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Trudel Marquardt zeigt uns anhand von vier ganz verschiedenen 

Rezepten aus ihrem großen Fundus die Vielfalt des Brotbackens: 

mit langer Teigführung oder schnell gemacht, ganz ohne Kneten 

oder in der Pfanne gebacken – da ist für jeden was dabei. 

No Knead 
Bread
Brot ohne 
Kneten
Zutaten für 1 Laib 

(ca. 1,2 kg Brotgewicht), 20 Scheiben

100 g glutenfreies Buchweizenmehl 

oder Kastanienmehl / 

100 g glutenfreies Hirsemehl / 

100 g glutenfreies Teff mehl / 

175 g Maisstärke / 

75 g Tapiokastärke / 

20 g Traubenkernmehl / 

1 ½ TL Johannisbrotkernmehl / 

1 TL Flohsamenschalenpulver 

(z.�B. Flohsalux) / 

½ TL Xanthan / 

½ TL Trockenhefe / 2 TL Salz / 

100 g gekochte Kartoff el / 

500 g Wasser / 50 g Walnusskerne /

80 g dunkle glutenfreie 

Mehlmischung zum Arbeiten�z.�B. 12

1.�Die Mehle, Stärke, Traubenkern-

mehl, Johannisbrotkernmehl, Floh-

samenschalenpulver, Xanthan, Hefe 

und Salz in einer Schüssel mischen. 

Die Kartoff el pellen, durch eine Presse 

drücken und mit dem Wasser dazu-

geben. Alles mithilfe eines Kochlöff els 

zu einem glatten Teig verrühren.

2.�Den Teig bei Zimmertemperatur 

circa 20 Stunden stehen lassen. 

3.�Die Walnüsse grob hacken, darü-

berstreuen und zusammen mit der 

Mehlmischung mit dem Teigschaber 

unterheben. Die Teigkonsistenz sollte 

wie ein zäher Rührteig sein. Den Teig 

mit dem Teigschaber zu einem run-

den Laib formen.

4.�Den Teig auf einen Bogen Back-

papier stürzen und mithilfe des 

Backpapiers in einen Bräter, einen 

Schmortopf oder eine hitzebeständi-

ge Glasaufl auff orm mit Deckel geben. 

Den Deckel schließen und das Brot 

30 Minuten bei Zimmertemperatur 

ruhen lassen. 

5.�Den Teigling in der Mitte der Länge 

nach einschneiden. Den Deckel wie-

der aufl egen und die Form in den kal-

ten Backofen stellen. Den Backofen 

auf 230�°C Ober- und Unterhitze ein-

stellen. Den Deckel nach 50 Minuten 

abnehmen und das Brot in 10 bis 15 Mi-

nuten bei 230 °C fertig backen. Auf ei-

nem Kuchengitter auskühlen lassen.

Zubereitungszeit: 15 min

Ruhezeit: ca. 20 h + 30 min

Backzeit: 60–65 min

Pro Scheibe (à 60 g): 133 kcal

2,1 g�E / 2,2 g�F / 26,3 g�KH / 0,8 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

No Knead Bread 
Seit e 19

BrotV i e l f a l t

12: Mix it Dunkel Rustico, Schär (Details siehe Seite 7)

KÜCHE
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 Patrizia und Jürgen Schmidtlein, 

 Gründer des Zöliakie Austauschs, 

 Deutschlands größter 

 Facebookgruppe zu Zöliakie 

 und zur glutenfreien Ernährung, 

 www.zoeliakie-austausch.de 

Eine Seefahrt die ist 
lustig, eine Seefahrt die 
ist schön – und oft auch 
glutenfrei möglich

Gerade auf einem Schiff  ist es wichtig, 

sich auf das glutenfreie Angebot verlas-

sen zu können. Ein Glutenunfall oder 

Unkenntnis über mögliche glutenhaltige 

Zutaten sind dort besonders schlimm – 

neben dem ständig herrschenden See-

gang, der manchen empfi ndlichen Ma-

gen belastet, gibt es schließlich keine 

alternativen Restaurants, falls es nicht 

klappen sollte. Viele Kreuzfahrtanbieter 

schreiben sich mittlerweile das Thema 

„Glutenfrei“ auf die wehenden Fahnen: 

AIDA, Costa, Mein Schiff , MSC und Nor-

wegian Cruise Line sind einige der gro-

ßen, die attraktive Kreuzfahrtpakete im 

Angebot haben. Von der Mittelmeer-

kreuzfahrt über Nord- und Ostseetou-

ren bis hin zur Karibik oder dem Orient 

werden Routen angeboten. Je nach An-

bieter gibt es unterschiedliche Schiff s-

klassen, die sich in der Größe und damit 

auch im kulinarischen Angebot unter-

scheiden. Auch das Unterhaltungsange-

bot, sowohl für Erwachsene als auch für 

Kinder, unterscheidet sich zwischen den 

Anbietern.

Recherche und Buchung 

Wir wollten im Mai 2023 zum ersten 

Mal eine Kreuzfahrtreise antreten und 

haben uns im Vorfeld – wer uns kennt, 

erwartet das nicht anders – natürlich in 

verschiedenen Facebookgruppen (siehe

Kasten Seite 48) erkundigt und nach 

 Viele Kreuzfahrtanbieter werben mit 

 einem sicheren und umfangreichen 

 glutenfreien Angebot. Patrizia und Jürgen 

 Schmidtlein, Gründer der Facebookgruppe 

 „Zöliakie Austausch“, waren im Mai 

 2023 mit der AIDA Cosma im Mittelmeer 

 unterwegs und berichten von ihren 

 persönlichen Erfahrungen und Eindrücken. 

 Zusätzlich haben sie Infos zu anderen 

 Kreuzfahrtanbietern gesammelt. 

Erfahrungen mit Kreuzfahrtschiff en ge-

sucht. Sowohl für AIDA als auch MSC, 

Costa und Mein Schiff  fanden wir hilf-

reiche Beiträge. Aufgrund von diversen 

positiven Erfahrungsberichten über das 

sichere glutenfreie Angebot fi el letzt-

lich unsere Wahl auf eine siebentägige 

Mittelmeerkreuzfahrt mit der AIDA Cos-

ma. Die Reise haben wir über ein spe-

zialisiertes Online-Reisebüro gebucht. 

Dies bietet den Vorteil, dass wir uns bei 

Fragen oder Problemen jederzeit an sie 

wenden konnten und so einen direkten 

Draht zur AIDA hatten, um schneller 

Antworten zu erhalten. 

Bei AIDA gibt es im sogenannten 

Schiff smanifest den Reiter „Sicherheit“, 

darunter die Rubrik „andere Beeinträch-

tigungen“. Dort haben wir die Zöliakie 

angegeben. Zusätzlich haben Reisende 

die Möglichkeit, eine Mail an barriere-

freiheit@aida.de zu schreiben, um In-

fos zu erhalten, zum Beispiel wann das 

Treff en mit dem Team der Schonkostbar 

stattfi ndet. Bei anderen Reedereien gibt 

es entsprechende Kontaktadressen oder 

Online-Formulare, um die Zöliakie vor-

ab anzumelden.

Bei AIDA und Mein Schiff  ist die offi  zielle 

Bordsprache Deutsch, was die Kommu-

nikation mit Köchen oder Ansprechper-

sonen meist einfacher macht. Bei MSC 

ist die offi  zielle Bordsprache Englisch, 

aber es gibt auch deutschsprachiges 

Personal. Bei Costa ist die Bordsprache 

Italienisch. Bei Norwegian sollte man 

sich auf englische Kommunikation vor-

bereiten.

Glutenfrei unterwegs  REISEBERICHT

AUF TOUR MIT 
DEM KREUZFAHRTSCHIFF

Fo
to

: 
Jü

rg
e

n
 S

c
h

m
id

tl
e

in
 

46 GLUTEN FREE MAGAZINGLUTEN FREE MAGAZIN 47



Bei tradit ionellen süßen und herzhaft en Köstlich-

keit en aus dem Ofen – von luft igen Buchteln über mit  

Äpfeln gefüllt e Kartoff elschnecken bis zu deft igem 

Krautstrudel und saft igem Nudel-Quarkaufl auf – 

werden Kindheit serinnerungen wach.
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Buchteln /  
Rohrnudeln
Seit e 52

Kartoff el-
schnecken mit  
Apfelfüllung
Zutaten für 16 Stück

>�Für den Teig:

500 g mehligkochende Kartoff eln / 

55 g glutenfreier 

Reis- oder Maisgrieß / 

50 g glutenfreies Reismehl / 

50 g glutenfreies Maismehl / 

30 g Puderzucker / 

2 Eier / 50 g weiche Butter / 

Butter für das Blech / 

glutenfreies Maismehl 

zum Arbeiten

>�Für die Füllung:

4 säuerliche Äpfel (z.�B. Boskop) / 

1 EL Zucker / 1 EL Zitronensaft / 

1 TL glutenfreier Apfelessig

>�Außerdem:

Puderzucker zum Bestreuen

1.�Die Kartoff eln mit Schale in 30 bis 

40 Minuten gar kochen. Abgießen, 

kurz ausdampfen lassen, pellen und 

durch die Kartoff elpresse drücken. 

Beiseitestellen und lauwarm abküh-

len lassen.

2.�Die Äpfel schälen, rundum bis zum 

Kerngehäuse grob raspeln, mit Zucker, 

Zitronensaft und Essig vermengen.

3.�Grieß, Reis- und Maismehl, Puder-

zucker, Eier und Butter zur Kartoff el-

masse geben und alles von Hand zu 

einem formbaren Teig verkneten. 

4.�Den Backofen auf 180 °C Ober- und 

Unterhitze vorheizen. Ein Backblech 

einfetten.

5.�Den Teig auf einer leicht bemehl-

ten Arbeitsfl äche zu einem 5�mm 

dicken Rechteck (28 x 35 cm) ausrol-

len. Die Apfelmasse in einem Sieb gut 

abtropfen lassen und gleichmäßig auf 

dem Teig verteilen.

6.�Den Teig von der langen Seite her 

aufrollen und mit einem scharfen 

Messer in 2 bis 2,5 cm dicke Schei-

ben schneiden. Die Scheiben auf das 

Backblech legen und im Backofen auf 

der mittleren Schiene bei 180 °C circa 

25 Minuten backen, bis sie auf der Un-

terseite leicht gebräunt sind.

7.�Die Kartoff elschnecken auf dem 

Blech auskühlen lassen und mit Pu-

derzucker bestreut servieren.

Zubereitungszeit: 40 min

Garzeit: 30–40 min

Backzeit: ca. 25 min

Pro Stück: 124 kcal

2,4 g�E / 3,5 g�F / 21 g�KH / 1,5 g�BS

fruchtig 
gefüllt
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Mit  bunten, abwechslungsr eichen Rezepten kommt 

auch nach Feierabend keine Langeweile auf. Egal ob 

wärmender Fisch-Tomaten-Eintopf, raffi  nierte Burger-

Tacos, schnelle Pasta mit  Grünkohl und Sardellen oder 

köstlicher Milchreis-Kirschaufl auf mit  Kokoschips, 

diese Gerichte sind ruckzuck vorbereit et und stehen 

im Nu auf dem Ti sch.

Mo

Di

Mi

Do

Fr

Burger-Tacos
Seite 75
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Burger-Tacos
Zutaten für 4 Portionen

>�Für die Soße:

90 g Mayonnaise / 40 g Ketchup / 

1 EL Gewürzgurkensud / 

1 TL edelsüßes Paprikapulver / 

½ TL Knoblauchpulver / 

1 Msp. Rauchpaprikapulver

>�Für die Tacos:

½ Kopf Eisbergsalat / 

½ rote Zwiebel / 

400 g Rinderhackfl eisch / 

Salz / Pfeff er aus der Mühle / 

4 glutenfreie Tortillas / 4 TL Bratöl / 

4 Scheiben Burger-

Schmelzkäsescheiben / 

12 Scheiben Burgergurken 

(oder 2 Gewürzgurken, in Scheiben 

geschnitten)

1.�Alle Zutaten für den Dip verrühren 

und beiseitestellen.

2.�Den Salat putzen, waschen und in 

feine Streifen schneiden. Die Zwiebel 

abziehen und klein würfeln.

3.�Das Hackfl eisch durchkneten und 

mit Salz und Pfeff er würzen. In 4 Por-

tionen à 100 g teilen. Auf jeder Tortilla 

100 g Hackfl eisch bis zum Rand ver-

teilen und fl ach drücken.

4.�Eine Pfanne mit 1 TL Öl erhitzen 

und die Tortilla mit der Fleischseite 

nach unten bei mittlerer Hitze 3 bis 

4 Minuten braten. Die Tortilla wenden 

(vorher bei Bedarf die Pfanne aus-

wischen, falls das Fleisch Flüssigkeit 

gezogen hat) und mit 1 Käsescheibe 

belegen. Den Deckel aufl egen und 

noch 1 Minute garen, bis der Käse ge-

schmolzen ist. Entsprechend die rest-

lichen Tortillas braten.

5.�Die Burger-Tacos mit Salatstreifen, 

Gurkenscheiben und Zwiebeln bele-

gen, mit Soße beträufeln und zusam-

menklappen.

TIPP

Die Burger-Tacos lassen sich auch 

vegetarisch zubereiten. Bei Hack-

fl eischalternativen auf die Zutatenliste 

achten, da viele Produkte Gluten ent-

halten. Glutenfrei sind zum Beispiel 

das Veggie-Hack von endori oder 

das vegane Hack von Greenforce. Die 

Soße schmeckt auch wunderbar mit 

veganer Mayo.

Zubereitungszeit: 35 min

Pro Portion: 618 kcal

25,9 g�E / 45,4 g�F / 28,5 g�KH / 2,6 g�BS

Dieses handliche 

Zwischending aus Burger 

und Taco kommt auch bei 

Kids und Teens super an!
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