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EINLEITUNG
Erst wenn man versucht, Gluten zu meiden, merkt man, wie selbstverständlich es in unserem Alltag
steckt. Das Frühstück wird plötzlich zur Frage. Das Mittagessen zum Kompromiss. Schnelle
Abendessen fühlen sich alles andere als schnell an. Und wenn die Zeit knapp ist, greift man leicht
immer wieder zu denselben zwei oder drei „sicheren“ Gerichten, die schnell langweilig werden.

Genau dort beginnt oft der Frust. Nicht, weil glutenfreies Essen grundsätzlich schwierig wäre,
sondern weil es häufig komplizierter dargestellt wird, als es sein muss. Lange Zutatenlisten,
aufwendige Ersatzprodukte oder Rezepte, die davon ausgehen, dass man unendlich viel Zeit und
Energie hat. Doch so sieht der echte Alltag nicht aus – besonders nicht, wenn man studiert, arbeitet
oder einfach nur versucht, eine volle Woche zu bewältigen.

Dieses Buch ist dafür da, glutenfreies Kochen wieder normal zu machen. Unkompliziert. Flexibel.
Alltagstauglich. So, dass du wirklich dranbleiben kannst.

Glutenfrei zu kochen muss weder teuer noch zeitaufwendig oder unnötig technisch sein. Im Kern
geht es einfach darum, die richtigen Zutaten zu wählen und mit einfachen Methoden zu arbeiten,
die zuverlässig funktionieren. Sobald du ein paar bewährte Gewohnheiten und Rezepte kennst, wird
vieles leichter. Du hörst auf, alles zu zerdenken. Du kochst wieder entspannter. Und vor allem: Du
kannst dein Essen genießen, ohne es ständig infrage zu stellen.

WARUM DIESES BUCH?

Und warum glutenfrei nicht kompliziert sein muss

Die Gerichte in diesem Buch sind für den echten Alltag gemacht – nicht für einen perfekten. Du
findest hier keine unnötigen Arbeitsschritte und keine Zutaten, die man nur mit Mühe bekommt.
Stattdessen erwarten dich Mahlzeiten, die du nach einem langen Tag, zwischen Vorlesungen oder
auch mit wenig Platz in der Küche zubereiten kannst.

Ein gutes glutenfreies Rezept sollte drei einfache Bedingungen erfüllen:

Es verwendet Zutaten, die du in einem normalen Supermarkt bekommst.
Es dauert nicht länger, als du dir realistisch leisten kannst.
Es schmeckt so gut, dass du es gerne noch einmal essen möchtest.

Außerdem legt dieses Kochbuch Wert auf Verlässlichkeit. Du solltest nicht jedes Mal neu
herausfinden müssen, wie etwas funktioniert. Wenn du einige Rezepte ausprobierst, wirst du
schnell Muster erkennen: ähnliche Zutaten, vertraute Abläufe und wiederholbare Methoden, die
das Kochen von Mal zu Mal einfacher machen.
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SO VERWENDEST DU DIESES KOCHBUCH

Du musst dieses Buch nicht von vorne bis hinten lesen. Es ist so aufgebaut, dass du es genau so
nutzen kannst, wie es in deinen Alltag passt.

Wenn du wenig Zeit hast, greif direkt zu den Rezepten, die mit 10 Minuten gekennzeichnet sind.
Wenn du etwas mehr Luft hast, bieten dir die Gerichte in 20 oder 30 Minuten mehr Abwechslung,
ohne zusätzlichen Stress.

Ein einfacher Einstieg könnte so aussehen:

Wähle 2 bis 3 Rezepte für die Woche aus.
Prüfe die Zutaten einmal gesammelt.
Koche einmal und iss – wenn möglich – mehr als nur eine Portion davon.

Du kannst den Aufbau der Rezepte auch nutzen, um eigene Mahlzeiten zusammenzustellen. Viele
folgen ähnlichen Grundmustern. Wenn du eines verstanden hast, kannst du es leicht anpassen und
daraus neue Varianten entwickeln.
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KAPITEL 1: DER EINSTIEG IN DIE GLUTENFREIE ERNÄHRUNG

Der Umstieg auf glutenfrei beginnt oft mit guten Vorsätzen – und endet schnell damit, dass man
plötzlich alles hinterfragt. Zutatenlisten wirken auf einmal kompliziert. Lebensmittel, die man jahrelang
gegessen hat, scheinen plötzlich unsicher. Selbst etwas so Einfaches wie ein schneller Sandwich-Snack
wird zu einer bewussten Entscheidung.

Die Wahrheit ist: Glutenfrei zu essen wirkt vor allem am Anfang überwältigend. Sobald du ein paar
grundlegende Dinge verstanden hast, wird es zur Routine. Du musst nicht mehr jedes Etikett zweimal
lesen. Du weißt, was du kaufen kannst, was du besser meidest und wie du Mahlzeiten zusammenstellst,
ohne ständig darüber nachdenken zu müssen.

Dieses Kapitel hält alles bewusst klar und praktisch. Keine langen Erklärungen – nur das, was du
brauchst, um gut anzufangen und dich dabei sicher zu fühlen.

WAS BEDEUTET „GLUTENFREI“ EIGENTLICH?

Gluten ist ein Eiweiß, das in bestimmten Getreidesorten vorkommt, vor allem in:

Weizen (einschließlich Dinkel, Hartweizen und Grieß)
Gerste
Roggen

Wenn ein Produkt in der EU als „glutenfrei“ gekennzeichnet ist, bedeutet das, dass es weniger als
20 Teile pro Million (ppm) Gluten enthält. Dieser Wert gilt als sicher für Menschen mit Zöliakie und
für alle, die Gluten konsequent meiden müssen.

Im Alltag bedeutet glutenfrei also:

kein Brot, keine Pasta und keine Backwaren auf Weizenbasis – außer sie wurden ausdrücklich
glutenfrei hergestellt,
kein herkömmliches Mehl,
kein verstecktes Gluten in Soßen, Panaden oder verarbeiteten Lebensmitteln.

Was dabei oft übersehen wird: Gluten steckt nicht nur in offensichtlichen Lebensmitteln wie Brot oder
Nudeln. Es taucht auch an kleinen, unerwarteten Stellen auf. Genau dort passiert vielen am Anfang der
erste Fehler.
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Die häufigsten Glutenfallen im Alltag

Diese Lebensmittel und Situationen sorgen besonders oft für Verwirrung oder dafür, dass
unbeabsichtigt Gluten aufgenommen wird. Wer sie früh kennt, erspart sich viel Frust.

1. Soßen und Würzmittel:
 Sojasoße, Bratensoßen, Salatdressings und Marinaden enthalten oft Weizen. Selbst kleine
Mengen sind relevant. Deshalb immer das Etikett prüfen oder gezielt zu glutenfreien Varianten
greifen.
2. Verarbeitete Fleischprodukte:
 Würstchen, Frikadellen, Burger-Patties und Aufschnitt können Semmelbrösel oder andere
Füllstoffe enthalten. Auf der Vorderseite der Verpackung ist das nicht immer sofort erkennbar.
3. Suppen und Brühwürfel:
 Viele Fertigsuppen und Brühwürfel enthalten Weizen als Bindemittel. Das gilt sowohl für
abgepackte Produkte als auch für frische Fertiggerichte.
4. Frittierte Lebensmittel (Kreuzkontamination):
 Pommes wirken auf den ersten Blick oft sicher. Werden sie jedoch in Öl frittiert, das auch für
panierte Speisen verwendet wird, sind sie nicht mehr glutenfrei.
5. Haferflocken – außer sie sind ausdrücklich als glutenfrei gekennzeichnet:
 Hafer ist von Natur aus glutenfrei, wird bei der Verarbeitung aber häufig verunreinigt. Deshalb
nur Hafer verwenden, der klar als glutenfrei gekennzeichnet ist.
6. Snacks:
 Chips, gewürzte Nüsse und Snackmischungen können durch Panaden, Überzüge oder
Gewürzmischungen verstecktes Gluten enthalten.
7. Fertiggerichte:
 Selbst scheinbar einfache Gerichte wie Brathähnchen oder Gemüsepfannen können Soßen oder
Gewürze mit Gluten enthalten.
8. Bier und einige alkoholische Getränke:
 Herkömmliches Bier enthält Gerste. Es gibt glutenfreie Alternativen, aber Standardbier ist dafür
nicht geeignet.
9. „Kann Spuren enthalten“-Hinweise:
 Diese Angaben weisen auf eine mögliche Kreuzkontamination hin. Je nachdem, wie konsequent
Gluten gemieden werden muss, kann das problematisch sein oder nicht.
10. Die Annahme, dass „gesund“ automatisch glutenfrei bedeutet:
 Lebensmittel wie Wraps, Bowls oder pflanzliche Ersatzprodukte wirken oft gesund, enthalten
aber trotzdem häufig Weizen.
Sobald du diese typischen Glutenfallen kennst, werden Einkaufen und Essen im Alltag deutlich
einfacher.
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Zutat
Am besten geeignet
für

Textur / Ergebnis Hinweise

Reismehl
Leichtes Backen,
Panaden

Fein, neutral
Vielseitig
einsetzbar, nicht zu
schwer

Maisstärke Soßen andicken Glatt, glänzend
Vor dem Zugeben
immer mit kaltem
Wasser anrühren

Kartoffelstärke Andicken, Backen Weich, locker
Funktioniert gut in
Kombination mit
anderen Mehlen

Buchweizenmehl
Pfannkuchen,
herzhaftes Gebäck

Nussig, leicht
kompakt

Trotz des Namens
von Natur aus
glutenfrei

Mandelmehl
Kuchen, Low-Carb-
Backen

Saftig, gehaltvoll
Gibt Geschmack, ist
also nicht neutral

Kichererbsenmehl
Herzhafte Gerichte,
Fladenbrote

Dicht, leicht erdig Reich an Eiweiß

Glutenfreie
Mehlmischungen

Allgemeines Backen Ausgewogen
Für Einsteiger oft
die einfachste
Lösung

Tapiokastärke Binden, Elastizität Zäh, elastisch
Besonders nützlich
in Backmischungen

GLUTENFREIE GRUNDLAGEN: MEHLE, BINDEMITTEL UND ALTERNATIVEN

Du brauchst keine lange Liste an Spezialprodukten, um glutenfrei zu kochen. Schon eine kleine
Auswahl verlässlicher Zutaten reicht für die meisten Alltagsgerichte völlig aus.

Hier ist ein praktischer Überblick, den du direkt nutzen kannst:
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Ein paar einfache Regeln machen den Umgang damit leichter:
Für Soßen sind Maisstärke oder Kartoffelstärke meist die beste Wahl.
Zum Backen ist eine fertige glutenfreie Mehlmischung ein guter Einstieg.
Für schnelles Kochen eignet sich Reismehl gut als leichte Panade oder als unkomplizierte
Basis.
Du musst nicht alles davon sofort beherrschen. Fang einfach mit ein oder zwei Zutaten an
und erweitere deine Auswahl erst dann, wenn du sie wirklich brauchst.

KREUZKONTAMINATION IN DER KÜCHE VERMEIDEN
Schon kleinste Spuren von Gluten können Probleme verursachen, besonders bei Menschen mit
Zöliakie. Genau hier passieren im Alltag viele Fehler – nicht wegen der Zutaten selbst, sondern
wegen gemeinsam genutzter Küchen und Arbeitsbereiche.

So hältst du deine Küche sicher, ohne alles unnötig kompliziert zu machen:

1. Einen separaten Toaster verwenden:
 Krümel von normalem Brot bleiben im Toaster zurück und können leicht auf glutenfreie
Lebensmittel übertragen werden.
2. Eigene Butter, Aufstriche und Marmeladen bereithalten:
 Wenn ein Messer zuerst normales Brot berührt und dann wieder ins Glas oder in die Dose geht,
ist das eine häufige Quelle für Kontamination.
3. Arbeitsflächen gründlich reinigen:
 Ein kurzes Abwischen reicht nicht immer aus. Vor allem nach dem Umgang mit Mehl solltest du
Flächen mit warmem Wasser und Spülmittel reinigen.
4. Getrennte Schneidebretter benutzen:
 Besonders Holzbretter können Rückstände von Gluten festhalten.
5. Saubere Küchenutensilien und Pfannen verwenden:
 Das ist vor allem in Haushalten wichtig, in denen Küche und Kochgeschirr gemeinsam genutzt
werden.
6. Bei gemeinsam genutzten Würzmitteln und Aufstrichen vorsichtig sein:
 Quetschflaschen sind meist sicherer als Gläser oder offene Behälter.
7. Niemals dasselbe Kochwasser für Pasta verwenden:
 Glutenfreie Nudeln sollten nie in Wasser gekocht werden, das zuvor für normale Pasta benutzt
wurde.
8. Auf Backbleche und den Ofen achten:
 Rückstände vom vorherigen Backen können zurückbleiben, besonders in Umluftöfen.
9. Glutenfreie Lebensmittel getrennt lagern:
 Schon einfache Dinge wie Brotkrümel können sich im Schrank leicht verteilen.
10. In Gemeinschaftsküchen die eigenen Bedürfnisse klar ansprechen:
 Eine kurze Erklärung hilft oft, wiederholte Fehler zu vermeiden.
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