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EINLEITUNG ZUM E-BOOK

Lieber Leser,

Herzlichen Glückwunsch zum Kauf des E-Books „101 Glutenfreie Rezepte - Mit wertvollen Hinweisen für ein unbeschwertes glutenfreies Leben“.

Am wichtigsten für Sie als glutenintolerante Person ist es, dass Sie sich zu 100% glutenfrei ernähren - dies ist die einzige „Medizin“ die es gegen diese Krankheit gibt. Daher müssen Sie bestimmte Nahrungsmittel komplett von Ihrem Speiseplan streichen, und sich ausschließlich mit glutenfreien Nahrungsmitteln ernähren (dazu legen Sie sich bestenfalls ein persönliche Lebensmittel-Liste an, auf die Sie immer ein Auge werfen können!).

Es mag Ihnen möglicherweise schwierig vorkommen, auf bestimmte Nahrungsmittel auf immer verzichten zu müssen. Doch glutenfrei zu leben ist glücklicherweise nicht mehr so beschwerlich wie es einmal war, und wird statt dessen immer einfacher und angenehmer. Zahlreiche Hersteller bieten mittlerweile eine ganze Reihe von sehr schmackhaften glutenfreien Nahrungsmitteln an, die z.B. aus Reis- oder Maismehl oder anderen Mehlsorten hergestellt werden, und selbst Bier, Müsli, Saucen, Süßigkeiten und verschiedene Nudelsorten gibt es als glutenfreie Varianten.

Daher: sehen Sie Ihre Glutenintoleranz doch einfach als Chance auf kreative und superleckere Kocherlebnisse!

Ihr neues E-Book „101 Glutenfreie Rezepte“ erleichtert Ihnen nicht nur die Auswahl Ihrer Lebensmittel und gibt viele wertvolle Hinweise und Tipps. Es ist ganz einfach ein Buch mit den köstlichsten und einfallsreichsten glutenfreien Rezepten die es aktuell gibt!

Ob Sie nun erst damit anfangen glutenfrei zu kochen und/oder zu backen, oder schon ein „alter Hase“ in der Küche sind und Ihre glutenfreien Kochkünste schlicht auf das nächste Level bringen möchten – mit Ihrem neuen E-Book werden Sie Ihre Freude am Kochen neu entfachen, das können wir Ihnen versichern. 

Bei der Zusammenstellung und Auswahl der Rezepte ging es uns vor allem um Kreativität, gesunde Nährwerte und hervorragenden Geschmack. Wir laden Sie hiermit dazu ein, die leckere und nahrhafte Welt der glutenfreien Küche zu entdecken und schätzen zu lernen und neue kulinarische Erfahrungen zu machen. 

Guten Appetit!

Die besten glutenfreien Grüße sendet 

Ihr Team von Glutenfreie-Nahrung.de 
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HINWEISE FÜR EIN UNBESCHWERTES GLUTENFREIES LEBEN

Aufgrund der Unannehmlichkeiten und Gefahren, die vom Verzehr von Gluten für Sie als glutenintolerante Person ausgehen, müssen Sie unbedingt lernen, den Kontakt mit Gluten vollkommen auszuschließen. Daher halten Sie sich bitte an folgende Hinweise:

	Achten Sie auf versteckte Glutenquellen: Kosmetika, Nahrungsergänzungen / Vitamine, Pulver als Ersatzmahlzeit, Riegel, Speisen in Restaurants und sogar bestimmte Medikamente können alle glutenhaltig sein.



	Achten Sie auf Aromastoffe in den Lebensmitteln: Insbesondere glutenhaltige Gerste kann als Aromastoff in Form von „Gerstenmalz“ oder „Gerstenmalzextrakt“ bei der Herstellung von Lebensmitteln verwendet worden sein.



	Lesen Sie alle Inhaltsangaben gründlich: Wenn ein Produkt nicht ausdrücklich als „glutenfrei“ bezeichnet wird, ist es dies zumeist auch nicht. Im Zweifel den Hersteller anrufen!



	Vermeiden Sie jegliche Fertig- oder Mikrowellengerichte: Diese enthalten oftmals glutenhaltige Zusätze. Zudem sind frische Nahrungsmittel wesentlich gesünder als industrielles Fertigessen.



	Suchen Sie nach glutenfreien Restaurants: Googeln Sie dies, und finden Sie heraus, wo in Ihrer Nähe Restaurants oder Filialen bekannter Ketten sind, die Gerichte ohne Gluten auf ihrer Speisekarte führen.



	Probieren Sie alle glutenfreien Mehlsorten aus: Es gibt eine ganze Reihe verschiedener glutenfreier Mehlmischungen, finden Sie die für Sie beste Sorten heraus und bleiben Sie dabei.



	Bestellen Sie Online: Viele Supermärkte und Läden bieten mittlerweile das Liefern der Produkte zu Ihnen nach Hause an. Oftmals gibt es dabei eine ganze Rubrik „glutenfrei“.



	Frauen aufgepasst bei Lippenstift: Diese enthalten häufig Gluten, und durch das Ablecken der Lippen gelangt es in den Körper. Kaufen Sie nur solche die deutlich als „glutenfrei“ zu identifizieren sind.



	Vermeiden Sie Kreuzkontaminationen: Sofern Sie mit glutenhaltigen Lebensmitteln kochen (z.B. für die Familie), können Rückstände bleiben. Arbeitsflächen, Utensilien, Mixgeräte und Töpfe und Pfannen müssen daher gründlich gereinigt werden. 



	In einem ganz bestimmten Bereich Ihrer Küche sollten Sie ausschließlich Ihre glutenfreien Produkte aufbewahren, so dass diese nicht in Berührung mit anderen Lebensmitteln kommen. Verwenden Sie dazu wieder verschließbare Behälter, z.B. von Tupperware.
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101 GLUTENFREI-REZEPTE

 

FRÜHSTÜCKSGERICHTE

 

#1: DEFTIGES BAUERNFRÜHSTÜCK

Zutaten (2 Portionen):

2 große Kartoffeln

3 EL Olivenöl

1 große Zwiebel, in Halbringen

50g geräucherter Schinken, gewürfelt

1 Zucchini, in Scheiben

1 EL Schnittlauch

1 TL Paprika, edelsüß

1/2 TL Chiliflocken

Meersalz & Pfeffer nach Geschmack

 

Zubereitung:

Die Kartoffeln waschen, wer will schälen, und roh in dünne Scheiben oder Halbscheiben schneiden. Zwei Pfannen bereitstellen, und in der ersten 2 EL Öl auf mittlerer bis hoher Flamme erhitzen, und darin die Kartoffelscheiben braten und mit Salz, Pfeffer, Paprika und Chiliflocken würzen, dabei immer wieder wenden, insgesamt ca. 15 Minuten.

Zur gleichen Zeit in der anderen Pfanne ebenfalls 2 EL Öl erhitzen (mittlere Flamme), und zunächst die Zwiebeln 2-3 Minuten dünsten.
OEBPS/cover.jpeg
101

GLUTEN

‘EREJE
‘REZEPTE

MIT WERTVOLLEN HINWEISEN
FUR EIN UNBESCHWERgES
GLUTENFREIES LEBEN






