Was kann ich jetzt noch essen?

Bei all diesen Verordnungen und Vorschriften schwirrt einem leicht der
Kopf und Sie fragen sich moglicherweise, was Sie denn nun noch bedenken-
los essen diirfen. Zunichst einmal deshalb eine Auflistung von natiirlichen,
unverarbeiteten Lebensmitteln, die Sie unbedenklich einkaufen und ver-

zehren diirfen.

as Kochen und Backen mit natiir-

lichen Lebensmitteln ist nicht nur
sicherer fiir die Einhaltung der gluten-
freien Erndhrung, sondern letztlich auch
gesiinder. EntschlieBen Sie sich, selbst zu
backen, werden zahlreiche Zusatzstoffe

vermieden, die viele Fertigprodukte erst
schon und lange haltbar machen. Wer
weil3, vielleicht werden Sie auf diesem
Wege noch zum Koch- und Backprofi in
eigener Sache und entdecken ganz neue
Talente. Sicher!

Kindern beibringen, was
glutenfrei ist

Um sich Ihrem Kind oder auch sich
selbstimmer wieder zu verdeutlichen,
wie grof3 die Auswahl an naturbelasse-
nen Lebensmitteln fiir Sie ist, fertigen
Sie am besten ein Plakat oder eine Liste
auf einem groflen Bogen griinem Papier
an, auf dem Sie alle unbedenklichen
Dinge, die Sie auch gerne essen und gut
vertragen, detailliert auffiihren — am
besten als Bildcollage. So lernen auch
die ganz Kleinen schnell, was sie trotz
ihrer Zoliakie noch alles essen diirfen.
Nicht nur den Oberbegriff der jeweiligen
Produkt-Gruppe, z.B. Obst auflisten,
sondern alle Lieblingssorten einzeln
nennen.
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Lebensmittelgruppe
Ndhrmittel

Saaten und Nisse

Fleisch, Gefliigel, Eier
Fisch, Krusten- und Schalentiere

Milch und Milchprodukte

WAS KANN ICH JETZT NOCH ESSEN?

Welche Lebensmittel kein Gluten enthalten

Reis, Mais, Hirse, Teff, Buchweizen, Quinoa,
Amaranth (im ganzen Korn)
Kartoffeln, Soja, Tapioka, Sago, Sorghum

Sonnenblumenkerne, Sesam, Leinsamen, Kiirbis-
kerne, Mohn, Niisse, Mandeln

alle Sorten, unzubereitet
alle Sorten, unzubereitet

»natur«: Joghurt, Dickmilch, Sahne, Schmand, Kefir,
Buttermilch, Quark sowie Naturkdsesorten mit unbe-
mehlter Rinde: Gouda, Edamer, Emmentaler, Tilsiter

Speisefette

Butter, Butterschmalz, Margarine, Speisedl (Aus-

nahme: kalt gepresstes Weizenkeimdl), Kokosfett

Gemiise

alle Sorten roh oder »natur tiefgekiihlt« ohne

Gewiirzzubereitungen und Saucen

Obst
Siiungsmittel

Gewdirze und Krauter

alle Sorten roh oder »natur tiefgekiihlt«
Raffinierter Zucker, Honig, Sirup, Marmelade

Einzelgewdirze, frische, tiefgekiihlte oder getrock-

nete Krdauter und Salz

Backhefe

Getranke

frisch als Hefewiirfel

Bohnenkaffee, Tee (nicht aromatisiert), Kakaopulver,

Fruchtsafte, Mineral- und Tafelwasser, Wein, klare
Spirituosen

Mithilfe des TRIAS-Kochbuchs »Késtlich
essen bei Zo6liakie« (S.98) lassen sich
zahlreiche leckere Dinge aus den geeigne-
ten Naturprodukten zaubern. Fiir viele ist
das Kochen mit unverarbeiteten Lebens-
mitteln eine Umstellung. Viel zu hdufig
greifen wir heutzutage auf Fertig- und
Halbfertigprodukte zuriick und haben
vielleicht ganz vergessen, dass eine Toma-
tensauce auch selbst aus frischen Tomaten

hergestellt werden kann. Lassen Sie sich
von den zahlreichen Rezepten inspirie-
ren, stobern Sie in eigenen Kochbiichern
und Rezeptsammlungen und werden Sie
kreativ! Besonderen Spaf8 macht auch das
Ausprobieren und der Austausch gluten-
freier Rezepte zusammen mit anderen Be-
troffenen. Informative Backkurse werden
z.B. von der regionalen Kontaktperson der
DZG oder der Volkshochschule angeboten.
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GLUTENFREIE ERNAHRUNG

Zum Austausch der gewohnten Brot- und
Gebdcksorten gibt es eine immer gro-

Ber werdende Anzahl speziell glutenfrei
hergestellter Back- und Teigwaren. Das
Angebot ist sehr reichhaltig, so dass fiir
jeden Geschmack etwas dabei ist. Es um-
fasst zahlreiche Brot- und Brétchensorten,
Croissants, Kleingebdck, Kuchen, Kekse,
Pizzabdden, Pasteten, Nudeln und Nu-
delfertiggerichte in jeder nur méglichen
Variante. Sogar glutenfreies Bier ist in
mehreren Sorten zu haben. Glutenfreie Di-
dtprodukte in Vollkorn- und Bio-Qualitat
sind durchaus nicht mehr die Ausnahme.

Ist die Qualitdt der didtetischen
Lebensmittel auch durchgangig
hoch, gibt es doch sehr grofie Un-
terschiede im Geschmack. Selten
schmeckt es genau gleich wie das
entsprechende Weizenprodukt

— Apfel schmecken ja auch nicht
nach Birnen. Gerade fiir betroffene
Kinder lohnt sich in Abstédnden das
Ausprobieren weiterer Produkte,
weil sich der Kindergeschmack
noch hdufig dndert. Nutzen Sie
die Verkostungs-Gelegenheit auf
Info-Veranstaltungen der DZG mit
Produkt-Ausstellungen.
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Fiir das problemlose Backen glutenfreier
Backwaren gibt es viele Mehlmischungen,
teils bereits mit Geschmackszutaten und
Backtriebmittel versehen, teils pur, dhn-
lich dem herkémmlichen Weizenmehl.
Achten Sie darauf, dass Sie fiir die Mehl-
mischung, die Sie verwenden, die vom
Hersteller bereitgestellten Rezepte einset-
zen, um auch wirklich einen Backerfolg zu
haben. Die Anzahl der Hersteller gluten-
freier Lebensmittel wachst immer noch.
War es vor einigen Jahren noch proble-
matisch, an die Lebensmittel zu kommen,
ist auch der Einkauf dieser Dinge immer
einfacher geworden. Schaffen Sie sich am
besten glutenfreie Koch- und Backbiicher
an. Gute Tipps fiir Standardrezepte ohne
Fertigprodukte finden Sie in meinem Buch
»Kostlich essen bei Zoliakie« (S.98).

Viele Hersteller bieten die Moglichkeit des
direkten Versandes ihrer Produkte. Sie
konnen gezielt auswéhlen und einzelne
Packungen der verschiedenen Produkte
selbst zusammenstellen. Per Post oder Pa-
ketdienst werden die Pdckchen innerhalb
kiirzester Frist an Sie direkt ausgeliefert.
Somit ist es auch mdglich, Frischbrote
fertig zu beziehen, ohne einen langwieri-
gen Zwischenhandel. Die Produktlisten,
die oft mehr als 100 Artikel umfassen, mit
genauen Angaben zur Zusammensetzung,
finden Sie immer hdufiger im Internet -
meist ist eine Bestellung auf diesem Weg
auch vollig unproblematisch moéglich
(S.99).
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Glutenfrei einkaufen

Die Auswahl der speziel-
len Lebensmittel in Reformhdusern wird
immer grofer. Diese Spezial-Geschdfte fiir
gesunde Lebensmittel bieten neben meh-
reren Regalmetern Produktauswahl auch
hdufig eine gute Beratung an. Eine grof3e
Anzahl der Reformhausmitarbeiter wird
auf die speziellen Anforderungen einer
glutenfreien Erndhrung geschult und kann
bei so mancher Frage weiterhelfen. Hin
und wieder finden auch Verkostungsaktio-
nen in den Geschdften statt. Nutzen Sie die
Angebote und belohnen Sie so den Einsatz
Thres Reformhauses fiir unser Anliegen.

Vollig unkompliziert ist
der Einkauf glutenfreier Lebensmittel in
einigen Supermadrkten geworden. Selbst
in manchen Tiefkiihltruhen finden sich
speziell hergestellte und gut gekennzeich-
nete glutenfreie Produkte. Natiirlich han-
delt es sich hier immer um lang haltbare
Lebensmittel, die den Frischekick ver-
missen lassen. Auch Beratung im Super-
markt ist meist nicht moglich. Trotzdem
genielRen viele Betroffene, dass sie endlich
beim normalen Einkauf auch ihre spezi-
ellen glutenfreien Produkte mitnehmen
kénnen. Mit groRRer Selbstverstdndlichkeit
wird in den wochentlichen Werbebldttern
dann auch immer mal auf Glutenfreies
hingewiesen. Somit verbreitet sich auch
das Wissen iiber die Existenz iiber diese
Unvertradglichkeit - Z6liakie und gluten-
freie Produkte werden »normalerx.

Hin und wieder gibt es in
herkdmmlichen Bickereien das Ange-

WAS KANN ICH JETZT NOCH ESSEN?

bot, ein- oder zweimal die Woche gluten-
freie Frischbackwaren zu bestellen. Bitte
erkundigen Sie sich hier genau iiber die
Sorgfalt bei der Herstellung. Vielen Ba-
ckern ist gar nicht klar, dass auch kleinste
Glutenspuren und Mehlreste zu Schadi-
gungen fiihren. Alleine der Mehlstaub in
der Luft einer Bdckerei kann ausreichend
sein, deutliche Spuren auf den Backwa-
ren zu hinterlassen. Ist auch an die Tische,
die Formen, die Arbeitskleidung gedacht?
Ich sehe das sicher gut gemeinte Angebot
der Badckereien sehr kritisch und werde
auch hdufig von Betroffenen, die einmal in
diesem Beruf gearbeitet haben, in meiner
Vorsicht bestdrkt.

Glutenfreie Produkte sind
oft teurer

Die Preise der speziell hergestellten glu-
tenfreien Lebensmittel sind hdufig um
einiges hoher als bei vergleichbaren glu-
tenhaltigen Produkten. Zum einen erfor-
dert die Herstellung eine sehr viel groRere
Sorgfaltspflicht mit regelmaRig kontrol-
lierenden Untersuchungen, zum anderen
wird das Angebot einer vergleichsweise
kleinen Gruppe zur Verfiigung gestellt.
Der Aufwand fiir Entwicklung, Produk-
tion und stetige Kontrolle sowie erhdhte
Serviceleistungen fiir Sie als Verbraucher
schlagen sich auch auf den Preis nieder.

Mehrkosten fiir glutenfreie Erndhrung
werden selten ausgeglichen. Lediglich
Empfdnger von Sozial-Leistungen kdnnen
einen Sonderbetrag geltend machen. Na-
here Hinweise erhalten Sie bei der DZG.
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Kochen und Backen

Bestimmt haben auch Sie Lieblingsrezepte, die von Natur aus glutenfrei zu-
sammengesetzt sind. Einige Kuchenteige enthalten z.B. anstelle von Mehl
gemahlene Niisse oder Mandeln. So manches »Traditions-Familien-Geheim-
Rezept« ist nach einem genauen Kontrollblick auch fiir die glutenfreie Er-
ndhrung tauglich oder es ldsst sich einfach abwandeln.

D ie Hersteller der speziellen glutenfrei-
en Mehlmischungen bieten eine Viel-
zahl eigener erprobter Rezepte an. Auch
die DZG stellt ihren Mitgliedern Rezepte
zur Verfiigung. In meinem Buch »Kostlich
essen bei Zoliakie« habe ich besonders
darauf geachtet, dass es sich um Zutaten
handelt, die von Natur aus glutenfrei sind.
Einige Rezeptvorschldge lassen sich auch
in Kochbiichern fiir ausldndische Speziali-
tdten finden, z.B. in der spanischen, mexi-
kanischen oder asiatischen Kiiche. Bei vie-
len Zutaten miissen Sie aber vorab genau
abkldren, ob sie auch wirklich glutenfrei
sind. Beispielsweise wird in der asiati-
schen Kiiche oft Sojasauce verwendet, die
gerosteten oder fermentierten Weizen
enthdlt, also glutenhaltig ist. AuBerdem
wird in der asiatischen Kiiche traditionell
eine Mehlmischung unter dem Namen
Tempuramehl eingesetzt, die Weizen
enthdlt. Eine weitere Zutat, die beliebt in

» Arbeitsflachen und Arbeitsgerdte wie
Nudelholz, Kochloffel, Backformen,
Schneidebretter und alles, was nicht mit
viel Wasser griindlich zu reinigen ist,
kénnen mit Gluten verunreinigt sein.
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der vegetarischen Kiiche ist, unter dem
Namen Seitan bekannt, wird aus Weizen
hergestellt und ist daher glutenhaltig.

Beim Backen sollten Sie die Zutaten ab
jetzt immer auf Gluten iiberpriifen -
Backpulver, Trockenhefe, Bio-Frischhefe,
Glasuren, Tortenguss, Sahnestandmittel,
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Vanillezucker, Schokostreusel, Deko-Zu-
ckerartikel, Aromen kénnten glutenhaltig
sein. Bei Verwendung von glutenfreiem
Getreide ganz genau darauf achten, dass
keine anderen Korner dazwischen sind.
Um schmackhaft zu wiirzen, diirfen Sie
alle reinen Gewdirze sowie reine Krduter
verwenden. Wiirzmischungen, Wiirzsau-
cen, Gewiirzzubereitungen, Krduteressi-

KOCHEN UND BACKEN

ge, Senf, Ketchup und auch Currypulver
koénnen Gluten enthalten. Muskatniisse
werden in der Regel nicht bemehlt. Die
weilSe Schicht aulBen erhalten sie durch
das Tauchen in Kalkmilch als Schutz ge-
gen Insekten. Uberpriifen Sie vor dem An-
schalten des Herdes, ob Sie die notwendi-
ge Auswahl an sicher glutenfreien Zutaten
im Schrank haben.

Wie Sie lhre Kiiche glutenfrei halten

In der eigenen Kiiche besteht die Gefahr,
dass Ihre Lebensmittel beim Kochen und
Backen mit herkommlichem Mehl in Be-
rithrung kommen. Kritisch sind Arbeits-
flichen und Arbeitsgerdte wie Nudelholz,
Kochloffel, Schneidebretter und alles, was
nicht mit viel Wasser griindlich zu reini-
gen ist. Sie bendtigen Arbeitsgerdte, die
ausschlieBlich zur Herstellung glutenfrei-
er Dinge genutzt werden, sofern Sie auch
weiterhin in Ihrem Haushalt Weizenmehl
verarbeiten.

Sie merken bereits, dass jeder Haus-
halt seine ganz eigenen Fallen hat, die
die glutenfreie Erndhrung gefihrden
konnten. Seien Sie selbstkritisch und
schaffen Sie diese Fallen von Anfang
an konsequent aus der Welt. Gerade in
den eigenen vier Wdnden sollten sich
Zoliakie-Betroffene sicher fiihlen kon-
nen und nicht bei jedem Griff in den
Kiihlschrank fiirchten miissen, etwas
Ungeeignetes zu erwischen.

Aus genau diesem Grund backe und koche
ich personlich ausschlieBlich mit gluten-
freien Mehlen und Zutaten. Der Rest mei-
ner Familie, der nicht von Zo6liakie betrof-
fen ist, bekommt natiirlich glutenhaltiges
Brot, glutenhaltige Nudeln und andere
fertige Lebensmittel. Aber selbstgebacke-
ne Pizza, Kuchen oder Weihnachtsplitz-
chen gibt es bei uns nur glutenfrei. Mei-
nen Kindern schmeckt es und meistens
fdllt es unseren Gdsten gar nicht auf.

Gehen Sie {iberhaupt einmal mit gescharf-
tem Blick durch Ihren Kiichen- und Ess-
Alltag. Eine besondere Rolle spielen Toas-
ter und Handriihrgerdt. Der Kriimelalarm
im Toaster ist wirklich so gravierend, dass
Sie sich ein eigenes Gerdt oder zumindest
eine eigene Seite sichern sollten. Kenn-
zeichnen Sie sich Thre Toaster-Seite mit
einem Klebepunkt, damit auch kleinere
Familienmitglieder genau Bescheid wis-
sen. Neuerdings gibt es auch Silikonta-
schen fiir Toastbrot. Damit ist das gefahr-
lose Rosten auch in »glutenverseuchten«
Gerdten moglich.
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Soforthilfe »indoor«

Dass Sie Brot und Backwaren aus Weizen und andere glutenhaltige
Getreide gegen glutenfreie Backwaren austauschen, ist logisch. Auch
dass Sie Ihre Lebensmittel-Vorrdte in Kiiche und Kiihlschrank anhand
der aufgefiihrten Zutaten-Liste iiberpriifen. Aber hdtten Sie auch daran
gedacht, lhr Back-Equipment zu scannen? Gehen Sie jetzt die Checkliste

Schritt fiir Schritt durch!

lutenhaltige Lebensmittel sollten Sie

immer deutlich kennzeichnen (z.B. mit
roten Klebepunkten) und dem Rest der Fami-
lie auftischen oder verschenken. Unsicher,
ob ein Produkt verwendbar ist oder nicht?
In der Liste der DZG nachschlagen oder bei
weiterem Zweifel nicht essen. Fiir glutenhal-
tige Koch- und Backzutaten, die Sie bislang
immer verwendet haben, einen glutenfreien
Ersatz suchen. Moglichkeiten: Durchforsten
der DZG-Listen oder des Einkaufsfiihrers
»Sicher glutenfrei einkaufen« und Priifen
der Zutatenlisten von Produkten direkt am
Supermarktregal.

Kiichen- und Esstisch-Hygiene

Wo bestehen in lhrem Haushalt Risiken der
Verunreinigung mit glutenhaltigen Produk-
ten? Beispiel: Wie werden Brotaufstriche der
Verpackung entnommen? Kdnnen glutenhal-
tige Kriimel hineingelangen? Verwenden Sie
ab sofort Buttermesser und Marmeladen-
|6ffel.
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Brotschneide-Maschine: Wenn Schneide-
messer komplett abgel6st und griindlich
nass zu reinigen sind, konnen Sie sie weiter-
verwenden, aber nach jedem glutenhaltigen
Gebrauch sofort reinigen. Evtl. glutenhalti-
ges Brot geschnitten einkaufen.

Toaster: Schaffen Sie sich ein eigenes Gerat
an, das Sie ausschlie3lich glutenfrei nutzen.
Oder Sie sdubern den bereits vorhandenen
Toaster griindlich und kennzeichnen eine
Seite oder verwenden Toasttaschen.

Waffeleisen: Es gibt Waffeleisen mit heraus-
nehmbaren spiilfesten Backplatten.

Brotkorb: Immer zwei getrennte Brotkdrbe
verwenden; jeweils mit einem frischen
Kiichenkrepp auslegen.

Backformen: Bitte grundsatzlich mit Back-
papier auslegen!

Holzkochloffel: Austauschen, am besten
gegen Silikonutensilien, die in der Spiilma-
schine zu reinigen sind.

aus: Hiller, Zéliakie (ISBN 9783830462279) © 2012 Trias Verlag



Kénnen in der Regel
weiterverwendet werden, griindlich spiilen.

Metall, Glas oder Kunststoff
mit weitgehend unbeschéddigter Oberfldache
weiterverwenden.

Auch von unten und in den
Liftungsschlitzen auf Mehlstaub kontrol-
lieren.

Aus Borsten austauschen, aus
Silikon: in der Spiilmaschine reinigen und
weiterverwenden.

Aus Holz austauschen oder jedes
Mal mit einem Baumwolliiberzug verwen-
den; aus Kunststoff oder teflonbeschichtet
grindlich waschen und weiterverwenden.

Bei weitgehend unbe-
nutzter Backform mit unversehrter Be-

SOFORTHILFE »INDOOR«

schichtung weiterverwenden; ansonsten
fir glutenfreies Backen eine extra Form
anschaffen.

Eigenes Backbrett zum Kneten
glutenfreier Teige anschaffen und aus-
schlieBlich »glutenfrei« nutzen.

Extra Schamott-Steinplatte
in den Ofen einlegen, wenn Brote, Pizza oder
Flammkuchen glutenfrei darauf gebacken
werden sollen.

Mihlen
mit Steinmahlwerken miissen glutenfrei
eingemahlen sein — bei Bestellung dem
Hersteller mitteilen.

Miihlen und Flockenpresse mit zerlegbaren

Stahl-Mahlwerken kénnen gut gereinigt
weiter verwendet werden.
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