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Als glutenfrei gelten alle Lebensmittel, die einen nach-
gewiesenen Glutengehalt unter 20 mg pro Kilo oder
2mg pro 100 Gramm aufweisen.

GLUTENFREIE
LEBENSMITTEL UND ZUTATEN

Zum Gliick gibt es viele Lebensmittel, die von Natur aus kein
Gluten enthalten. Und auch die daraus hergestellten Produkte sind
zunichst erst mal glutenfrei. Wenn du selbst kochst und backst,
hast du die beste Kontrolle iiber die Zutaten und musst keine lan-
gen Zutatenlisten studieren.

GLUTENFREIE ALTERNATIVEN ZU GETREIDE

Sogenannte Pseudogetreide wie Amarant, Buchweizen, Hirse
(Teft/Sorghum) oder Quinoa enthalten kein Gluten. Genauso sind
Mais, (Wild-)Reis, Kichererbsen, Lupine und Soja glutenfrei und
konnen glutenhaltiges Mehl ersetzen. Folgende Mehle sind in der
glutenfreien Kiiche einsetzbar:

e Amarant: Das Pseudogetreide gehort zur Familie der Fuchs-
schwanzgewidchse. Den Azteken waren die relativ harten Kérner
heilig, gemahlen ergeben sie ein gutes glutenfreies Mehl - selbst
mabhlen ist jedoch etwas miithsam.

e Buchweizen: Zahlt zu den Knoéterichgewédchsen, das glutenfreie
Mehl aus seinen Samen kommt traditionell in Crépes oder Blinis
zum Einsatz. Sein nussiges Aroma pradestiniert ihn fiir die
herzhafte Backerei.

e Reismehl: Reis ldsst sich auch einfach selbst zu Mehl vermahlen.
Reismehl ist fester Bestandteil der asiatischen Kiiche, bei uns
wird es gern glutenfreien Mehlmischungen hinzugefiigt.

e Hirse/ Teft (Zwerghirse): Aus dem Pseudogetreide ldsst sich
sowohl das ganze Korn als auch das Mehl oder der Grief8 in der
glutenfreien Kiiche verwenden.

e Mais wird bei uns unter anderem zu Speisestarke verarbeitet.




Auch Maismehl ist bei uns iiberall erhaltlich. Weiterhin
lasst sich Maisgrief3 (Polenta) gut in der glutenfreien Kiiche
einsetzen.

* Quinoa: Auch hierbei handelt es sich um ein Pseudogetrei-
de, das bereits die Inkas verwendeten. Die ganzen wie die
gemahlenen Korner lassen sich verarbeiten.

e Esskastanien oder Maronen lassen sich ebenfalls zu Mehl
verarbeiten und haben in einigen europdischen Lander-
kiichen schon lange ihren festen Platz. Kastanienmehl ist
aromastark und daher eher fiir Vollkorn-Brote geeignet.

¢ Bestimmte Hiilsenfriichte wie Kichererbsen, Lupinen oder
Soja lassen sich ebenfalls zu glutenfreien Mehlen verarbeiten.
Sie liefern auflerdem eine gute Portion Eiweif3.

NATURLICH GLUTENFREI

Alle Obst- und Gemiisesorten sowie Kartoffeln sind garan-

tiert glutenfrei im Rohzustand, bei Konserven kann es anders

aussehen. Das gleiche gilt fiir rohen Fisch und rohes Fleisch

oder fiir Eier. Ebenso enthalten Natur-Tofu oder Kise (Emmen-

taler, Schaf- und Ziegenkise, Gouda, Mozzarella, Parmesan

etc.) sowie Milch und Produkte aus ihr (Joghurt, Sahne, Quark,

Buttermilch ...) kein Gluten.

Folgende Produkte sind auch sicher glutenfrei:

e Mineralwasser, Kaffee, Tee, Frucht- und Gemiisesafte ohne
Zusatze, Wein, Sekt

e reine Gewiirze (Salz, Pfeffer, Paprika, Muskatnuss, Kiimmel;
Vorsicht bei fertigen Gewiirzmischungen!), Kréuter (frisch
und TK), Senf, Essig ohne Zusitze

e Butter, Margarine, Pflanzenole

e Zucker, Honig, Ahornsirup

GLUTEN ALS INDUSTRIEHELFER

Mit diesem Wissen ldsst sich Gluten schon bei vielen Mahl-
zeiten und Rezepten vermeiden. Schwieriger ist es iiberall dort,
wo vor allem Produkte wie Mehl und andere potentiell gluten-
haltigen Zutaten bestimmte Funktionen im Produkt oder in
der Rezeptur iibernehmen - zum Beispiel bei Pudding, bei der
Kleberbildung beim Backen oder beim Binden von Suppen und
Saucen. Glutenhaltige Mehle und Speisestirke scheiden dafiir
aus, es gibt jedoch auch Alternativen.
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Dieser Nudelsalat passt zu (fast) allen Gelegenheiten. Nudelsalate

gehoren wohl zu den beliebtesten Gerichten iiberhaupt. Kein Wun-

der, denn sie schmecken einfach zu gut und lassen sich im Handum-

drehen zubereiten. Wer auf Kalorien achten will, nimmt getrocknete

Tomaten ohne Ol.

MEDITERRANER PASTASALAT

1 Fiir den Pastasalat die Pasta nach Packungsanweisung in
Salzwasser ca. 1 Min. kiirzer als auf der Packung angegeben
sehr bissfest garen. In ein Sieb abgieflen und kalt abbrausen,
dann sehr gut abtropfen lassen.

2 Inzwischen die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett
goldbraun anrdsten. Herausnehmen und abkithlen lassen.
Die getrockneten Tomaten abtropfen lassen und in Streifen
schneiden. Die Kirschtomaten waschen und vierteln. Den
Mozzarella in Stiicke schneiden oder zupfen. Den Rucola
verlesen, waschen und trocken schleudern, dabei harte Stiele
entfernen.

3 Fiir das Dressing alle Zutaten in einer Salatschiissel
verrithren und Nudeln, Pinienkerne, beide Tomatensorten,
Mozzarella und Rucola hinzufiigen. Alles griindlich ver-
mengen und den Salat zum Servieren auf tiefen Tellern oder
Schalen anrichten.

FUR 4 PERSONEN

ZUBEREITUNG: 30 Min.
PRO PORTION: ca. 790 kcal,
21gEW, 44 gF, 76 g KH

FUR DEN PASTASALAT

360 g glutenfreie kurze Pasta
(z.B. Penne, Rigatoni, Farfalle)

Salz

50 g Pinienkerne

100 g getrocknete Tomaten
(in Ol eingelegt)

200 g Kirschtomaten

250 g Mozzarella

3 Handvoll Rucola

FUR DAS DRESSING

4 EL Aceto balsamico bianco
4 EL Olivendl

2 Prisen Salz

2 Prisen Pfeffer

1TL getrockneter Thymian

SO BLEIBT'S KNACKIG

Wird der Pastasalat nicht sofort
serviert, den Rucola erst kurz vor
dem Anrichten unterheben. So
bleibt der Salat frisch und knackig.






