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Vanillepudding mit Himbeerpiiree
Apfel-Buchweizenpfannkuchen
Mandelwaffeln mit Sauerkirschen
Tiramisu

GrieB-Schnitten mit OrangensoBe
Knusprige Apfel

Gebrannte Schokomandeln
Lebkuchen-Dessert
Zwetschgenknédel

Pfirsichcreme mit HimbeersoBe
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DESSERTS

Vanillepudding mit Himbeerpiiree

C\/} Zubereitungsdauer (Arbeitszeit): 10 min | - Schwierigkeitsgrad: leicht

Foto: © Eve @Fotolia

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

500 ml Milch

4 TL Zucker

40 g Maismehl

1 Eigelb

1 Vanilleschote

200 g Himbeeren (frisch oder TK

NAHRWERTE PRO PORTION

Brennwert 764 kJ / 181 kcal
Eiweil3 6.4¢g
Kohlenhydrate 23.7 g

Fett 65¢g
ZUBEREITUNG

Pro Portion 1 EL Milch absch6pfen und beiseite
stellen. Die restliche Milch mit dem Zucker und
dem Vanillemark unter Riihren erhitzen. Mais-
mehl und Eigelb in die beiseite gestellte kalte
Milch rithren und zur heiflen Milch geben. Un-
ter Riithren aufkochen lassen und weitere 20-
30 Sekunden kochen lassen. Dabei umriihren.
Den Pudding in Dessertschalen fiillen und ab-
kiihlen lassen. In der Zwischenzeit die Himbee-
ren waschen und mit dem Piirierstab fein pii-
rieren. Zum Schluss Himbeerpiiree iiber den
erkalteten Pudding geben.



I
DESSERTS

Apfel-Buchweizenpfannkuchen

@ Zubereitungsdauer (Arbeitszeit): 20 min | < Schwierigkeitsgrad: mittel

s

NAHRWERTE PRO PORTION

Brennwert 1826 kJ / 434 kcal
Eiweil3 15.7 g
Kohlenhydrate 58.0g
Fett 154 g
Foto: © S.Kobold @Fotolia
ZUTATEN FUR 1 PORTION ZUBEREITUNG
25¢g Reismehl Reismehl und Buchweizenmehl in einer Schiis-
25¢g Buchweizenmehl (glutenfrei) sel vermischen. Salz und Ei dazugeben und mit
1 Ei(er) dem Schneebesen gut verriithren. Milch und Zu-
Salz cker dazugeben und nochmals gut verriihren.
100 ml Milch Apfel schilen, vierteln und in sehr diinne Schei-
1TL Zucker ben schneiden. Pro Pfannkuchen 1/2 TL Mar-
1TL Margarine garine in der Pfanne erhitzen und 1 Suppenkel-
0.5 Apfel le Teig hineingeben. Apfelscheiben auf dem

Pfannkuchen verteilen und nochmals diinn mit
Teig bedecken. Nach etwa 1-2 Minuten den
Pfannkuchen vorsichtig wenden und auf der
zweiten Seite kurz fertig backen.




I
DESSERTS

Mandelwafleln mit Sauerkirschen

@ Zubereitungsdauer (Arbeitszeit): 40 min | - Schwierigkeitsgrad: leicht

NAHRWERTE PRO WAFFEL

Brennwert 1386 kJ / 331 kcal
Eiweil3 7.6¢g
Kohlenhydrate 41.4¢g
Fett 124 ¢
Foto: © Swetlana Wall @Fotolia
ZUTATEN FUR 8 WAFFELN ZUBEREITUNG
3 Eier Eier, Butter und Zucker schaumig rithren.
50 g Butter Maismehl mit den Mandeln mischen und ab-
50 g Zucker wechselnd mit der Milch in den Teig geben und
150 g Maismehl gut verrithren. Sauerkirschen mit dem Saft in
75 g gemahlene Mandeln einen Topf geben. Von dem Saft 3 EL. abnehmen
200 ml Milch und mit der Maisstérke verriihren. Die restli-
1 Glas Sauerkirschen chen Kirschen aufkochen, 1 E1 Zucker sowie die
2 TL Maisstarke angeriihrte Stirke dazugeben, nochmals kurz
2 TL Zucker aufkochen lassen und sofort vom Herd nehmen.

Waffeleisen leicht einfetten und einfetten.
Nacheinander 8 Waffeln backen. Die Waffeln
leicht abkiihlen lassen und mit dem heifen
Kirschkompott servieren.




DESSERTS

Tiramisu

@ Zubereitungsdauer (Arbeitszeit): 60 min | - Schwierigkeitsgrad: mittel

Foto: © eyewave @Fotolia

ZUTATEN FUR 8 PORTIONEN

4

4 EL
125 g
75 g
75 g

2 TL

2

250 g
250 g
6 Piackchen
100 ml
80 ml
2 EL

Eier

Salz

Wasser

Zucker

Maisstarke

Maismehl

Backpulver (glutenfrei)
Eigelb

Mascarpone
Magerquark
Vanillezucker

Espresso oder starker Kaffee
Amaretto (glutenfrei)
Kakaopulver

NAHRWERTE PRO PORTION

Brennwert 1867 kJ / 445 kcal
Eiweil3 11.8 g
Kohlenhydrate 47.7¢g

Fett 209 ¢g
ZUBEREITUNG

Backofen vorheizen. Eier trennen und Eiweif3
mit dem Salz steif schlagen. Eigelb mit dem
Wasser und dem Zucker schaumig schlagen.
Maismehl, Stirke und Backpulver vermischen
und die Hilfte davon zum Eigelb geben. Ei-
schnee und restliches Mehl dazugeben und al-
les vorsichtig verrithren. Teig auf ein mit Back-
papier ausgelegtes Backblech geben und bei
200 Grad 10-15 Minuten backen. Den Biskuit-
boden auf einem Rost abkiihlen lassen. Eigelb
mit dem Vanillezucker schaumig schlagen.
Mascarpone und Quark unterriihren. Den hal-
ben Biskuitboden in eine Auflaufform legen.
Amaretto und Espresso mischen und die Hilfte
davon tiber den Biskuitboden geben. Die Hilfte
der Mascarponecreme darauf verteilen. Die
zweite Biskuitbodenhilfte auf die Creme-
schicht setzen und mit dem Rest der Espresso-
mischung betriaufeln. Die restliche Creme auf
dem Tiramisu verteilen und mehrere Stunden
kalt stellen. Vor dem Servieren mit Kakao be-
streuen.



DESSERTS

Grie-Schnitten mit Orangensofe

@ Zubereitungsdauer (Arbeitszeit): 45 min | - Schwierigkeitsgrad: mittle

Foto: © Drivepix @Fotolia

ZUTATEN FUR 6 PORTIONEN

250 ml
150 g
75 g

2

1

200 ml
1TL
1EL
0.5

20 g

Milch

Maisgriel3 (Polenta)
Zucker

Eigelb

Orange
Orangensaft
Maisstarke

Zucker
Vanilleschote
Butter

NAHRWERTE PRO PORTION

Brennwert 1056 kJ / 252 kcal
Eiweil 52¢g
Kohlenhydrate 41.6¢g

Fett 6.8¢g
ZUBEREITUNG

Milch in einem Topf erhitzen. Bevor die Milch
kocht, den Zucker zugeben und den Maisgrief3
einrieseln lassen, dabei stindig rithren. Polen-
tamischung aufkochen und bei geringer Hitze
5 Minuten kocheln lassen, dabei regelmifiig
umriihren. Topf von der Platte nehmen und das
Eigelb unterriihren. Die Polentamasse auf ein
mit Backpapier ausgelegtes Blech geben, ein
zweites Backpapier dariiberlegen und mit ei-
nem Nudelholz einen halben Zentimeter dick
ausrollen. Die Polentamasse auskiihlen lassen.
Orange schélen und filetieren. Vom Orangen-
saft 2 EL abnehmen und mit 1 TL Maisstirke
verriihren. Vanilleschote auskratzen. Restli-
chen Orangensaft mit 1 EL Zucker und Vanille-
mark erhitzen. Angeriihrte Maisstérke dazuge-
ben und kurz aufkochen lassen. Topf vom Herd
nehmen, 10 g Butter dazugeben und schmelzen
lassen. Die Polentamasse und die restliche But-
ter in einer Pfanne erhitzen. Zum Schluss die fi-
letierten Orangenstiicke in die Sofie geben und
die Polentaschnitten mit der warmen Sof3e ser-
vieren.



I
DESSERTS

Knusprige Apfel

@ Zubereitungsdauer (Arbeitszeit): 25 min | - Schwierigkeitsgrad: leicht

NAHRWERTE PRO PORTION
Brennwert 1920 kJ / 459 kcal
Eiweil3 1.0¢g
Kohlenhydrate 72.0g
Fett 18.0 g
.Foto: © IngaNielsen @iStockPhoto
ZUTATEN FUR 1 PORTION ZUBEREITUNG
20 g Butter Die weiche Butter mit Zimt, Zucker, Zitronen-
20 g Zucker schale und glutenfreiem Mehl miteinander zu
Zimt kriimeligen Streuseln verkneten. Den Apfel wa-
Zitronenschale, abgerieben schen, schilen, entkernen und in 1 cm grofie
(nach Belieben) Wiirfel schneiden. Danach mit der Sahne mi-
25¢g Mehl (glutenfrei) schen, in eine feuerfeste Form geben. Mit den
1 Apfel (Apfel) Streuseln belegen und im Backofen bei
0.5 EL Sahne 180 Grad 40-50 Minuten backen.
Quelle
Deutsche Zoliakie
Gesellschaft elV.



I
DESSERTS

Gebrannte Schokomandeln

C\/} Zubereitungsdauer (Arbeitszeit): 20 min | - Schwierigkeitsgrad: mittel

NAHRWERTE PRO PORTION

Brennwert 1935 kJ / 462 kcal
Eiweil3 140 g
Kohlenhydrate 39.0g
Fett 28.0¢g
Foto: © Shaiith @iStockPhoto
ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN ZUBEREITUNG
80 g Zucker Zucker und Wasser in einen Topf geben und
2 EL Wasser aufkochen lassen. Dabei sténdig rithren, bis der
200 g ganze Mandeln Zucker wieder fliissig wird. Mandeln zugeben
70 g Kuvertire, zartbitter (glutenfrei) und umrithren. Anschliefend Mandeln auf ein
15¢g Puderzucker mit Backpapier belegtes Blech verteilen und

abkiihlen lassen. Wenn die Mandeln zusam-
menkleben, konnen sie nach dem Abkiihlen
einfach voneinander getrennt werden. Kuver-
tiire im Wasserbad schmelzen, gebrannte Man-
deln zugeben, umriihren und anschliefend auf
einem mit Backpapier belegten Blech zum
Trocknen ausbreiten. Zum Schluss die Man-
deln in Puderzucker wélzen.

Quelle

Deutsche Zoliakie
Gesellschaft elV.




I
DESSERTS

Lebkuchen-Dessert

@ Zubereitungsdauer (Arbeitszeit): 30-40 min | - Schwierigkeitsgrad: leicht

NAHRWERTE PRO PORTION

Brennwert 3063 kJ / 731 kcal
Eiweil3 17.0 g
Kohlenhydrate 58.0g
Fett 470 g
Foto: © M.studio @Fotolia
ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN ZUBEREITUNG
150 g zerbroselter Lebkuchen (glutenfrei) Die glutenfreien Lebkuchenbrésel mit Rum
60 ml Birnensaft und Birnensaft mischen und 10 Minuten ziehen
2 EL Rum lassen. Anschliefend die Birnen abtropfen las-
125 ml Sahne sen und in kleine Stiicke schneiden. Danach die
250 g Quark Birnen mit dem Preiselbeerkompott mischen.
250 g Mascarpone Die Sahne steif schlagen. Danach Quark mit
3 EL Honig Mascarpone und Honig verrithren und die steif
400 g Birnen aus der Dose (glutenfrei) geschlagene Sahne unterheben. In vier Des-
4 EL Preiselbeerkompott (glutenfrei) sertgldser abwechselnd Creme, glutenfreie
4 EL Schokoladenraspel (glutenfrei) Lebkuchen und Obst schichten und mit einer

Schicht Creme abschliefen. Zuletzt mit Scho-
koraspeln bestreuen. Tipp: Wenn Kinder mites-
sen, den Rum weglassen.

Quelle

Deutsche Zoliakie
Gesellschaft elV.




DESSERTS

Iwetschgenknodel (12 Knodel)

@ Zubereitungsdauer (Arbeitszeit): 40 min | - Schwierigkeitsgrad: mittel

Foto: © kab-vision @Fotolia

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

600 g
60 g
60 g
1

1

12 Stick

12 Stick
60 g
60 g
20 g

mehlig kochende Kartoffeln
Butter

Maisgriel3

kleine(s) Ei(er)

Eigelb

Jodsalz

getrocknete Zwetschgen, tiber
Nacht eingeweicht
Wirfelzucker

Butter

Semmelbroésel (glutenfrei)
Zucker

Zimt, gemahlen

NAHRWERTE PRO PORTION

Brennwert 2676 kJ / 639 kcal
Eiweil 11.0 g
Kohlenhydrate 78.0g

Fett 31.0¢g
ZUBEREITUNG

Die Kartoffeln waschen, schilen, dimpfen,
durch die Kartoffelpresse driicken und erkalten
lassen. Die Butter schaumig rithren, die restli-
chen Zutaten zugeben und zusammen mit den
Kartoffeln zu einem Teig verarbeiten. Den Teig
15 Minuten ruhen lassen. Anschliefend den
Teig zu 12 Knddeln formen und in der Mitte die
Zwetschgen mit dem Zucker hineindriicken.
Die Knodel in einem Topf Wasser fiir 15-20 Mi-
nuten kdcheln und danach abtropfen lassen.
Die glutenfreien Semmelbrosel in der Butter
rosten und die Knodel darin wenden. Den Zimt
mit Zucker vermischen und {iber die Knoédel
streuen.

Quelle

Deutsche Zoliakie
Gesellschaft elV.
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DESSERTS

Pfirsichcreme mit HimbeersoRe

@ Zubereitungsdauer (Arbeitszeit): 60 min | - Schwierigkeitsgrad: leicht

NAHRWERTE PRO PORTION

Brennwert 1005 kJ / 240 kcal
Eiweil3 40¢g
Kohlenhydrate 29.0g
Fett 120 g
Foto: © doris oberfrank-list @Fotolia
ZUTATEN FUR 1 PORTION ZUBEREITUNG
50 g Dosenpfirsiche Die Pfirsiche piirieren und mit Joghurt, Puder-
50 g Joghurt zucker, Zitronen- und Orangensaft vermischen.
10 g Puderzucker Die Gelatine einweichen, quellen lassen, aus-
0.5 EL Zitronensaft driicken und auf dem Wasserbad erwirmen.
0.5 EL Orangensaft Unter die Masse ziehen. Dabei nach und nach
1 Blatt Gelatine einen Loffel Pfirsichmasse unter die Gelatine
30 ml Sahne geben und kriftig umrithren. Anschliefend
50 g TK-Himbeeren 30 Minuten kalt stellen. Die Sahne steif schla-
5g Zucker gen und unter die Masse heben. Danach in Por-

tionsformchen fiillen und kalt stellen, bis die
Masse fest geworden ist. Die Himbeeren mit
dem Zucker piirieren, ggf. durch ein Sieb strei-
chen und die Sofde mit der gestiirzten Creme
anrichten.

Quelle

Deutsche Zoliakie
Gesellschaft elV.




