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I NHALT

VORSPEISEN

Nudelsalat mediterran
Taboulé mit Amaranth
Hirse-Tomaten-Salat
Reissalat mit Krabben
Mexikanischer Salat mit Tacos
Sommerrollen
Roquefort-Birnen-Toast
Buchweizenpfannkiichlein (Blinis) mit Krabben
Gefiillte Weinbldtter

Fruchtiger Puten-Nudelsalat

Salat mit Erdbeeren in OrangensoBe
Spanisches Omelett

Blumenkohl mit Walnuss
Rote-Bete-Salat

Buchweizensalat, siiB

Indische Reismehlplétzchen
Kr&uterecken

Maisfacher

Matti-Ki-Roti (indische Maismehlfladen)
Quark-Nockerln

Tomaten-Pldtzchen




Nudelsalat mediterran

I
VORSPEISEN

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

Foto: © Kathleen Rekowski @Fotolia

ZUTATEN FUR 1 PORTION

100 g
4 EL

5

50 g

1EL

1.5 EL

2 EL

Nudeln (glutenfrei)
getrocknete Tomaten
Cocktailtomaten
Schafskase
Pinienkerne

einige Blatter Rucola
Balsamicoessig

Salz

Pfeffer

getrocknetes Basilikum
Ol

NAHRWERTE PRO PORTION

Brennwert 3234 kJ / 766 kcal
Eiweil3 17.0 g
Kohlenhydrate 116.0g

Fett 36.0¢g
ZUBEREITUNG

Die Nudeln nach Packungsanweisung in Salz-
wasser kochen, abgiefien und abkiihlen lassen.
Getrocknete Tomaten, Cocktailtomaten und
Schafskiise klein schneiden. Pinienkerne fett-
frei anrosten. Alles mit den Nudeln vermengen.
Aus Essig, Salz, Pfeffer, Basilikum und Ol ein
Dressing rithren und iiber den Salat geben. Al-
les vermischen und servieren.



VORSPEISEN

Taboul¢é mit Amaranth

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

Foto: © emmi @Fotolia

ZUTATEN FUR 1 PORTION

90 g Amaranth
Salz
Pfeffer
1 Frihlingszwiebel
1EL Essig
1TL Zucker
1EL Olivenol
1 kleine Knoblauchzehe
4 EL gehackte Petersilie
einige Blatter gehackte Minze
1 Stk Salatgurke
2 Tomaten

NAHRWERTE PRO PORTION

Brennwert 2400 kJ / 572 kcal
Eiweil3 15.0 g
Kohlenhydrate 64.0g

Fett 28.0 g
ZUBEREITUNG

Amaranth nach Packungsanweisung in Salz-
wasser ca. 30 Minuten garen. Frithlingszwiebel
klein schneiden. Essig, Zucker und Ol verriih-
ren. Knoblauch pressen und dazugeben. Ama-
ranth, Petersilie, Minze und Frithlingszwiebel
mit dem Dressing mischen, mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Ca. 20 Minuten durchziehen las-
sen. Gurke und Tomaten klein schneiden und
unter den Salat mischen. Erneut abschmecken.



VORSPEISEN

Hirse-Tomaten-Salat

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

Foto: © Barbara Pheby @Fotolia

ZUTATEN FUR 1 PORTION

20 g
100 ml
1

2 TL
1EL

1EL

IR EI

Hirse

Salzwasser
Knoblauchzehe

01

Zitronensaft

Salz

Pfeffer

geriebener Parmesan
Tomaten

kleine Zwiebel
einige Blatter Blattsalat
gehacktes Basilikum

NAHRWERTE PRO PORTION

Brennwert 1109 kJ / 264 kcal
Eiweil3 80¢g
Kohlenhydrate 24.0g

Fett 150 g
ZUBEREITUNG

Hirse in Salzwasser garen. Knoblauchzehe
pressen, mit Ol und Zitronensaft verrithren
und mit Pfeffer, Salz und Parmesan abschme-
cken. Tomaten und Zwiebel klein schneiden,
zusammen mit der Hirse unter das Dressing
mischen. Blattsalat auf einem Teller anrichten,
Hirsesalat daraufgeben und mit Basilikum be-
streut servieren.



I
VORSPEISEN

Reissalat mit Krabben

@ Zubereitungsdauer (Arbeitszeit): 15 min | - Schwierigkeitsgrad: leicht

NAHRWERTE PRO PORTION

Brennwert 799 kJ / 191 kcal
Eiweil3 120 ¢
Kohlenhydrate 14.0¢g
Fett 10.0 g
Foto: © Marco Mayer @Fotolia
ZUTATEN FUR 1 PORTION ZUBEREITUNG
30 g Reis Reis nach Packungsanweisung in Salzwasser
1EL Salatmayonnaise (glutenfrei) garen. Aus Mayonnaise, Joghurt, Salz und Cur-
1EL Joghurt ry ein Dressing rithren und mit Zitronensaft
Salz abschmecken. Mais abtropfen lassen und mit
Curry (glutenfrei) Reis und Krabben unter die Salatsofie heben
Zitronensaft und durchziehen lassen, eventuell nachwiirzen
70 g Dose Mais und auf Salatbléttern anrichten.

50 g Krabben




I
VORSPEISEN

Mexikanischer Salat mit Tacos

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

Foto: © keko64 @Fotolia

ZUTATEN FUR 1 PORTION

100 g
1EL

125 ml

1 Stk
1EL
1EL
2 EL
30 g

Rinderhackfleisch
(o)}

Salz

Chilipulver
passierte Tomaten
einig Blatter Salat
gelbe Paprika
Tomate
Salatgurke
geriebener Kase
saure Sahne
SalsasoRe (glutenfrei)
Tortilla Chips

NAHRWERTE PRO PORTION

Brennwert 2605 kJ / 621 kcal
Eiweil3 29.0¢g
Kohlenhydrate 34.0g

Fett 41.0¢g
ZUBEREITUNG

Hackfleisch in Ol anbraten. Mit Salz und Chili-
pulver abschmecken und mit den passierten
Tomaten abloschen. Salat, Paprika, Tomate und
Gurke klein schneiden. Nacheinander die Zuta-
ten in einer Schiissel schichten. Mit Kise, sau-
rer Sahne, Salsasofie und Tortilla Chips enden.



VORSPEISEN

sommerrollen

C\/} Zubereitungsdauer (Arbeitszeit

Foto: © ebnersim @Fotolia

ZUTATEN FUR 1 PORTION

30 g
1

1TL
50 g
2 TL
2 Stk
2

2 EL

Reisnudeln (glutenfrei)
Karotte

Limettensaft

Krabben

(o)

Reispapier (glutenfrei)
Blatter Kopfsalat
Korianderblatter
Basilikumblatter
stiiB-saure SoRe (glutenfrei)

): 25 min | & Schwierigkeitsgrad: mittel

NAHRWERTE PRO PORTION

Brennwert 1282 kJ / 306 kcal
Eiweil3 130 g
Kohlenhydrate 37.0g

Fett 11.0 g
ZUBEREITUNG

Reisnudeln mit kochendem Wasser iiberschiit-
ten und ca. 10 Minuten einweichen lassen. Ka-
rotte raspeln und mit Limettensaft vermischen.
Krabben salzen und in Ol kurz anbraten. Reis-
papier mit lauwarmem Wasser befeuchten. Da-
rauf ein Salatblatt ausbreiten, dariiber Reisnu-
deln, Karotten, Koriander- und Basilikumblét-
ter und die Krabben legen. Die Seiten des Reis-
papiers einschlagen und eine Rolle drehen. Mit
siiR-saurer Sofle servieren.



I
VORSPEISEN

vigo

Roquefort-Birnen-Toast

@ Zubereitungsdauer (Arbeltszelt 20 min | < Schwierigkeitsgrad: leicht

NAHRWERTE PRO PORTION

Brennwert 1070 kJ / 256 kcal
Eiweil3 50¢g
Kohlenhydrate 30.0g
Fett 13.0 g
) o
Foto: © S.E. Shooting @Fotolia
ZUTATEN FUR 1 PORTION ZUBEREITUNG
1 Scheibe Toastbrot (glutenfrei) Toastbrot rosten. Butter mit Roquefort vermi-
1TL Butter schen und auf den Toast streichen. Birne vier-
20 g Roquefort teln und in Scheiben schneiden; auf der Kise-
1 kleine Birne creme anrichten. Mit Zitronensaft betraufeln,
1TL Zitronensaft salzen und pfeffern. Toast unter dem Backofen-
Salz grill 3-5 Minuten grillen. Vor dem Servieren
Pfeffer mit Petersilie bestreuen.

1TL gehackte Petersilie




VORSPEISEN

ASK

Die Gesundheitskasse.

Buchweizenpfannkiichlein (Blinis)
mit Krabben

C\/} Zubereitungsdauer (Arbeitszeit): 30 min | - Schwierigkeitsgrad: mittel

Foto: © yannick vincent @Fotolia

ZUTATEN FUR 1 PORTION

0.25

30 ml
40 g

25 ml
0.25
40 g
1EL
1TL
50 g
1EL

Wiirfel Hefe
Zucker

Milch
Buchenweizenmehl
(glutenfrei)

Salz

Pfeffer

Ei(er)

lauwarmes Wasser
Salatgurke
Joghurt

saure Sahne
Meerrettich
Krabben
Pflanzenol

NAHRWERTE PRO PORTION

Brennwert 1851 kJ / 424 kcal
Eiweil3 26.0¢g
Kohlenhydrate 40.0g

Fett 20.0 g
ZUBEREITUNG

Hefe zerbrockeln, mit Zucker und 1 EL Milch
verriihren. In eine Schiissel geben, in die Mitte
eine Vertiefung driicken und Hefemilch hinein-
geben. Mit etwas Mehl verriihren und Vorteig
an einem warmen Ort ca. 20 Minuten gehen
lassen. Restliche Milch mit 1 Prise Salz, dem Ei
und dem Wasser zum Vorteig geben und zu ei-
nem glatten Teig vermengen. Zugedeckt weite-
re ca. 30 Minuten gehen lassen. Gurke in kleine
Wiirfel schneiden. Joghurt mit saurer Sahne
glatt rithren und Meerrettich dazugeben. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken. In einer Pfanne
4 Blinis mit dem Ol abbacken, dabei von jeder
Seite ca. 5 Minuten braten. Blinis mit Joghurt-
dip bestreichen und mit Krabben bestreuen.



VORSPEISEN

Gefiillte Weinblitter

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

]

Foto: © Lilyana Vynogradova @Fotolia

ZUTATEN FUR 1 PORTION

2TL
1EL

Reis

Salz

eingelegte Weinblatter
Pinienkerne
Zwiebel

einige Blatter Minze
01

Saft einer Zitrone
Pfeffer

Zucker

Oregano

vigo

NAHRWERTE PRO PORTION

Brennwert 1395 kJ / 333 kcal
Eiweil3 70¢g
Kohlenhydrate 40.0g

Fett 16.0 g
ZUBEREITUNG

Reis nach Packungsanweisung in Salzwasser
garen. Weinblitter ebenfalls ca. 5 Minuten in
Salzwasser kochen und abtropfen lassen. Pi-
nienkerne fettfrei rosten. Zwiebel und Minze
fein hacken. Zwiebelwiirfel in Ol anbraten, Reis
und Pinienkerne zufiigen und unter Riithren ca.
10 Minuten diinsten. 1 EL Zitronensaft zum
Reis geben, ca. 60 ml Wasser angief3en und ein-
kochen lassen. Reis abkiihlen lassen, Minze un-
territhren und mit Salz, Pfeffer, Zucker und
Oregano abschmecken. Weinblitter mit der
rauen Seite nach oben legen und auf jedes Blatt
1 Essloffel der Reismasse setzen. Seiten der
Blitter einschlagen und fest zu einer Rolle auf-
rollen. Gefiillte Weinblétter in einen Topf le-
gen, mit 100 ml Wasser auffiillen und ca. 10 Mi-
nuten garen.



L
VORSPEISEN

Fruchtiger Puten-Nudelsalat

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

NAHRWERTE PRO PORTION

Brennwert 3104 kJ / 742 kcal
Eiweil3 450 ¢g
Kohlenhydrate 66.0g
Fett 32.0¢g
Foto: © Mark Gillow @iStockPhoto
ZUTATEN FUR 1 PORTION ZUBEREITUNG
40 g Maisnudeln (glutenfrei) Nudeln nach Packungsanweisung in Salzwasser
100 g  Putenschnitzel garen. Putenschnitzel in Streifen schneiden.
Salz Mit Salz, Pfeffer und Chilipulver wiirzen und in
Pfeffer Ol ca. 4 Minuten rundherum anbraten. Ananas
Chilipulver und Zwiebel wiirfeln, Zitrone auspressen, Pa-
1EL Pflanzendl prika klein schneiden. Ananas- und Zwiebel-
2 Scheiben Ananas wiirfel, Paprika, Putenschnitzel und Nudeln
1 kleine Zwiebel mit Zitronen- und Ananassaft vermischen. Mit
0.5 Zitrone Salz und Pfeffer wiirzen und mit Kise bestreut
1 Paprika servieren.
50 ml Ananassaft
30 g geriebener Kase




L
VORSPEISEN

Salat mit Erdbeeren in Orangensofe

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

NAHRWERTE PRO PORTION

Brennwert 1646 kJ / 392 kcal
Eiweil3 70¢g
Kohlenhydrate 51.0g
Fett 17.0 g
g
Foto: © UTurnPix @iStockPhoto
ZUTATEN FUR 1 PORTION ZUBEREITUNG

25¢g Zucker Den Zucker in einem kleinen Topf karamelli-
25 ml Orangensaft sieren. Mit Orangensaft, Balsamico und Gemii-
1TL Balsamico sebriithe abloschen und so lange rithren, bis sich
25 ml Gemisebrihe (glutenfrei) der Zucker vollstindig geldst hat. Die Fliissig-
1EL Olivenol keit um ca. die Hilfte einkochen lassen, etwas
Jodsalz abkiihlen lassen und Olivendl zugeben. Danach
Pfeffer mit Jodsalz und Pfeffer wiirzen. Die Erdbeeren
200 g Erdbeeren waschen, putzen und vierteln. Die Orange file-
1 Orange tieren und den Saft dabei auffangen. Die Pi-
10 g Pinienkerne nienkerne grob hacken und in einer Pfanne oh-
0.25 Bund Frihlingszwiebeln ne Fett anrosten. Frithlingszwiebeln und Basili-
0.25 Bund Basilikum kum klein schneiden. Alle Zutaten miteinander
0.25 Kopf(Kopfe) Eisbergsalat vermischen und ca. 15 Minuten durchziehen

lassen. Den Salat waschen, in Blitter zerteilen
und die Erdbeer-Orangen-Masse auf dem Salat
anrichten.

Quelle
Deutsche Zoliakie

Gesellschaft eV.



VORSPEISEN

Spanisches Omelett

@ Zubereitungsdauer (Arbeitszeit): 30 min | - Schwierigkeitsgrad: mittel

Foto: © FernandoAH @iStockPhoto

ZUTATEN FUR 1 PORTION

2 groRe Kartoffeln
0.25 groRe Zwiebel
2 EL Olivenol
2 Eier
Salz

NAHRWERTE PRO PORTION

Brennwert 2100 kJ / 500 kcal
Eiweil3 190 ¢
Kohlenhydrate 36.0g

Fett 31.0¢g
ZUBEREITUNG

Zwiebel schilen und in sehr diinne Scheiben
schneiden. In einer Pfanne Ol erhitzen und die
Zwiebelscheiben kurz anrésten. Die Kartoffel-
scheiben hinzufiigen und salzen. Die Pfanne
zudecken und die Kartoffeln weich rosten, da-
bei hin und wieder den Deckel abnehmen und
wenden. Die Eier mit etwas Salz verquirlen. Die
weichen Kartoffelscheiben mit einem Loffel
zerteilen, mit einem Schaumloffel von der
Pfanne nehmen und unter die Eier mischen.
Das restliche Ol in der Pfanne erhitzen und die
Ei-Kartoffel-Masse hineingiefen. Unter Riit-
teln der Pfanne von der Unterseite goldbraun
backen. Auf einen grofien Teller gleiten lassen
und wenden. Die andere Seite ebenfalls gold-
braun backen.

Quelle

Deutsche Zoliakie
Gesellschaft elV.



I
VORSPEISEN

Blumenkohl mit Walnuss

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

- ‘
NAHRWERTE PRO PORTION
Brennwert 1399 kJ / 336 kcal
Eiweil3 190 ¢
Kohlenhydrate 24.0g
Fett 18.0 g
Foto: © Peredniankina @Fotolia
ZUTATEN FUR 1 PORTION ZUBEREITUNG
0.5 mittlere(r) Blumenkohl(e) Blumenkohl und Karotte im Schnellkochtopf
0.5 groBe Karotte garen. Zwiebel und Knoblauchzehe wiirfeln.
1 kleine Zwiebel Walniisse trocken in der Pfanne rosten. Ol,
1 Knoblauchzehe Wasser, Zwiebel und Knoblauch dazugeben und
1.5 EL geh&ufte, gehackte Walniisse leicht braunen. Blumenkohl zerkleinern, Ka-
0.5EL Ol rotte wiirfeln, in die Pfanne geben und salzen.
O0.5EL Wasser
Salz
Quelle
Deutsche Zéliakie
Gesellschaft eV.




Rote-Bete-Salat

Foto: © Sea Wave @Fotolia

ZUTATEN FUR 1 PORTION

1 mittlere Rote Bete

2 Apfel (z.B. Boskop)
0.25 El gepresste Zitrone (Saft)
0.25 TL Salz

50 g Mandeln oder andere Nisse
1 Knoblauchzehe

0.5 EL gehaufter Dill

0.5 Becher Sauerrahm

VORSPEISEN

NAHRWERTE PRO PORTION

Brennwert 2724 kJ / 650 kcal
Eiweil3 17.0 g
Kohlenhydrate 45.0g

Fett 450 ¢g
ZUBEREITUNG

Rote Bete roh fein raspeln, Apfel grob raspeln, 1
EL Mandeln oder Niisse zur Seite legen. Alle
Zutaten gut vermischen, linger ziehen lassen
(z.B. einige Stunden oder {iber Nacht, das ver-
feinert den Geschmack). Kurz vor dem Servie-
ren mit Dill und Nuss verzieren und oben auf
die Mitte einen Klecks Sauerrahm bzw. Soja-
creme geben.

Quelle

Deutsche Zoliakie
Gesellschaft eV.



L
VORSPEISEN

Buchweizensalat, siilS

@ Zubereitungsdauer (Arbeitszeit): 30 min | > Schwierigkeitsgrad: leicht

NAHRWERTE PRO PORTION

Brennwert 2665 kJ / 637 kcal
Eiweil3 140¢g
Kohlenhydrate 103.0g
Fett 18.0 g
Foto: © nicolesy @iStockPhoto
ZUTATEN FUR 4 PORTION ZUBEREITUNG
500 ml Wasser 0,51 Wasser mir 1 EL Honig und der aufge-
250 g Buchweizen (glutenfrei) schnittenen Vanilleschote zum Kochen brin-
3 EL Honig gen, Buchweizen einstreuen, 15 Minuten ko-
1 Vanilleschote chen lassen und bei geringer Hitze noch weite-
200 g grine Weintrauben re 10 Minuten ausquellen lassen, bis die Fliis-
200 g blaue Weintrauben sigkeit verdampft ist. Buchweizen auskiihlen
500 g Bananen lassen. Weintrauben waschen, halbieren und
2 Birnen entkernen, Bananen schilen und in Scheiben
100 g gehobelte Haselniisse schneiden, Birnen schilen, Kerngehéuse ent-
1 Zweig(e) Minze fernen und in Spalten schneiden. Diese Friichte
2 EL Aprikosensaft und die Niisse unter den Buchweizen mischen.
0.5 gepresste Orange (Saft) Minze fein hacken, einige Blittchen zur Verzie-
250 g Himbeeren rung beiseite legen. Aprikosensaft mit dem

Orangensaft und dem restlichen Honig Verriih-
ren, iiber den Salat giefien, gut durchriihren,
mit den Himbeeren bestreuen und mit den
Minzeblittchen bestreuen.

Quelle

@ Deutsche Zaliakie
Gesellschaft eV.




VORSPEISEN

Indische Reismehlplkitzchen

@ Zubereitungsdauer (Arbeitszeit): 50 min | - Schwierigkeitsgrad: leicht

Foto: © Monkey Business @Fotolia

ZUTATEN FUR 40 STUCK

250 g Reismehl

1EL Mohn

10 abgezogene und gemahlene
Kardamomkapseln
Salz

300 g brauner Rohrzucker

500 ml Wasser

90 g Fett

200 g Sahne

NAHRWERTE PRO PORTION

Brennwert 370 kJ / 88 kcal
Eiweil3 0.6¢g
Kohlenhydrate 12.0g

Fett 40¢g
ZUBEREITUNG

Das Mehl mit Mohn, Kardamom und 1 Prise
Salzin einen Topf geben und vermischen. Den
Zucker und das Wasser in einem zweiten Topf
einige Minuten kochen und den entstandenen
Sirup zur Mehlmischung geben. Die Zutaten
unter kriftigem Rithren zu einem dicken Teig
verarbeiten. Den Teig iiber Nacht mit einem
Tuch zugedeckt stehenlassen. Am néchsten Tag
den Teig kneten und zu Béllchen von etwa 2 cm
Durchmesser formen. Die Billchen flachdrii-
cken und portionsweise in jeweils 30 g Fett auf
beiden Seiten braten, bis sie goldbraun sind.
Die Pldtzchen auf Kiichenkrepp abtropfen las-
sen und mit Sahne servieren.

Quelle

@ Deutsche Zaliakie
Gesellschaft eV.



VORSPEISEN

Kriuterecken

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

Foto: © Zoryanchik @Fotolia

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

200 g
400 ml
1TL
3EL
3EL
3EL
3EL

1

Quinoa-Schrot

Wasser

Krautersalz (glutenfrei)
gehackte frische Krauter
Schnittlauch

Petersilie

Basilikum

kleines Blatt Liebstockel
Boretsch

NAHRWERTE PRO PORTION

Brennwert 787 kJ / 188 kcal
Eiweil3 70¢g
Kohlenhydrate 33.0g

Fett 30¢g
ZUBEREITUNG

Quinoa-Schrot im Wasser aufkochen und 15
Minuten im geschlossenen Topf ausquellen las-
sen. Mit Krautersalz wiirzen und die gehackten
Kréduter untermengen. Die Masse auf eine Plat-
te oder Backblech streichen und etwas trock-
nen lassen. Dann Ecken oder Rauten abschnei-
den und im heiflen Fett von beiden Seiten
knusprig braten.

Quelle

Deutsche Zoliakie
Gesellschaft elV.



Maisficher

VORSPEISEN

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

Foto: © Peredniankiﬁa @Fotolia

ZUTATEN FUR 1 PORTION

75 g Maismehl

250 ml Gemdtsebriihe (glutenfrei)
25¢g Parmesan

20 g Butter

20

NAHRWERTE PRO PORTION

Brennwert 2266 kJ / 541 kcal
Eiweil3 15.0 g
Kohlenhydrate 51.0g

Fett 31.0¢g
ZUBEREITUNG

Maismehl mit Schneebesen in die Gemiisebrii-
he rihren und unter Rithren aufkochen, dann
10 Minuten quellen lassen. Maismasse auf ein
gefettetes Blech ca. 1 cm dick ausstreichen. In
Rechtecke schneiden. Die erkalteten Mais-
schnitten mit breitem Messer vorsichtig abhe-
ben und facherartig (schuppenformig) in eine
gefettete Auflaufform legen. Reichlich mit Par-
mesan bestreuen, mit Butterflockchen belegen.
Bei 180 Grad etwa 20 Minuten backen.

Quelle

OO

Deutsche Zoliakie
Gesellschaft elV.



I
VORSPEISEN

Matti-Ki-Roti (indische Maismehlfladen)

@ Zubereitungsdauer (Arbeitszeit): 30 min | - Schwierigkeitsgrad: mittel
T e

)

NAHRWERTE PRO PORTION

Brennwert 2043 kJ / 488 kcal
Eiweil3 11.0 g
Kohlenhydrate 83.0g
Fett 120 g
Foto: © Picture Partners @Fotolia
ZUTATEN FUR 1 PORTION ZUBEREITUNG
125 g feines Maismehl Das Maismehl in eine Schiissel sieben. Mit dem
0.5 TL Salz Salz mischen. Den Spinat zugeben. Wasser nach
1EL fein gehackter und gekochter Spinat und nach unterrithren. Aus den Zutaten mit
60 ml  Wasser den Hénden einen festen Teig kneten. Eventu-
10 g Butter ell etwas Wasser zuriicklassen. Die Schiissel mit

einem feuchten Tuch bedecken. Den Teig etwa
1 Stunde ruhen lassen, nochmals durchkneten.
Kleine Kugeln daraus formen, zu runden, diin-
nen Fladen ausrollen. Diese in einer leicht ge-
butterten, sehr heifen gusseisernen Pfanne auf
beiden Seiten backen, bis sie knusprig sind.
Heif} servieren.

Quelle

Deutsche Zoliakie
Gesellschaft elV.

21



VORSPEISEN

Quark-Nockerin

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

Foto: Heike Rau @de.fotolia.com

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

1TL

rote Paprikaschote
gelbe Paprikaschote
grine Paprikaschote
mittelgroRe Zwiebel
Knoblauchzehe

Butter

Gemiisebrihe (glutenfrei)
Basilikum

Stangel Salbei
Magerquark
Rahm-Frischkéase
geriebener Kase

Salz

Pfeffer

Zitronensaft

edelsiiRes Paprikapulver

22

NAHRWERTE PRO PORTION

Brennwert 961 kJ / 229 kcal
Eiweil3 16.0 g
Kohlenhydrate 9.0g

Fett 140 g
ZUBEREITUNG

Paprika putzen, waschen und klein schneiden.
Zwiebel und Knoblauch schiilen, fein hacken
und im heiflen Fett glasig diinsten. Dann Papri-
ka zugeben und etwas andiinsten. Briithe angie-
Ren und etwa 5 Minuten kochen lassen. Kriu-
ter waschen, trocken tupfen und bis auf einen
kleinen Rest hacken. Gehackte Krauter mit
Quark, Frischkise und 3 EL Kése verriithren.
Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft wiirzen. Mit
2 TL Nockerln abstechen. Gemiise mit Salz und
Paprikapulver wiirzen und mit den Nockerln
anrichten. Mit dem restlichen Kiise bestreuen
und mit den restlichen Kriautern garniert ser-
vieren.

Quelle

Deutsche Zoliakie
Gesellschaft elV.



I
VORSPEISEN

Tomaten-Plitzchen

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

&
NAHRWERTE PRO PORTION
Brennwert 2705 kJ / 646 kcal
Eiweil3 28.0¢g
Kohlenhydrate 85.0g
Fett 210 g
Foto: © PhotoSG @Fotolia
ZUTATEN FUR 2 PORTIONEN ZUBEREITUNG
250 g Hirse Hirse heifd waschen, etwas abtropfen lassen, ins
500 ml Wasser kochende Salzwasser geben und 20 Minuten
0.5TL Salz kochen lassen. in den Hirsebrei Ol, Quark und
2 EL 01 Paprika einrithren und flache Plitzchen von et-
250 g Quark wa 4 cm Durchmesser formen. Backblech mit
1TL rosenscharfer Paprika Backpapier auslegen, Platzchen darauflegen,
3 Tomaten Tomaten in Scheiben schneiden, auf den Plitz-
frische Krauter chen verteilen und mit den Kriautern bestreu-
en. Im vorgeheizten Backofen (180 Grad) 40
Minuten backen.
Quelle
Deutsche Zoliakie
Gesellschaft e.V.
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