann man auch selbst
machen, dazu legen Sie eine Vanille-
schote (kann auch eine ausgekratzte
Vanilleschote sein) in ein Glas mit Haus-
haltszucker. Der Zucker bekommt so

ein feines Vanillearoma.

Fir selbst gemachtes Krautersalz hacken
Sie beliebige Krauter (auch Wildkrauter)

sehr fein und vermischen sie mit Salz
(1:1). Das Krauter-Salz-Gemisch auf
einem Backblech verteilen und im Back-
ofen bei etwa 40 Grad Heilluft etwa
1-1Y2 Stunden trocknen lassen.




