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STEP BY STEP
BACK- UND KOCHSCHULE

VON GLUTEN FREe 

Herztorte 

Rühren köcheln lassen, bis die Masse 

eindickt (Bild 5). Nach Belieben durch 

ein Haarsieb streichen (Bild 6) und 

vollständig abkühlen lassen. 

6.�Die Sahne steif schlagen und kühl 

stellen. Mascarpone, Quark und Va-

nille mit dem Handrührer kurz ver-

rühren (Bild 7), die Gelatine 1 Minute 

unterrühren. Die geschlagene Sahne 

auf niedriger Stufe unterziehen und 

zum Schluss den Puderzucker ein-

rühren.

7.�Jeweils ein Drittel der Creme in 

zwei weitere Schüsseln aufteilen. Je 

ein Drittel der kalten Beerenmasse in 

zwei der Schüsseln geben und mit den 

Cremes verrühren (Bild 8). Eine rosa 

Creme mit Lebensmittelfarbe kräfti-

ger einfärben. Die dritte Creme bleibt 

weiß. Die Cremes in drei Spritzbeutel 

mit verschiedenen Tüllen füllen.

8.�Den Biskuit einmal waagerecht 

durchschneiden (Bild 9) und den 

unteren Boden auf eine Tortenplatte 

setzen. Die restliche Beerenmasse auf 

dem unteren Tortenboden verstrei-

chen (Bild 10). Die Hälfte der Cremes 

abwechselnd in Rosetten auf die 

Beerenfüllung spritzen (Bild 11). Den 

zweiten Biskuitboden vorsichtig da-

raufl egen und die übrige Creme de-

korativ daraufspritzen (Bild 12). Kalt 

stellen und vor dem Servieren mit 

kleinen Zuckerherzen garnieren.

Zubereitungszeit: 1 h

Backzeit: ca. 20 min

Kühlzeit: mind. 4 h (oder über Nacht)

Pro Stück: 392 kcal

8,2 g�E / 18,9 g�F / 47,3 g�KH / 1,6 g�BS

Zutaten für 1 Herz-Springform 

(25 x 26 cm), 12 Stücke

>�Für den Biskuit:

5 Eier / 120 g Zucker / 

1 Prise Salz / 1 TL Vanilleextrakt / 

60 g glutenfreies Reismehl / 

40 g Kartoff elstärke / 

30 g Maisstärke / ¼ TL Xanthan / 

1 TL glutenfreies Backpulver

>�Für die Fruchtmasse:

250 g TK-Erdbeeren / 

250 g TK-Himbeeren / 

60 g Zucker / 40 g Maisstärke / 

3 EL Wasser

>�Für die Creme:

300 g Schlagsahne / 

250 g Mascarpone / 

250 g Magerquark / 

1 TL Vanillepaste / 

30 g Sofort-Gelatine / 

140 g Puderzucker / 

rote Lebensmittelfarbe

>�Zum Garnieren:

glutenfreie Zuckerherzen

1.�Den Backofen auf 190 °C Ober- und 

Unterhitze vorheizen. Den Boden der 

Herz-Backform mit Backpapier ausle-

gen. Den Rand nicht einfetten.

2.�Die Eier mit Zucker, Salz und Vanil-

leextrakt mit dem Quirl der Küchen-

maschine in 10 Minuten zu einer hel-

len, dickschaumigen Creme schlagen 

(Bild 1).

3.�Reismehl, Stärke, Xanthan und 

Backpulver mischen, über die Eier-

creme sieben (Bild 2) und mit einem 

Teigschaber vorsichtig unterheben 

(Bild 3). Den Teig in die Springform 

füllen (Bild 4), glatt streichen und so-

fort im heißen Backofen etwa 20 Mi-

nuten goldbraun backen.

4.�Den Springformrand lösen und 

den Biskuit auf ein Kuchengitter stür-

zen. Den Biskuit auskühlen lassen 

(am besten über Nacht).

5.�Die Beeren mit dem Zucker in ei-

nem Topf bei niedriger Hitze auf-

tauen lassen und mit dem Kartoff el-

stampfer zerdrücken. Die Stärke mit 

dem Wasser verrühren. Die Beeren 

aufkochen, die angerührte Stärke da-

zugeben und ein paar Minuten unter 
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Köstliche Liebesbotschaft 

zum Valentinstag oder Muttertag!
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PERSÖNLICHE ERFAHRUNGEN 
ALS IMPULSGEBER

Elisa Dillenberger lebt mit ihrer elfj ähri-

gen Tochter Lara in der hessischen Klein-

stadt Homberg Efze. Kurz vor ihrem drit-

ten Geburtstag erhielt das Mädchen die 

Diagnose Zöliakie, die das Familienleben 

enorm veränderte. „Die Unbeschwert-

heit war damit verloren“, erinnert sich die 

Mutter. Zu Hause lief alles recht schnell 

problemlos. Doch spontan irgendwo et-

was essen gehen? Undenkbar. Jede Ein-

ladung zum Kindergeburtstag erforderte 

zusätzlichen Planungsaufwand.

Besonders belastend wurde es im Kin-

dergarten. Obwohl Lara dort offi  ziell 

glutenfreies Essen vom Caterer erhielt, 

besserten sich ihre Antikörperwerte nur 

geringfügig oder verschlechterten sich 

zeitweise sogar. Die Familie suchte nach 

Ursachen, hinterfragte jede Alltagssitua-

tion. Schließlich stellte sich heraus: Beim 

Caterer passierten gravierende Fehler 

– nicht nur aufgrund von Kontamina-

tionen, sondern Lara bekam sogar mal 

normale Nudelsuppe. Nach mehreren 

Gesprächen und weiteren Versuchen 

zog Elisa Dillenberger schließlich die 

Reißleine, da sich die Situation nicht 

besserte. Von da an brachte Lara von zu 

Hause ihr Essen mit, das in der Kita in 

der Mikrowelle erwärmt wurde. In der 

Schule wurde es nicht einfacher – im 

Gegenteil. Derselbe Caterer, mit dem 

die Familie bereits schlechte Erfahrun-

gen gesammelt hatte, belieferte auch 

die Schule. Doch hier war das Aufwär-

men von mitgebrachten Speisen nicht 

möglich. Und während ihre Freunde 

gemeinsam in der Mensa essen durften, 

musste Lara mit ihrem Pausenbrot allein 

in der Betreuung sitzen.

WIE AUS EINER SPONTANEN 
IDEE EINE PETITION WURDE

Als Elisa Dillenberger erfuhr, dass der 

Bundestagsabgeordnete ihres Wahlkrei-

ses auf Sommertour ist, beschloss sie, 

das Thema dort anzubringen. Sie fragte 

in ihrer regionalen DZG-Gruppe nach 

Mitzeichnern und stieß auf so großen 

Zuspruch, dass sie auch im Zöliakie-

Austausch und über die DZG zur Mit-

zeichnung aufrief. Unter ihrem Aufruf 

fanden sich schnell zahlreiche Kom-

mentare von Eltern und Betroff enen, 

die von ganz ähnlichen Situationen be-

richteten. „Das hat einfach gezeigt, dass 

wir kein Einzelfall sind, sondern dass es 

ein strukturelles Problem ist“, berichtet 

Dillenberger. Obwohl sie ursprünglich 

keine große Aktion geplant hatte, mo-

tivierte sie die große Unterstützung und 

Solidarität zum nächsten Schritt: Sie or-

ganisierte eine offi  zielle Petition beim 

Hessischen Landtag, inklusive anony-

misierter Kommentare aus der Unter-

schriftenaktion. „Ich wollte zeigen, dass 

es diese Missstände gibt und etwas ge-

tan werden muss.“

GROSSE RESONANZ

Die Reaktionen auf die Petition von Elisa 

Dillenberger waren überwältigend. Inner-

halb kurzer Zeit kamen mehr als 10.000 

Unterschriften zusammen, begleitet von 

emotionalen Nachrichten: „Ich unter-

schreibe, weil meine Tochter an Zöliakie 

erkrankt ist und sich oft anders, behin-

dert und ausgeschlossen fühlt. Das be-

lastet sie psychisch sehr“ oder „Ich un-

terschreibe, weil ich selbst betroff en bin 

und weiß, wie schmerzhaft es als Kind 

ist, aus der Gemeinschaft ausgeschlos-

sen zu werden.“ Auch regionale Medien 

wie RTL Hessen griff en das Engagement 

von Elisa Dillenberger auf und berichte-

ten von der Petition. Im November 2025 

erhielt Elisa Dillenberger Post vom Pe-

titionsausschuss des Hessischen Land-

tags. „Sie haben in der Plenarsitzung 

beschlossen, dass die Petition der Lan-

desregierung überwiesen wird“, berich-

tet sie. „Das Hessische Ministerium für 

Arbeit, Integration, Jugend und Sozia-

les wird mich dann über die Sach- und 

Rechtslage unterrichten. Ich bin sehr 

gespannt.“ 

KEIN RECHT 
AUF GLUTENFREIE 
VERPFLEGUNG 
IN DEUTSCHLAND

In Deutschland gibt es keine ge-

setzliche Regelung, die garantiert, 

dass Kinder mit Zöliakie in Kita 

oder Schule sicher glutenfrei essen 

können. Viele Einrichtungen bieten 

daher keine entsprechenden Mahl-

zeiten an – aus Kostengründen 

oder aus Angst, Fehler zu machen. 

Kinder mit Zöliakie werden deshalb 

beim Essen häufi g ausgeschlossen 

und Eltern müssen dauerhaft die 

glutenfreien Speisen selbst orga-

nisieren. Diese Probleme betreff en 

nicht nur Kitas und Schulen. Auch 

in Mensen, Krankenhäusern und 

Senioreneinrichtungen gibt es gro-

ße Versorgungslücken. Elisa Dillen-

berger konzentrierte sich in ihrer 

Petition beim Hessischen Land-

tag jedoch zunächst auf Kitas und 

Schulen – mit potenziell positiver 

Wirkung auf weitere Bereiche, da 

viele Caterer verschiedene Einrich-

tungen beliefern.

 Al le mit  Zöl iakie oder 

 Glutenunverträgl ichkeit 

 kennen es:  in Schulkantine, 

 Mensa oder Krankenhaus 

 ist  das glutenfreie Angebot 

 häufig entweder recht 

 dürft ig oder schl icht gar 

 nicht vorhanden. Eine 

 Petit ion möchte den 

 Anspruch auf eine sichere 

 glutenfreie Verpflegung in 

 öffentl ichen Einrichtungen 

 nun im Gesetz verankern. 

GLUTENFREI 
IN DER 
GEMEINSCHAFTS-
VERPFLEGUNG

STATUS QUO 

UND POLITISCHE 

BESTREBUNGEN

News  BUNDESTAGSPETITION GESTARTET

 Elisa Dillenberger hat für ihre Tochter 

 Lara eine Petition initiiert, um Kindern mit 

 Zöliakie einen verlässlichen Anspruch auf 

 eine sichere glutenfreie Verpfl egung und 

 echte Inklusion zu ermöglichen. 

 Facebook: Petition glutenfrei 

 Instagram: @petition_glutenfrei 
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Aus 1 
mach 4 Brötchen-

Basisrezept
Zutaten für 4 x 8 Stück

Für die Mehlmischung
400 g glutenfreies Reisvollkornmehl / 

400 g glutenfreies Reismehl / 

200 g glutenfreies Buchweizenmehl /

100 g glutenfreies Hirsemehl / 

400 g Kartoff elstärke / 

300 g Tapiokastärke / 

60 g Flohsamenschalenpulver 

(z.�B. Flohsalux) / 

20 g Guarkernmehl / 

10 g Xanthan

Für den Vorteig 1
500 g glutenfreie Mehlmischung 

(siehe oben) / 

1 g Trockenhefe / 

500 g kaltes Wasser

Für den Vorteig 2
500 g glutenfreie Mehlmischung 

(siehe oben) / 

1 g Trockenhefe / 

500 g kaltes Wasser

Für den Teig 1
1 Päckchen Trockenhefe / 

200 g lauwarmes Wasser / 

glutenfreier Vorteig 1 

(siehe oben) / 

445 g glutenfreie Mehlmischung 

(siehe oben) / 

15 g Salz / 15 g Rapsöl / 

25 g Sahne

Für den Teig 2
1 Päckchen Trockenhefe / 

200 g lauwarmes Wasser / 

glutenfreier Vorteig 2 

(siehe oben) / 

445 g glutenfreie Mehlmischung 

(siehe oben) / 

15 g Salz / 15 g Rapsöl / 

25 g Sahne

1.�Am Vortag alle Zutaten für die 

Mehlmischung mit dem Schneebesen 

gründlich mischen.

2.�In 2 Schüsseln jeweils die Zutaten 

für die beiden Vorteige mit einem 

Kochlöff el gründlich verrühren. Die 

Schüsseln abdecken und die Vortei-

ge bei Zimmertemperatur abgedeckt 

12 bis 18 Stunden stehen lassen.

3.�Am nächsten Tag für den ersten 

Teig die Hefe mit dem lauwarmen 

Wasser verrühren.

4.�Den Vorteig 1 in die Rührschüssel 

der Küchenmaschine geben. Mehl-

mischung, Salz, Öl, Sahne und Hefe-

wasser hinzufügen und alles mit dem 

Knethaken 2 Minuten langsam und 

3 Minuten auf mittlerer Stufe zu einem 

elastischen Teig kneten. Den Teig zu 

einer Kugel formen, in eine Schüssel 

legen und abgedeckt 1 Stunde an ei-

nem warmen Ort ruhen lassen.

5.�Den zweiten Teig entsprechend 

zubereiten und ebenfalls 1 Stunde ru-

hen lassen.

6.�Jede Teigportion halbieren und 

jeweils zu einer der verschiedenen 

Brötchensorten verarbeiten.

TIPP

Die Rezepte sind super, um sich mit 

einer Backaktion gleich einen größe-

ren Vorrat an Brötchen zuzulegen, die 

Sie dann nach Bedarf frisch aufba-

cken können. Frieren Sie die Brötchen 

am besten gemischt in Gefrierbeu-

teln ein. So haben Sie zum Frühstück 

gleich eine bunte Vielfalt im Brotkorb. 

Zubereitungszeit: 40 min

Ruhezeit: 12–18 h + 1 h

Damit Sie im Alltag 

schnell frische 

Brötchen auf dem 

Tisch haben, können 

Sie einmal eine 

größere Backaktion 

starten, zum Beispiel 

gemütlich am Samstag 

den Vorteig ansetzen 

und am Sonntag dann 

hintereinander vier 

verschiedene Sorten 

backen. Praktisch: 

Während die einen 

Brötchen ruhen, 

machen Sie schon 

mit dem nächsten 

Teig weiter und der 

Backofen kommt 

direkt hintereinander 

zum Einsatz.

B R Ö T C H E N V I E L F A L T  F Ü R  D E N  V O R R A T

3

4

2

1

Mit eigener 
Mehlmischung
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Jetzt wird’s bunt in der Allt agsküche! Freuen Sie sich auf 

aromenreichen Salat, asiatische Suppe mit  einer ordentlichen 

Portion Gemüse und abwechslungsr eiche Leckereien aus 

dem Backofen, die von Montag bis Freit ag für gute Laune 

am Ess tisch sorgen.
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5.�Für die Vinaigrette den Senf mit 

dem übrigen Olivenöl, Kürbiskernöl, 

Agavendicksaft, Essig und 1 bis 2 EL 

Wasser verrühren. Mit Salz und Pfeff er 

abschmecken.

6.�Die Kräuter unter die Pastinaken 

mischen und mit Apfelscheiben, Ra-

dicchio und Frisée anrichten. Das 

Dressing darüberträufeln und mit den 

Kürbiskernen bestreuen.

Zubereitungszeit: 30 min

Backzeit: 25–30 min

Pro Portion: 274 kcal

5,1 g�E / 15,4 g�F / 31,7 g�KH / 5,5 g�BS

Pastinakensalat 
mit Apfel 
und Kürbiskern-
Vinaigrette
Zutaten für 4 Portionen

600 g Pastinaken / 

3 EL Olivenöl / 

Salz / Pfeff er aus der Mühle / 

1 Radicchio / 150 g Friséesalat / 

1 Zweig Rosmarin / 

2 Stängel Thymian / 

1 Apfel / 2 EL Kürbiskerne / 

1 EL körniger Senf / 

1 EL Kürbiskernöl / 

1 TL Agavendicksaft / 

3 EL Apfelessig / 1–2 EL Wasser

1.�Den Backofen auf 200�°C Umluft 

vorheizen.

2.�Die Pastinaken schälen und längs 

vierteln oder sechsteln. Auf einem mit 

Backpapier belegten Backblech ver-

teilen und mit 1 EL Öl beträufeln. Mit 

Salz und Pfeff er würzen und im Ofen 

25 bis 30 Minuten goldbraun backen.

3.�Radicchio und Frisée putzen, wa-

schen und zerpfl ücken. Die Kräuter 

abbrausen, trocken schütteln und die 

Nadeln beziehungsweise Blättchen 

fein hacken. Den Apfel waschen, in 

dünne Scheiben schneiden und dabei 

das Kerngehäuse ausstechen.

4.�Die Kürbiskerne in einer Pfanne 

goldbraun rösten. Kurz abkühlen las-

sen und grob hacken. 
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Salat mit 
fruchtigem Kick

Mo
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Ofenpfannkuchen 
mit Räucherlachs
Seite 69
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