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1| COPAINS

siehe Frankreich

Rue du Marché aux Herbes 4, 1000 Briissel
Rue Jean Stas 3, 1060 Briissel

Chaussée de charleroi 27, 1060 Saint-Gilles
Rue Armand Campenhout 3, 1050 Ixelles
WWww.copains-paris.com

2| THUNBERG'S KREATIVE HIORNE

In der Nahe des Kopenhagener Nordhavn
bietet die Backerei ofenfrische glutenfreie
und vegane Backwaren an. Das Sortiment
reicht von Brot und Brotchen bis Crois-
sant und Kuchen. Lokale Spezialitaten,
wie Romkugle, Hindbeersnitte oder Ka-
nelsnurre durfen naturlich auch nicht
fehlen. Bei Bedarf kdnnen Backwaren je
nach Verfugbarkeit vorbestellt werden.
Auch auBerhalb der Backerei sind die

Thunberg-Backwaren erhaltlich: In tief-
gekuhlter Form finden sie sich in ausge-
wahlten Supermarkten und Restaurants.

Strandboulevarden 70, 2100 Kopenhagen
thunbergskreativehjorne.dk

3| MAGNOLIA COFFEE & BAKERY

Die Magnolia Coffee & Bakery befin-
det sich auf der vierten Etage der Tripla
Mall in Finnlands Hauptstadt. Hier war-
ten leckere glutenfreie Kuchen, suRe
und salzige Backwaren sowie Pancakes.
Dazu gibt es eine Auswahl an frischen
Salaten fur eine gemditliche Pause nach
dem Shopping. Alle Speisen werden vor
Ort zubereitet und kommen ohne Glu-
ten, Weizen und weillen Zucker aus. Re-
servierungen und Vorbestellungen sind
nicht nétig.

Firdonkatu 2B 4026, 00520 Helsinki
magnoliacafe.fi

4| COPAINS

Wer die Highlights der franzoésischen
Patisserie in glutenfrei erleben maochte,
ist bei Copains gut aufgehoben. Mit glu-
tenfreien Croissants, Pain au chocolat,
Vanille- oder Pistazienflan und saiso-
nalen Obsttoértchen bleiben keine Wun-
sche offen. Auch eine Auswahl an Bro-
ten und herzhaften Speisen stehen zur
Verfugung. Viele Kreationen sind nicht
nur glutenfrei, sondern zusatzlich vegan,
laktosefrei oder zuckerfrei. Eine Reser-
vierung ist, auRer zum Copains-Brunch
am Wochenende in der Filiale Copains Le
Oberkampf, nicht erforderlich. Optional
kénnen glutenfreie Backwaren auch uber
die Webseite vorbestellt werden.

40 rue Oberkampf, 75011 Paris
+ 20 weitere Standorte in Paris,
sowie in Bordeaux und Lyon
www.copains-paris.com

5| MAISON PLUME

Bereits seit 2012 serviert die Patisserie
Maison Plume ihre edlen glutenfreien
und zuckerfreien Kreationen. Neben Zi-
tronentarte, Schokoladen- und Erdnuss-
kuchen, Cheesecake und Cookies ist
auch glutenfreies Brot im Angebot. Man-
che Optionen sind zusatzlich vegan. Eine
Reservierung ist vor allem nachmittags
am Wochenende sinnvoll.

61 Rue Charlot, 75003 Paris
www.maisonplume-patisserie.com

Hier wird klassisches franzdsisches Ge-
back mit den Erndhrungsaspekten der
kalifornischen Kuche verbunden — das er-
gibt eine leckere, moderne Kuche, die Al-
lergien und Unvertraglichkeiten beruck-
sichtigt. Von Fruhstuck bis Lunch ist alles
maoglich. Auf der Speisekarte stehen bei-
spielsweise Salate, Sandwiches, Quiches
und Burger, es gibt aber auch Brot und
Geback, Porridge, Avocadotoast und Des-
serts. Neben den beiden Locations in Paris
gibt es ein weiteres NOGLU in New York.

15 rue Basfroi, 75011 Paris
69 rue de Grenelle, 75007 Paris
www.noglu.fr

7| CAFE MAREVA

Das Café Mareva wurde von der deutsch-
franzosischen Konditorin Mareva ins Le-
ben gerufen, die selbst laktoseintolerant
ist und mit ihrem Konzept einen sicheren
Ort fur Menschen mit Unvertraglichkei-
ten schaffen wollte. Im Angebot finden
sich ausschliefflich gluten- und laktose-
freie Speisen, wie Waffeln, herzhaft belegte
SuRkartoffelwaffeln, Pancakes, Poke Bowls,
Smoothie Bowls, Quiches sowie gluten-
und milchfreies Fried Chicken. Zudem gibt
es an der Theke eine Auswahl an gluten-
freiem Geback, Kuchen und Toértchen. Da
der Andrang am Wochenende oft hoch ist,
wird eine Reservierung empfohlen.

27 Rue de Clignancourt, 75018 Paris
cafemareva.com

8| COPAINS

siehe Frankreich

54 Neal Street, London WC2H 9PA
133 Upper Street, London N1 1QP
Wwww.copains-paris.com

9| GLUTOPIA

Die Glutopia Cake Boutique ist eine kom-
plett glutenfreie und nussfreie Backerei, in
der Genuss ohne Kompromisse im Mittel-
punkt steht. Das Sortiment umfasst klassi-
sche Kuchen, Cupcakes, Brownies, Kekse,
Cake-Pops, Kaffee sowie leichte gluten-
freie und vegane Sandwiches, die taglich
frisch angeboten werden. Individuelle
Torten und Sonderwunsche erfordern
eine Vorbestellung, wahrend das tagliche
Angebot spontan genossen werden kann.

3 Griffin Center, Market Place,

Kingston upon Thames KT1 1JT
www.glutopiabakery.com
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BROTROSE
MIT PESTO
SEITE 34

!
1

.SUMMERZEIET IST GRILLZEIT! ES GIBT DOCH NICHTS SCHONERES, ALS AN

EINEM LAUEN ABEND GEMUTLICH AUF BALKON ODER TERRASSE ZU SITZEN
UND FRISCH GEGRILLTE KOSTLICHKEITEN ZU GENIEBEN - WIE EIN KLEINER
URLAUB IM 'ALLTAG! FREUEN SIE SICH AUF INSPIRATION, WAS SIE NEBEN
WURSTCHEN, UND STEAK, GRILLKASE UND GEMUSE NOCH AUF DEN ROST
LEGEN ODER DAZU SCHNABULIEREN KONNEN.

TORTILLA-
RAUCHERLACHS-
SPIERE MIT
AVOCADO-DIP

Zutaten fur 4 Stiick

-> Fir die SpieRRe:

1Bio-Limette /

150 g Doppelrahmfrischkéase /

Salz / Pfeffer aus der Miihle /
gemahlener Koriander /

1 Prise Zucker / 6 Stiele Koriander /
4 glutenfreie Tortillas,

Wraps (24 cm Q) /

300 g Raucherlachs

-> Fur den Dip:

2 reife Avocados /

2 TL Zitronen- oder Limettensaft /
1 Tomate / Salz / Cayennepfeffer /
gemahlener Kreuzkiimmel

-> AuBerdem:

4 Fingerfoodspiefe (ca. 23 cm lang)

1. Die Limette heié waschen, abtrock-
nen und die Schale dunn abreiben.
Den Saft auspressen. Den Frischkase
mit Limettenabrieb und -saft verrih-
ren. Mit Salz, Pfeffer, gemahlenem
Koriander und Zucker abschmecken.

2. Fur den Dip die Avocados halbie-
ren, das Fruchtfleisch aus der Schale
16sen und mit einer Gabel zerdri-
cken. Mit Zitronen- oder Limetten-
saft verrihren. Die Tomate waschen,
vierteln, die Kerne entfernen und das
Fruchtfleisch klein wirfeln. Unter das
Avocadomus mischen und den Dip
mit Salz, Cayennepfeffer und Kreuz-
kiimmel pikant abschmecken.

3. Den Koriander waschen, trocken
schutteln und grob hacken.

4. Die Tortillas einzeln 20 Sekund¢n
in der Mikrowelle (800 Watt) oder
1 Minute in der Pfanne erwarmen.
Rechts und links einen 3 cm breiten
Rand abschneiden. Die Tortillas muit
Limettenfrischkdse bestreichen, mit
Koriander bestreuen und mit Lachs
belegen. Aufrollen, in je 4 Scheiben
schneiden und mit d;er Schnittkante
nach unten auf Spiel3e stecken.

5. Auf dem heillen Grill unter Wen-
den etwa 3 Minuten grillen. Mit dem
Avocado-Dip servieren.

Zubereitungszeit: 30 min

Grillzeit: ca. 3 min

Pro Stiick: 646 kcal
21,99gE/29,3gF/30,1gKH/4,2gBS
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Heute bleibt der Ofen kalt und trotzdem konnen
wir uns auf leckere Torten und firuchtige Tortchen
fireuen! Denn diese Rostlichkeiten werden - herrlich
erfrischend und genau richtig fiir diese Jahreszeit -
direkt aus dem Riihlschrank serviert!

Mini-Mango-
tortchen mit
Reksboden

Zutaten fiir 6 Stick

-> Fur den Boden:

125 g glutenfreie vegane Kekse

(z. B. Mandel-Kokos-Cookies

von Alnavit) /

50 g glutenfreie zarte Haferflocken /
60 g Kokosol /

15 g Kokosraspel

-> Fiir die Creme:

2 Mangos /

400 g Sojajoghurt /

270 g vegane Frischkasealternative
(z.B. Simply V) /

180 g Puderzucker /

30 g veganes Geliermittel

mit Agar-Agar

-» Zum Garnieren:

/2 Mango /

Kokoschips oder Kokosraspel

1. 1 Keks zum spateren Garnieren bei-
seitelegen. Ubrige Kekse und Hafer-
flocken in einem Mixer oder Multi-
zerkleinerer mahlen. Das Kokosol
schmelzen und mit der Keks-Hafer-
flockenmischung vermengen.

2. 6 Dessertringe (8 cm @) auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Brett oder
Blech setzen. Die Keksmischung dar-
in verteilen und mit einem Loéffel oder
Stampfer zu einem gleichmaRigen
Boden andruicken. Mit Kokosraspeln
bestreuen und die Formchen in den
Kuhlschrank stellen.

3. Inzwischen die Mangos scha-
len und das Fruchtfleisch vom Stein
schneiden. Mit dem Stabmixer purie-
ren. Es sollte ungefahr 400 ml Man-
gopuree ergeben.

4. 80 ml Mangopuree zum Garnieren
abnehmen und in den Kuhlschrank
stellen.

5. Joghurt, Frischkasealternative und
Puderzucker glatt rihren.

6. 320 ml Mangopuree in einem Topf
mit dem Geliermittel verruhren. Un-
ter Rihren aufkochen und 2 Minuten
kochen lassen. Den Topf vom Herd
nehmen, 2 bis 3 EL der Joghurtmi-
schung unterruhren und dann zugig
diese Mischung unter die restliche
Joghurtmasse rihren.

7.Die Creme auf die Dessertringe
verteilen und die Tértchen mindes-
tens 3 Stunden kalt stellen.

8. Vor dem Servieren die Dessertringe
am Rand mit einem Messer 16sen und
entfernen. Die Tortchen auf eine Plat-
te oder kleine Teller setzen.

9. Den ubrigen Keks zerbrdseln. Die
Mango schalen und mit einem Spar-
schaler dunne Streifen vom Frucht-
fleisch abziehen. Die Tortchen mit
restlichemm Mangopuree bestreichen
und mit Mangostreifen, Kokoschips
oder Kokosraspeln sowie Kekskru-
meln garnieren.

Zubereitungszeit: 30 min

Kiihlzeit: mind. 3 h

Pro Stiick: 516 kcal
859gE/283gF/585gKH/3,49gBS

Diz vegauen Tirtches

Kouueu e ﬂlACA d[&'
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HEUTE MACHEN WIR ES UNS GANZ EASY BEIM BROTBACKEN:
WEDER HANDRUHRGERAT NOCH KUCHENMASCHINE SIND
NOTIG - EINFACH MIT EINER GABEL WERDEN ALLE ZUTATEN
ZU EINEM TEIG VERRUHRT. DAS GELINGT FUR SAUERTEIGBROT
GENAUSO GUT WIE FUR BROT AUS HEFETEIG UND SCHNELLES
BROT MIT NATRON.

Foto: Christian Herr, Gluten Free Magazin

HAFER-SAUERTEIGBROT
SEITE 65
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PORRIDGE-
KASTENBROT

Zutaten fiir 1 Kastenform

(20 cm Lange), Brotgewicht 710 g,
16 Scheiben

75 g glutenfreies Porridge

(z. B. Hot Hirse Yogi Fit von Bauck) /
230 g Milch / 7 g Trockenhefe /

10 g Honig / 200 g Wasser /

100 g glutenfreies Reisvollkornmehl /
50 g glutenfreies Buchweizenmehl /
50 g glutenfreies Hirsemehl /

70 g Tapiokastarke /

13 g Flohsamenschalenpulver

(z. B. Flohsalux) /

7 g Salz / Butter fiir die Form /

20 g Sonnenblumenkerne

1. Porridge und Milch in einem klei-
nen Topf unter Ruhren aufkochen
und 1 Minute leicht kécheln. Vom
Herd nehmen und etwas abkuhlen
lassen.

2. Trockenhefe und Honig mit dem
Wasser verruhren und abgedeckt bei-
seitestellen.

3. Mehle, Starke, Flohsamenschalen-
pulver und Salz in einer Rihrschiissel
mischen.

4. Porridge und Hefewasser hinzu-
fugen und alles mit einer Gabel zu
einem homogenen Teig vermengen.
5. Eine Kastenform einfetten und den
Boden mit Sonnenblumenkernen
ausstreuen. Den Teig in die Form ge-
ben und mit einem nassen Teigscha-
ber glatt streichen. Die Form mit Folie
abdecken und den Teig 1 Stunde ru-
hen lassen.

6. Den Backofen auf 230 °C Ober- und
Unterhitze vorheizen. Eine Edelstahl-
schussel mit Wasser auf den Back-
ofenboden stellen.

7. Die Kastenform auf den Rost auf
der zweiten Schiene von unten in den
Backofen stellen und das Brot circa 45
Minuten bei 230 °C backen.

8. Das Brot aus der Form l6sen und
auf einem Gitter auskuhlen lassen.

Zubereitungszeit: 15 min

Ruhezeit: 1 h-

Backzeit: ca. 45 min

Pro Scheibe (ca. 45 g): 93 kcal
239gE/139gF/182gKH/0,8gBS
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