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Mit  den knal roten und ar� atischen Früchten schmeckt  

man den S� mer förmlich auf der Zunge! Jetzt  ist  die 

beste Zeit  für einfache und dabei he� lich geschmackvol e 

Speisen aus bel a Italia. Francesca Fasola begeistert  mit  

ihren au� entischen Rezepten, die im Nu zubereitet  sind 

und der ganzen Familie schmecken.

Rezepte v�  
Francesca Fasola 

Die italienische Köchin hat 
sich auf die glutenfreie Küche 

spezialisiert. Eine Tante ihres Man-
nes und ein Freund haben Zöliakie, 

sie selbst eine Glutensensitivität. 
Ihr war es wichtig, dass alle sorglos 

das Gleiche essen können, ohne 
Angst vor einer Kontamination zu 

haben. Sie tüftelt so lange an Rezep-
ten für gefüllte Pasta, aber auch 

Tagliatelle, Apfelkuchen, Ciabatta-
brot und Pizza, dass sie von gluten-

haltigen nicht zu unterscheiden 
sind. Das bestätigen ihr auch ihre 
italienischen Freunde, die Gluten 

essen können. Und wenn ein 
Italiener keinen Unterschied merkt, 

ist das Ziel erreicht!

TIPP

Für eine etwas rustikalere Variante, 

die auch gut auf Bruschetta oder ge-

grilltes Gemüse wie Aubergine und 

Zucchini passt, bereiten Sie die Soße 

wie folgt zu: 12–15 Kirschtomaten 

oder Eiertomaten waschen. Falls sie 

eine dicke Schale haben, schälen Sie 

sie mit einem Sparschäler. Die To-

maten halbieren, mit einer Prise Salz, 

1 angedrückten Knoblauchzehe, 2 EL 

Olivenöl, einigen zerkleinerten Basili-

kumblättern und 50 g geriebenem Ri-

cotta (Ricotta salata) in eine Schüssel 

geben. Mindestens 2 Stunden in den 

Kühlschrank stellen. Nudeln kochen 

und abgießen. Den Knoblauch aus der 

Soße entfernen, die Nudeln mit der 

vorbereiteten Soße anrichten, mit 50 g 

geriebenem Ricotta, weiterem Basili-

kum und etwas Öl verfeinern.

TIPP

Beide Soßen können vorbereitet und 

maximal 2 Tage im Kühlschrank auf-

bewahrt werden.

Zubereitungszeit: 10 min

Pro Portion (bei 4 Portionen): 193 kcal

9,9 g�E / 14,7 g�F / 6,1 g�KH / 2 g�BS

Salsa crudaiola 
Rohe T� atensoße
Zutaten für 400 g, 4–6 Portionen

30 reife Datterini-Tomaten 

(Datteltomaten, längliche 

Cocktailtomaten) / 

10 Basilikumblätter / 

1 Knoblauchzehe (optional) / 

110 g frisch geriebener Parmesan 

(Parmigiano Reggiano) / 

Salz / 

2 EL Olivenöl extra vergine

1.�Die Tomaten und das Basilikum 

waschen und in den Mixer geben. 

Den Knoblauch abziehen und dazu-

geben. 

2.�Den geriebenen Parmesan, eine 

Prise Salz und das Olivenöl hinzufü-

gen und alles 2 Minuten zu einer Soße 

mixen. Mit Salz abschmecken.

TIPP

Hervorragend geeignet zu Pasta aller 

Art – schmeckt zu kalter oder warmer 

Pasta – und zum Würzen von Risotto.

TIPP

Auch wenn die Tomaten eine dicke 

Schale haben, müssen sie nicht ge-

schält werden, da sie püriert werden.

Salsa crudaiola
Seite 29

T� atenliebe auf Italienisch
P� odoro
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MYTHOS SCHWACHES 

IMMUNSYSTEM 

Allergien und Autoimmunerkran-

kungen werden manchmal fälsch-

licherweise als Zeichen eines 

„schwachen“ Immunsystems an-

gesehen. Tatsächlich reagiert das 

Immunsystem zu stark oder fehl-

geleitet. Bei Allergien richtet sich 

die Abwehr übertrieben gegen 

harmlose Umweltstoff e wie Pollen 

oder Nahrungsbestandteile. Bei 

Autoimmunerkrankungen – etwa 

Zöliakie – erkennt das Immun-

system körpereigene Strukturen

als feindlich und greift sie an. Es 

handelt sich also nicht um eine 

Schwäche, sondern um eine Stö-

rung in der Steuerung und Regu-

lation der Immunantwort.

Antikörper sind die kleinen Soldaten des 

Immunsystems. Sie erkennen Eindring-

linge wie Viren oder Bakterien und hel-

fen, diese zu bekämpfen. Gleichzeitig 

spielen sie aber auch bei Allergien und 

Autoimmunerkrankungen eine wichti-

ge Rolle. Es gibt verschiedene Klassen 

von Antikörpern, die sogenannten Im-

munglobuline oder kurz Ig. Die wich-

tigsten sind IgA, IgG, IgE und IgM (siehe 

Tabelle). Viele Allergien werden durch 

IgE-Antikörper ausgelöst. Es gibt aber 

auch Allergien, bei denen andere Anti-

körper wie IgG oder IgM beteiligt sind. 

Manche allergische Reaktionen laufen 

sogar ohne Antikörper ab und werden 

stattdessen von speziellen Immunzel-

len, den T-Zellen, gesteuert. 

Weizenallergien können entweder so-

fortige Reaktionen durch IgE-Antikörper 

oder verzögerte Reaktionen ohne IgE 

verursachen. Bei Säuglingen und Klein-

kindern zeigen sich IgE-vermittelte Wei-

zenallergien oft durch Symptome an 

Haut, Atemwegen, Magen-Darm-Trakt 

oder Kreislauf. Erwachsene leiden häu-

fi ger an der sogenannten anstrengungs-

induzierten Weizenallergie, die durch 

körperliche Belastung ausgelöst wird. 

Verzögerte, nicht-IgE-vermittelte Reak-

tionen auf Weizen, Milch oder Ei können 

Entzündungen wie die eosinophile Öso-

phagitis (eine Entzündung der Speise-

röhre) oder eosinophile Gastroenteritis 

(Entzündung des Magen-Darm-Trakts) 

auslösen.

Bei der Autoimmunerkrankung Zöliakie 

spielt vor allem der Antikörper IgA eine 

zentrale Rolle. IgA kommt hauptsächlich 

im Darm und an den Schleimhäuten vor 

und schützt dort vor Krankheitserregern. 

Bei Zöliakie richtet sich IgA jedoch ge-

gen körpereigene Strukturen, wie die 

Gewebstransglutaminase (tTG) oder 

das Endomysium (EMA). Diese Antikör-

per werden deshalb „Autoantikörper“ 

genannt, weil sie fehlgeleitet das eigene 

Gewebe angreifen. Nicht alle Autoim-

munerkrankungen sind IgA-vermittelt: 

Bei rheumatoider Arthritis oder Typ-

1-Diabetes sind oft IgG-Antikörper oder 

andere Klassen beteiligt. Bei Zöliakie ist 

IgA der Standardmarker für die Diagnose 

– bei einem IgA-Mangel (der bei etwa 2 

bis 4 % der Betroff enen vorkommt) wird 

zusätzlich auf IgG-Antikörper getestet.

IG-WAS? – 
ANTIKÖRPER 
EINFACH ERKLÄRT

Medizin  HINTERGRUNDWISSEN 

 Viele Menschen verwechseln Zöliakie mit einer 

 Lebensmittelallergie – schließlich müssen bei beiden 

 bestimmte Nahrungsmittel gemieden werden. Doch 

 hinter diesen Erkrankungen stecken grundlegend 

 unterschiedliche Prozesse im Immunsystem. 

Sowohl bei Allergien als auch bei Auto-

immunerkrankungen spielt das Immun-

system eine zentrale Rolle. Der ent-

scheidende Unterschied liegt jedoch 

darin, gegen was sich das Immunsystem 

konkret richtet. Während bei einer Al-

lergie harmlose Umweltstoff e wie Pollen 

oder Nahrungsbestandteile als gefähr-

lich eingestuft werden und der Körper 

überreagiert, greift das Immunsystem 

bei einer Autoimmunerkrankung kör-

pereigenes Gewebe an. Bei Zöliakie re-

agiert das Immunsystem nicht direkt auf 

das Gluten, sondern auf körpereigene 

Strukturen, die durch das Gluten (insbe-

sondere den Bestandteil Gliadin) verän-

dert werden. Diese Strukturen werden 

fälschlicherweise angegriff en, was zu 

Entzündungen im Dünndarm führt.

AUTOIMMUN-

ERKRANKUNG 

VS. ALLERGIE

Immunglobulinklasse Vorkommen Funktion/Besonderheiten

IgA: Immunglobulin A Speichel, Tränen, Schleimhäute Verhindern das Eindringen von Erregern über Schleimhäute

IgE: Immunglobulin E Blut, Gewebe (Mastzellen) Parasitenabwehr und allergische Reaktionen

IgG: Immunglobulin G Blut, Gewebe Kann Plazenta passieren und deshalb für Immunität 
von Neugeborenen wichtig

IgM: Immunglobulin M Blut Erste Abwehrreaktionen bei Infektionen

IMMUNGLOBULINE IM ÜBERBLICK

38 GLUTEN FREE MAGAZINGLUTEN FREE MAGAZIN 39



�10

STEP BY STEP
BACK- UND KOCHSCHULE

VON GLUTEN FREe Bauernbrot mit 
halbgetrockneten 

Tomaten

5.�Den Teig noch einmal zu einem 

Rechteck fl ach drücken und von un-

ten (Bild 9) und oben zur Mitte hin 

aufrollen (Bild 10). Die Naht zur Seite 

drehen und das Brot mit einer Teig-

karte auf der Nahtseite dreimal ein-

schneiden, aber die Stücke nicht ab-

schneiden (Bild 11). 

6.�Das Brot auf ein mit Backpapier 

ausgelegtes Blech legen und zu einem 

Bogen formen (Bild 12). Mit einem 

Tuch bedecken und noch einmal 

1,5 Stunden ruhen lassen. 

7.�30 Minuten vor Ende der Ruhezeit 

den Backofen auf 240�°C Ober- und 

Unterhitze vorheizen.

8.�Das Brot mit Kräuteröl der getrock-

neten Tomaten bestreichen und im 

Backofen bei 240�°C 15 Minuten ba-

cken. Die Backofentemperatur auf 

210�°C reduzieren und das Brot noch 

etwa 20 Minuten goldbraun backen. 

Auf einem Gitter auskühlen lassen.

Zubereitungszeit: 20 min

Ruhezeit: 4–6 h + 10–24 h + 3 h

Backzeit: ca. 35 min

Pro Stück (à ca. 60 g): 126 kcal

3,5 g�E / 2 g�F / 24,2 g�KH / 2 g�BS

Zutaten für 1 Brot (ca. 1 kg), 

16 Stücke

>�Für den Vorteig:

1 g (!) frische Hefe / 200 g Wasser / 

150 g glutenfreie Mehlmischung�36

>�Für den Teig:

300 g glutenfreie Mehlmischung�36 / 

50 g glutenfreies Braunhirsemehl / 

1 TL Flohsamenschalenpulver 

(z.�B. Flohsalux) / 

1 TL Salz / 200 g Joghurt / 

140 g lauwarmes Wasser / 

80 g halbgetrocknete Tomaten 

(in Kräuteröl eingelegt, abgetropft) / 

1 EL glutenfreies Reismehl / 

30 g frisch geriebener Parmesan / 

glutenfreies Reismehl zum Arbeiten

1.�Für den Vorteig die kleine Menge 

Hefe (Bild�1) in 200 g Wasser aufl ö-

sen. Die Mehlmischung unterrühren 

(Bild�2) und den Brei in einer abge-

deckten Schüssel bei Zimmertem-

peratur 4 bis 6 Stunden reifen lassen. 

Danach für 10 bis 24 Stunden in den 

Kühlschrank stellen. Es sollten sich 

deutlich Blasen zeigen (Bild�3).

2.�Alle trockenen Zutaten für den 

Teig in einer Rührschüssel mischen 

(Bild�4). Den Vorteig, den Joghurt und 

140 g lauwarmes Wasser dazugeben 

und alles mit dem Knethaken der Kü-

chenmaschine 5 Minuten zu einem 

homogenen Teig kneten (Bild�5). 

Die Schüssel abdecken und den Teig 

1,5 Stunden ruhen lassen.

3.�Die Tomaten gut abtropfen lassen, 

in kleine Stücke schneiden (Bild�6) 

und mit 1 EL Reismehl und dem Par-

mesan mischen.

4.�Den Teig auf eine bemehlte Arbeits-

fl äche geben. Mit den Händen fl ach 

drücken und die Tomaten-Parmesan-

mischung daraufgeben (Bild 7). Den 

Teig von allen Seiten zur Mitte hin 

einschlagen (Bild 8). Diesen Vorgang 

ein paar Mal wiederholen. 

�1 �2 �3

�5 �6

�8 �9

�12�11

�4

�7
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36: Landbrot Backmischung, Alnavit (Details siehe Seite 7)
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Egal, welches Familienfest ansteht: Eine Torte ist ein Muss auf der 

Kaff eetafel! Trudel Marquardt hat tolle Ideen in ihrem Rezeptefundus, 

mit denen Sie Ihre Gäste verwöhnen können: von köstlicher Schoko-

mousse-Torte über leichte Käsesahnetorte bis zu einer raffi  nierten 

Joghurt-Weintorte mit Mandelbiskuit.

KÜCHE

Leichte 
Käsesahnetorte
Zutaten für 1 Springform (28 cm Ø), 

16 Stücke

>�Für den Biskuit:

3 Eier / 100 g Zucker / 1 Prise Salz / 

75 g glutenfreies Reismehl / 

25 g Kartoff elstärke / 

15 g Tapiokastärke / ½ TL Xanthan / 

1 TL glutenfreies Backpulver

>�Für die Quarkmasse:

2 Päckchen gemahlene Gelatine / 

120 ml Wasser / 

2 kleine Dosen Mandarinen 

(à 175 g Abtropfgewicht) / 

4 Eier / 200 ml Milch / 150 g Zucker / 

1 Päckchen Bourbon-Vanillezucker / 

750 g Magerquark / 

250 g Schlagsahne

>�Zum Verzieren:

100 g Schlagsahne / 8 Schokoblätter

1.�Den Backofen auf 200 °C Ober- und 

Unterhitze oder 175 °C Umluft vorhei-

zen. Eine Springform mit Backpapier 

auslegen.

2.�Die Eier mit Zucker und Salz mit 

dem Quirl der Küchenmaschine in 

8 Minuten zu einer hellen, cremigen 

Masse schlagen.

3.�Das Reismehl mit Stärke, Xanthan 

und Backpulver mischen, über die 

Eiermasse sieben und locker unter-

heben.

4.�Den Teig in die Springform strei-

chen und im Backofen circa 15 Mi-

nuten backen. Auf ein mit Backpapier 

belegtes Kuchengitter stürzen und 

auskühlen lassen.

5.�Die Gelatine mit dem Wasser ver-

rühren und 10 Minuten quellen las-

sen. 

6.�Die Mandarinen abtropfen lassen 

und 8 Stück zum Verzieren beiseite-

legen.

7.�Die Eier trennen. Die Eigelbe in ei-

nem Topf verquirlen, Milch, Zucker 

und Vanillezucker dazugeben und 

die Masse unter Rühren zum Kochen 

bringen. Den Topf vom Herd nehmen 

und die Gelatine hineinrühren.

8.�Die Masse in eine Schüssel umfül-

len und kalt rühren. Den Quark dazu-

geben. 

9.�Sahne und Eiweiß getrennt steif 

schlagen und unter die Quarkcreme 

ziehen. Wenn die Masse anfängt, steif 

zu werden, die gut abgetropften Man-

darinen unterheben.

10.�Den Tortenboden auf eine Ku-

chenplatte legen und mit einem Tor-

tenring umschließen. Die Quarkmas-

se einfüllen und die Torte über Nacht 

kalt stellen.

11.�Die Sahne steif schlagen, in einen 

Spritzbeutel mit Sterntülle füllen und 

die Torte mit Sahnetupfen verzieren. 

Mandarinen und Schokoblätter im 

Wechsel auf die Tupfen setzen.

Zubereitungszeit: 55 min

Backzeit: ca. 15 min

Kühlzeit: mind. 8 h

Pro Stück: 242 kcal

10 g�E / 9 g�F / 29,7 g�KH / 0,5 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

Leichte 
Käsesahnetorte
Seit e 57

Torten
Himmlische 
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