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Stichwortverzeichnis

A
Abnehmen  37
Aleuronschicht  22
Allergie  27
Allergieanfälligkeit  28
Amaranth  16, 18
Amylase-Trypsin-Inhibitor  19, 35
ATI  19, 23, 35
Ausmahlungsgrad  19

B
Backideen  124
Backpulver  50
Ballaststoffe  21, 23
Bauchschmerzen  21, 25
Beschwerden  10, 12

 – Zusammenhang, zeitlicher  12
Blähungen  10, 20, 21, 31
Brot, glutenfreies  58
Buchweizen  16, 18, 124
Bulgur  18, 53, 89

C
Couscous  16, 17, 53, 89

D
Darmflora  20
Dauerernährung  41, 54, 123
Diätfehler  48
Diät, glutenfreie  33
Dickdarm  15, 20
Dinkel  17, 53, 89, 124
Dünndarm  14
Durchfall  10, 25, 31

E
Einkorn  17
Emmer  17
Ernährung, glutenfreie  26
Ernährungs-Symptom- 

Tagebuch  40, 41, 42, 48
Essgewohnheiten  40
Expositionstest  30

F
Flatulenz  20, 21
FODMAPs  20, 49
Fruchtschale  22
Fructane  20, 48
Frühlingszwiebel  48

G
Gerste  16

 – austesten  52, 89
Getreide

 – austesten  88
 – glutenfreies  16

Getreideunverträglichkeit  35, 55
Gewichtsverlust  25
Glutelin  16
Gluten  13, 22, 35, 44
Glutenallergie  24
Glutensensitivität  31

 – Ausschlussdiagnose  32
 – Häufigkeit  12

Glutenunverträglichkeit  32
Grünkern  17

H
Hafer  16, 17

 – austesten  51, 88
 – glutenfreier  51

Hautausschlag  28
Hefe  50
Hirse  16, 18
Hülsenfrüchte  21

I
IgE-Wert  30
IgG-Wert  30

J
Juckreiz  28

K
Kamut  18
Keimling  23

Kind, Weizenunverträglichkeit  
36

Klebereiweiß  13, 23
Kleie  22
Knoblauch  48
Kohl  48
Kopfschmerzen  10, 31

L
Laktoseintoleranz  25, 49
Lebensmittel

 – glutenfreie  26, 44
 – Kennzeichnung  47

 – glutenhaltige, Alternativen  46
Lebensmittelallergen  27
Lebensmittelallergie  27, 28
Lektin  21

M
Magen  14
Magen-Darm-Trakt  14
Mais  16, 18
Mangelerscheinungen  37
Mehlkörper  22
Migräne  10
Müdigkeit  10, 13, 31

N
NCGS  12
Nicht-Zöliakie-induzierte Glu-

tensensitivität  12
Nicht-Zöliakie-induzierte Wei-

zensensitivität  12
Nicht-Zöliakie-nicht-Weizen-

allergie-Weizensensitivität  32

P
Phase, glutenfreie  40, 44, 57

 – Essensvorschläge  47
Phytinsäure  21
Placebo  30
Placeboversuch  53
Präbiotika  20
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Prick-Test  29
Produkte, glutenfreie  33, 37
Prolamin  16
Provokationstest  29
Pseudogetreide  16

Q
Quinoa  16, 18

R
Reis  16, 18
Reizdarmsyndrom  13, 31
Rezeptvorschläge  59
Roggen  16, 17

 – austesten  52, 88

S
Seitan  35
Sensibilisierung  27
Sodbrennen  13, 31
Spelze  22
Sprue, einheimische  24
Stufenkonzept  40

Stuhldrang  13
Suchdiät  40, 52, 87
Suchphase  50
Symptome  10, 12

T
Triticale  17
Typenzahl  19

U
Übelkeit  31

V
Verdauungssystem  14
Verstopfung  31
Völlegefühl  31
Vollkornbrot  21
Vollkornmehl  23

W
Weizen  17, 55

 – austesten  53, 89
 – Placeboversuch  53

Weizenallergie  27, 28, 31, 33
 – Diagnose  28

Weizenmehl  13, 37, 89
Weizenprodukte  53, 89
Weizensensitivität  30, 31

 – Ausschlussdiagnose  32
 – Häufigkeit  12

Weizenstärke, glutenfreie  37
Weizenunverträglichkeit  55

Z
Zöliakie  24, 26, 31, 33

 – Diagnose  26
 – Häufigkeit  12

Zöliakiesymptome  25
Zottenatrophie  25
Zwiebel  48
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Rezeptverzeichnis

A
Amaranthmüsli mit Äpfeln  60
Apfel-Beeren-Crumble  110
Asiatische Nudelpfanne mit 

Huhn und Pilzen  73

B
Blitzbrot  125
Brokkoli-Couscous-Frikadellen 

mit Pflücksalat  114
Brokkolicremesuppe mit 

 Haferflocken  92
Buchweizenbrot mit Sesam  61
Buchweizen-Crêpes mit 

Wok-Gemüse  64
Buchweizenwaff eln  62
Bulgur-Bratlinge mit 

Hummus  117

C
Couscous-Salat mit Kicher-

erbsen  112

D
Dinkel austesten

 – Apfel-Beeren-Crumble  110
 – Dinkelbrötchen  102
 – Dinkel-Minipizzen  106
 – Dinkelnudeln mit Fenchel- 
Tomaten-Sauce  105

 – Dinkel-Pancakes  103
 – Dinkelreis mit Walnüssen  110
 – Gebratenes Saiblingsfi let auf 
Dinkelreis  109

 – Grünkernaufstrich  111
 – Grünkernnockerl  111
 – Joghurt-Dinkel-Müsli  102
 – Lachs in Folie mit Dinkel- 
Avocado-Risotto  109

 – Schnelles Thai-Gemüse  107
 – Überbackene Dinkelspätzle 
mit Spinat  107

F
Frühlingsgemüse mit 

Jasminreis  69
Frühlingsrollen mit 

Glasnudeln  118

Frühstück, glutenfreies
 – Amaranthmüsli mit Äpfeln  60
 – Buchweizenbrot mit Sesam  61
 – Buchweizenwaff eln  62
 – Möhren-Apfel-Waff eln  62
 – Quinoa-Brei mit Orangen 
und Ingwer  60

 – Sonntagsbrot  61
Frühstücksdrink  90

G
Garnelen mit Kaiserschoten 

auf Polenta  74
Gebratenes Saiblingsfi let auf 

Dinkelreis  109
Gedämpft e Lachswürfel mit 

Bulgursalat  116
Gemüse-Hafer-Salat mit 

Schafskäse  94
Gerste austesten

 – Gerstenmüsli mit Birne  99
 – Hühnercurry mit Rollgerste  99
 – Porridge mit Gerste und 
Quinoa  98

 – Rollgerstensalat mit 
gebratenem Kürbis  100

Grünkernaufstrich  111
Grünkernnockerl  111

H
Hafer austesten

 – Brokkolicremesuppe mit 
Haferflocken  92

 – Frühstücksdrink  90
 – Gemüse-Hafer-Salat mit 
Schafskäse  94

 – Haferflocken-Busserl  95
 – Haferflockenkekse  95
 – Hafermüsli mit Beeren  90
 – Hafer-Pfanne mit Pilzen 
und Kürbis  92

 – Kartoff el-Hafer-Knödel  94
 – Porridge mit Obst  91

Hafer-Weizen-Müsli mit 
Orangen  118

Hühnchenspieße auf 
Fenchel-Couscous mit 
Tomatensauce  113

Hühnercurry mit Mango und 
Basmatireis  71

Hühnercurry mit Rollgerste  99
Hummus-Avocado-Creme  85

I
Ingwer-Milchreis mit Frucht-

salat  79
Italienische Mandelkekse  129

J
Joghurt-Dinkel-Müsli  102

K
Kalte Mahlzeiten, glutenfreie

 – Hummus-Avocado-Creme  85
 – Mais-Tortillas  82
 – Pizza-Paste  84
 – Quinoasalat  81
 – Rote-Bete-Feta-Aufstrich  85
 – Tortillafüllung mit Huhn und 
Gurke  84

 – Tortillafüllung mit Sprossen 
und Feta  82

Kartoff elbrot  126
Kartoff elecken  68
Kartoff el-Hafer-Knödel  94
Kartoff el-Karotten-Puff er mit 

Avocado-Dip  119
Kartoff elpizza  68
Kichererbsenplätzchen mit 

karamellisierten Birnen und 
Kartoff elpüree  72

Knusprige Frikadellen  69
Kokosmilchreis mit Beeren  77
Kräuterbrot  128
Kuchen und Desserts, 

 glutenfreie
 – Ingwer-Milchreis mit Frucht-
salat  79

 – Kokosmilchreis mit Beeren  77
 – Möhrentorte  76
 – Polentaschmarrn mit Ap-
fel-Birnen-Kompott  80

 – Quarktorte  76
 – Schokokuchen  79
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Liebe Leserin, lieber Leser, 
hat Ihnen dieses Buch weitergeholfen? Für 
Anregungen, Kritik, aber auch für Lob sind wir 
off en. So können wir in Zukunft  noch besser 
auf Ihre Wünsche eingehen. Schreiben Sie uns, 
denn Ihre Meinung zählt!

Ihr TRIAS Verlag 

E-Mail Leserservice 
kundenservice@trias-verlag.de

Lektorat TRIAS Verlag 
Postfach 30 05 04 
70445 Stuttgart 
Fax: 0711 89 31-748

L
Lachs in Folie mit Dinkel-

Avocado-Risotto  109

M
Mais-Tortillas  82
Mediterrane Kartoff elpfanne  67
Möhren-Apfel-Waff eln  62
Möhrentorte  76
Müsliriegel mit Dinkel  129

P
Pizza-Paste  84
Polentapizza  67
Polentaschmarrn mit Apfel-

Birnen-Kompott  80
Porridge mit Gerste und 

Quinoa  98
Porridge mit Obst  91

Q
Quark-Dinkelbrötchen  125
Quarknockerl mit Erdbeer-

sauce  121
Quarktorte  76
Quinoa-Brei mit Orangen und 

Ingwer  60
Quinoasalat  81

R
Risotto-Grundrezept  64
Roggen austesten

 – Roggen-Fladenbrot  97

Rollgerstensalat mit gebratenem 
Kürbis  100

Rote-Bete-Feta-Aufstrich  85
Rote-Bete-Risotto  65

S
Schnelles Thai-Gemüse  107
Schokokuchen  79
Sonntagsbrot  61

T
Tomatencouscous  112
Tortillafüllung mit Huhn und 

Gurke  84
Tortillafüllung mit Sprossen 

und Feta  82

U
Überbackene Dinkelspätzle 

mit Spinat  107

W
Warme Gerichte, glutenfreie

 – Asiatische Nudelpfanne mit 
Huhn und Pilzen  73

 – Buchweizen-Crêpes mit 
Wok-Gemüsefüllung  64

 – Frühlingsgemüse mit 
Jasminreis  69

 – Garnelen mit Kaiserschoten 
auf Polenta  74

 – Hühnercurry mit Mango und 
Basmatireis  71

 – Kartoff elecken  68
 – Kartoff elpizza  68
 – Knusprige Frikadellen  69
 – Mediterrane Kartoff el-
pfanne  67

 – Plätzchen mit karamellisierten 
Birnen und Kartoff elmus  72

 – Polentapizza  67
 – Risotto-Grundrezept  64
 – Rote-Bete-Risotto  65

Weizenmehl austesten
 – Frühlingsrollen mit 
Glasnudeln  118

 – Hafer-Weizen-Müsli mit 
fruchtigen Orangen  118

 – Kartoff el-Karotten-Puff er 
mit Avocado-Dip  119

 – Quarknockerl mit Erdbeer-
sauce  121

Weizenprodukte austesten
 – Brokkoli-Couscous-Frika-
dellen mit Pflücksalat  114

 – Bulgur-Bratlinge mit 
Hummus  117

 – Couscous-Salat mit Rucola 
und Kichererbsen  112

 – Gedämpft e Lachswürfel 
mit Bulgursalat  116

 – Hühnchenspieße auf 
Fenchel-Couscous mit 
Tomatensauce  113

 – Tomatencouscous  112
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