Bettina Snowdon
Kochen und backen - Gluten- & Weizen - Unvertraglichkeit

Leseprobe
Kochen und backen - Gluten- & Weizen - Unvertraglichkeit
von Bettina Snowdon
Herausgeber: MVS Medizinverlage Stuttgart

*  KOCHEN UND BACKEN

'GLUTEN & WEIZEN

UNVERTRAGLICHKEIT

B u]

http://www.unimedica.de/b22478

Sie finden bei Unimedica Biicher der innovativen Autoren Brendan Brazier und Joel Fuhrmann und alles fiir gesunde Ernahrung,
vegane Produkte und Superfoods.

Das Kopieren der Leseproben ist nicht gestattet.
Unimedica im Narayana Verlag GmbH, Blumenplatz 2, D-79400 Kandern

Tel. +49 7626 9749 700
U%n egca

Email info@unimedica.de
http://www.unimedica.de



http://www.unimedica.de/Kochen-und-backen-Gluten-Weizen-Unvertraeglichkeit-Bettina-Snowdon/b22478/partner/leseprobe
http://www.unimedica.de/Bettina-Snowdon/a5681/partner/leseprobe
http://www.unimedica.de/Kochen-und-backen-Gluten-Weizen-Unvertraeglichkeit-Bettina-Snowdon/b22478/partner/leseprobe
http://www.unimedica.de/Kochen-und-backen-Gluten-Weizen-Unvertraeglichkeit-Bettina-Snowdon/b22478/partner/leseprobe
http://www.unimedica.de/Kochen-und-backen-Gluten-Weizen-Unvertraeglichkeit-Bettina-Snowdon/b22478/partner/leseprobe
http://www.unimedica.de/partner/leseprobe
http://www.unimedica.de/Brendan-Brazier/a4439/partner/leseprobe
http://www.unimedica.de/Joel-Fuhrman/a4528/partner/leseprobe
http://www.unimedica.de/home_naturhaus_de.php/partner/leseprobe
http://www.unimedica.de/Vegan-in-Topform/de/c333/partner/leseprobe
www.unimedica.de/Superfoods-Proteinshakes/de/c336/partner/leseprobe
mailto:info@unimedica.de
http://www.unimedica.de/partner/leseprobe

Rezept- und Zutatenverzeichnis

A
Amaranth
— Amaranth-Birnen-
Porridge 37
— Amaranth-Crunchy 38
— Amaranth-Hafer-Musli 41
— Amaranth-Linsen-Waffeln
mit Guacamole 109
— Quinoa-Amaranth-Auf-
lauf 102
Amerikanisches Cornbread 59
Ananas
- Exotischer Friichtequark 133
— Warme Milchreis-Ananas-
Tortchen 134
Apfel
— Apfel-Birnen-Reisauf-
lauf 126
— Apfel-Schmand-Kuchen 77
— Graupenbratlinge 119
— Hirse mit Zimtdpfeln 43
- Quinoa-Apfel-Auflauf 130
— Selleriestrudel mit
Apfeldip 96
Aprikosen
- Gelbe Griitze
mit Zimtsahne 133
— getrocknete,
Amaranth-Crunchy 38
Auflauf
- Apfel-Birnen-
Reisauflauf 126
— Quinoa-Amaranth-
Auflauf 102
- Quinoa-Apfel-Auflauf 130
— Spanischer Rote-Bete-Reis-
Auflauf 88
Austernpilze
— Quinoapizza mit
Austernpilzen 90
Avocado
— Amaranth-Linsen-Waffeln
mit Guacamole 109

B

Baked Chicken Nuggets 103

Baked Oatmeal 35

Banane

— Bananen-Hafer-Brot 59

— Bananen-Quinoa-
Pancakes 42

— Haferflocken-Huttenkdse-
Pancakes 43

Beeren

— Baked Oatmeal 35

— Buchweizen-Beeren-
Porridge 37

— Hafer-Pancakes 130

Haferflocken-Huttenkédse-

Pancakes 43

— Hirse-Quark-Knédel 127

— Rote Griitze 133

Birne

— Amaranth-Birnen-
Porridge 37

— Apfel-Birnen-
Reisauflauf 126

— Birnenhirse mit
Walniissen 42

Blumenkohl

— Blumenkohl-Ziegenkdse-
Quiche 92

Bodenlose Kiirbistarte 101

Bodenlose Spinattarte 102

Bodenloser Kdsekuchen 72

Bratlinge, Puffer

— Gemusepuffer 116

— Graupenbratlinge 119

— Kastanienpuffer mit
Pilzsauce 113

— Linsen-Krduter-Puffer 113

— Quarkkdulchen 135

Brot

— Amerikanisches
Cornbread 59

— Bananen-Hafer-Brot 59

— Castagnaccio 63

— Dinkelbrot 60

— Einkorn-Roggen-Brot 55

— Hafer-Nuss-Brot 51

— Injera — dthiopisches
Fladenbrot 116

— Kichererbsen-M&hren-
Brot 60

— Krauterbrot 52

— Kiirbis-Dinkel-Brot 55

— Quark-EiweiB3-Brot 63

— Reis-Hirse-Brot 60

— Roggen-Sauerteigbrot 54

— Schnelles Emmer-Brot 63

— SiBkartoffelzopf 52

Brotchen

— Buchweizenbrotchen 58

— Dinkel-Buchweizen-Brot-
chen 58

— Mandel-Eiwei3-Brotchen 58

— Quark-Dinkel-Brotchen 59

— Reis-Tapioka-Brétchen 57

Buchweizen

— Buchweizen-Hafer-
Granola 41

— Buchweizen-Kdsspatzle 106

— Reis-Hirse-Brot 60

— Buchweizengriitze, Buch-
weizen-Beeren-Porridge 37

Buchweizenmehl

— Buchweizenbrotchen 58

— Buchweizenwaffeln 84

— Dinkel-Buchweizen-
Brotchen 58

— Dinkel-Buchweizen-
Pfannkuchen 44

Bunte Gemiise-Quiche 98

C

Cashewkerne

— Kichererbsen-Waffeln 9

— Siufle Cashew-Waffeln 84

Castagnaccio 63

Champignons

— Pilzkuchen mit Teigkruste 95

Chinesisches Krabben-
Omelett 123

Crunchy-Misli 38

Custard-Pie 127

D
Datteln
— Quinoa-Schoko-Kekse 83
Dessert
— Apfel-Birnen-Reisauf-
lauf 126
- Custard-Pie 127
— Exotischer Friichtequark 133
— Frozen Vanilla Yoghurt 134
- Gelbe Griitze mit
Zimtsahne 133
— Hafer-Pancakes 130
— Hirse-Kaiserschmarrn 125
— Hirse-Quark-Knodel 127
— Ingwer-Polenta-Flammeri
mit Rhabarberkompott 128
— Kurbispudding mit Karamell-
sauce 131
- Mandelpudding 130

— Oreo-Pancakes 126

— Quarkkdulchen 135

— Quinoa-Apfel-Auflauf 130

— Rote Griitze 133

— Warme Milchreis-Ananas-
Tortchen 134

— Zwetschgenknodel 131

Dinkelmehl

— Amerikanisches
Cornbread 59

— Custard Pie 127

— Dinkel-Buchweizen-
Brétchen 58

— Dinkel-Buchweizen-
Pfannkuchen 44

— Dinkelbrot 60

— Krauterbrot 52

— Kiirbis-Dinkel-Brot 55

— Kiirbis-Kdsekuchen 71

— Oreo-Pancakes 126

— Pilzkuchen mit Teigkruste 95

— Quark-Dinkel-Brotchen 59

— Schnelles Emmer-Brot 63

— SiiBkartoffelzopf 52

Dreiviertel-Kartoffelknodel 118

E

Eier

— Bodenlose Spinattarte 102

— Bodenloser Kdsekuchen 72

— Buchweizenwaffeln 84

— Chinesisches Krabben-
Omelett 123

— Frischkdse-Salbei-
Omeletts 44

— Hafer-Pancakes 130

— Hafer-Pfannenpizza 105

— Haferflocken-Hiittenkdse-
Pancakes 43

— Haferflockenwaffeln 84

— Heidelbeer-Reis-Omelett 44

— Hirse-Kaiserschmarrm 125

— Kichererbsennudeln mit
Lachs-Zitronen-Sauce 121

— Kirsch-Reis-Kuchen 76

— Mandel-Eiweif3-Brotchen 58

— Mandel-Schoko-Muffins 75

— Orangen-Riblitorte 77

— Pistazien-Sandkuchen 76

— Quark-EiweiB-Brot 63

— Quark-Kirsch-Muffins 75

— Schokokuchen 75
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Schwedische Mandel-

torte 78

Spinat-Frittata 122

— Sufle Cashew-Waffeln 84
— Zitronen-Mandelkuchen 76
Einkornmehl

- Apfel-Schmand-Kuchen 77
- Einkorn-Roggen-Brot 55
Emmermehl

— Schnelles Emmer-Brot 63
Erdbeeren

— Quinoa-Erdbeer-Porridge 8
Exotischer Friichtequark 133

F
Feta
— Hafer-Pfannenpizza 105

- Pikanter Polenta-Porridge 38

— Tirkische Calzone 87
Fischgericht
— Kichererbsennudeln mit
Lachs-Zitronen-Sauce 121
— Saiblingsfilets mit Krauter-
kruste 97
Fitnessmisli 41
Fleischgericht
— Baked Chicken Nuggets 103
— Kichererbsen-Wraps
mit Hahnchenfiillung 112
— Krduterfrikadellen 116
— Maispfannkuchen
mit Hackfiillung 122
— Pfannkuchenlasagne 103
- Rinderfilet in Kartoffelteig-
hille 97
— Schnitzel mit Mandel-
panade 112
— Tirkische Calzone 87
Frischkdse-Salbei-Omeletts 44
Frozen Vanilla Yoghurt 134
Friihstiick
- Amaranth-Birnen-
Porridge 37
— Amaranth-Crunchy 38
— Amaranth-Hafer-Musli 41
- Baked Oatmeal 35
— Bananen-Quinoa-
Pancakes 42
— Birnenhirse mit
Walniissen 42
- Buchweizen-Beeren-
Porridge 37
— Buchweizen-Hafer-
Granola 41
— Crunchy-Miisli 38
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— Dinkel-Buchweizen-
Pfannkuchen 44

— Fitnessmisli 41

— Frischkdse-Salbei-
Omeletts 44

— Haferflocken-Hittenkdse-
Pancakes 43

— Heidelbeer-Pfirsich-Overnight-

Oats 36
— Heidelbeer-Reis-Omelett 44
— Hirse mit Zimtapfeln 43
— Hirse-Kokos-Overnight- 36
— Kokos-Schoko-Overnight-
Oats 36
— Musli Bircher Art 42
— Nuss-Apfel-Oatmeal 37

— Pikanter Polenta-Porridge 38

— Quinoa-Erdbeer-Porridge 8

Gemiisechips 64
Gemiisenudeln
— Bunte Gemiisenudeln mit
Erdnuss-Rucola-Pesto 8
— Gurken-Mgohren-
Nudelsalat 123
— Rote-Bete-Nudeln
ala Caprese 110
Gemisepuffer 116
Gerstengraupen
— Graupenbratlinge 119
— Graupenrisotto 110
Glasnudel-Paprika-Salat 123
Griinkern
— Krdauterbrot 52
Gurke
— Gurken-Mgohren-
Nudelsalat 123

H

Hackfleisch

— Pfannkuchenlasagne 103

Haferflocken

— Amaranth-Crunchy 38

— Amaranth-Hafer-Musli 41

— Baked Oatmeal 35

— Buchweizen-Hafer-
Granola 41

— Crunchy-Miisli 38

— Hafer-Amaranth-Quiche mit
Schinken-Kédse-Belag 91

— Hafer-Mandel-Cookies 83

— Hafer-Nuss-Brot 51

— Hafer-Pancakes 130

— Hafer-Pfannenpizza 105

— Haferflocken-Huttenkdse-
Pancakes 43
— Haferflockenwaffeln 84
— Heidelbeer-Pfirsich-Overnight-
Oats 36
— Kokos-Schoko-Overnight-
Oats 36
— Miisli Bircher Art 42
— Nuss-Apfel-Oatmeal 37
Haselniisse
— Graupenrisotto 110
— Orangen-Rublitorte 77
Heidelbeeren
— Heidelbeer-Pfirsich-Overnight-
Oats 36
Heidelbeer-Reis-Omelett 44
Himbeeren
Himbeer-Quark-Kuchen 72
Himbeerlebkuchen 82
irse
Birnenhirse mit
Walniissen 42
Hirse mit Zimtapfeln 43
Hirse-Quark-Nocken 117
Reis-Hirse-Brot 60
irseflocken
— Fitnessmiisli 41
Hirse-Kokos-Overnight-
Oats 36
Hirsemehl
— Hirse-Kaiserschmarrm 125
— Hirse-Quark-Knodel 127
Honigmelone
— Gelbe Griitze
mit Zimtsahne 133
Hiittenkdse
— Haferflocken-Huttenkase-
Pancakes 43

|

Indische Pfannkuchen 114

Ingwer-Polenta-Flammeri mit
Rhabarberkompott 128

Injera — dthiopisches
Fladenbrot 116

T

=y

K

Kartoffelchips 64

Kartoffeln

— Blumenkohl-Ziegenkase-
Quiche 92

— Bunte Gemiise-Quiche 98

— Dreiviertel-Kartoffel-
knodel 118

— Einkorn-Roggen-Brot 55

Rezept- und Zutatenverzeichnis

— Indische Pfannkuchen 114

- Kartoffelchips 64

— Kartoffelgnocchi mit
Salbeibutter 117

— Quarkkdulchen 135

— Rinderfilet in Kartoffelteig-
hille 97

— Selleriestrudel mit
Apfeldip 96

— Tortillapizza mit Tomaten
und Mozzarella 90

— Zwetschgenknoddel 131

Kartoffelstarke

— Hirse-Kaiserschmarrm 125

— Turkische Calzone 87

Kdse

— Pao de Queijo 98

Kastanienmehl

— Castagnaccio 63

— Kastanienkiichlein aus
dem Glas 81

— Kastanienpuffer mit
Pilzsauce 113

Kekse

— Hafer-Mandel-Cookies 83

Quinoa-Schoko-Kekse 83

— Ricciarelli 82

Schokocookies 83

Kichererbsenmehl

— Bunte Gemiise-Quiche 98

— Kichererbsen-Mohren-
Brot 60

— Kichererbsen-Waffeln 9

- Kichererbsen-Wraps mit
Hahnchenfiillung 112

— Kichererbsennudeln mit
Lachs-Zitronen-Sauce
121

— Siufe Cashew-Waffeln 84

— Tortillapizza mit Tomaten
und Mozzarella 90

Kidneybohnen

- Maispfannkuchen
mit Hackfiillung 122

Kirsch-Reis-Kuchen 76

Knollensellerie

— Selleriestrudel
mit Apfeldip 96

Kokos-Schoko-Overnight-
Oats 36

Kokosmilch

— Hirse-Kokos-Overnight
36

Krauterbrot 52

Krauterfrikadellen 116



Rezept- und Zutatenverzeichnis

Kuchen
- Apfel-Schmand-Kuchen 77
— Bodenloser Kdsekuchen 72
— Himbeer-Quark-Kuchen 72
— Himbeerlebkuchen 82
— Kastanienkiichlein aus
dem Glas 81
— Kirsch-Reis-Kuchen 76
— Kiirbis-Kdsekuchen 71
— Orangen-Riiblitorte 77
- Pistazien-Sandkuchen 76
— Schokokuchen 75
— Schwedische Mandel-
torte 78
- Walnuss-Brownie-Kuchen 81
- Zitronen-Mandelkuchen 76
Kiirbis
— Bodenlose Kiirbistarte 101
— Kiirbis-Dinkel-Brot 55
- Kirbis-Kdsekuchen 71
— Kiirbis-Wirsing-Quiche 91
— Kiirbispudding mit Karamell-
sauce 131
Kiirbiskerne
— Buchweizen-Hafer-
Granola 41
— Hirse-Quark-Nocken 117
— Kiirbis-Dinkel-Brot 55

L

Leinsamen

— Mohren-Sesam-Cracker 65

Linsen

— Amaranth-Linsen-Waffeln
mit Guacamole 109

— Indische Pfannkuchen 114

— Linsen-Krauter-Puffer 113

Linsen-Zucchini-Puffer mit Lachs
und Dip 101

Linsenmehl

— Linsen-Zucchini-Puffer
mit Lachs und Dip 101

M

Mais

— Pikanter Polenta-Porridge 38
Maismehl

— Amerikanisches
Cornbread 59

Custard Pie 127
Maispfannkuchen mit
Hackfillung 122

— Zwetschgenknodel 131
Mandeldrink

— Nuss-Apfel-Oatmeal 37

Mandelmehl
— Bananen-Hafer-Brot 59
Mandeln
— Crunchy-Misli 38
— Mandel-Eiweif}-Brotchen 58
— Mandelpudding 130
— Schokocookies 83
Mandeln, gemahlene
— Himbeerlebkuchen 82
— Quark-Eiweif3-Brot 63
— Ricciarelli 82
— Schnitzel mit Mandel-
panade 112
— Schwedische Mandel-
torte 78
— Zitronen-Mandelkuchen 76
Mango
— Frozen Vanilla Yoghurt 134
— Graupenbratlinge 119
M6hren
— Bunte Gemiisenudeln mit
Erdnuss-Rucola-Pesto 8
— Gemdisechips 64
— Gemusepuffer 116
— Glasnudel-Paprika-Salat 123
— Gurken-Mohren-
Nudelsalat 123
— Kichererbsen-M&hren-
Brot 60
— Mohren-Sesam-Cracker 65
— Orangen-Rublitorte 77
— Pfannkuchenlasagne 103
— Spanischer Rote-Bete-Reis-
Auflauf 88
Mozzarella
— Rote-Bete-Nudeln
ala Caprese 110
— Tortillapizza mit Tomaten
und Mozzarella 90
Muffins
— Mandel-Schoko-Muffins 75
— Quark-Kirsch-Muffins 75
Misli Bircher Art 42

N

Nudelgericht

— Buchweizen-Kdsspdtzle 106

— Glasnudel-Paprika-Salat 123

— Kichererbsennudeln mit
Lachs-Zitronen-Sauce 121

Niisse

— Crunchy-Misli 38

— Nusse mit Curry-Paprika-
Hiille 64

Nuss-Apfel-Oatmeal 37

0

Orange

— Exotischer Friichtequark 133
Orangen-Riblitorte 77

P
Pao de Queijo 98
Paprika
- Gemusepuffer 116
- Glasnudel-Paprika-Salat 123
- Hafer-Pfannenpizza 105
— Polentapizza mit Pilzen
und Paprika 92
Pfannkuchen
— Dinkel-Buchweizen-
Pfannkuchen 44
- Hafer-Pancakes 130
- Haferflocken-Hiittenkdse-
Pancakes 43
— Indische Pfannkuchen 114
— Maispfannkuchen mit
Hackfiillung 122
— Oreo-Pancakes 126
Pfannkuchenlasagne 103
Pfirsich
- Custard-Pie 127
— Misli Bircher Art 42
Pikanter Polenta-Porridge 38
Pilze
— Kastanienpuffer
mit Pilzsauce 113
— Pilzkuchen mit Teigkruste 95
Pistazien-Sandkuchen 76
Pizza
- Hafer-Pfannenpizza 105
— Polentapizza mit Pilzen
und Paprika 92
— Quinoapizza mit Austern-
pilzen 90
- Tortillapizza mit Tomaten
und Mozzarella 90
Polenta
— Ingwer-Polenta-Flammeri
mit Rhabarberkompott 128
— Pikanter Polenta-Porridge 38
— Polentapizza mit Pilzen
und Paprika 92
- Zitronen-Mandelkuchen 76
Puffer
— Linsen-Zucchini-Puffer
mit Lachs und Dip 101

Q
Quark
— Bodenloser Kasekuchen 72

— Dinkel-Buchweizen-
Brétchen 58

— Exotischer Friichtequark 133

— Himbeer-Quark-Kuchen 72

— Hirse-Quark-Knodel 127

— Hirse-Quark-Nocken 117

— Kirsch-Reis-Kuchen 76

— Quark-Dinkel-Brotchen 59

— Quark-EiweiB-Brot 63

— Quark-Kirsch-Muffins 75

— Quarkkaulchen 135

— Quinoa-Amaranth-
Auflauf 102

— Quinoa-Apfel-Auflauf 130

— Schnelles Emmer-Brot 63

Quiche

— Blumenkohl-Ziegenkdse-
Quiche 92

— Bunte Gemiise-Quiche 98

— Hafer-Amaranth-Quiche
mit Schinken-Kédse-Belag
91

— Kirbis-Wirsing-Quiche 91

Quinoa

— Quinoa-Amaranth-
Auflauf 102

— Quinoa-Apfel-Auflauf 130

Quinoa-Erdbeer-Porridge 8

— Quinoapizza mit Austern-
pilzen 90

Quinoamehl

— Bananen-Quinoa-
Pancakes 42

— Quinoa-Schoko-Kekse 83

R

Reis

— Apfel-Birnen-Reisauf-
lauf 126

— Heidelbeer-Reis-Omelett 44

— Indische Pfannkuchen 114

— Kirsch-Reis-Kuchen 76

— Reis-Hirse-Brot 60

— Reis-Tapioka-Brotchen 57

— Spanischer Rote-Bete-Reis-
Auflauf 88

— Warme Milchreis-Ananas-
Tortchen 134

Reismehl

— Bananen-Hafer-Brot 59

— Reis-Tapioka-Brotchen 57

Rhabarber

— Ingwer-Polenta-Flammeri mit
Rhabarberkompott 128

Ricciarelli 82
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Rinderfilet in Kartoffelteig-
hiille 97
Roggenmehl
- Einkorn-Roggen-Brot 55
— Roggen-Kndckebrot 57
— Roggen-Sauerteigbrot 54
Rote Bete
- Gemisechips 64
— Rote-Bete-Knodel 119
— Rote-Bete-Nudeln
ala Caprese 110

— Spanischer Rote-Bete-Reis-

Auflauf 88

S

Saiblingsfilets mit
Krauterkruste 97

Salami

— Spanischer Rote-Bete-Reis-

Auflauf 88
— Turkische Calzone 87
Salzmandeln 65
Sauerkirschen
— Rote Griitze 133
Schnelles Emmer-Brot 63
Schnitzel mit Mandel-
panade 112
Schokokuchen 75
Schokolade

— Mandel-Schoko-Muffins 75

Quinoa-Schoko-Kekse 83
— Schokocookies 83
Schokokuchen 75
— Walnuss-Brownie-Kuchen
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81

Schwedische Mandeltorte 78

Selleriestrudel mit Apfeldip 96

Snack

— Gemisechips 64

— Kartoffelchips 64

— Mohren-Sesam-Cracker 65

— Niisse mit Curry-Paprika-
Hille 64

— Pao de Queijo 98

— Pikanter Polenta-Porridge 38

— Salzmandeln 65

— Walnuss-Tomaten-

Cracker 65
Sojaflocken
— Fitnessmisli 41
Sonnenblumenkerne

— Hafer-Nuss-Brot 51
Spanischer Rote-Bete-Reis-
Auflauf 88
Spargel
— Graupenrisotto 110
Speisestdrke
— Pistazien-Sandkuchen 76
Spinat
— Bodenlose Spinattarte 102
— Spinat-Frittata 122
Strudel
— Selleriestrudel
mit Apfeldip 96
SiiRe Cashew-Waffeln 84
Sii3kartoffeln
— Amaranth-Linsen-Waffeln
mit Guacamole 109
— Bunte Gemiise-Quiche 98

— Gemdisechips 64
— SuBkartoffelzopf 52

T
Tapiokastarke
— P&o de Queijo 98
— Reis-Tapioka-Brotchen 57
Tarte
— Bodenlose Kiirbistarte 101
— Bodenlose Spinattarte 102
Teffmehl
— Injera — dthiopisches
Fladenbrot 116
Tomaten
— Rote-Bete-Nudeln
ala Caprese 110
— Tortillapizza mit Tomaten
und Mozzarella 90
Tortillapizza mit Tomaten
und Mozzarella 90
Turkische Calzone 87

w

Waffeln

— Amaranth-Linsen-Waffeln
mit Guacamole 109

— Buchweizenwaffeln 84

Haferflockenwaffeln 84

— Kichererbsen-Waffeln 9

— SiiBe Cashew-Waffeln 84

Walniisse

— Kiirbis-Kdsekuchen 71

— Walnuss-Brownie-Kuchen 81

Rezept- und Zutatenverzeichnis

— Walnuss-Tomaten-
Cracker 65

Weizenmehl

— Amerikanisches

Cornbread 59

Custard Pie 127

— Kirbis-Kdsekuchen 71

— Oreo-Pancakes 126

— Pilzkuchen mit Teigkruste 95

- SufBkartoffelzopf 52

Wirsingkohl

— Kiirbis-Wirsing-Quiche 91

— Pfannkuchenlasagne 103

zZ
Ziegenkdse
— Blumenkohl-Ziegenkdse-
Quiche 92
— Bodenlose Kiirbistarte 101
Zitronen-Mandelkuchen 76
Zucchini
— Bunte Gemiisenudeln mit
Erdnuss-Rucola-Pesto 8
— Gemusepuffer 116
- Hafer-Pfannenpizza 105
— Linsen-Zucchini-Puffer
mit Lachs und Dip 101
Zwetschgenknddel 131
Zwiebel
— Buchweizen-Kdsspdtzle 106
— Hafer-Pfannenpizza 105
— Mohren-Sesam-Cracker 65
— Selleriestrudel mit
Apfeldip 96

139



Stichwortverzeichnis

A

Abendbrot, glutenarmes 31

Allergie 23

Alpha-Amylase-Trypsin-
Inhibitoren 15

Amaranth 21

Amylase 15

Andmie 22

ATl-Gehalt 15

ATls 15

— Unvertrdglichkeit 21

Ausmahlungsgrad 15

Autoimmunerkrankung 22

B

Backeigenschaft 13
Backen, glutenfreies 68
Bdckerasthma 23
Ballaststoffe 14-15, 27
Bauchschmerzen 21
Benommenheit 22
Besserung 26

Bier 25

Bindemittel 66

Bio-Brot 27

Bio-Weizen 16
Bldahungen 21

Blindtest 29

Brot, Verdauungsprobleme 27
Brotchenkennzeichnung 47
Brotgetreide 17
Brotkennzeichnung 47
Buchweizen 20

C

Chia-Samen 68
Colitis ulcerosa 22
Cornflakes 69

D
Darmerkrankung 22
Dinkel 16-17,29

Durchfall 21
E

Edamame 48
Eier 68
Eigelb 68

Einkorn 16, 20, 29
Eiscreme 25

Ekzem 22

Emmer 16, 20, 29
Entziindung, chronische 22

F

Fertiggerichte 25
Fertigprodukte 24
Fertigsnack 48
Flohsamenschalen 68
Frithstiicksideen, gluten-
freie 30

G

Gelenkschmerzen 22
Gemise 27

Gerste 17

— testen 29
Getreide 12

— glutenfreies 20

— Nahrstoffe 27

— Unvertraglichkeit 21

— Vertrdglichkeit testen 28

— Zuchtung 15

Getreidekaffee 25

Getreidekorn 13

Getreidesorten, moderne

Getreideunvertraglichkeit

Gewiirze 27

Gliadin 13

Gluteline 14

Gluten 12-13

— Kennzeichnungspflicht

— Unvertraglichkeit 21

— verstecktes 24

Glutenfreiheit, Kennzeich-
nung 48

Glutengehalt 15, 24, 26

- ATls 16

Glutenin 13

Glutenmenge, vertragene

Glutensensitivitdat 15

— aufspiiren 27

— erkennen 21

Griinkern 17

Guarkernmehl 68

H

Hafer 17
— testen 28
Hirse 21

Imbiss, Glutenmenge 48

)

Johannisbrotkernmehl 68

23
22

K

Kamut 20
Kartoffelprodukte 24
Kartoffelstarke 68
Keimling 14
Kennzeichnungspflicht 46
Klebereiweil 21, 23
Kleberwei? 13
Knabberei 48
Kopfschmerzen 21

L

Leinsamen 68
Light-Milchprodukte 25

M

Mais 20

Maismehl 20

Maisstdrke 20, 68

Mehl, glutenfreies 66
Mehlkorper 14
Mehlmischung, glutenfreie 67
Mehlschwitze 68

Migrane 22

Mittagessen, glutenarmes 31
Morbus Crohn 22
Midigkeit 22

N
Nocebo-Effekt 23

P

Panieren, glutenfreies 69
Pfeilwurzelmehl 68
Phase, glutenfreie 28
Polenta 20

Prolamine 14
Pseudogetreide 21

Q

Quinoa 21
R

Reis 20
Reismehl 68

Reisnudeln 20
Reizdarmsyndrom 23
Rezepte, Erlduterungen 30
Roggen 17

— testen 29
Roggensauerteigbrot 27

S
Sauce binden 68

Sauerteig 17
Schokolade 25
Secalin 13

Secalinin 13

Seitan 21
Selbstbeobachtung 22
Snack, glutenarmer 31
Spelz 13

Sprue, einheimische 22
Stimmung, depressive 22
Suchdiat 27

— Ergebnis 29
Symptomatik 22
Symptomtagebuch 28

T
Tag, glutenarmer 30
Tapiokastdrke 68
Teff 21

Teig 13
Toll-like-Rezeptoren 15
Triticale 20

Trypsin 15
Typenbezeichnung 15

\

Verstopfung 21
Vollegefiihl 21
Vollkornmehl 14
Vollkornprodukte 27

w

Weimehl 14

Weizen 12,17

— Glutengehalt 16

— testen 29
Weizenallergie 23
Weizensensitivitat 15, 17
— aufspiiren 27

— erkennen 21
Weizensorten 16
Weizensorten. moderne 16

Wildreis 20
Wurstwaren 25
X

Xanthan 66
zZ

Zoliakie 22

Zusatzstoffe 27
Zwerghirse 21
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Rezepte nach Glutengehalt

glutenarm

— Amaranth-Crunchy 38

— Amaranth-Hafer-Musli 41

— Amaranth-Linsen-Waffeln
mit Guacamole 109

— Amerikanisches Cornbre-
ad 59

- Baked Oatmeal 35

— Bananen-Hafer-Brot 59

— Buchweizen-Hafer-Grano-
la 41

— Buchweizen-Kdsspatzle 106

- Bunte Gemiise-Quiche 98

— Crunchy-Misli 38

— Custard-Pie 127

— Dinkel-Buchweizen-Brot-
chen 58

— Dreiviertel-Kartoffel-
knodel 118

— Gemusepuffer 116

— Hafer-Amaranth-Quiche mit
Schinken-Kdse-Belag 91

— Hafer-Mandel-Cookies 83

— Hafer-Nuss-Brot 51

— Hafer-Pancakes 130

— Hafer-Pfannenpizza 105

- Haferflocken-Hiittenkdse-
Pancakes 43

— Haferflockenwaffeln 84

— Heidelbeer-Pfirsich-Overnight-
Oats 36

— Hirse-Quark-Knodel 127

— Hirse-Quark-Nocken 117

— Kichererbsen-Mohren-
Brot 60

- Kokos-Schoko-Overnight-
Oats 36

— Kiirbis-Dinkel-Brot 55

- Kirbis-Kdsekuchen 71

— Kiirbis-Wirsing-Quiche 91

— Musli Bircher Art 42

— Nuss-Apfel-Oatmeal 37

— Oreo-Pancakes 126

— Pfannkuchenlasagne 103

— Pilzkuchen mit Teigkruste 95

— Quark-EiweiB-Brot 63

— Quark-Kirsch-Muffins 75

- Quarkkaulchen 135

— Ricciarelli 82

— Rote-Bete-Knodel 119

— Schnitzel mit Mandel-
panade 112

— Selleriestrudel mit Apfel-
dip 96
— SiiBkartoffelzopf 52
— Walnuss-Brownie-Kuchen 81

glutenfrei
— Amaranth-Birnen-
Porridge 37
— Apfel-Birnen-Reisauf-
lauf 126
— Baked Chicken Nuggets 103
— Bananen-Quinoa-
Pancakes 42
— Birnenhirse mit
Walniissen 42
— Blumenkohl-Ziegenkdse-
Quiche 92
— Bodenlose Kiirbistarte 101
— Bodenlose Spinattarte 102
— Bodenloser Kdsekuchen 72
— Buchweizen-Beeren-
Porridge 37
— Buchweizenbrotchen 58
— Buchweizenwaffeln 84
— Bunte Gemiisenudeln mit
Erdnuss-Rucola-Pesto 8
— Castagnaccio 63
— Chinesisches Krabben-
Omelett 123
— Exotischer Friichtequark 133
— Fitnessmisli 41
— Frischkdse-Salbei-
Omeletts 44
— Frozen Vanilla Yoghurt 134
— Gelbe Griitze mit Zimt-
sahne 133
— Gemisechips 64
— Glasnudel-Paprika-Salat 123
— Gurken-M&hren-Nudel-
salat 123
— Heidelbeer-Reis-Omelett 44
— Himbeer-Quark-Kuchen 72
— Himbeerlebkuchen 82
— Hirse mit Zimtapfeln 43
— Hirse-Kaiserschmarrm 125
— Hirse-Kokos-Overnight- 36
— Indische Pfannkuchen 114
— Ingwer-Polenta-Flammeri mit
Rhabarberkompott 128
— Injera — dthiopisches
Fladenbrot 116
— Kartoffelchips 64

Kartoffelgnocchi mit Salbei-
butter 117
Kastanienkiichlein aus dem
Glas 81

Kastanienpuffer mit Pilz-
sauce 113
Kichererbsen-Waffeln 9
Kichererbsennudeln mit
Lachs-Zitronen-Sauce 121
Kirsch-Reis-Kuchen 76
Krauterfrikadellen 116
Kiirbispudding mit Karamell-
sauce 131
Linsen-Krduter-Puffer 113
Linsen-Zucchini-Puffer mit
Lachs und Dip 101
Maispfannkuchen mit
Hackftllung 122
Mandel-EiweiB3-Brétchen 58
Mandel-Schoko-Muffins 75
Mandelpudding 130
Mohren-Sesam-Cracker 65
Niisse mit Curry-Paprika-
Hille 64
Orangen-Riiblitorte 77
Pao de Queijo 98
Pikanter Polenta-

Porridge 38
Pistazien-Sandkuchen 76
Polentapizza mit Pilzen

und Paprika 92
Quinoa-Amaranth-Auf-
lauf 102
Quinoa-Apfel-Auflauf 130
Quinoa-Erdbeer-Porridge 8
Quinoa-Schoko-Kekse 83
Quinoapizza mit Austern-
pilzen 90
Reis-Hirse-Brot 60
Reis-Tapioka-Brotchen 57
Rinderfilet in Kartoffelteig-
hiillle 97

Rote Griitze 133
Rote-Bete-Nudeln a la
Caprese 110
Saiblingsfilets mit Krduter-
kruste 97

Salzmandeln 65
Schokocookies 83
Schokokuchen 75
Schwedische Mandel-

torte 78

Spanischer Rote-Bete-Reis-
Auflauf 88
Spinat-Frittata 122
Sue Cashew-Waffeln 84
Tortillapizza mit Tomaten
und Mozzarella 90
Tirkische Calzone 87
Walnuss-Tomaten-
Cracker 65

Warme Milchreis-Ananas-
Tortchen 134
Zitronen-Mandelkuchen 76
Zwetschgenknddel 131
Kichererbsen-Wraps mit
Hahnchenfiillung 112

weizenfrei

Amaranth-Birnen-

Porridge 37
Amaranth-Crunchy 38
Amaranth-Hafer-Musli 41
Apfel-Birnen-Reisauf-

lauf 126
Apfel-Schmand-Kuchen 77
Baked Chicken Nuggets 103
Baked Oatmeal 35
Bananen-Quinoa-
Pancakes 42

Birnenhirse mit

Walniissen 42
Blumenkohl-Ziegenkédse-
Quiche 92

Bodenlose Kiirbistarte 101
Bodenlose Spinattarte 102
Bodenloser Kdsekuchen 72
Buchweizen-Beeren-
Porridge 37
Buchweizen-Hafer-
Granola 41
Buchweizenbrotchen 58
Buchweizenwaffeln 84
Bunte Gemiisenudeln

mit Erdnuss-Rucola-Pesto 8
Castagnaccio 63
Chinesisches Krabben-
Omelett 123
Crunchy-Misli 38
Dinkel-Buchweizen-
Brétchen 58
Dinkel-Buchweizen-
Pfannkuchen 44
Dinkelbrot 60
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Rezepte nach Glutengehalt

Einkorn-Roggen-Brot 55
Exotischer Friichtequark 133
Fitnessmisli 41
Frischkdse-Salbei-

Omeletts 44

Frozen Vanilla Yoghurt 134
Gelbe Griitze mit Zimt-

sahne 133

Gemiisechips 64
Gersten-Nuss-Creme 135
Glasnudel-Paprika-Salat 123
Graupenbratlinge 119
Graupenrisotto 110
Gurken-Mohren-Nudel-

salat 123
Hafer-Amaranth-Quiche mit
Schinken-Kdse-Belag 91
Hafer-Nuss-Brot 51
Hafer-Pancakes 130
Hafer-Pfannenpizza 105
Haferflocken-Huttenkase-
Pancakes 43
Haferflockenwaffeln 84
Heidelbeer-Pfirsich-Overnight-
Oats 36
Heidelbeer-Reis-Omelett 44
Himbeer-Quark-Kuchen 72
Himbeerlebkuchen 82

Hirse mit Zimtapfeln 43
Hirse-Kaiserschmarr 125
Hirse-Kokos-Overnight- 36
Indische Pfannkuchen 114
Ingwer-Polenta-Flammeri mit
Rhabarberkompott 128
Injera — dthiopisches
Fladenbrot 116
Kartoffelchips 64
Kartoffelgnocchi mit Salbei-
butter 117
Kastanienkiichlein aus

dem Glas 81
Kastanienpuffer mit
Pilzsauce 113
Kichererbsen-Waffeln 9
Kichererbsen-Wraps

mit Hahnchenfiillung 112
Kichererbsennudeln mit
Lachs-Zitronen-Sauce 121
Kirsch-Reis-Kuchen 76
Kokos-Schoko-Overnight-
Oats 36

Krauterbrot 52
Krauterfrikadellen 116
Kiirbis-Dinkel-Brot 55
Kiirbispudding mit Karamell-
sauce 131

Linsen-Krduter-Puffer 113
Linsen-Zucchini-Puffer mit
Lachs und Dip 101
Maispfannkuchen

mit Hackfiillung 122
Mandel-EiweiB3-Brotchen 58
Mandel-Schoko-Muffins 75
Mandelpudding 130
Mohren-Sesam-Cracker 65
Misli Bircher Art 42
Nuss-Apfel-Oatmeal 37
Niisse mit Curry-Paprika-
Hille 64
Orangen-Riiblitorte 77
P3o de Queijo 98
Pikanter Polenta-

Porridge 38
Pistazien-Sandkuchen 76
Polentapizza mit Pilzen

und Paprika 92
Quark-Dinkel-Brétchen 59
Quinoa-Amaranth-Auf-
lauf 102
Quinoa-Apfel-Auflauf 130
Quinoa-Erdbeer-Porridge 8
Quinoa-Schoko-Kekse 83
Reis-Hirse-Brot 60
Reis-Tapioka-Brotchen 57

Rinderfilet in Kartoffelteig-
hille 97
Roggen-Kndckebrot 57
Roggen-Sauerteigbrot 54
Rote Griitze 133
Rote-Bete-Nudeln

ala Caprese 110
Saiblingsfilets mit Krauter-
kruste 97

Salzmandeln 65
Schnelles Emmer-Brot 63
Schokocookies 83
Schokokuchen 75
Schwedische Mandel-
torte 78

Spanischer Rote-Bete-Reis-
Auflauf 88
Spinat-Frittata 122
SiiBe Cashew-Waffeln 84
Tortillapizza mit Tomaten
und Mozzarella 90
Turkische Calzone 87
Walnuss-Tomaten-Cra-
cker 65

Warme Milchreis-Ananas-
Tortchen 134
Zitronen-Mandelkuchen 76
Zwetschgenknddel 131
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