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Die 150 besten glutenfreien Rezepte für eine leckere und gesunde Ernährung ohne Probleme.
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  Gluten – was ist das eigentlich?

Gluten ist ein wesentlicher Bestandteil zahlreicher hiesiger Getreideprodukte. Es handelt sich dabei um einen Eiweißanteil, das sogenannte Klebereiweiß, das mitunter für die Stabilität und Konsistenz von Teigen sorgt. Es wirkt folglich als Bindemittel.
In welchen hiesigen Getreideprodukten findet sich Gluten?
	Weizen
	Gerste
	Roggen
	Dinkel
	Emmer
	Kamut
	Grünkern
	Einkorn
	Hafer (Eigentlich wäre Hafer glutenfrei, er wird aber meistens auf Feldern gemeinsam mit Urgetreide angebaut und gemeinsam geerntet, wodurch er mit Gluten kontaminiert wird. Zahlreiche Hersteller bieten inzwischen aber glutenfreie Haferflocken an.) 

Im Rahmen einer glutenfreien Ernährung schließt man dementsprechend vor allem jene Lebensmittel auf Weizen-, Gerste- und Roggenbasis aus. 
Symptome, Diagnostik und Behandlung einer Glutenunverträglichkeit

Das Hauptziel einer glutenfreien Diät besteht in der Behandlung von Zöliakie (= Glutenunverträglichkeit). Zöliakie ist eine Krankheit, bei welcher der Dünndarm wegen der Aufnahme von Gluten zu Entzündungen neigt. Die Ursache besteht in einer Fehlsteuerung des Immunsystems. Es stuft das Klebereiweiß Gluten als riskant ein und reagiert folglich durch eine Überreaktion, sobald betroffene Personen glutenhaltige Lebensmittel konsumieren. Da Gluten auf der Darmschleimhaut sitzt, entzündet sich diese infolge der Angriffe auf das Immunsystem. Werden die Symptome ignoriert und wird weiterhin Gluten konsumiert, kann die Entzündung chronisch werden und die Darmschleimhaut so stark beschädigen, dass die notwendige Nährstoffaufnahme über den Darm ins Blut nicht mehr funktioniert. Es kann somit zu schweren Mangelerscheinungen kommen.   
Es handelt sich bei der Zöliakie übrigens um keine Allergie, sondern um eine Autoimmunerkrankung, bei der das Immunsystem die eigenen Körperzellen angreift. Diese Autoimmunreaktion führt nicht nur zu Magen-Darm-Beschwerden, sondern zu zahlreichen anderen Symptomen, beispielsweise chronische Müdigkeit, Gelenkschmerzen und -entzündungen sowie Hautreaktionen. 
Hier finden Sie eine Auflistung der häufigsten Symptome: 
	Durchfall, Blähungen, Verstopfung, Bauchschmerzen
	Dermatitis
	Müdigkeit
	Nährstoffmangel 
	Kopfschmerzen
	Muskel- und Gelenkschmerzen sowie Gelenkentzündungen 
	Eisenmangel
	Stimmungs- und Konzentrationsstörungen
	Periphere Neuropathie
	Osteoporose
	Gewichtszunahme oder -verlust        

Leiden Sie unter Zöliakie, besteht Ihre einzige Behandlungsmöglichkeit in einer strengen und lebenslangen glutenfreien Diät. Nur damit bekommen Sie die genannten Symptome in den Griff und verhindern chronische Beschwerden. Für die Ausbildung von Symptomen reicht schon der Verzehr von Lebensmitteln mit geringen Spuren von Gluten, weswegen eine glutenfreie Ernährung infolge diagnostizierter Zöliakie streng eingehalten werden muss.  
Ungefähr 80 % aller von Zöliakie Betroffenen wissen nichts von ihrer Intoleranz. Wie lässt sich diese feststellen? Sollte der Verdacht auf Zöliakie aufkommen, lassen Sie sich am besten von einem Arzt testen. Normalerweise wird Ihnen Blut abgenommen und dieses im Labor untersucht. Andere Diagnosemethoden sind eine Magenspiegelung oder eine Ultraschalluntersuchung. Hierbei handelt es sich um die genauesten und zuverlässigsten Diagnosemethoden. Inzwischen gibt es auch diverse Selbsttests, von denen Experten jedoch abraten.
Zöliakie ist nicht heilbar und kann unbehandelt neben den unangenehmen Symptomen Komplikationen wie Laktoseintoleranz, Blutarmut und Krebserkrankungen im Magen-Darm-Bereich verursachen. 
Eine glutenfreie Ernährung wird seit geraumer Zeit auch als Trend-Diät gepriesen. Leiden Sie unter keiner tatsächlichen Unverträglichkeit, bringt diese Ernährungsweise nachgewiesen aber keine längerfristigen gesundheitlichen Vorteile.      
Glutenfreie Ernährung

Sie haben bereits gelernt, auf welche Lebensmittel Sie verzichten müssen, sollten Sie sich aufgrund von Zöliakie oder einer anderen gesundheitlichen Motivation zu einer glutenfreien Ernährung entschieden haben. Dazu gehört natürlich auch das Wissen, welche Lebensmittel Sie bedenkenlos zu sich nehmen können.
Innerhalb der EU werden Produkte als glutenfrei gekennzeichnet, enthalten diese weniger als 20 mg Gluten pro Kilogramm. All diese Produkte können Sie unbegrenzt zu sich nehmen. Achten Sie beim Einkauf auf das Siegel glutenfreier Lebensmittel – eine durchgestrichene Ähre.   
Wir haben Ihnen eine ausführliche Liste der Lebensmittel zusammengestellt, die sich für eine glutenfreie Diät eignen:
	Obst und Gemüse inklusive Tiefkühlobst und Tiefkühlgemüse ohne jegliche weitere Zusätze
	Nüsse und Samen 
	Hülsenfrüchte  
	Glutenfreie Getreideprodukte: 	Quinoa
	Amaranth
	Buchweizen
	Maismehl
	Hirse
	Kartoffelmehl
	Reismehl
	Kichererbsenmehl
	Sojamehl
	Johannisbrotkernmehl
	Guarkernmehl
	Sojaflocken
	Kokosmehl
	Tapiokastärke
	Mandelmehl
	Süßlupinenmehl
	Kastanienmehl
	nicht kontaminierter Hafer      


	Kohlenhydrathaltige Beilagen: 	Mais
	Polenta
	Kartoffeln
	Reis
	Reisnudeln
	Süßkartoffeln
	Sobanudeln
	Glasnudeln
	Nudeln aus Hülsenfrüchten oder glutenfreien Getreideprodukten    


	Milchprodukte und Käse in natürlicher Form
	Eier 
	Fleisch (unpaniert, ungewürzt und unverarbeitet)
	Fisch (unpaniert, ungewürzt und unverarbeitet)
	Sojaprodukte (unpaniert, ungewürzt und unverarbeitet)
	Wasser, Kaffee, Tee, Säfte, Nussmilch, Sojamilch
	Süßungsmittel: 	Haushaltszucker
	Traubenzucker
	Fruchtzucker
	Agavendicksaft
	Honig
	Kokosblütenzucker
	Xylit
	Ahornsirup
	Süßstoffe  



Sie können all diese Lebensmittel sorglos essen, achten Sie jedoch stets darauf, dass sich keine Zusatzstoffe darin verbergen, vor allem bei Fertigprodukten und Tiefkühlprodukten aus den Supermarktregalen.  
Folgende Lebensmittel dürfen Sie im Rahmen einer glutenfreien Ernährung nicht konsumieren: 
	Weizen
	Roggen
	Hafer
	Tritikale
	Gerste
	Dinkel
	Grünkern 
	Einkorn
	Emmer
	Kamut
	Bulgur
	Couscous
	Tempuramehl
	Sämtliche Backwaren und sonstige Produkte, die aus den angeführten Getreidesorten hergestellt wurden 

Heutzutage befinden sich in den Supermarktregalen außerdem zahlreiche verarbeitete Produkte, in denen sich Gluten verbirgt, da seine stabilisierenden und bindenden Eigenschaften oft gefragt sind. Dazu zählen Margarine, Bier, Saucenbinder, Pudding, Fruchtjoghurts und Kosmetikartikel. Leiden Sie unter einer Glutenintoleranz, sollten Sie die Zutatenliste folgender Lebensmittel und Produkte vor dem Kauf und Verzehr gründlich prüfen:
	Fertiggerichte
	Kuchen und Torten
	Brötchen
	Junkfood
	Nudeln
	Seitan-Produkte
	Eis
	Milchprodukte (speziell fettreduzierte Produkte und fertiger Joghurt mit Getreide und Keksen)
	Kekse
	Verarbeitete Fleisch- und Fischprodukte (Wurst, Fischstäbchen, Hackfleisch, Burger-Patties etc.) 
	Panierte Lebensmittel
	Müsli 
	Süßigkeiten (speziell Schokolade mit Keksstücken)   

Glutenfreie Ernährung am Arbeitsplatz und im Berufsalltag

Im Berufsalltag und am Arbeitsplatz geht es vor allem darum, dass Gerichte schnell zubereitet sind, mit wenig Zutaten auskommen und sich im besten Fall vorkochen und mitnehmen lassen. Dieses Buch zeigt Ihnen daher zahlreiche Optionen, wie Sie einerseits am Morgen und am Feierabend blitzschnell frische, leckere und nahrhafte Gerichte zaubern, wie auch etliche Speisen, die Sie vorkochen und zur Arbeit mitnehmen können. Aufgrund der kurzen Zutatenlisten lassen sich die meisten Rezepte sogar in einer Büroküche zubereiten. 
Ein weiterer Vorteil der Rezepte, die wir für Sie kreiert haben: Sie kommen allesamt ohne ausgefallene, teure Zutaten aus, für die Sie in fünf verschiedene Supermärkte müssten. 
Besonders die vielen Porridges, Smoothies, Eintöpfe, Suppen, Currys und glutenfreien Pastagerichte lassen sich wunderbar vorkochen und am Arbeitsplatz schnell aufwärmen. Die meisten Rezepte lassen sich innerhalb von 20 Minuten zubereiten und bilden somit auch nach einem langen Arbeitstag keine Hürde, sich eine frische Mahlzeit zuzubereiten. Mit den schnellen und leckeren Kuchen- und Keksrezepten versüßen Sie außerdem nicht nur sich selbst, sondern auch Ihren Kollegen die Mittagspause.     
Auch Salate lassen sich prima für die Mittagspause mitnehmen. Dabei empfiehlt es sich allerdings, das Dressing extra einzupacken und den Salat frisch anzumachen. 
Weitere Tipps: Besonders Suppen, glutenfreie Pasta- und Getreidegerichte, Eintöpfe und Currys lassen sich prima in größeren Mengen kochen. Dies dauert nicht wesentlich länger und Sie können einen Teil davon einfach einfrieren. Manche Rezepte haben zwar eine kurze Zubereitungszeit, erfordern aber auch eine Backzeit. Diese Zeit könnten Sie zum Beispiel schon effektiv nutzen, um ein Frühstück oder ein Mittagessen für den kommenden Tag vorzubereiten oder einfach noch ein wenig zu verschnaufen, bevor ein leckeres Essen auf dem Tisch steht.    
Ihnen wird auffallen, dass bei einigen Rezepten die Mengenangabe in Tassen angegeben wird. Dabei ist die amerikanische Messeinheit ‚Cup‘ gemeint, wobei ein Cup einer Tasse mit dem Volumen von 240 ml entspricht, also einer durchschnittlichen Teetasse. Indem Sie Ihre Zutaten auf diese Art und Weise ‚abwiegen‘, sparen Sie in der Zubereitung Zeit. Haben Sie keinen Messbecher für Cups zu Hause, greifen Sie einfach zu einer passenden Teetasse. 
Den Abschluss dieses Rezeptbuchs bildet ein bunter und sorgfältig zusammengestellter Ernährungsplan, wie 14 Tage glutenfreie Ernährung im Berufsalltag aussehen könnten. Dieser gibt Ihnen natürlich nicht vor, wann Sie Ihre Mahlzeiten zubereiten müssen, es wurde aber darauf achtgegeben, aufwärmbare Speisen aufs Mittagessen und Speisen mit einer eventuellen Backzeit auf den Abend zu legen. Süße Snacks wie Kekse und Kuchen lassen sich prima am Sonntag zubereiten und über die Woche verteilt genießen.
Hinweis zu den Rezepten

Sie werden sich sicherlich fragen, warum unser Rezeptbuch keine bunten und ansprechenden Fotos beinhaltet. Die Frage ist eigentlich leicht zu beantworten. Fotos im Hochglanzformat sind mit hohen Druckkosten und Kosten für die Erstellung der Bilder verbunden. Sicherlich sehen sie schön aus und unterstreichen das Rezept auf besondere Art und Weise, doch verursachen sie hohe Kosten, die am Ende der Nutzer tragen muss. 
In unserem Buch finden Sie eine Vielzahl an tollen Rezepten, die sich einfach und mit wenigen Handgriffen zubereiten lassen. Ein Bild ist dafür normalerweise nicht notwendig. Wenn wir uns die Kosten für ein Buch mit tollen Fotos anschauen, liegen wir schnell bei mehr als 20–50 €. Die meisten Kunden sind jedoch nicht bereit, für ein Buch so viel Geld zu bezahlen. Damit jeder trotzdem die tollen Rezepte für sich entdecken kann, haben wir daher auf teure Fotos verzichtet und können das Buch deutlich günstiger anbieten.
Viele Leser haben sicherlich auch schon festgestellt, dass die abgebildeten Fotos in den Büchern meist nur Beispielbilder sind. Sie stellen zwar ein ansprechendes Gericht dar, aber entsprechen meist nicht den angegebenen Rezepten. Wir möchten unsere Leser vor dieser Enttäuschung bewahren und haben zusätzlich aus dem Grund auf bunte Bilder verzichtet. 
In unserem Buch finden Sie viele verschiedene glutenfreie Rezepte für Berufstätige, die sich leicht und schnell zubereiten lassen und ohne teure Zutaten auskommen. Ob mit Fleisch, Fisch, vegetarisch oder vegan, dank der vielen Rezepte sind für jeden schmackhafte Gerichte dabei.
Lassen Sie sich inspirieren, kochen und kosten Sie sich durch. Gutes Gelingen und guten Appetit! 
Frühstück
1. Hirse-Porridge

Zutaten für 2 Portionen: 
	120 g Hirse
	200 ml Wasser
	150 ml Kokosdrink
	120 g Apfel
	4 Soft-Aprikosen
	2 EL Kokosflocken
	1 EL Sesam
	2 EL Leinsamen
	Zimt


Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 516 kcal
	Kohlenhydrate: 76 g
	Fett: 15 g
	Eiweiß: 12 g

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Zubereitung:
	Die Hirse in einem Sieb mit kaltem Wasser abbrausen.
	Die Hirse mit Kokosdrink, dem Wasser, den Leinsamen und dem Sesam in einem kleinen Topf aufkochen lassen.
	Den Apfel waschen, entkernen und klein würfeln. Die Apfelwürfel in den Topf geben und alles bei mittlerer Hitze 3 Minuten köcheln lassen. Gelegentlich umrühren. 
	Die Aprikosen klein schneiden, in den Topf geben und alles bei niedriger Hitze 5 Minuten garen lassen.   
	Das Porridge zugedeckt auf der heißen Herdplatte 3–5 Minuten quellen lassen, bis die Hirse gar ist.
	Etwas Zimt und die Kokosflocken unterrühren, das Porridge auf 2 Schalen verteilen und servieren. 

2. Hirsemüsli mit Kokos

Zutaten für 2 Portionen: 
	300 g Ananas aus der Dose
	2 EL Kokosraspel
	8 EL Hirseflocken
	400 g Joghurt
	2 TL Honig


Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 375 kcal
	Kohlenhydrate: 46 g
	Fett: 15
	Eiweiß: 11 g

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Zubereitung:
	Die Ananas klein schneiden.
	Die Ananas, die Kokosraspel und die Hirseflocken vermischen.
	Den Joghurt und den Honig vermengen.
	Das Müsli auf 2 Schalen verteilen, jeweils den halben Joghurt darübergießen und servieren.   

3. Russisches Hirse-Frühstück

Zutaten für 2 Portionen: 
	100 g Hokkaido
	100 g Hirse
	225 ml Wasser
	225 ml Reismilch
	1 TL Butter
	1 TL Honig
	2 TL Rosinen


Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 307 kcal
	Kohlenhydrate: 59 g
	Fett: 4 g
	Eiweiß: 6 g

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Zubereitung:
	Das Wasser und die Reismilch in einem kleinen Topf erhitzen. Einmal aufkochen lassen, dann die Hirse einrühren und bei niedriger Hitze quellen lassen.
	Den Kürbis entkernen, fein reiben und zur Hirse geben.
	Den Brei bei niedriger Hitze unter gelegentlichem Rühren garen, bis keine Flüssigkeit mehr übrig ist.
	Die Butter und den Honig dazugeben, umrühren und den Brei auf 2 Schalen verteilen.
	Mit jeweils 1 TL Rosinen toppen und servieren.     

4. Buchweizenporridge mit Erdbeeren

Zutaten für 2 Portionen: 
	100 g Buchweizen
	200 ml Mandelmilch
	1 Prise Salz
	1 TL Honig
	1 Prise Zimt
	30 g gehackte Mandeln
	75 g Erdbeeren 


Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 301 kcal
	Kohlenhydrate: 42 g
	Fett: 10 g
	Eiweiß: 10 g

Zubereitungszeit: 5 Minuten 
Zubereitung:
	Den Buchweizen in einer Pfanne ohne Öl anrösten, bis sich dessen Duft entfaltet. Immer wieder umrühren.
	Mit der Mandelmilch ablöschen und einmal aufkochen lassen. 1 Prise Salz dazugeben.
	Den Brei bei niedriger Hitze 15 Minuten garen lassen. Immer wieder umrühren.
	Die Mandeln einrühren und den Brei mit Zimt und Honig abschmecken.
	Die Erdbeeren waschen, putzen und in Scheiben schneiden.
	Das Porridge auf 2 Schalen verteilen, mit den Erdbeeren toppen und servieren.    

5. Apfel-Buchweizenporridge

Zutaten für 2 Portionen: 
	150 g geschroteter Buchweizen
	400 ml Wasser
	50 g gehackte Walnüsse
	1 Apfel
	150 ml Orangensaft
	½ TL Kardamom
	½ TL Zimt
	½ TL Vanilleextrakt 


Nährwertangaben pro Person: 
	Kalorien: 514 kcal
	Kohlenhydrate: 72 g
	Fett: 19 g
	Eiweiß: 12 g

Zubereitungszeit: 15 Minuten, Einweichzeit: 60 Minuten
Zubereitung:
	Buchweizen und die Nüsse für 60 Minuten in 400 ml Wasser einweichen.
	Alle Zutaten in einen hohen Rührbecher geben und mit einem Pürierstab fein mixen. Ggf. etwas Wasser beigeben.
	Das Porridge auf 2 Schalen verteilen.
	Nach Belieben mit Früchten oder Nüssen toppen.      

6. Quinoa-Porridge mit Vanille und Zimt

Zutaten für 2 Portionen: 
	200 g Quinoa
	600 ml Milch
	2 EL gehackte Mandeln
	1 EL Rosinen
	1/3 TL Vanilleextrakt
	1 TL Zimt
	1 TL Honig


Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 526 kcal
	Kohlenhydrate: 87 g
	Fett: 15 g
	Eiweiß: 23 g

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Zubereitung:
	Quinoa und die Milch in einem kleinen Topf erhitzen. Einmal aufkochen lassen, dann bei niedriger Hitze 10–12 Minuten weichgaren. Gelegentlich umrühren. 
	Den Zimt, die Vanille und den Honig unter das Porridge heben.
	Das Porridge auf 2 kleine Schalen verteilen.
	Mit den Nüssen und den Rosinen toppen und servieren.
	Tipp: Für eine vegane Variante die Milch einfach mit Soja-, Mandel- oder Reismilch ersetzen.  

7. Mandel-Overnight-Oats mit Himbeeren

Zutaten für 2 Portionen: 
	90 g Hirseflocken
	120 g TK-Himbeeren
	30 g gepuffte Quinoa
	120 g griechischer Joghurt
	40 g Mandelmus
	4 TL Honig
	160 ml Mandelmilch


Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 494 kcal
	Kohlenhydrate: 57 g
	Fett: 23 g
	Eiweiß: 14 g

Zubereitungszeit: 20 Minuten 
Zubereitung:
	Die Hirseflocken, die halben Himbeeren, die Quinoa, das Mandelmus, die Mandelmilch, den Joghurt und 2 TL Honig gut verrühren.
	Die Mischung auf 2 Gläser verteilen.
	Über Nacht im Kühlschrank ziehen lassen.
	Am Morgen abermals umrühren.
	Die restlichen Himbeeren auftauen und mit 2 TL Honig vermischen. 
	Die Oats mit der Himbeersauce toppen und servieren.

8. Matcha-Haferflocken

Zutaten für 2 Portionen: 
	½ Tasse glutenfreie Haferflocken
	1 ½ Tassen Wasser
	½ Tasse Kokosdrink
	1 ½ EL Ahornsirup
	½ EL Matchapulver
	½ TL Vanilleextrakt


Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 270 kcal
	Kohlenhydrate: 46 g
	Fett: 5 g
	Eiweiß: 8 g

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Zubereitung:
	Das Wasser, den Kokosdrink und die Haferflocken in einem kleinen Topf erhitzen. Einmal aufkochen lassen, dann bei niedriger Hitze 15 Minuten zugedeckt köcheln lassen. Gelegentlich umrühren.
	Den Ahornsirup, das Vanilleextrakt und das Matchapulver einrühren. 2 Minuten garen lassen.
	Den Brei auf 2 Schalen verteilen.
	Nach Belieben mit jeweils ½ EL Kakaonibs, Gojibeeren und Kokosflocken toppen.
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