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REZEPTE  

 REZEPTVIELFALT 

 Brot & Brötchen ohne Hefe 

 Gnocchi dreimal anders 

 Knabbersnacks 

 Vegane Nüsseküche 

 BACK- UND KOCHSCHULE 

 Schwarzwälder Kirschtorte 

 und Mini-Calzone 

 IM TEST 

 Frische Brötchen 
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Zwetschgenkuchen 

mit Mandelstreuseln
Seite 17

Blechkuchen
TRUDELS LIEBLINGSKUCHEN 

IM MAXIFORMAT

BROT BACKEN   

ABWECHSLUNG 

IM BROTKORB
Pain d’Epi: Stangenbrot 

in Ährenform



Eine Übersicht der verwendeten Mehle fi nden Sie auf Seite 7.

Kuchengenuss 
 im Maxiformat 

KÜCHE

Wenn viele Gäste erwartet werden, lohnt es sich, gleich 

ein ganzes Blech leckeren Kuchen zu backen. Trudel 

verrät uns ihre fruchtigen Lieblingsrezepte – mit köstlichen 

Streuseln oder Mandelblättchen, mit Kokoskruste oder 

versteckt im rahmigen Guss.

Apfelkuchen 
mit  Mandel-
Honigkruste
Zutaten für 1 Backblech 

bzw. 15 Stücke

>�Für den Teig:

500 g glutenfreie Mehlmischung�8 /

1 Prise Salz / 3 EL Vollrohrzucker / 

1 TL Flohsamenschalenpulver / 

1 Päckchen Trockenhefe / 

1 Ei / 30 g weiche Butter / 

380 ml lauwarme Milch / 

Fett für das Blech / 

glutenfreies Mehl zum Arbeiten

>�Für den Belag:

10–12 säuerliche Äpfel / 

150 g Butter / 6 EL Zucker / 

1 Päckchen Vanillezucker / 

6 EL Honig / 300 g Mandelblättchen

1.�Das Mehl mit dem Salz, dem Zucker, 

den Flohsamenschalen und der Hefe 

mischen. Das Ei und die Butter mit der 

Milch verquirlen und zum Mehl ge-

ben. Mit den Knethaken eines Hand-

rührers oder einer Küchenmaschine 

in 2 Minuten zu einem geschmeidi-

gen Hefeteig kneten. Den Teig 15 Mi-

nuten abgedeckt ruhen lassen.

2.�Ein Backblech einfetten.

3.�Die Äpfel schälen und vierteln, da-

bei die Kerngehäuse entfernen. 

4.�Den Teig auf einer bemehlten Ar-

beitsfl äche ausrollen und auf das 

Backblech legen, dabei einen Rand 

formen.

5.�Die Apfelschnitze an der Außen-

seite fächerförmig einschneiden und 

mit den Einschnitten nach oben auf 

den Teig legen.

6.�Für die Mandel-Honigkruste die 

Butter mit dem Zucker, dem Vanille-

zucker und dem Honig in einem Topf 

erhitzen, die Mandelblättchen hin-

zufügen und unterrühren. Die Masse 

auf den Äpfeln verteilen.

7.�Den Kuchen im Backofen bei 170 °C 

Umluft in 40 Minuten goldbraun ba-

cken.

Zubereitungszeit: 60 min

Ruhezeit: 15 min

Backzeit: 40 min

Pro Stück: 466 kcal

7,7 g�E / 21,7 g�F / 61,8 g�KH / 4,2 g�BS

Rezepte von 
Trudel Marquardt

Seit ihrer Zöliakiediagnose 1995 

macht es Trudel Marquardt große 

Freude, mit glutenfreien Zutaten zu 

experimentieren. Aufgrund ihrer 

jahrelangen Erfahrung weiß sie ganz 

genau, wie glutenfreies Gebäck per-

fekt gelingt. Nicht umsonst wird sie 

von manchen liebevoll „glutenfree 

Baking Queen“ genannt. Ihr Wissen, 

das sie über all die Jahre gesammelt 

hat, gibt Trudel Marquardt gern 

weiter. Mit ihren Rezepten auf ihrer 

Webseite und mit ihrem Blog hat sie 

schon vielen Menschen mit Zöliakie 

die Angst vorm glutenfreien Backen 

genommen und stellt Highlights aus 

„Trudels Küche“ regelmäßig in 

Gluten Free vor. 

 www.glutenfrei-kochen.de

Knusprig 
& süß

Fo
to

: 
C

h
ri

st
ia

n
 H

e
rr

, G
lu

te
n

 F
re

e
 M

ag
az

in

GLUTEN FREE MAGAZIN 1312 GLUTEN FREE MAGAZIN 13



�1 �2 �3

�5 �6

�8 �9

�12�11

�4

�7

�10

9.�Die Stärke mit 2 EL Wasser oder 

Kirschsaft anrühren. Die 150�ml 

Kirschsaft mit dem Zucker und dem 

Zimt aufkochen, die Stärke unter 

Rühren dazugeben und den Saft 

1 Minute kochen lassen und andicken. 

Die Kirschen vorsichtig unterrühren. 

Etwas abkühlen lassen.

10.�Die Sahne mit dem Vanillezu-

cker am besten mit dem Quirl einer 

Küchenmaschine steif schlagen.

11.�Die Gelatine ein paar Minuten in 

kaltem Wasser einweichen. Tropfnass 

in einen kleinen Topf geben und bei 

schwacher Hitze verfl üssigen. 

12.�4 EL der geschlagenen Sahne mit 

der Gelatine verrühren und dann 

das Sahne-Gelatinegemisch mit ei-

nem Schneebesen unter die restliche 

Schlagsahne rühren.

13.�Einen Biskuitboden auf eine Tor-

tenplatte legen und mit der Kirsch-

konfi türe bestreichen. Die angedick-

ten Kirschen darauf verteilen (Bild 8) 

und mit 2 cl Kirschwasser beträufeln. 

Eine Schicht Sahne daraufstreichen. 

14.�Mit dem zweiten Biskuitboden be-

decken und diesen ebenfalls mit 2 cl 

Kirschwasser beträufeln. Eine weitere 

Sahneschicht auf den Biskuit strei-

chen (Bild 9). 

15.�Den dritten Biskuitboden dar-

aufl egen und mit 2 cl Kirschwasser 

beträufeln. Die Torte rundherum mit 

Sahne bestreichen (Bild 10), dabei et-

was Sahne für die Sahnetupfen zu-

rückbehalten. Oben mit einer großen 

Palette glatt ziehen, am Rand mit ei-

ner kleinen Palette oder einer Teig-

karte glatt ziehen.

16.�Mit der stumpfen Seite eines Mes-

sers Schokospäne von der Kuvertüre 

abhobeln und direkt auf die Torte rie-

seln lassen (Bild 11).

17.�Die restliche Sahne in einen 

Spritzbeutel mit Sterntülle geben. Die 

Torte mit 12 Sahnetupfen garnieren 

(Bild 12) und jeweils 1 Kirsche darauf-

setzen. Die Kirschtorte vor dem Ser-

vieren 3 Stunden in den Kühlschrank 

stellen.

Zubereitungszeit: 60 min

Backzeit: ca. 30 min

Kühlzeit: 3 h

Pro Stück: 469 kcal

7,5 g�E / 26,7 g�F / 47,5 g�KH / 1,4 g�BS

Zutaten für 1 Springform (28 cm Ø) 

bzw. 12 Stücke

>�Für den Teig:

6 zimmerwarme Eier / 140 g Zucker /

1 Päckchen Vanillezucker / 

80 g Reismehl / 20 g Kartoff elstärke /

25 g Tapioka- oder Maisstärke / 

¼ TL Xanthan / 25 g Kakao / 

2 TL glutenfreies Backpulver

>�Für die Füllung:

1 Glas Sauerkirschen 

(350 g Abtropfgewicht) / 

2 EL Maisstärke / 80 g Zucker / 

1 Prise Zimt / 900 g Schlagsahne / 

1 Päckchen Vanillezucker / 

4 Blatt Gelatine / 

180 g Kirschkonfi türe / 

6 cl Kirschwasser

>�Für die Garnitur:

Schokospäne von einem 

200-g-Stück Zartbitterkuvertüre 

(oder 30 g Zartbitterschokoraspel)

1.�Die Zutaten für den Biskuit bereit-

stellen (Bild 1).

2.�Den Backofen auf 180 °C Ober- und 

Unterhitze vorheizen. Den Boden ei-

ner Springform mit Backpapier aus-

legen. Den Rand nicht einfetten.

3.�Die Eier mit dem Zucker und dem 

Vanillezucker mit dem Quirl einer 

Küchenmaschine in 10 Minuten zu 

einer hellen, dickschaumigen Creme 

schlagen (Bild 2).

4.�Das Mehl, die Stärke, das Xanthan, 

den Kakao und das Backpulver mi-

schen, über die Eiercreme sieben 

(Bild 3) und mit einem Teigspatel vor-

sichtig unterheben (Bild 4). Den Teig 

in die Springform füllen (Bild 5), glatt 

streichen und sofort in den heißen 

Backofen schieben. Etwa 30 Minuten 

backen. 

5.�Den Springformrand lösen und den 

Biskuit auf ein Kuchengitter stürzen. 

Das Backpapier vorsichtig abziehen 

und wieder lose aufl egen. Den Biskuit 

auskühlen lassen (am besten über 

Nacht).

6.�Die Zutaten für die Füllung bereit-

stellen (Bild 6).

7.�Den Biskuit in drei Böden schnei-

den (Bild 7). 

8.�Die Kirschen abtropfen lassen, da-

bei den Saft auff angen und 150�ml 

Kirschsaft abmessen. 12 Kirschen für 

die Garnitur beiseitelegen. 

Schwarzwälder 
Kirschtorte

STEP BY STEP
BACK- UND KOCHSCHULE

VON GLUTEN FREe 
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Schon das Wort klingt mächtig kompli-

ziert: Zöliakie. Und leider kennen sich 

auch einige Ärzte selber kaum mit dieser 

Autoimmunerkrankung aus. Da fragt man 

sich als Eltern eines betroff enen Kindes 

natürlich, wie man die Diagnose seinem 

Kind erklären soll. Erst einmal heißt es: 

Machen Sie sich selbst zum Zöli-Profi  

und informieren Sie sich gründlich. Die-

ses Wissen können Sie dann altersge-

recht verpacken und in kleinen Portionen 

Ihrer Tochter oder Ihrem Sohn näher-

bringen, um keine Angst hervorzurufen 

und sie oder ihn nicht zu überfordern. 

Zeigen Sie Ihrem Kind das Bild mit der 

durchgestrichenen Ähre und erklären 

Sie, dass es Produkte mit diesem Bild 

bedenkenlos essen darf. Daraus kann 

auch ein Spiel im Supermarkt wer-

den, bei dem das Kind Produkte mit 

der durchgestrichenen Ähre suchen 

soll. Hilfreich kann es sein, gemeinsam 

mit dem Kind ein Glutenfrei-Plakat zu 

basteln und hier „erlaubt & verboten“-

Produkte in einer Collage zu sammeln. 

Dazu können leere Verpackungen von 

glutenfreien Produkten links aufgeklebt 

werden, auf die rechte Seite werden 

verbotene Produkte gemalt oder aus 

Werbeprospekten ausgeschnitten und 

aufgeklebt. Hier kann das Kind auch im-

mer wieder nachschauen, wenn es sich 

bei etwas unsicher ist. 

Wenn das Kind schon lesen kann und 

bereits über Ausnahmen wie Maisgrieß 

aufgeklärt wurde, ist es zudem sinnvoll, 

die verbotenen Zutaten als Spickzet-

tel zum Beispiel im Portemonnaie und 

Schulranzen immer bei sich zu tragen. 

Besorgen Sie auch ein Buch, zum Bei-

spiel „Zucker, Zauber und Zinnober“ 

oder „Henry entdeckt die Zottenwürm-

chen“, das sich kindgerecht mit der 

Thematik beschäftigt. 

Vermitteln Sie Ihrem Kind, dass es 

trotzdem ganz normal ist, bemitleiden 

Sie es nicht und räumen Sie ihm keine 

Sonderstellung ein. Auch Ihrem Umfeld 

sollten Sie dies mitteilen, damit sich Ihr 

Sohn oder Ihre Tochter nicht als Son-

derling fühlt.

Für Sie als Eltern eines Kindes mit Zö-

liakie ist es sicherlich nicht einfach, Ihr 

Kind in die Hände von jemand anderem 

zu geben, aber mit etwas Vorbereitung 

kriegen Sie das hin. Suchen Sie mit den 

Eltern des einladenden Kindes vorab das 

Gespräch und erklären, was es mit Zöli-

akie und der glutenfreien Ernährung so-

wie mit Kontamination auf sich hat. Er-

fragen Sie, welcher Kuchen und welches 

Essen geplant ist, um Ihrem Kind etwas 

Vergleichbares mitgeben zu können. 

Entweder backen und kochen Sie sel-

ber etwas oder geben eine abgepackte

Alternative mit. Informieren Sie die Gast-

eltern auch zur Kontaminationsgefahr 

beim Erwärmen und Servieren. Zudem 

sollten die Eltern des Geburtstagskindes 

darauf achten, dass die anderen Kinder 

nicht in das glutenfreie Essen greifen 

oder darüber krümeln. 

 Kindergeburtstag – Entspanntes Fest für alle 

 Zöli… was? – So erklären Sie es Ihrem Kind 

Wenn die Geburtstage auch in der Kita 

oder Schule gefeiert werden, ist es 

sinnvoll, sich die Geburtstagsübersicht 

der Kinder abzufotografi eren oder die 

Gruppenleitung beziehungsweise den 

Klassenlehrer um eine Liste zu bitten. 

So haben Sie die Möglichkeit, Ihrer 

Tochter oder Ihrem Sohn an den ent-

sprechenden Tagen glutenfreies Ge-

bäck mitzugeben. Für spontane Fest-

lichkeiten ist es empfehlenswert, eine 

Süßigkeitenbox mit Schokoriegeln oder 

einzeln verpackten Muffi  ns vor Ort zu 

deponieren, damit sich Ihr Kind nicht als 

Außenseiter fühlen muss, wenn die an-

deren Kinder naschen dürfen. Eine an-

dere Möglichkeit besteht darin, mit der 

Gruppe oder Klasse eine Vereinbarung 

zu treff en, den Geburtstag ohne Süßig-

keiten oder Kuchen zu feiern, sondern 

zusammen ein Lied zu singen, Herzen 

oder Blumen für das Geburtstagskind 

zu basteln, eine Geburtstagskerze an-

zuzünden oder keine Hausaufgaben 

aufzugeben. Und als kleine Geschenke 

vom Geburtstagskind erhalten alle Kin-

der statt Süßigkeiten oder Muffi  ns bunte 

Sticker, Kinder-Tattoos, lustige Radier-

gummi oder einen hübschen Stift.

Kinderleicht 
mit Zöliakie leben

 Frisch nach der Zöliakiediagnose ist die To-do-Liste erst 
 einmal schier endlos lang: Wissen über Zöliakie und die 

 glutenfreie Ernährung aneignen, lernen, die Zutatenlisten 
 zu lesen, sich durch die Vielfalt an glutenfreien Produkten 
 probieren und sich mit den Besonderheiten des glutenfreien 
 Backens auseinandersetzen. Für Kinder im Kita- und Grund- 
 schulalter und deren Eltern kommen noch einmal zusätz- 

 liche Herausforderungen dazu. Wir zeigen Ihnen, wie Sie Ihrem 
 Kind die Diagnose kindgerecht erklären und der ganzen Familie 

 das Leben mit Zöliakie erleichtern können. 

Ratgeber  KINDER MIT ZÖLIAKIE

TIPP

 Das neue Lern- und Gedächtnisspiel 

 „Zwillinge“ von der Deutschen Zöliakie- 

 Gesellschaft e.V. (DZG) bietet eine gute 

 Möglichkeit, um Kindern die glutenfreie 

 Ernährung spielerisch näherzubringen. 

 Im Spiel geht es nicht nur darum, gleiche 

 Bildpaare zu fi nden, sondern auch gluten- 

 freie und glutenhaltige Getreidesorten 

 kennenzulernen. Das Spiel ist im Shop der 

 DZG im Mitgliederbereich für 5 Euro plus 

 Versandpauschale erhältlich. 
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Pain d’Epi /
Stangenbrot 
in Ährenform
Seite 57

Malzbierbrot
Zutaten für 1 Brot (ca. 1 kg) 

bzw. 17 Scheiben

100 g Sonnenblumenkerne / 

50 g glutenfreie Hirsefl ocken / 

1 Würfel Hefe / 300 g glutenfreier 

Malztrunk (siehe Info) / 

150 g Reismehl / 120 g Teff mehl / 

100 g Reisvollkornmehl / 

100 g Tapiokastärke / 

2 TL Guarkernmehl / 1 TL Xanthan / 

2 TL Flohsamenschalenpulver 

(z.�B. FiberHUSK) / 2 TL Salz / 

20 g Sonnenblumen- oder Rapsöl / 

Reismehl zum Arbeiten

1.�Für das Brühstück die Sonnenblu-

menkerne und die Hirsefl ocken in ei-

ner Schüssel mischen und mit 150 g 

kochendem Wasser übergießen. Ab-

gedeckt 2 Stunden stehen lassen.

2.�Die Hefe im Malztrunk aufl ösen.

3.�Die Mehle, die Stärke, das Guar-

kernmehl, das Xanthan, die Floh-

samenschalen und das Salz in einer 

Rührschüssel mischen. Das Brüh-

stück, den Hefe-Malztrunk und das Öl 

dazugeben und alles mit dem Knetha-

ken einer Küchenmaschine zu einem 

kompakten, nur leicht klebrigen Teig 

kneten. Die Schüssel abdecken und 

den Teig 30 Minuten gehen lassen.

4.�Den Teig auf eine leicht bemehl-

te Arbeitsfl äche geben, etwas fl ach 

drücken und alle Seiten zur Mitte hin 

einschlagen. Diesen Vorgang noch 

einmal wiederholen. Den Teig zu ei-

nem länglichen Laib formen und auf 

ein mit Backpapier ausgelegtes Back-

blech legen. Mit Wasser besprühen 

und, mit einem Tuch bedeckt, 1 Stun-

de ruhen lassen.

5.�Den Backofen auf 240 °C Ober- und 

Unterhitze vorheizen. Ein zweites 

Backblech auf der untersten Schiene 

einschieben.

6.�Das Brot noch einmal mit Was-

ser besprühen, mit Mehl bestauben, 

mit einem scharfen Messer beliebig 

einschneiden und in den Backofen 

schieben. Etwa 150�ml heißes Was-

ser auf das zweite Backblech gießen, 

sodass sich Dampf bildet. Die Back-

ofentür sofort schließen und das Brot 

15 Minuten backen.

7.�Die Temperatur auf 200�°C Ober- 

und Unterhitze reduzieren und die 

Backofentür kurz öff nen, sodass der 

Dampf entweichen kann. Das Brot in 

weiteren 55 Minuten fertig backen. 

Vor dem Anschneiden auf einem Git-

ter vollständig auskühlen lassen.

Quellzeit: 2 h

Zubereitungszeit: 20 min

Ruhezeit: 1 h 30 min

Backzeit: 1 h 10 min

Pro Scheibe (à ca. 60 g): 165 kcal

4,8 g�E / 3,2 g�F / 29,1 g�KH / 1,3 g�BS

Abwechslung
im Brotkorb 

Brot  & Brötchen
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INFO

 Glutenfreien Malztrunk bzw. Malzbier 

 gibt es in Bioqualität unter dem Namen 

 „Storch im Glück“ von der Brauerei 

 Schleicher. Erhältlich bei verschiedenen 

 Onlineshops mit glutenfreiem Angebot, 

 z.�B. www.foodoase.de, www.glutenfrei- 

 bier.com, www.glutenfreigeniessen.de, 

 www.un-vertraeglich.de und 

 www.querfood.de. 

saftig 
& kernig
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