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Liebe Lesenvmen,
liebe Leser!

Der Begriff »glutenfrei« ist heute fiir viele kein Fremdwort mehr. Immer hadufiger wird in unseren
Tagen Zo6liakie oder eine andere Gluten-Unvertrdglichkeit festgestellt oder vermutet. Bis vor
wenigen Jahren galt Zéliakie noch als seltene Kinderkrankheit. Mittlerweile weill man, dass
deutlich mehr Menschen unter einer Unvertraglichkeit gegeniiber dem heimischen Getreide
leiden als bisher angenommen. Die Z6liakie kann sich in jedem Lebensalter erstmalig zeigen.

Nach der Diagnose gilt es, Essgewohnheiten zu tiberpriifen und - im Falle der bestatigten
Zoliakie - von heute auf morgen eine strikte Nahrungsumstellung vorzunehmen, denn Mehl
und herkémmlichen Getreideprodukten miissen Sie ab sofort konsequent aus dem Weg gehen.
Doch was soll ich jetzt noch essen? Was ist tiberhaupt dieses Gluten? Worin ist es enthalten?
Und wo ist es garantiert nicht zu finden? Auf alle diese Fragen gibt es eine Antwort in diesem
Buch und dariiber hinaus finden Sie viele késtliche Back- und Kochideen.

Vor mehr als 20 Jahren veroffentlichte ich als Selbst-Zoliakie-Betroffene meinen ersten Ratgeber
zu diesem Thema. In der Zwischenzeit hat sich viel getan, unter anderem kamen zahlreiche
schmackhafte glutenfreie Produkte auf den Markt. Dieses Buch gibt Ihnen die Moglichkeit, Ihre
bisherige Kiiche auf glutenfrei umzustellen. Viele Rezepte habe ich ohne spezielle Mehlmischun-
gen hergestellt, damit Sie mit ganz natiirlichen Rohstoffen sofort glutenfrei starten kénnen. Sie
finden praktische Tipps im Umgang mit glutenfreien Rohstoffen und frischen, leckeren Lebens-
mitteln und auch zahlreiche Basics, die Ihnen mit der Zeit zur lieben Gewohnheit werden.

Adé Mehlpampe des letzten Jahrhunderts — willkommen frische, abwechslungsreiche, gesunde
und glutenfreie Kiiche!

Ich wiinsche Thnen Mut, viel Spaf8 beim Kochen und Backen und natiirlich einen guten Appetit.
Bobingen/Pfalz im Frithjahr 2016

Ihre
Andrea Hiller
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Hauptgerichte : Maultaschen

Nudeln selbst gemacht

Vegetarische Maultaschen

Fiir 6 Personen -« laktosefrei
90 Min.

Fiir den Nudelteig:

+ 200 g Mehl-Mix hell (Hammermiihle) + 100 g Lauch

« 15 TL Salz + 50 g rote Paprika
« 2 Eier (Gr. M) + 50 g Pastinake
< 2ELOI « 2 Knoblauchzehen

Fiir die Fiillung: « 1 TL Olivenol
» 50 g Linsen du puy

(Champagner-Linsen)

® Mehl-Mix mit Salz, Eiern und Ol mit den Knethaken des
Handriihrgerdts verriihren. Es entstehen feuchte Kriimel,
die beim Zusammendriicken mit den Hinden aneinander-
haften bleiben.

® Die Teigkriimel auf der Arbeitsflache mit den Hinden
zu einer glatten Kugel verkneten. 10 Min. lang bearbeiten,
damit der Teig elastisch wird. Sollten die Kriimel nicht
aneinanderhaften, teel6ffelweise Wasser zuftigen. Den
Teig in Folie wickeln und ruhen lassen.

® Fiir die Fiillung die Linsen in der Gemiisebriihe gar
kochen. Lauch, Paprika und Pastinake putzen, ggf. schilen
und fein wiirfeln oder mit dem Mixer hacken. Knoblauch-
zehen abziehen und in feine Wiirfel schneiden. Alles zu-
sammen im heiBen Olivendl in einer Pfanne anrdsten.

® Gegarte Linsen zugeben. Kartoffeln zerdriicken und un-
termischen, nach Wunsch alles fein im Mixer zerkleinern.
Petersilie und die frischen Krduter unterriihren. Mit Salz
und Pfeffer kraftig abschmecken und nach Geschmack mit
Paprika, Koriander etc. wiirzen.

« 200 ml Gemusebriihe

« 3 EL frische Krduter (z.B. Lieb-
stockel, Oregano und Beifuf)

« Salz

« Pfeffer, frisch gemahlen

« frisch gemahlene Gewiirze
(z.B. Paprika, Koriander etc.)

+ 100 g gekochte Kartoffeln
+ 1 EL gehackte Petersilie

® Jeweils ein Viertel des Teiges diinn auf der leicht be-
mehlten Arbeitsfldche ausrollen oder mit einer hand-
betriebenen Nudelwalze weiterverarbeiten. Aus dem
Nudelteig Rechtecke oder Kreise ausstechen und mit
Flllung versehen. Die Teigrander mit Wasser bestreichen.
Die Nudeln zusammenklappen und die Rinder fest zu-
sammendriicken. Die Maultaschen in reichlich kochendem
Salzwasser etwa 8 Min. garen.

Variante Mischen Sie die Fiillung mit geraspeltem Kase
oder anderen Gemiisesorten (Tomaten, Zucchini, Stein-
pilzen etc.).

Tipp Bei Maultaschen lohnt es sich, einen grolReren Vorrat
zu produzieren, weil die Herstellung viel Arbeit macht.
Fiillen Sie daher die Maultaschen und frieren Sie den nicht
sofort benotigten Teil roh ein — bei Bedarf werden sie dann
einfach tiefgekiihlt ins kochende Wasser gegeben.

N&dhrwerte pro Portion
520 kcal « 8gE+20gF-77gkKH
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Hauptgerichte : Gulasch, Curry

Schon herzhaft

Paprikagulasch

Fiir 4 — 6 Personen « braucht etwas mehr Zeit
20 Min. + Garzeit (je nach Fleischart)

600 g Gulasch (Rind, Schwein, Lamm) « 600 g Zwiebeln -
4EL Ol «1-2TLRohrzucker « 2 EL Tomatenmark « 2 -3 rote
Paprikaschoten « Salz - Pfeffer, frisch gemahlen - Paprika-
pulver « Kartoffelmehl oder Reismehl zum Binden

® Das Fleisch in gleichmdRige Wiirfel schneiden. Die
Zwiebeln abziehen und grob schneiden. Ol in einer
Schmorpfanne erhitzen und das Fleisch in kleinen Portio-
nen zundchst rundherum anbraten, bis es leicht braun ist.
Dann die Zwiebelwiirfel und Rohrzucker zugeben und
ebenfalls anbraten. Paprika putzen, wiirfeln und zugeben.
Gewiirze und Tomatenmark hinzufiigen und 2 Tasse
Wasser angieRen.

® Das Fleisch bei kleiner Hitze und geschlossenem Deckel
schmoren lassen, bis das Wasser eingekocht ist. Dann
weiteres Wasser oder Fleischbriihe angief3en und weiter
schmoren lassen. Diesen Vorgang wiederholen, bis das
Fleisch gar ist (je nach Fleischart bis zu 1% Std.).

® Nach Geschmack die Gulaschsauce mit etwas ange-
rithrtem Kartoffelmehl oder 1-2 TL Reismehl andicken.

Variante Die Sauce zur Fleischart passend wiirzen
(evtl. auch mit Rosmarin, Thymian oder Knoblauch).

Tipp Gulasch in grof3erer Menge zubereiten und einen Teil
einfrieren. Dann ist das Gericht viel schneller aufbereitet
und schmeckt nach dem Wiedererwdrmen mindestens so
gut wie am Kochtag.

Ndhrwerte pro Portion
336 kcal+34gE-15gF-14gKH

Asiatischer Eintopf

Thai-Kokosmilch-Curry

Fiir 4 Personen - gelingt leicht
30 Min. + 30 Min. Garzeit

2 -3 Lauchzwiebeln ¢ 1 Knoblauchzehe « 2 kleine Karot-
ten « 4 Kartoffeln (nach Geschmack mit Schale) « je 1 gelbe
und rote Paprika « 400 g Hahnchenbrustfilet « Salz « Pfeffer,
frisch gemahlen « Ol « ¥4 Tasse Erbsen « 100 g Zuckerscho-
ten « 1 Dose Kokosmilch « Chili « Limettensaft « Koriander
Kurkuma = Ingwer, frisch gerieben « 1 Hand voll geschilte
Mandeln oder Erdniisse « Koriandergriin, frisch gehackt

® Die Lauchzwiebeln waschen und samt Griin fein schnei-
den. Knoblauch, Karotten, Kartoffeln und Paprika putzen
und klein schneiden. Hihnchenfleisch in grébere Wiirfel
schneiden, salzen und pfeffern. In Ol anbraten und wieder
herausnehmen. Lauchzwiebeln und Knoblauch zugeben,
anbraten.

@ Karotten, Kartoffeln und Paprika und die Kokosmilch
hinzufiigen. So viel Wasser zugeben, bis alles knapp be-
deckt ist. Den Eintopf kraftig mit Salz, Pfeffer, Chili, Kurku-
ma und frisch geriebenem Ingwer wiirzen und zugedeckt
auf kleinster Flamme garen.

® Nach etwa 20 Min. die Erbsen und Zuckerschoten zu-
geben und weitere 5 Min. garen. Zuletzt das Fleisch unter-
rithren und gar ziehen lassen. Dann die Mandeln unter-
heben, das Curry mit Salz und Pfeffer abschmecken und
mit gehacktem Koriander bestreut servieren.

N&dhrwerte pro Portion
352 kcal+30gE-12gF+28gKH

® Thai-Kokosmilch-Curry
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Hauptgerichte :

Prima als vegetarische Burger

Buchweizen-
frikadellen

6 Stiick « laktosefrei
30 Min. + 10 Min. Garzeit

100 g Buchweizengriitze « 200 ml
Gemiisebriihe « 1 kleine Zwiebel ¢
14 TL Koriander, gemahlen « 3 TL
Pflanzendl « 1 Ei » Salz » Pfeffer,
frisch gemahlen - gehackte Krauter «
1-3 EL Buchweizenmehl

® Buchweizengriitze in der Gemii-
sebriihe aufkochen und etwa 20 Min.
ausquellen lassen. Die Zwiebel abzie-
hen, sehr fein hacken und mit dem
Koriander im heiRen Ol anbraten.
Die angebratene Zwiebel zur Griitze
geben. Die Masse mit dem Ei binden
und mit den Gewdirzen kraftig ab-
schmecken.

® Evtl. etwas Buchweizenmehl unter
den Teig mischen, damit er sich bes-

ser formen ldsst. Mit nassen Handen

6 Frikadellen formen und in heifSem

Fett von beiden Seiten anbraten.

Variante Besonders pikant werden
die Buchweizenfrikadellen mit
1-2 EL geriebenem Kése im Teig
oder gefiillt mit gewiirfeltem
Schafskase.

Nahrwerte pro Stiick
136 kcal«2gE-7gF+16gKH

Frikadellen und Bratlinge

Pradikat wertvoll

Hirsepuffer

8 Stiick « laktosefrei
15 Min. + 30 Min. Quellzeit
+ 45 Min. Garzeit

100 g Hirse (ganz) « 250 ml Gemiise-
briihe « 2 EL Sonnenblumenkerne «
1 Zwiebel « 1 Knoblauchzehe « 1 Ei »
1 EL Maisgrief3 « Salz « Muskatnuss «
gehackte Petersilie

@ Hirse heil3 abspiilen und in ko-
chender Gemiisebriihe auf kleiner
Flamme etwa 30 Min. garen. Die
Sonnenblumenkerne ohne Fett in
einer Pfanne leicht anrésten. Die
Hirse mit dem Piirierstab oder im
Mixer zerkleinern.

@ Zwiebel und Knoblauch abziehen.
Zwiebel hacken und Knoblauchzehe
zerdriicken. Zusammen mit den
Sonnenblumenkernen, dem Ei und
dem Maisgrief$ zur Hirse geben.

® Die Masse mit Salz, Muskat und
Petersilie wiirzen. Den Teig 30 Min.
quellen lassen. Aus dem Teig 8 flache
Bratlinge formen und im heif3en Fett
goldgelb braten.

N&hrwerte pro Portion a 2 Stiick
128 kcal+9gE-8gF-12gkKH

Goldgelb, superlecker und gesund

Hirsebratlinge

4 Stiick  preisgiinstig
40 Min. + 10 Min. Garzeit

1 kleine Zwiebel « 100 g Hirse «
200 ml Gemiisebriihe « 1 Karotte «
2 EL Quark « 2 -4 EL Hirseflocken «
Salz - Pfeffer, frisch gemahlen
gehackte Krauter « Hefeflocken

® Zwiebel abziehen und sehr fein
wiirfeln. Hirse und die Zwiebelwiirfel
10 Min. in der Gemiisebriihe kochen
und weitere 20 Min. ohne weitere
Warmezufuhr ausquellen lassen.

@ Die Karotte abspiilen und fein rei-
ben. Quark, Karottenraspel und die
Hirseflocken unter die ausgekiihlte
Hirse mischen. Den Teig mit den Ge-
wiirzen abschmecken und die Krau-
ter unterriihren. Mit nassen Hinden
4 Bratlinge formen und in heiBem
Fett goldgelb braten.

Variante Die Hirsebratlinge mit einer
Tomatenscheibe und einer Scheibe
Kase belegen und im Backofen iiber-
backen. Dazu schmeckt frischer
Blattsalat.

N&ahrwerte pro Stiick
100 kcal+4gE-1gF-20gKH

® Hirsebratlinge
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Hauptgerichte :

Ideal zum Mitnehmen

Tofubratlinge

8 Stiick « laktosefrei
@ 40 Min. + 15 Min. Garzeit

250 g Tofu « 250 g gekochter Reis

2 Eier « 1 Stange Lauch - 2 grof3e
Karotten « 3 -4 EL gehackte Krauter »
2 EL Pfeilwurzelmehl « Krdutersalz -
Knoblauch - Pfeffer, frisch gemahlen

® Den Tofu fein reiben oder sehr fein
wiirfeln und mit dem Reis und den
Eiern in eine groRe Schiissel geben.
Lauch putzen, abspiilen und in feine
Streifen schneiden. Die Karotten
schdlen und fein reiben. Gemiise und
gehackte Krauter mit der Tofu-Reis-
Masse verkneten. Zur Bindung das
Pfeilwurzelmehl hinzufiigen.

® Den Teig mit den Gewiirzen pikant
abschmecken und 30 Min. quellen
lassen. 8 flache Bratlinge formen und
in heifSem Fett von beiden Seiten
anbraten.

Das passt dazu Als Beilage eignet
sich besonders Quark-Krauter-Dip
oder Tzatziki (Seite 125).

Ndhrwerte pro Stiick
92kcale5gE+«3gFe12gKH

Frikadellen und Bratlinge

Ein feines Mittagessen

Amaranthbratlinge

8 Stiick « braucht etwas mehr Zeit
1 Std. + 10 Min. Garzeit

150 g Amaranth « 300 ml Gemiise-
briihe « 1 Ei - 2 EL Kartoffelmehl « 2 EL
geriebener Kédse « 2 EL Haselniisse
(gehackt) « Salz - Pfeffer, frisch ge-
mahlen - Koriander, gemahlen

® Amaranth in die kochende Gemii-
sebriihe einstreuen, aufkochen las-
sen und bei geringer Warmezufuhr
45 Min. garen. Ei, Kartoffelmehl, Kase
und Niisse zugeben und alles mit-
einander vermischen.

® Den Teig mit den Gewiirzen
abschmecken und 15 Min. quellen
lassen. Mit nassen Hianden 8 flache
Bratlinge aus dem Teig formen.
Diese in heilRem Fett von beiden
Seiten goldgelb braten.

Das passt dazu Kartoffeln und
Gemiise.

N&dhrwerte pro Stiick
160kcal+5gE«10gF+14gKH

Auch kalt als Brotbelag lecker

Hackfleisch-
frikadellen

6 Stiick « preisgiinstig
10 Min. + 15 Min. Garzeit

1 Zwiebel « 2 Pellkartoffeln « 500 g
Hackfleisch (gemischt oder vom
Lamm) ¢ 1 Ei « 2 EL Quark « 1 EL Reis-
kleie oder Hirseflocken « Salz « Pfef-
fer, frisch gemahlen « Knoblauch
Oregano

® Die Zwiebel abziehen und sehr fein
wiirfeln. Die Pellkartoffeln fein rei-
ben. Das Hackfleisch mit der Zwiebel,
dem Ei, Quark und den geriebenen
Kartoffeln verkneten. Kleie oder
Hirseflocken unterkneten und den
Teig mit den Gewiirzen pikant ab-
schmecken.

® Mit feuchten Hinden 6 Frikadellen
formen und in heiRem Fett bei
mittlerer Temperatur langsam von
beiden Seiten braun braten.

Ndhrwerte pro Stiick
370kcal + 28 gE+27gF+2gKH

® Tofubratlinge
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Rezeptverzeichnis

Rezeptverzeichnis
A
Aioli 96

Amaranthbratlinge 112
Ambrosiacreme 143
Amerikaner 79

Apfel

- Apfel-Tomaten-Chutney 93
— Apfelstrudel 68

— Apfeltorte 61

Aubergine, Ajvar 93
Ausbackteig 101

B
Bagels 44
Baisers 78

Bananen-Energie-Start 40
Bananen-Nuss-Muffins 77
Basismisli 36

Beeren

- Blaubeerpfannkuchen 148
— Rote Griitze 142

Biskuit

- Biskuitboden 60

— Biskuitzungen 78

— Erdbeer-Kuppel-Torte 72
— Tiramisu 144
Blaubeerpfannkuchen 148
Blaubeersmoothie 40
Blitz-Eis 9

Brandteig, Windbeutel 80
Brokkoli-Soufflé 117
Brownies 75

Bruschetta 125
Buchweizenfrikadellen 110
Buttermilch-Kartoffel-Brot 54

C

Cantuccini 88
Cornflakespanade 101
Crostini 8

D

Djuvec-Reis 138
Donuts 86

E

Eier

— Eierpfannkuchen 148
— Luftiges Rithrei 40
Einfache Salatsauce 98
Erdbeer-Kuppel-Torte 72
Erdnusssauce 97

F
Fruchtiger Rihrkuchen 63

G

Gazpacho 128
Gemiisebrithe 100
Gemiisecremesuppe 130
Gnocchi 134
Grill-Gewiirz-Marinade 98
Grundmehlmischung 100
Grundsauce, helle 92

H

Hackfleisch-Gemiise-
Pfanne 104

Hackfleischfrikadellen 112

Hefeteig

— Bagels 44

— Buttermilch-Kartoffel-
Brot 54

— Hefe-Nuss-Schnecken 83

— Hefeteigplinsen 147

— Kastanien-Schinken-
Brotchen 43

— Quarkbrot 48

— Quarkbrotchen 43

— Rosinenbrétchen 44

— Rosinenstuten 46

— Rustikales Kartoffelbrot 48

— Sauerteig-Mischbrot 50

— Schokobrotchen 46

— Sonnenblumenkernbrot 54

— Teffbrot 52

— Toastbrot 52

— Zwetschgendatschi 70

Heifle Schokolade 37

Helle Grundsauce 92

Hippen 78

Hirse

— Hirse-Porridge 35

— Hirseauflauf 103

— Hirsebratlinge 110

HirsekloBchensuppe 130

— Hirsepuffer 110

Hochzeitstorte 66

Honigmarinade, pikante 98

J

Jakobsmuscheln auf
Quinoabett 122
Joghurt, selbst gemachter 38

K
Kalter Hund 63
Karotten-Schmand-
Schnitten 64
Kartoffeln
— Gnocchi 134
— Kartoffelbrot, rustikales 48
— Kartoffelklole 136
— Kartoffelkroketten 135
— Kartoffelpuffer 128
— Kartoffelschnee 91
— Kartoffelsuppe 114
— Papas aragudas 129
— Rosmarinkartoffeln 134
— Schupfnudeln 150
— Schweizer Rosti 135
Kdasekuchen 70
Kastanien-Schinken-
Brotchen 43
Kindergeburtstag 153
Kirschenmichl 149
Kokosmilch
— Blaubeersmoothie 40
— Kokosmilchreis 142
— Thai-Kokosmilch-Curry 108
— Zucchini-Kokos-Suppe 114
Kiirbiscremesuppe 114

L

Lamm in der Krduter-
Brotkruste 120
Lava-Tortchen 147
Linzer Torte 64
Luftiges Riihrei 40

M
Mailander Risotto 103
Maisbrot mit Backpulver 50
Mandelpanade 100
Mandelwaffeln 77
Mango
— Kokosmilchreis 142
— Miisli mit frischen
Friichten 35
Marmorkuchen 57
Marzipanrohmasse 59

Maultaschen, vegetarische 106

Maulwurfkuchen 59
Mayonnaise 97
Mohnsauce, siiBe 150

Muffins
— Bananen-Nuss-Muffins 77
— Schokomuffins 75
— Zucchinimuffins 76
Mirbeteig, Tartelettes 86
Misli mit frischen Friichten

35

Miisliriegel 80
N

Nusskuchen 60
0

Olivencreme 96
Orangen-Hirse-Waffeln 77
Orangensalat 144

P
Pancakes 36

Papas aragudas 129
Paprika

— Ajvar 93

— Gazpacho 128

— Paprikagulasch 108
Partybrétchen 129
Pfannkuchentorte 148
Pikante Honigmarinade 98
Pizza 105

Polenta 91

Q
Quark
— Bananen-Energie-Start 40
— Quark-Grief3-Kl63e 150
— Quarkbrot 48
— Quarkbrotchen 43
Quark-Ol-Teig
— Donuts 86
— Pizza 105
— Schoko-Nuss-Hornchen 85
Quinoa
- Jakobsmuscheln

auf Quinoabett 122
— Quinoapfanne 104

R

Reis

— Djuvec-Reis 138

— Maildnder Risotto 103
Reiskroketten 138
- Reispuffer 138
Sushi 117
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— Tofubratlinge 112

- Waldpilzrisotto 8

Rosinenbrotchen 44

Rosinenstuten 46

Rosmarinkartoffeln 131

Rote Gritze 142

Rotweinkuchen 60

Riihrteig

— Amerikaner 79

— Apfeltorte 61

— Fruchtiger Riihrkuchen 63

— Karotten-Schmand-
Schnitten 64

— Marmorkuchen 57

- Maulwurfkuchen 59

- Rotweinkuchen 60

— Sandkuchen 57

Russische Weincreme 146

Rustikales Kartoffelbrot 48

S

Salatsauce, einfache 98
Sandkuchen 57
Sauerbratenmarinade 95
Sauerteig-Mischbrot 50

Schafskdse-Zucchini-
SpieBe 38
Schleimhautschaden 19
Schnittlauchdip 125
Schokolade
— Schoko-Nuss-Cookies 88
— Schoko-Nuss-Hornchen 85
— Schokobrétchen 46
— Schokocrossies 86
— Schokolade, heie 37
— Schokoladenflammeri 143
— Schokomuffins 75
— Schokomiisli 36
Schupfnudeln 150
Schweizer Rosti 135
Selbst gemachter Joghurt 38
Semmelknodel 137
Sepia-Tagliatelle mit
Chili-Tomaten-Sugo
und Garnelen 118
Sonnenblumenkernbrot 54
Spatzle 137
Streusel 70
Strudelteig 68
Suppengewiirz 97

SiiBe Mohnsauce 150
Sushi 117
SuBkartoffelpiiree 136

T
Tartelettes 86

Teffbrot 52
Thai-Kokosmilch-Curry 108
Tiramisu 144

Toastbrot 52

Tofubratlinge 112

Tomaten

— Apfel-Tomaten-Chutney 93
— Bruschetta 125

— Chili-Tomaten-Sugo 118
— Gazpacho 128

— Tomatenketchup 95

— Tomatensauce 92

\

Vanillecreme 143

Vanilleeis 146

Vegetarische Maultaschen
106

Rezeptverzeichnis

W

Waffeln

— Hippen 78

- Mandelwaffeln 77

— Orangen-Hirse-Waffeln 77
Waldpilzrisotto 8
Weincreme, russische 146
Windbeutel 80

Wraps 129

zZ

Zucchini

— Schafskdse-Zucchini-
Spiefe 38

— Zucchinimuffins 76

Zwetschgendatschi 70

Hiller, Kostlich essen bei Zoliakie (ISBN 9783432100807), © 2016 TRIAS Verlag in Georg Thieme Verlag KG

153



Stichwortverzeichnis

Stichwortverzeichnis

A

Allergien-Kennzeichnungs-
verordnung 15

Autoimmun-Erkrankungen 12

B

B-Vitamine 12
Backpapier 14
Ballaststoffe 12
Bananenmehl 29
Bier 16

Biopsie 11
Brotkasten 14
Brithwiirfel 23

D

Darmzotten 11
Dermatitis herpetiformis
Duhring 11
Didtprodukte 16
Diinndarmschleimhaut 10

E

Eisenmangel 11
Erdmandeln 29
Ersatzgetreide 28
Esskastanien 29

F
FAQ 18

Flohsamen 29
Fruchtfasern 29

G

Getreideeiweifl 12
Glukosesirup 16

Gluten 12

glutenfreie Weizenstarke 20
Guarkernmehl 29

H

Hafer 13
Handtaschenbrot 25
Haupt-Allergene 15
Hefeteig 22

|

IgA-Gliadin 11
IgA-Transglutaminase 18
IgG-Gliadin 11

J

Johannisbrotkernmehl 29

K
Kalzium 12
Klebereiweifl 12

Kontamination 17
Kontaminationen 15

L

Laktose-Intoleranz 13
— laktosefreie
Milchprodukte 13

M

Maltodextrine 16
Maniok 29
Mehlmischungen 16
Mehlstaub 17
Milchzucker 13
Mineralstoffmangel 12

0

Osteoporose 12
P

Pflanzenfasern 29
Picknick 25
Psyllium 29

Q

Quellmittel 29

R
Reisflocken 23
Restaurant 25

S

Sojamehl 28
Speisekarte 25
Starkeprodukte 28
Symptome 11

T
Toaster 14

u

Umluft 21
Umstellung 14
\'

Verdickungsmittel 21, 29
Vitaminmangel 12

w

Waffeleisen 14

Weizeneiweif3, hydrolisier-
tes 15

Z
Zwietrieb-Methode 22
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