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Vorwort

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	M


	anchmal beginnt eine neue kulinarische Reise ganz unscheinbar – mit einem veränderten Frühstück, dem neugierigen Blick auf ein anderes Mehl oder dem erstaunlich luftigen Biss ins selbst gebackene Brötchen. Wer glutenfrei kocht oder backt, entdeckt rasch: Genuss hat nichts mit Verzicht zu tun, sondern mit Neugier, Offenheit für neue Zutaten und dem Spiel mit Aromen. Zwischen goldgelbem Maisbrot, zartem Marmor-Gugelhupf und bunten Bowls offenbart sich Vielfalt, die überrascht.

	Dieses Kochbuch ist eine Einladung, Alltag und Genuss miteinander zu verbinden. Ob du auf klassische Familienrezepte setzt, nach Inspiration für Snacks suchst oder schon immer von luftigen Brötchen zum Sonntagsfrüh-stück geträumt hast – hier findet jeder sein neues Lieblingsrezept. So wird glutenfrei zur leckeren Abwechslung, ohne dass Unverträglichkeiten oder Allergien den Spaß in der Küche verderben. Die Türen stehen weit offen für ein Lebensgefühl, das Lust macht, öfter mal etwas Neues auszuprobieren. Möge jede Seite ein kleines Stück Glück und ganz viel Geschmack in den Alltag bringen!

	 

	Guten Appetit!
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Glutenfrei startet besser als gedacht

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	G


	lutenfrei, das klingt für viele nach Verzicht, komplizierter Sucherei im Supermarkt und gummiartigen Brotscheiben, die alles sind – nur nicht überzeugend lecker. Die frohe Botschaft gleich zu Anfang: Glutenfrei geht anders; nämlich einfacher, vielfältiger und mit ganz viel Geschmack. Dieses Koch- und Backbuch holt den klassischen Genuss an den glutenfreien Tisch zurück – alltagstauglich, familientauglich, völlig ohne exotische Spezialzutaten. Von duftenden Brötchen bis zu Sonntagskuchen, von herzhaften Hauptgerichten bis zu cremigen Desserts: Willkommen zu Ihrer neuen glutenfreien Alltagsküche, in der Vielfalt und Genuss die Hauptrollen spielen!

	 

	Gluten: Was steckt dahinter, was fällt jetzt weg – und was kommt stattdessen auf den Teller?

	Der Begriff Gluten begegnet inzwischen fast überall – auf Produktverpackungen, auf Speisekarten und natürlich in Lebensratgebern und Gesundheitstipps. Aber was bedeutet eigentlich glutenfrei, und warum ist das für immer mehr Menschen so wichtig? Gluten ist ein Klebereiweiß, das in Weizen, Roggen, Gerste, Dinkel und ein paar weiteren Getreidesorten steckt. Es lässt Brotteige herrlich elastisch werden und ist verantwortlich für diesen typischen „Biss“. Leider verträgt aber nicht jeder Mensch dieses Klebereiweiß: Wer unter Zöliakie, einer Glutenunverträglichkeit oder Überempfindlichkeit leidet, sucht vergeblich nach Genuss – oder kämpft mit den Folgen von Bauchschmerzen bis Müdigkeit.

	Der Alltag ist dann oft geprägt von Verzicht: bloß keine Spuren von Weizen, selbst bei Saucen, Würzen oder Backpulver. Viele Rezepte scheitern an komplizierten Ersatzstoffen oder sind schlicht geschmackliche Kompromisse. Doch die gute Nachricht lautet: Glutenfrei heißt nicht, dass Sie künftig auf Genuss, Vielfalt oder einfaches Kochen verzichten müssen! Denn statt Weizenmehl und Co. warten eine ganze Reihe köstlicher Alternativen auf ihren Einsatz – oft sogar mit mehr Aroma, besserer Verträglichkeit, sattmachender Wirkung und ganz neuen Möglichkeiten für unkomplizierten Genuss.

	 

	Genießen statt Gruseln – Ihre glutenfreie Vorratskammer für den Alltag

	Das Bild der viel zu vollen „Spezialitäten-Schublade“, gefüllt mit exotischen Mehlen und teuren Fertigmischungen, gehört jetzt endlich der Vergangenheit an. Für eine vielfältige glutenfreie Ernährung braucht es keine Wundermehle aus Übersee oder raffinierte Bindemittel vom Fachhandel. Die Basis bildet ein kleines, erschwingliches Sortiment von Produkten, die es in jedem Supermarkt zu kaufen gibt:

	
	✔ Pseudogetreide wie Quinoa, Hirse, Amaranth und Buchweizen ersetzen klassische Weizenprodukte nicht nur beim Frühstück, sondern bringen auch neue Nährstoffe und einen besonderen Geschmack mit.

	✔ Reis, Kartoffeln, Mais und Hafer (ausgewiesen glutenfrei) sind Grundbausteine für vieles: Brot, Kuchen, Beilagen, Bratlinge, Pfannengerichte und sogar Süßspeisen.

	✔ Nüsse, Saaten und Kerne liefern Biss, Aroma und Nährstoffe – ob im Brot, als Topping oder als Mehlgrundlage für Kuchen.

	✔ Gemüse, Hülsenfrüchte, frischer Joghurt, Eier und Milchprodukte ergänzen die glutenfreie Küche perfekt.



	 

	Tipp: Beim Einkauf lohnt es sich, immer einen kurzen Blick auf die Zutatenliste zu werfen, denn „verstecktes Gluten“ kann sich auch in Fertigprodukten, Soßen, Gewürzmischungen oder Backtriebmitteln einschleichen. Hier hilft das offizielle Glutenfrei-Siegel – oder die Zutatenliste, die so kurz und klar wie möglich ausfällt.

	 

	Frühstück wie ein König – mit Porridge, Bowls & glutenfreien Backhelden

	Der Duft frisch gebackener Brötchen oder das erste Knuspern ins Bauernbrot sind für viele der Inbegriff von Genuss am Morgen. Warum sollten Genussmomente am Frühstückstisch in Zukunft passé sein? Glutenfrei heißt nicht einfallslos: Frühstücksideen wie Porridge aus glutenfreien Haferflocken, fluffige Buchweizenpfannkuchen, Chia-Pudding oder ein farbenfrohes Amaranth-Müsli sorgen für einen Kickstart in den Tag. Wer es lieber herzhaft mag, greift zu Süßkartoffeltoast, Quinoa-Bowl oder klassischem Rührei – köstliche Alternativen, einfach umsetzbar und garantiert sättigend.

	Praktisch: Viele dieser Frühstückshelden lassen sich am Abend zuvor vorbereiten. Müslis, Overnight-Oats oder Chia-Pudding warten morgens schon verzehrfertig im Kühlschrank. Frühstücksmuffins bringen Abwechslung in hektische Tage – fix gebacken, einfach mitnehmbar und natürlich glutenfrei.

	 

	Das Brot, das Sie zurückgewinnt – glutenfreie Brote und Brötchen ganz ohne Frust

	Nichts vermissen viele auf glutenfreier Ernährung so schmerzhaft wie das perfekte Brot: außen knusprig, innen saftig und aromatisch. Das Problem: Fertigmischungen aus dem Supermarkt sind oft voller Zusatzstoffe und schmecken irgendwie nach Pappe. Das Kochbuch holt das Handwerk zurück: Mit Buchweizenmehl, Reismehl, Quinoa, Kastanie oder Hirse entsteht ein Bauernbrot, das verblüfft. Körner-, Sauerteig- oder Flohsamenbrot? Kein Problem. Die Rezepte bringen verschiedene Mehle zusammen, kombinieren Saaten für extra Nährwert, setzen auf den natürlichen Geschmack – und kommen komplett ohne Backfrust aus.

	Brötchen nicht zu vergessen! Ob fluffig (Quarkbrötchen, Haferbrötchen), kernig (Körnerbrötchen, Quinoa-Mohn-Brötchen) oder süß (Honigbrötchen, Amaranthbrötchen) – mit den richtigen Rezepten kehrt die Lust auf das Sonntagsfrühstück zurück.

	 

	Tipp: Wer mag, kann Brote und Brötchen in größeren Mengen backen und portionsweise einfrieren – für den schnellen Genuss, wann immer der Brothunger zuschlägt.

	 

	Süße Höhepunkte – glutenfreie Kuchen und Gebäck wie aus der Kindheit

	Feierlicher Kaffeeklatsch, ein schneller Nachtisch oder der Lieblingskuchen zum Geburtstag – glutenfreie Backkunst muss sich nicht verstecken. Klassiker wie Schokoladenkuchen und Marmor-Gugelhupf kommen ganz ohne Weizen, aber nicht ohne Genuss daher. Die Mischung aus Mandeln, Nüssen, Reis- und Buchweizenmehl schenkt nicht nur Aroma, sondern auch die richtige Konsistenz. Streuselkuchen, Käsekuchen und Nusskuchen werden genauso saftig wie früher, Brownies richtig schokoladig, Zimtsterne und Vanillekipferl begeistern auch Gäste, die keine Glutenprobleme haben. Niemand muss auf Geschmack oder Tradition verzichten!

	 

	Extra-Tipp: Lieblingskuchen lassen sich oft einfach glutenfrei abwandeln, indem das Mehl 1:1 durch glutenfreies Reis-, Mais- oder Buchweizenmehl ersetzt wird. Für Bindung und Saftigkeit helfen geriebene Nüsse, Joghurt oder Skyr.

	 

	Bunte Schüsseln & frische Ideen – Salate, Suppen und Snacks für jeden Tag

	Lust auf Leichtes für die Lunchbox, gesunde Snacks fürs Büro oder ein leichtes Abendessen? Salate auf Basis von Quinoa, Reis, Kichererbsen oder Linsen bringen Abwechslung, machen satt und sind ruckzuck fertig. Gemüsesalate mit Roter Bete oder Kartoffel bringen bunte Farbe ins Spiel, Coleslaw und Bauernsalat liefern neue Aromen.

	Suppenküche mal anders: Ob samtige Kürbissuppe, feurige Tomatensuppe, cremige Brokkolisuppe oder eine gesunde Minestrone – Suppen sind einfach vorzubereiten, lassen sich gut portionieren und wärmen an kalten Tagen.

	Snacktime gefällig? Mini-Pizzen, Gemüsechips, Falafelbällchen, Süßkartoffelpommes oder Quinoa-Kekse sind ideale Begleiter durch stressige Tage oder den Kindergeburtstag. Sie stillen kleine Gelüste und liefern wertvolle Nährstoffe – und sind dennoch fix gemacht.

	 

	Hauptgerichte für jeden Geschmack – glutenfreie Vielfalt ohne Grenzen

	Gerade beim Abendessen kommen Allergiker oft ins Grübeln: Wie gelingt ein einfaches, vollwertiges Gericht ohne Gluten, das allen schmeckt? Die Antwort ist einfacher, als viele denken. Ob deftige Hausmannskost wie Hähnchenschenkel und Rindergeschnetzeltes, cremige Ofengerichte wie Gemüse-Lasagne, abwechslungsreiche Reispfannen oder Currys und Frikadellen mit Gemüse – die glutenfreie Küche bietet zahlreiche Möglichkeiten. Die Rezepte holen aus frischen, einfachen Zutaten das Maximum heraus und setzen auf kreative Kombinationen: etwa Süßkartoffelgratin, Quinoapfanne, Blumenkohlsteaks oder eine würzige Putenroulade.

	Vegetarisch und vegan? Kein Problem: Mit Linsenbolognese, Gemüsecurry oder Falafel steht der Abwechslung nichts im Wege.

	Schnell und unkompliziert: Viele Hauptgerichte lassen sich in maximal 30 Minuten auf den Tisch bringen – ideal für den Feierabend oder das Familienessen.

	 

	Der Zauber von Soßen, Dips & Aufstrichen – würzige Begleiter für jeden Anlass

	Was wäre ein gutes Brot, ein knackiger Snack oder ein bunter Rohkostteller ohne den richtigen Dip? In diesem Buch ist für jeden etwas dabei: von frischer Guacamole und cremigem Hummus über Auberginencreme, knackige Tomatensalsa bis zu würziger Cashewcreme. Schlichte Zutaten wie Kürbis, Kichererbsen, Paprika oder Tomate verwandeln sich in gesunde, üppige Brotaufstriche, die blitzschnell gemacht sind.

	 

	Tipp: Viele Dips und Aufstriche schmecken nach einer Ruhephase im Kühlschrank noch besser und lassen sich problemlos für mehrere Tage vorbereiten – ideal für Meal Prep.

	 

	Süßer Abschluss – glutenfreie Desserts, die verführen

	Auf der Suche nach dem besonderen Genussmoment nach dem Essen? Dank Schoko-Mousse, Mango-Lassi, Brownie-Bites oder Milchreis kommt kein Dessertliebhaber zu kurz. Leichte Varianten wie Zitronensorbet, fruchtiges Bananeneis oder ein Milchreis bringen Frische in den Sommer – während Reisflan oder Panna Cotta an kalten Tagen für Gemütlichkeit sorgen.

	Das Schöne: Die Desserts verzichten voll und ganz auf Weizen, Gerste oder Roggen, setzen aber auf Aroma, Cremigkeit und einen Hauch Kindheitserinnerung. Ob als süßes Finale eines festlichen Menüs oder als schnelle Nascherei zwischendurch – diese Rezepte sind unkompliziert und bei Jung und Alt beliebt.

	 

	Praktische Tipps für Ihren glutenfreien Alltag – entspannt und sicher genießen

	Glutenfrei muss nicht kompliziert sein – ein paar alltagstaugliche Kniffe machen das Leben leichter:

	
	✔ Vorrat clever anlegen: Glutenfreie Basics auf Vorrat kaufen (Reis, Kartoffeln, glutenfreie Haferflocken, Nüsse, glutenfreies Backpulver), so steht immer genug zur Verfügung.

	✔ Etiketten lesen: Mit einem prüfenden Blick auf Zutatenlisten lassen sich nahezu alle Fallstricke vermeiden. Besonders bei Gewürzmischungen, Wurstwaren oder Fertiggerichten ist ein zweiter Blick ratsam.

	✔ Umgang in der Küche: Eigene Backformen, Messer und Holzbrettchen für glutenfreie Zubereitung anschaffen – oder vorab gründlich reinigen, damit keine Rückstände an glutenhaltigen Produkten haften.

	✔ Für unterwegs: Portionierte Snacks oder Brote eignen sich hervorragend zum Mitnehmen. Viele Restaurants oder Bäckereien bieten inzwischen auch glutenfreie Auswahl – ein kurzer Hinweis an das Personal genügt oft.

	✔ Reste verwerten: Gekochte Reis- oder Quinoareste lassen sich wunderbar zu Bratlingen, Bowls oder Salaten verwandeln.

OEBPS/cover.jpeg
Annika
Weigand

Die leckersten Rezepte zum Kochen und Backen
fur jeden Geschmack und Anlass — fiir mehr
Genuss und ein gutes Bauchgefiihl






OEBPS/nav.xhtml

    
  
    		Vorwort


    		Glutenfrei startet besser als gedacht


    		
      Frühstück
      
        		Porridge


        		Chia-Pudding


        		Buchweizenpfannkuchen


        		Reisflockenbrei


        		Amaranth-Müsli


        		Quinoa-Bowl


        		Rührei


        		Süßkartoffeltoast


        		Joghurt-Parfait


        		Frühstücksmuffins


      


    


    		
      Brote
      
        		Bauernbrot


        		Quinoabrot


        		Buchweizenbrot


        		Sonnenblumenkernbrot


        		Hirsebrot


        		Reis-Buchweizenbrot


        		Kastanienbrot


        		Körnerbrot


        		Flohsamenbrot


        		Sauerteigbrot


      


    


    		
      Brötchen
      
        		Buchweizenbrötchen


        		Kartoffelbrötchen


        		Maisbrötchen


        		Quarkbrötchen


        		Körnerbrötchen


        		Quinoa-Mohn-Brötchen


        		Chia-Brötchen


        		Honigbrötchen


        		Amaranthbrötchen


        		Haferbrötchen


      


    


    		
      Kuchen & Gebäck
      
        		Schokoladenkuchen


        		Zitronenkuchen


        		Apfel-Streuselkuchen


        		Käsekuchen


        		Marmor-Gugelhupf


        		Brownies


        		Zimtsterne


        		Vanillekipferl


        		Mandelhörnchen


        		Nusskuchen


      


    


    		
      Salate
      
        		Quinoasalat


        		Kichererbsensalat


        		Linsensalat


        		Glasnudelsalat


        		Rote-Bete-Salat


        		Reissalat


        		Kartoffelsalat


        		Bauernsalat


        		Coleslaw


        		Tomaten-Mozzarella-Salat


      


    


    		
      Suppen
      
        		Kürbissuppe


        		Tomatensuppe


        		Linsensuppe


        		Brokkolisuppe


        		Hühnersuppe


        		Kartoffelsuppe


        		Gemüsesuppe


        		Süßkartoffelsuppe


        		Rindfleischsuppe


        		Minestrone


      


    


    		
      Fleisch & Geflügel
      
        		Hähnchenschenkel


        		Reispfanne mit Hackfleisch


        		Putengeschnetzeltes


        		Hähnchencurry


        		Rindergeschnetzeltes


        		Hähnchenbrust


        		Hackbällchen


        		Gefüllte Paprika


        		Putenrouladen


        		Schweinefilet


      


    


    		
      Fisch & Meeresfrüchte
      
        		Lachsfilets


        		Fischcurry


        		Garnelenpfanne


        		Kabeljaufilet


        		Ofenforelle


        		Fischfrikadellen


        		Thunfischsteak


        		Meeresfrüchtepaella


        		Zanderfilet


        		Lachsnudeln


      


    


    		
      Vegetarisch
      
        		Gemüse-Lasagne


        		Quinoa-Pfanne


        		Reispfanne mit Tofu


        		Gemüsecurry


        		Zucchini-Spaghetti


        		Kürbisrisotto


        		Brokkoli-Taler


        		Blumenkohlsteaks


        		Süßkartoffelgratin


        		Ofengemüse


      


    


    		
      Vegan
      
        		Linsenbolognese


        		Kichererbsencurry


        		Gemüse-Bulgur


        		Auberginenschnitzel


        		Süßkartoffel-Chili


        		Falafel


        		Tofu-Kokos-Pfanne


        		Linsen-Dal


        		Gemüsefrikadellen


        		Reisnudel-Wok


      


    


    		
      Soßen, Dips & Aufstriche
      
        		Guacamole


        		Hummus


        		Auberginencreme


        		Tomatensalsa


        		Joghurt-Dip


        		Cashewcreme


        		Olivenpaste


        		Paprikaaufstrich


        		Kürbis-Kichererbsen-Aufstrich


        		Pesto


      


    


    		
      Fingerfood & Snacks
      
        		Käse-Mais-Muffins


        		Mini-Quiches


        		Gemüsechips


        		Reisbällchen


        		Quinoa-Kekse


        		Mini-Pizza


        		Hähnchenspieße


        		Falafelbällchen


        		Edamame


        		Süßkartoffelpommes


      


    


    		
      Süßspeisen & Desserts
      
        		Schoko-Mousse


        		Mango-Lassi


        		Reisflan


        		Brownie-Bites


        		Milchreis


        		Früchtecrumble


        		Zitronensorbet


        		Panna Cotta


        		Bananeneis


      


    


    		30-Tage-Ernährungsplan


  





OEBPS/images/image.png





