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Buchteln mit
Pflaumenmus
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MIT LIEVITO MADRE

Dieser helle, milde Sauerteig hebt das glutenfreie Backen auf ein

neues Level. Es dauert zwar ein paar Tage, bis er fertig ist, dann

aber lasst er sich fur jede neue Backaktion schnell aktivieren und

bringt Luftigkeit und Aroma in Brot, Brotchen und sulies Geback.

Trudel Marquardt zeigt, wie Lievito Madre angesetzt wird und

e ———

prasentiert ihre liebsten Rezepte.

Jtudel TNarquardt

Seit ihrer Zoliakiediagnose 1995
macht es Trudel Marquardt groRe
Freude, mit glutenfreien Zutaten zu
experimentieren. Aufgrund ihrer
jahrelangen Erfahrung weif} sie ganz
genau, wie glutenfreies Geback per-
fekt gelingt. Nicht umsonst wird sie
von manchen liebevoll ,glutenfree
Baking Queen” genannt. Iﬂr Wissen,
das sie Uber 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 Zoliakie
die Angst vorm glutenfreien Backen
genommen und stellt Highlights aus
,Trudels Kuche" regelmaRig in
Gluten Free vor.
www.glutenfrei-kochen.de

Buchteln mit
Pplavumenmus.

Zutaten fur 20 Stiick

-> Flur den Teig:

500 g glutenfreie Mehlmischung?® /
50 g Tapiokastarke / 1 Prise Salz /

1 TL Flohsamenschalenpulver

(z. B. Flohsalux) / %2 TL Xanthan /

21 g frische Hefe oder

1 Packchen Trockenhefe /

60 g Zucker / 320 g lauwarme Milch /
50 g Joghurt /

50 g aktivierter Lievito Madre
(siehe Grundrezept Seite 22) /

1 Ei (Gr6Re M) / 50 g weiche Butter /
Butter fiir die Form /

glutenfreies Mehl zum Arbeiten

- AuBerdem:

250 g Pflaumenmus /

1 Eigelb / 2 EL Sahne /

Puderzucker zum Bestauben

1. Die Mehlmischung mit Tapioka-
starke, Salz, Flohsamenschalenpulver
und Xanthan in der Schussel der Ku-
chenmaschine mischen.

2. In der Mitte eine Vertiefung bilden,
die Hefe und den Zucker hineinge-
ben. 50 g Milch dartbergieffen und
20 Minuten warten, bis sich Blasen
gebildet haben.

3. Joghurt, Lievito Madre, Ei und But-
ter dazugeben. Die restliche Milch
erganzen und mit dem Flachruhrer

3 Minuten zu einem geschmeidigen

Teig verkneten.

4. Die Schiissel mit einem Geschirr-
tuch abdecken und den Teig 30 Mi-
nuten gehen lassen. .
5.Den Backofen auf 220 °C Umluft
vorheizen. Eine Auflaufform oder
Springform einfetten. Jtit
6. Den Teig auf eine bemehlte Un-
terlage geben, mit den Handen flach
drucken und zusammenfalten.

7. Den Teig halbieren und etwa 5 mm
dick ausrollen. Mit einem runden
Ausstecher Kreise mit 10 cm Durch-
messer ausstechen. In die Mitte ei-
nen Klecks Pflaumenmus geben und
den Teig um das Pflaumenmus Zu
einer Kugel verschliefen. Mit der Ver-
schlussnaht nach unten in die Form
legen. Den restlichen Teig entspre-
chend verarbeiten.

8. Das Eigelb mit der Sahne mischen
und die Kugeln damit einpinseln.
9.Im vorgeheizten Backofen bei
220 °C Umluft circa 18 Minuten gold-
braun backen.

10. Auf einem Kuchengitter auskuh-
len lassen und mit Puderzucker be-
streuen. 2

Zubereitungszeit: 40 min

Ruhezeit: 50 min

Backzeit: ca. 18 min

Pro Stiick (ca. 65 g): 181 kcal
249E/419gF/33,8gKH/0,6gBS

|

k X 8: Mix Brot, Schar (Details siehe Seite 7) p ) [
| GLUTEN FREE MAGAZIN 2

|
j
|

GLUTEN FREE MAGAZIN



Neben historischen Stadten,

der Apfelweinlandschaft und

den Mittelgebirgen bietet
Hessen auch kulinarisch jede

Menge Restaurants und Cafés

mit glutenfreiem Angebot -
perfekt fur einen Ausflug
oder Stadtetrip!

rein glutenfreie Location
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1| NONNO GLUTINO

Bei Nonno Glutino im Herzen Kas-

sels werden hausgemachte Pizza-
und Pastagerichte neben einer Auswahl
an Burgern, Schnitzelkreationen, Vorspei-
sen und Salaten serviert, alles zu 100 %
glutenfrei. Besondere Highlights der Spei-
sekarte sind Spaghetti Carbonara, Gnocchi
con Gorgonzola, Wiener Schnitzel sowie
eine Auswahl an glutenfreien Bieren. Die
Pizza wird auf Wunsch mit einer veganen
Kasealternative zubereitet. Hausgemachte
Desserts, wie Panna cotta, Tiramisu und
Créme bralée, runden das kulinarische
Angebot perfekt ab. Ob fur ein entspann-
tes Mittag- oder Abendessen, das gemutli-
che Ambiente ladt auf jeden Fall zum Ver-
weilen ein.

Die Freiheit 1, 34117 Kassel
www.nonno-glutino.eu
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Fur Fans der asiatischen und insbe-

sondere der japanischen Kuche ist
ein Besuch im Ginko ein absolutes Muss!
Im Gegensatz zu klassischen Sushi-Re-
staurants, die haufig mit glutenhaltiger
Sojasofle arbeiten, ist im Ginko alles si-
cher glutenfrei und zusatzlich laktosefrei.
Neben Sushi bietet das modern einge-
richtete Restaurant auch kreative Vorspei-
sen, unter anderem Fruhlingsrollen und
in Buchweizenmehl paniertes Gemuse,
Suppen, wie Pho und Miso-Suppe, Sala-
te sowie warme Hauptgerichte von Gado
Gado Bowl bis zu verschiedenen Curry-
Optionen an. In der Speisekarte sind ve-
gane oder scharfe Gerichte speziell ge-
kennzeichnet. Am Wochenende ist eine
Reservierung von Vorteil.

GoethestraBe 31, 34119 Kassel
www.ginko-kassel.de

3| CASA DEL NONNO

Unweit der Uni Kassel liegt das Casa

del Nonno, das Restaurant, Café und
Bar vereint. Die Gaste durfen sich kulina-
risch auf sicher glutenfreien Genuss mit
Pizza, Pasta, Burger und Salaten freuen,
auch an glutenfreies Bier ist gedacht. Der
Inhaber kennt sich sehr gut aus, da er sich
selbst glutenfrei ernahrt. Fir Menschen,
die Milch nicht vertragen oder die sich
vegan ernahren, gibt es zusatzlich Alter-
nativen wie veganen Kaseersatz fur die
Pizza. Pastagerichte werden standardma-
Rig mit veganer Sahnealternative zuberei-
tet. Da die Platze heifl begehrt sind, ist eine
Reservierung sinnvoll.

Wilhelmshoher Allee 91, 34121 Kassel
www.casa-del-nonno.de

4| DAS CAFE AM MARKT

Zentral gelegen in der Marburger Ober-
stadt, trumpft das Café am Markt mit ei-
nem ganztagigen Frihstucksangebot auf,
das wahlweise mit glutenfreien Brotchen
von Schar bestellt werden kann. Zudem
gibt es glutenfreie Bagels gegen Aufpreis
von 1 Euro und auch der Haferdrink fur
Kaffees und Shakes ist glutenfrei. Die Mit-
arbeiter sind zu Kontamination geschult,
das Café gibt jedoch zu bedenken, dass
die Schar-Produkte (Bagels und Brot-
chen) zwar auf einem separaten Back-
papier, jedoch im gleichen Backofen (bei
Ober- und Unterhitze) wie die glutenhal-
tigen Speisen aufgebacken werden und
dass die glutenfreien Kuchen mit glu-
tenhaltigen in derselben Vitrine stehen.
Eine Reservierung ist empfehlenswert,
dabei konnen auch gleich die glutenfrei-
en Speisen angemeldet werden, das hilft
dem Café bei der Organisation.

Markt 9, 35037 Marburg
www.das-cafe-marburg.de

5| CAFE FRANNYS

Egal ob Fruhstick mit glutenfreien Brot-
chen von echt jetzt, ein wechselndes An-
gebot an Bowls oder Suppen zur Mittags-
zeit, selbst gebackener glutenfreier Kuchen
oder glutenfreies Bier: im Café Frannys
lasst die Auswahl keine Wunsche offen.
Sicher vor Kontamination geschutzt, wer-
den die glutenfreien Speisen in einem se-
paraten Raum zubereitet. Die Inhaberin,
die selbst Zdliakie hat, kennt sich sehr gut
aus. Fragen vorab konnen auch Uber den

Instagram-Account (@cafefrannys) geklart
werden, hier gibt es zudem aktuelle Infos
und die Mdglichkeit zu reservieren.

MarktstraBRe 28, 35315 Homberg (Ohm)
www.cafefrannys.de

6| MAISTEREI CAFE

Seit 2013 verkauft die Maisterei ihre

handwerklich hergestellten glu-
tenfreien Backwaren uber den eigenen
Onlineversand. Im Juni 2023 erdffnete
zusatzlich das Maisterei Café in Wetzlar,
das seither als Treffpunkt fur alle steht, die
glutenfreien Genuss direkt vor Ort erleben
mochten. Neben den beliebten Maisterei
Broten und Brotchen erwarten die Gaste
zahlreiche Spezialitaten: Pinsa, kreativ be-
legte Stullen, Fruhstuck in funf Variatio-
nen, Pancakes mit Ahornsirup und Nuss-
creme, Raw Cakes sowie verschiedenes
Kleingeback. Erganzt wird das Angebot
durch HeiR- und Kaltgetranke sowie be-
sondere Signature Drinks, wie Pistazien-
Cappuccino, Haselnuss-Cappuccino und
den geliebten Iced Strawberry Matcha.
Alle Produkte sind glutenfrei, im Sorti-
ment sind zudem viele vegane Alternati-
ven erhaltlich. Da die Platze im Café sehr
begehrt sind, empfiehlt sich eine Reser-
vierung.

Siegmund-Hiepe-StraBe 31, 35578 Wetzlar
www.maisterei.de/cafe

7| ISABELLA GLUTENFREIE PATISSERIE

Liebevolle Dekoration, feinste Zu-

taten und das komplette Sortiment
glutenfrei — was will man mehr? Die Grin-
derin und Inhaberin Isabella hat selbst Z6-
liakie und mochte mit ihren Backwaren
den Produkten des traditionellen Backer-
und Konditorenhandwerks in nichts nach-
stehen. Das Angebot reicht von herzhaften
Brot- und Brotchenspezialitaten, wie dem
Rheinischen Knusperbrot oder dem Low-
Carb-Proteinbrot, tilber stulle Backwaren,
wie Croissants oder Zimtschnecken, bis
hin zum Herzstuck: der Patisserie. Diese
umfasst verschiedene glutenfreie Tort-
chen und Petits Fours im Wechsel. Viele
der Leckereien sind auRerdem laktosefrei,
vegan, zuckerreduziert und kommen oft
ohne weitere Allergene aus. Viele Lecke-
reien aus Isabellas Patisserie stehen auch
im Onlineshop zur Verfugung.

Neue Krame 29, Sandhofpassage,
60311 Frankfurt
www.isabella-patisserie.de
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Die italienische Kochin hat

sich auf die glutenfreie Kiiche
spezialisiert. Eine Tante ihres Man-
nes und ein Freund haben Zéliakie,
sie selbst eine Glutensensitivitat.
Ihr war es wichtig, dass alle sorglos
das Gleiche essen konnen, ohne
Angst vor einer Kontamination zu
haben. Sie tiiftelt so lange an Rezep-
ten fiir gefiillte Pasta, aber auch
Tagliatelle, Apfelkuchen, Ciabatta-
brot und Pizza, dass sie von gluten-
haltigen nicht zu unterscheiden
sind. Das bestdtigen ihr auch ihre
italienischen Freunde, die Gluten
essen konnen. Und wenn ein
Italiener keinen Unterschied merkt,
ist das Ziel erreicht!
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Zutaten fiir 1 Papierform,

750 g, 10 Stiicke

-> Flur die Paste:

1 Vanilleschote /

1 Packchen Vanillinzucker /

40 g Mandarinenpaste

(oder Orangeat) /

35 g abgeriebene Orangenschale
(unbehandelt)

oder 2 EL Orangenmarmelade /
20 g Sonnenblumendl /

2 ml Rumaroma

-> Fiir den Teig:

25 g Rosinen /

3 EL Rum / 55 g Butter /

300 g glutenfreie Mehlmischung?” /
25 g Akazienhonig /

15 g frische Hefe /

75 g Eier (2 Eier verquirlen und
die bendtigte Menge abwiegen) /
175 g Wasser / 1 Prise Salz /

1 EL glutenfreies Reismehl /

50 g Orangeat und Zitronat
(nach Belieben nur Orangeat) /
Butter zum Arbeiten

- AuBerdem:

1 Papier-Panettonebackform

1. Am Abend vor der Zubereitung des
Panettone die aromatische Paste vor-
bereiten: Die Vanilleschote aufschlit-
zen, das Mark herauskratzen und mit
allen weiteren Zutaten purieren. Gut
abdecken und beiseitestellen.
2.1Stunde vor der Zubereitung des
Panettone die Rosinen in Rum ein-
weichen.

37: Backmischung fir HefestuRgeback glutenfrei, Meraner Miihle (Details siehe Seite 7)

bee den wicnand

3. Die Butter 15 Minuten vor der Zube-
reitung aus dem Kuhlschrank nehmen
und in dinne Scheiben schneiden.

4. Mehlmischung, Honig, Hefe, Eier,
Wasser (Raumtemperatur), Salz und
weiche Butter in eine Kichenmaschi-
ne geben. Bei mittlerer Geschwin-
digkeit etwa 10 Minuten lang kneten
lassen.

5. Die Rosinen abtropfen lassen, in ei-
nem Tuch auswringen, mit 1 EL Reis-
mehl bestreuen und in einem Sieb
das uberschussige Mehl entfernen.
Mit den kandierten Fruchten zum
Teig geben und noch ein paar Minu-
ten langsam kneten. Die aromatische
Paste dazugeben und untermischen.
6. Eine Arbeitsflaiche und die Hande
mit Butter einfetten. Den Teig aus der
Schiissel nehmen und mit den Han-
den rund arbeiten. Vorsichtig in die
Panettonebackform setzen und mit
einem eingefetteten Teigschaber die
Oberflaiche zu einer glatten Kuppel
arbeiten. Mit einem groflen Gefrier-
beutel wie eine Haube abdecken und
etwa 1 bis 1,5 Stunden im Backofen bei
eingeschaltetem Licht und mit einem
kleinen Topf mit kochendem Wasser
gehen lassen, bis sich das Volumen
verdoppelt hat — dabei darauf achten,
dass die Temperatur zwischen 30 und
maximal 32 °C liegt. Sollte sich das Vo-
lumen vorzeitig verdoppeln, mit dem
Backen fortfahren.

7. Den Panettone aus dem Ofen neh-
men und diesen auf 180 °C Ober- und
Unterhitze vorheizen (Umluft nicht
empfehlenswert).

->
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KERNIGES SAATENBROT
SEITE &7

KERNIGES
SAATENBROT

Zutaten fiir 1 Kastenform

(25 cm Lange), 1150 g Brotgewicht,
22 Scheiben

1 Wirfel frische Hefe /

500 g lauwarmes Wasser /

130 g glutenfreies Reisvollkornmehl /
130 g glutenfreies Buchweizenmehl /
70 g glutenfreies Braunhirsemehl /
130 g Kartoffelstarke /

10 g Flohsamenschalenpulver

(z. B. Flohsalux) /

2 TL Salz / 60 g Sesam /

60 g Kiirbiskerne /

60 g Sonnenblumenkerne /

60 g Leinsamen / 2 EL Apfelessig /
Fett fiir die Form

1. Die Hefe zerbrockeln und mit dem
Wasser verruhren.

2. Mehle, Starke, Flohsamenschalen-
pulver, Salz sowie alle Saaten und Ker-
ne in einer Ruhrschussel gut mischen.
3. Hefewasser und Apfelessig dazu-
geben und alles mit den Knethaken
des HandrUhrgerats zu einem relativ
weichen Teig kneten.

Luil oud friscbies Brit; aber wichd viel
Feit for by Kb Ten? Do bommen
wnsere schmellon Brilreapple wie gerufen!
Fun Cinsoly, bomnd doei Bockpuloer, dos
L sonbirind der Buslivfoisiosghiosst Gl

4. Die Kastenform einfetten. Den Teig
einfiillen und glatt streichen. Die Form
in den kalten Backofen auf der zwei-
ten Schiene von unten stellen. Den
Backofen auf 200 °C Ober- und Unter-
hitze einstellen und das Brot 60 bis 65
Minuten backen.

5. Das Brot aus der Form l6sen und
auf einem Gitter abkuhlen lassen.

Die Saaten und Kerne kénnen Sie be-
liebig zusammenstellen. Leinsamen
zur Sicherheit vorher verlesen, um
maoglichen glutenhaltigen Fremdbe-
satz zu entfernen. Geben Sie alternativ
gehackte Haselnusse oder Mandeln in
den Teig.

Zubereitungszeit: 15 min

Backzeit: 60—65 min

Pro Scheibe (ca. 50 g): 138 kcal
459gE/46gF/20,39gKH/2gBS

BACKEN MIT
BACKPULVER
STATT HEFE

Wenn mal keine Hefe im Haus ist
oder falls Sie Hefe nicht vertragen,
kénnen Sie zum Brotbacken auf
Backpulver zurickgreifen. Beide
lockern den Teig — Hefe auf biolo-
gische Weise durch Fermentation,
bei der Gas gebildet wird, Backpul-
ver durch eine chemische Reaktion.
Dabei kénnen Sie zwischen Back-
pulver und Weinsteinbackpulver
wahlen — diese unterscheiden sich
lediglich durch das verwendete
Sauerungsmittel. Wahrend Back-
pulver auf Phosphat setzt, wird im
Weinsteinbackpulver Reinweinstein
verwendet. Achten Sie darauf, dass
das Backpulver glutenfrei gekenn-
zeichnet ist.

GroBer Vorteil beim Backen mit
Backpulver: Die fiir Hefeteig libliche
Garzeit entfallt. Ganz im Gegenteil
sollten Sie bei der Verwendung von
Backpulver zlgig arbeiten, damit
es im Ofen seine ganze Triebkraft
entfaltet und die auflockernde Wir-
kung nicht schon vorher verpufft.

Allerdings sollten Sie sich bewusst-
machen, dass der fiir Hefe typische
Geschmack mit Backpulver nicht
erzielt werden kann und dass auch
die Teigstruktur beim Backen mit
Backpulver ein wenig anders ist. Am
besten ersetzen Sie einen Teil der
Flissigkeit durch Quark oder Jo-
ghurt, um dem Teig eine leicht sdu-
erliche Note zu verleihen, die dem
hefetypischen Geschmack ahnelt.

Als Faustregel gilt: Nehmen Sie ein
Packchen Backpulver statt einem
Packchen Trockenhefe beziehungs-
weise einem halben Wiirfel frischer
Hefe. Diese Menge reicht fiir etwa
500 g Mehl.
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