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Einfache, schnelle und leckere Rezepte fiir jeden Tag — unkompliziert
glutenfrei kochen fiir Berufstdtige, Studenten und Familien | Mit 30-
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MEDIZINISCHER UND ERNAHRUNGSWISSENSCHAFTLICHER
HAFTUNGSAUSSCHLUSS

Dieses Kochbuch ,Glutenfrei ohne Stress!” dient ausschlieflich der allgemeinen Information und
Wissensvermittlung. Es ersetzt keine professionelle medizinische Beratung, Diagnose oder Behandlung.

Die enthaltenen Rezepte, Erndhrungstipps und Mahlzeitenpléne sollen eine abwechslungsreiche, ausgewogene und
alltagstaugliche glutenfreie Erndhrung unterstiitzen. Sie richten sich insbesondere an Menschen, die glutenfrei
kochen méchten, sowie an Anfinger, Berufstitige, Studierende und Familien.

Glutenfreie Erndhrung und gesundheitliche Besonderheiten

Eine glutenfreie Erndhrung ist fiir Menschen mit Zéliakie medizinisch notwendig und kann bei bestimmten anderen
glutenbedingten Beschwerden sinnvoll sein. Die individuellen Erndhrungsanforderungen konnen jedoch je nach
Gesundheitszustand, Alter, bestehenden Erkrankungen und personlichen Bediirfnissen unterschiedlich ausfallen.

Wenn bei dir eine Zoliakie, Weizenallergie oder Glutenunvertriglichkeit vermutet wird, solltest du vor einer
eigenstindigen Erndhrungsumstellung medizinischen Rat einholen. Der Verzicht auf Gluten vor einer
entsprechenden Untersuchung kann die Aussagekraft bestimmter diagnostischer Tests beeintréichtigen.

Bei bestehenden Erkrankungen, besonderen Erndhrungsbediirfnissen oder der Einnahme von Medikamenten
empfiehlt es sich, eine qualifizierte medizinische oder erndhrungswissenschaftliche Fachperson zu konsultieren.

Glutenfreie Zutaten und Kreuzkontamination

Obwohl die Rezepte dieses Kochbuchs fiir eine glutenfreie Erndhrung konzipiert wurden, hingt ihre tatséchliche
Glutenfreiheit von den verwendeten Lebensmitteln und der sorgfiltigen Zubereitung ab.

Einige Zutaten, darunter Haferflocken, Mehlmischungen, SoBen, Gewiirzzubereitungen, Brithen und verarbeitete
Lebensmittel, konnen Gluten enthalten oder wéihrend der Herstellung mit glutenhaltigen Zutaten in Kontakt
gekommen sein.

Achte deshalb auf die Zutatenlisten und die Glutenfrei-Kennzeichnung der verwendeten Produkte.

Bei Zoliakie ist es auBerdem besonders wichtig, Kreuzkontaminationen durch gemeinsam verwendete
Kiichengerite, Arbeitsflachen, Kochutensilien und Lebensmittelbehélter zu vermeiden.

Nahrwertangaben und Portionsgrof3en

Die in diesem Buch angegebenen Nahrwerte pro Portion sind rechnerische Schétzwerte und dienen ausschlieBlich
der allgemeinen Orientierung.

Die tatséchlichen Mengen an Kalorien, Eiweif3, Fett, geséttigten Fettsiduren, Kohlenhydraten, Zucker, Ballaststoffen
und Natrium kénnen je nach verwendeten Zutaten, Herstellermarken, PortionsgréBen und Zubereitungsmethoden
abweichen.

Fiir eine moglichst genaue Einschéitzung sollten die Angaben auf den jeweiligen Lebensmittelverpackungen
beriicksichtigt werden.

Haftungshinweis

Die Autorin und der Verlag haben die Inhalte dieses Kochbuchs mit dem Ziel zusammengestellt, verstindliche und
praktische Informationen zur glutenfreien Alltagskiiche bereitzustellen.

Dennoch kénnen die Vollstandigkeit, Fehlerfreiheit und individuelle Eignung simtlicher Angaben nicht garantiert
werden.

Die Verantwortung fiir die Auswahl geeigneter Lebensmittel, die Beachtung personlicher Unvertréiglichkeiten sowie
die sichere Zubereitung der Rezepte liegt bei den Leserinnen und Lesern. Gesetzlich zwingende Haftungsanspriiche
bleiben unberiihrt.
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Einleitung

Erst wenn man versucht, Gluten zu meiden, merkt man, wie selbstverstidndlich es in unserem Alltag steckt. Das
Friihstiick wird plotzlich zur Frage. Das Mittagessen zum Kompromiss. Schnelle Abendessen fiihlen 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 grundsétzlich schwierig wire, sondern weil es haufig
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 bewéltigen.

Dieses Buch ist dafiir 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 unndtig technisch sein. Im Kern geht es einfach
darum, die richtigen Zutaten zu wéhlen und mit einfachen Methoden zu arbeiten, die zuverlassig funktionieren.
Sobald du ein paar bewidhrte Gewohnheiten und Rezepte kennst, wird vieles leichter. Du horst auf, alles zu
zerdenken. Du kochst wieder entspannter. Und vor allem: Du kannst dein Essen genieBBen, ohne es stindig infrage zu
stellen.

Warum dieses Buch?

Und warum glutenfrei nicht kompliziert sein muss

Die Gerichte in diesem Buch sind fiir den echten Alltag gemacht - nicht fiir einen perfekten. Du findest hier keine
unnotigen Arbeitsschritte und keine Zutaten, die man nur mit Miihe bekommt. Stattdessen erwarten dich
Mabhlzeiten, die du nach einem langen Tag, zwischen Vorlesungen oder auch mit wenig Platz in der Kiiche zubereiten
kannst.

Ein gutes glutenfreies Rezept sollte drei einfache Bedingungen erfiillen:
Es verwendet Zutaten, die du in einem normalen Supermarkt bekommst.
Es dauert nicht l4nger, als du dir realistisch leisten kannst.
Es schmeckt so gut, dass du es gerne noch einmal essen méchtest.
Das ist der Mafstab dieses Buches.
AuBerdem legt dieses Kochbuch Wert auf Verlésslichkeit. Du solltest nicht jedes Mal neu herausfinden miissen, wie

etwas funktioniert. Wenn du einige Rezepte ausprobierst, wirst du schnell Muster erkennen: dhnliche Zutaten,
vertraute Ablaufe und wiederholbare Methoden, die das Kochen von Mal zu Mal einfacher machen.

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 zusétzlichen Stress.

Ein einfacher Einstieg konnte so aussehen:

Wihle 2 bis 3 Rezepte fiir die Woche aus.
Priife die Zutaten einmal gesammelt.
Koche einmal und iss — wenn mdglich - mehr als nur eine Portion davon.

Du kannst den Aufbau der Rezepte auch nutzen, um eigene Mahlzeiten zusammenzustellen. Viele folgen dhnlichen
Grundmustern. Wenn du eines verstanden hast, kannst du es leicht anpassen und daraus neue Varianten entwickeln.
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Fiir wen diese Rezepte gedacht sind

Diese Rezepte sind fiir Menschen gemacht, bei denen das Essen in den Alltag passen muss - und nicht umgekehrt.
Dazu gehoren:

+ Studierende mit knappem Budget und wenig Zeit

+ Berufstétige, die schnelle und verléssliche Mahlzeiten brauchen

+ Alle, die neu in die glutenfreie Kiiche einsteigen und Klarheit statt Verwirrung suchen
+ Haushalte, in denen nicht alle gleich essen

Die Rezepte sind auBerdem praktisch fiir Gemeinschaftskiichen, kleine R&ume und eine -einfache
Kiichenausstattung. Du brauchst keine perfekt ausgestattete Kiiche, damit sie funktionieren.

Aufbau der Rezepte & Zeitangaben (10 / 20 / 30 Minuten)

Jedes Rezept folgt derselben klaren Struktur, damit du auf einen Blick erkennst, was du zubereitest und wie viel Zeit
du dafiir brauchst.

Rezeptaufbau:
Titel
Vorbereitungszeit | Kochzeit | Portionen
Zutaten
Zubereitung
Portionsgrof3e

Néahrwerte (pro Portion): Kalorien, Eiweil3, Fett, gesittigte Fettsuren, Kohlenhydrate gesamt, Natrium,
Zucker, Ballaststoffe

Zeit ist eine der grof3ten Hiirden beim Kochen. Deshalb sind die Rezepte danach geordnet, wie lange sie tatsichlich
dauern:

Zeitangaben - das kannst du erwarten

10 Minuten
Sehr schnelle Gerichte mit minimaler Vorbereitung, oft aus nur einer Pfanne oder ganz ohne Kochen.

20 Minuten
Ausgewogene Mahlzeiten mit etwas mehr Substanz, aber weiterhin zeitsparend und alltagstauglich.

30 Minuten
Vollwertige Gerichte mit mehr Geschmacksvielfalt, die trotzdem realistisch in einen Wochentag passen.

Die Zeitangaben wurden unter realistischen Kochbedingungen getestet — nicht unter Idealbedingungen. Das
bedeutet: keine versteckte Vorbereitungszeit und keine unrealistischen Erwartungen.

Portionsgrof3en & Hinweise zur Meal-Prep

Die PortionsgroBen sind so gedacht, dass sie praktisch und alltagstauglich sind — nicht streng oder unnétig
einschrénkend. Sie sollen satt machen, ohne alles komplizierter zu machen, als es sein muss.

Ein paar hilfreiche Hinweise:

+ Wenn du fiir eine Person kochst, lassen sich die meisten Rezepte problemlos halbieren oder aufbewahren.

« Wenn du fiir mehrere Personen kochst, kannst du die Zutaten in der Regel einfach verdoppeln, ohne das
Rezept anpassen zu miissen.

Reste sind hier kein Zufall, sondern bewusst eingeplant.

Meal Prep ist in viele Rezepte bereits mitgedacht. Du wirst merken, dass manche Gerichte:



+ sich gut fiir den néchsten Tag aufbewahren lassen,
+ sich problemlos aufwirmen lassen, ohne an Konsistenz oder Geschmack zu verlieren,
+ &Ahnliche Zutaten verwenden, um Lebensmittelverschwendung zu vermeiden.

Ein einfacher Ablauf, der fiir viele gut funktioniert:

+ Abends einmal kochen
+ Die Reste am néichsten Tag zum Mittagessen nutzen
+ Spiéter in der Woche mit einem anderen Rezept wiederholen
So sparst du nicht nur Zeit beim Kochen, sondern auch die tigliche Uberlegung, was du essen sollst.
Glutenfrei zu essen wird sehr viel einfacher, sobald Mahlzeiten sich nicht mehr wie ein kleines Projekt anfiihlen.

Wenn du etwas schnell zubereiten kannst, weif3t, dass es funktioniert, und dann mit deinem Tag weitermachen
kannst.

Genau das ist die Idee hinter jedem Rezept in diesem Buch: einfache Schritte, verlissliche Ergebnisse und Essen, das
in ein echtes, oft volles Leben passt.



KAPITEL 1: Der Einstieg in die glutenfreie
Ernahrung

Der Umstieg auf glutenfrei beginnt oft mit guten Vorsitzen — und endet schnell damit, dass man plétzlich alles
hinterfragt. Zutatenlisten wirken auf einmal kompliziert. Lebensmittel, die man jahrelang gegessen hat, scheinen
plotzlich 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 {iberwéltigend. Sobald du ein paar grundlegende
Dinge verstanden hast, wird es zur Routine. Du musst nicht mehr jedes Etikett zweimal lesen. Du weif3t, was du
kaufen kannst, was du besser meidest und wie du Mahlzeiten zusammenstellst, ohne stindig dariiber nachdenken
zu missen.

Dieses Kapitel hilt alles bewusst klar und praktisch. Keine langen Erkldrungen — nur das, was du brauchst, um gut
anzufangen und dich dabei sicher zu fiihlen.

Was bedeutet ,glutenfrei“ eigentlich?
Gluten ist ein Eiweif3, das in bestimmten Getreidesorten vorkommt, vor allem in:

Weizen (einschlieBlich Dinkel, Hartweizen und Grie3)
Gerste
Roggen

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

Im Alltag bedeutet glutenfrei also:

kein Brot, keine Pasta und keine Backwaren auf Weizenbasis — au3er sie wurden ausdriicklich glutenfrei
hergestellt,

+ kein herkdmmliches Mehl,
kein verstecktes Gluten in Soen, Panaden oder verarbeiteten Lebensmitteln.

Was dabei oft iibersehen 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.

Die haufigsten Glutenfallen im Alltag

Diese Lebensmittel und Situationen sorgen besonders oft fiir Verwirrung oder dafiir, dass unbeabsichtigt Gluten
aufgenommen wird. Wer sie frith kennt, erspart sich viel Frust.

1. So3en und Wiirzmittel:
SojasoBe, BratensofBen, Salatdressings und Marinaden enthalten oft Weizen. Selbst kleine Mengen sind relevant.
Deshalb immer das Etikett priifen oder gezielt zu glutenfreien Varianten greifen.

2. Verarbeitete Fleischprodukte:
Wiirstchen, Frikadellen, Burger-Patties und Aufschnitt kdnnen Semmelbrdsel oder andere Fiillstoffe enthalten. Auf
der Vorderseite der Verpackung ist das nicht immer sofort erkennbar.

3. Suppen und Briihwiirfel:
Viele Fertigsuppen und Brithwiirfel enthalten Weizen als Bindemittel. Das gilt sowohl fiir abgepackte Produkte als
auch fiir frische Fertiggerichte.



4, Frittierte Lebensmittel (Kreuzkontamination):
Pommes wirken auf den ersten Blick oft sicher. Werden sie jedoch in Ol frittiert, das auch fiir panierte Speisen
verwendet wird, sind sie nicht mehr glutenfrei.

5. Haferflocken - auB3er sie sind ausdriicklich als glutenfrei gekennzeichnet:
Hafer ist von Natur aus glutenfrei, wird bei der Verarbeitung aber hédufig verunreinigt. Deshalb nur Hafer
verwenden, der klar als glutenfrei gekennzeichnet ist.

6. Snacks:
Chips, gewiirzte Niisse und Snackmischungen kénnen durch Panaden, Uberziige oder Gewiirzmischungen
verstecktes Gluten enthalten.

7. Fertiggerichte:
Selbst scheinbar einfache Gerichte wie Brathdhnchen oder Gemiisepfannen kénnen Sof3en oder Gewiirze mit
Gluten enthalten.

8. Bier und einige alkoholische Getrinke:
Herkémmliches Bier enthélt Gerste. Es gibt glutenfreie Alternativen, aber Standardbier ist dafiir nicht geeignet.

9. ,Kann Spuren enthalten“-Hinweise:
Diese Angaben weisen auf eine mdgliche 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 haufig
Weizen.

Sobald du diese typischen Glutenfallen kennst, werden Einkaufen und Essen im Alltag deutlich einfacher.

Glutenfreie Grundlagen: Mehle, Bindemittel und Alternativen

Du brauchst keine lange Liste an Spezialprodukten, um glutenfrei zu kochen. Schon eine kleine Auswahl
verlésslicher Zutaten reicht fiir die meisten Alltagsgerichte vollig aus.

Hier ist ein praktischer Uberblick, den du direkt nutzen kannst:

Reismehl Leichtes Backen, Panaden Fein, neutral Vielseitig einsetzbar, nicht zu schwer
Maisstarke Sof3en andicken Glatt, glanzend Vor dem Zugeben immer mit kaltem Wasser
anrithren
Kartoffelstiarke Andicken, Backen Weich, locker Funktioniert gut in Kombination mit anderen
Mehlen
Buchweizenmehl Pfannkuchen, herzhaftes Nussig, leicht Trotz des Namens von Natur aus glutenfrei
Gebéck kompakt
Mandelmehl Kuchen, Low-Carb-Backen Saftig, gehaltvoll Gibt Geschmack, ist also nicht neutral
Kichererbsenmehl Herzhafte Gerichte, Dicht, leicht erdig Reich an Eiweif3
Fladenbrote
Glutenfreie Allgemeines Backen Ausgewogen Fiir Einsteiger oft die einfachste Losung
Mehlmischungen
Tapiokastirke Binden, Elastizitat Zah, elastisch Besonders niitzlich in Backmischungen

Ein paar einfache Regeln machen den Umgang damit leichter:

« Fiir SoBen sind Maisstidrke oder Kartoffelstirke meist die beste Wahl.



Zum Backen ist eine fertige glutenfreie Mehlmischung ein guter Einstieg.
Fiir 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 Kiiche vermeiden

Schon kleinste Spuren von Gluten kénnen Probleme verursachen, besonders bei Menschen mit Zoliakie. Genau hier
passieren im Alltag viele Fehler — nicht wegen der Zutaten selbst, sondern wegen gemeinsam genutzter Kiichen und
Arbeitsbereiche.

So hiltst du deine Kiiche sicher, ohne alles unnétig kompliziert zu machen:

1. Einen separaten Toaster verwenden:
Kriimel von normalem Brot bleiben im Toaster zuriick und kénnen leicht auf glutenfreie Lebensmittel iibertragen
werden.

2. Eigene Butter, Aufstriche und Marmeladen bereithalten:
Wenn ein Messer zuerst normales Brot beriihrt und dann wieder ins Glas oder in die Dose geht, ist das eine haufige
Quelle fiir Kontamination.

3. Arbeitsflichen griindlich reinigen:
Ein kurzes Abwischen reicht nicht immer aus. Vor allem nach dem Umgang mit Mehl solltest du Flichen mit
warmem Wasser und Spiilmittel reinigen.

4, Getrennte Schneidebretter benutzen:
Besonders Holzbretter konnen Riickstdnde von Gluten festhalten.

5. Saubere Kiichenutensilien und Pfannen verwenden:
Das ist vor allem in Haushalten wichtig, in denen Kiiche und Kochgeschirr gemeinsam genutzt werden.

6. Bei gemeinsam genutzten Wiirzmitteln und Aufstrichen vorsichtig sein:
Quetschflaschen sind meist sicherer als Glaser oder offene Behalter.

7. Niemals dasselbe Kochwasser fiir Pasta verwenden:
Glutenfreie Nudeln sollten nie in Wasser gekocht werden, das zuvor fiir normale Pasta benutzt wurde.

8. Auf Backbleche und den Ofen achten:
Riickstéinde vom vorherigen Backen konnen zuriickbleiben, besonders in Umluftéfen.

9. Glutenfreie Lebensmittel getrennt lagern:
Schon einfache Dinge wie Brotkriimel konnen sich im Schrank leicht verteilen.

10. In Gemeinschaftskiichen die eigenen Bediirfnisse klar ansprechen:
Eine kurze Erklarung hilft oft, wiederholte Fehler zu vermeiden.

Glutenfrei essen auf3er Haus und unterwegs: kurze, hilfreiche Tipps

AuBerhalb der eigenen Kiiche zu essen, fiihlt sich am Anfang oft unsicher an. Mit ein paar klaren Strategien wird es
aber schnell deutlich einfacher.

1. Beim Bestellen lieber einfach bleiben:
Gegrilltes Fleisch, Fisch, Gemiise, Reis und Kartoffeln sind meist die sichereren Ausgangspunkte.

2. Direkte Fragen stellen:
Statt nur zu fragen: , Ist das glutenfrei?*, ist es oft hilfreicher zu fragen: ,Enthélt das Weizen, Gerste oder Roggen?*
oder ,,Wird es getrennt zubereitet?*

3. Frittierte Speisen nur nach Bestitigung wihlen:
Gemeinsam genutzte Fritteusen gehoren zu den groBten Risikofaktoren.
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4. Sof3en immer gesondert priifen:
Viele Gerichte wéren eigentlich unproblematisch - bis die Sof3e dazukommt.

5. Auf Allergenkennzeichnungen achten:
Viele Restaurants in der EU stellen iibersichtliche Informationen zu Gluten und anderen Allergenen bereit.

6. Einen kleinen Notfall-Snack dabeihaben:

Ein glutenfreier Riegel oder ein kleiner Snack kann sehr hilfreich sein, wenn es unterwegs kaum passende
Optionen gibt.

7. Bei Buffets besonders vorsichtig sein:

Dort kommt es sehr hiufig zu Kreuzkontamination.

8. Im Café besser schlicht bleiben:
Kaffee ist in der Regel unproblematisch, aber bei aromatisierten Sirups oder gemeinsam gelagerten Backwaren ist
Vorsicht angebracht.

9. Klar und kurz erkliren:
Du musst keine lange Begriindung liefern. Eine ruhige und eindeutige Erkldrung reicht meist vollig aus.

10. Dem eigenen Gefiihl vertrauen:
Wenn dir etwas unsicher erscheint, ist es meistens besser, eine andere Option zu wéahlen.

Der Einstieg in die glutenfreie Erndhrung bedeutet nicht, dass du sofort alles wissen musst. Viel wichtiger ist es, nach
und nach ein paar verlassliche Gewohnheiten zu entwickeln.

Ab dann wird vieles schneller leichter. Mahlzeiten fithlen sich wieder vertraut an. Das Einkaufen geht einfacher. Und
du musst deutlich weniger Energie darauf verwenden, stindig dariiber nachzudenken, was du essen kannst und was
nicht.



KAPITEL 2: Deine glutenfreie Alltagskiiche in 30
Minuten

Viele denken, glutenfreies Kochen brauche automatisch mehr Zeit. Mehr Planung, mehr Schritte, mehr Aufwand. In
Wirklichkeit wird es oft sogar schneller, sobald man die Dinge vereinfacht. Weniger verarbeitete Zutaten, direkteres
Kochen und Mahlzeiten, die sich an dem orientieren, was im Alltag wirklich funktioniert.

Den groBten Unterschied macht dabei nicht die Kochkunst. Entscheidend ist eine Kiiche, die dich an stressigen
Tagen unterstiitzt. Eine Kiiche, in der du kochen kannst, ohne zu viel nachdenken zu miissen, schnell aufraumst und
trotzdem gut isst.

Die 10 wichtigsten Kiichenhelfer fiir entspanntes Kochen

Du brauchst keine komplett ausgestattete Profikiiche. Du brauchst Werkzeuge, die die meisten Alltagssituationen
abdecken, ohne dich auszubremsen.

Kiichenhelfer Worauf du achten solltest Praktischer Tipp

GrofB3e beschichtete Pfanne = Fiir die meisten schnellen Robuste Beschichtung, Ideal fiir One-Pan-Gerichte
Gerichte geeignet mittlere bis grof3e GroBe
Mittlerer Kochtopf Fiir Reis, Nudeln und Sof3en GleichméBige Hitzeverteilung, = Wird fast taglich gebraucht - lieber auf
mit Deckel gute Qualitit setzen
Scharfes Kochmesser Macht die Vorbereitung Liegt gut in der Hand, gut Ein scharfes Messer spart Kraft und Zeit
schneller und leichter ausbalanciert
Schneidebrett (bei Bedarf | Hilft, Kontamination zu Leicht zu reinigen In Gemeinschaftskiichen am besten
nur fiir glutenfrei) vermeiden getrennt verwenden
Backblech Fiir einfache Ofengerichte Flach und stabil Mit Backpapier auslegen erleichtert die
Reinigung
Riihrschiissel Fiir schnelle Vorbereitung Mittlere GroBe Eine gute Schiissel reicht oft vollig aus
und SoBen
Pfannenwender oder Fiir das tégliche Kochen Hitzebestindig Bei Bedarf ein eigenes Utensil fiir
Kochloffel unverzichtbar glutenfrei nutzen
Messloffel Sorgt fiir gleichbleibenden Einfaches Set Besonders hilfreich bei So3en und
Geschmack Gewlirzen
Sieb Zum Abgief3en von Mittlere Grof3e Bei Bedarf getrennt verwenden
Lebensmitteln
Vorratsdosen Fiir Reste und Meal Prep Luftdicht und stapelbar Spart am néchsten Tag Zeit

Mit dieser Grundausstattung bleibt das Kochen effizient: nichts Uberfliissiges, nichts Wesentliches fehlt.

Grundtechniken fiir Einsteiger

Kochen wird leichter, wenn du nicht versuchst, alles perfekt zu machen, sondern dich auf ein paar grundlegende
Gewohnheiten konzentrierst.

1. Zutaten moglichst gleich grof3 schneiden:
So garen sie gleichméig, und kleinere Stiicke werden nicht zu schnell zu weich.

2. Die Pfanne immer vorheizen:
Eine warme Pfanne sorgt fiir bessere Textur und verhindert, dass Zutaten festkleben.



3. Erst wenig Ol verwenden:
Mehr kannst du spiter immer noch hinzufiigen. Zu viel 01 am Anfang macht Gerichte schnell unnétig schwer.

4. Den Zutaten Platz in der Pfanne geben:
Ist die Pfanne zu voll, dimpft das Essen eher, statt schon zu braunen.

5. Frith wiirzen und spater anpassen:
Etwas Salz wihrend des Garens hilft dem Geschmack. Am Ende kannst du gezielt nachwiirzen.

6. Vor dem Servieren probieren:
Ein kurzer Geschmackstest reicht oft, um kleine Fehler sofort zu korrigieren.

7. Auf sichtbare Zeichen achten:
Goldene Réander, weichere Konsistenz und der Geruch sagen oft mehr als jede genaue Minutenangabe.

8. Gekochtes kurz ruhen lassen:
Das verbessert oft sowohl die Konsistenz als auch den Geschmack.

9. Schritte einfach halten:
Wenn sich etwas unnoétig anfiihlt, ist es das meist auch.

10. Schon wihrend des Kochens aufraumen:
Das hilt die Kiiche tibersichtlich und spart spéter Zeit.

Sobald diese Ablaufe selbstverstdndlich werden, geht das Kochen deutlich schneller, ohne hektisch zu wirken.

Zeit sparen: einmal kochen, zweimal essen

Zeitmangel ist einer der hiufigsten Griinde, warum viele Menschen aufhoren, regelméBig zu kochen. Die einfachste
Losung ist nicht, 6fter zu kochen, sondern kliiger.

Einmal zu kochen und Reste sinnvoll zu nutzen, verandert den Alltag spiirbar.

So funktioniert es besonders gut:

Grundzutaten direkt in groBerer Menge zubereiten: Reis, Kartoffeln oder Eiwei3quellen lassen sich in
mehreren Gerichten verwenden.

+ Den Geschmack veréndern, nicht die ganze Struktur: Dasselbe Hihnchen kann an einem Tag Teil eines Salats
sein und am néchsten in einer Reispfanne landen.

+ Reste sofort verstauen: Am besten gleich einpacken, solange die Kiiche noch in Benutzung ist. Das spart spéter
Aufwand.

Gerichte flexibel halten: Wenn Zutaten weiterverwendet werden sollen, lieber nicht zu stark oder zu speziell
wirzen.

Ein einfaches Beispiel:

+ Tag 1: Ofengemiise mit Hihnchen
« Tag 2: Die Reste mit Reis und einer frischen Sof3e als Bowl servieren

So sparst du Zeit, reduzierst Lebensmittelverschwendung und vermeidest trotzdem, dass du zweimal exakt dasselbe
isst.

Wiirzen wie ein Profi: einfache Geschmackskombinationen

Du brauchst keine lange Liste an Gewiirzen. Du brauchst Kombinationen, die funktionieren, ohne dass du lange
dariiber nachdenken musst.

Einfache Kombination Gut geeignet fiir

Hahnchen Olivenol + Knoblauch + Zitrone + Salz Frisch und ausgewogen Pfannen- oder Ofengerichte



Grundzutat Einfache Kombination Ergebnis Gut geeignet fir
Kartoffeln Olivenol + Salz + Paprika Knusprig und wiirzig Zum Rosten
Gemiise Olivenol + Salz + Pfeffer + Krauter Klar und unkompliziert Beilagen fiir jeden Tag
Reis Salz + Olivenol oder Butter Mild und neutral Als Basis fiir viele Gerichte
Eier Salz + Pfeffer + Schnittlauch Klassisch Schnelle Mahlzeiten
Fisch Zitrone + Salz + Pfeffer Leicht und frisch Fiir schnelles Kochen
Kichererbsen Olivenol + Kreuzkiimmel + Paprika Wiirzig und sattigend Fiir Bowls oder Snacks
Tomatengericht Knoblauch + Olivenél + Krauter Herzhaft und vertraut SoRen, Eintopfe, Schmorgerichte
e

Wichtig dabei:

+ Salz baut Geschmack Schritt fiir Schritt auf.
+ Saure wie Zitrone oder Essig hebt ein Gericht und macht es frischer.
+ Kréauter bringen ohne groBen Aufwand mehr Frische ins Essen.

Wenn du diese Grundkombinationen kennst, musst du dich nicht mehr immer genau an Rezepte halten.

Sof3en und Dressings, die alles besser machen

Eine einfache SoBe kann aus denselben Zutaten ein vollig anderes Gericht machen. Das ist eine der leichtesten
Maéglichkeiten, Essen abwechslungsreich zu halten, ohne mehr Zeit investieren zu miissen.

Statt jeden Tag etwas komplett Neues zu kochen, verénderst du einfach den Geschmack.

Hier sind ein paar verléssliche Varianten, die nur wenige Minuten brauchen und sich fiir mehrere Gerichte eignen:

Sof3e / Dressing

Wichtige Zutaten

Geschmackspr
ofil

Am besten

Praktischer Tipp

geeignet fiir

Zitronen- Olivenol + Zitronensaft + Salz = Frisch, leicht Salate, Gemiise, Erst kurz vor dem Servieren hinzufiigen
Olivendl- + Pfeffer Hihnchen
Dressing
Joghurt- Joghurt + Knoblauch + Cremig, leicht Bowls, Ofengemiise, = Fiir die beste Konsistenz am besten
Knoblauch- Zitrone + Salz séuerlich Wraps stichfesten Joghurt verwenden
Sof3e
Einfache Tomaten + Olivendl + Herzhaft, Pasta, Reis, Gleich mehr zubereiten und aufbewahren
Tomatensof3e Knoblauch + Salz vertraut Basisgerichte
Senfdressing Olivendl + Senf + Essig + Salz = Kréftig, leicht Salate, Kartoffeln, Essig nach Geschmack anpassen

sduerlich Hahnchen
Tahini-Sof3e Tahini + Zitrone + Wasser + Cremig, nussig Gemdtise, Wasser langsam einriihren, bis die

Salz Getreidegerichte, Konsistenz passt
Bowls

Schnelle Bratriickstdnde + Wasser oder =~ Wiirzig, intensiv = Fleisch, Gemiise Den Pfannenboden gut 16sen, um mehr
Pfannensof3e Briihe + Fett Geschmack mitzunehmen
Krauterdressin = Olivendl + frische Krauter + Frisch und Salate, Fisch, Gemiise = Verwende einfach die Krauter, die du
g Zitrone + Salz lebendig gerade da hast
Honig-Senf- Senf + Honig + Ol + Essig SiiBlich und Héhnchen, Salate Die Siife vorsichtig ausbalancieren
Mischung wiirzig

So nutzt du sie besonders effizient:



Bereite ein oder zwei SoBen vor und verwende sie fiir mehrere Mahlzeiten.
Bewahre sie fiir ein paar Tage im Kiihlschrank auf.
Gib sie erst am Ende dazu, damit die Aromen frisch bleiben.

So bleiben Mahlzeiten abwechslungsreich, ohne dass der Aufwand groer wird.

Eine praktische glutenfreie Kiiche bedeutet nicht, mehr zu machen. Es geht darum, das wegzulassen, was dich
bremst.

Sobald diese Grundlagen sitzen, wird Kochen zu etwas, das du einfach in deinen Tag einbauen kannst. Es passt in
deinen Alltag, statt ihn zu unterbrechen.

Genau ab diesem Punkt beginnt es, sich leicht anzufiihlen.
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KAPITEL 3: Eine glutenfreie Vorratskammer -
guinstig und clever

Eine glutenfreie Kiiche wird nicht durch Rezepte einfach. Sie wird einfach durch das, was du bereits zu Hause hast.

Wenn deine Vorrite gut aufgebaut sind, lassen sich Mahlzeiten schnell zusammenstellen. Du bist weniger auf teure

~Spezialprodukte” angewiesen. Du verschwendest weniger Lebensmittel. Und du hast immer etwas im Haus, auf das

du zuriickgreifen kannst - selbst an Tagen, an denen du nichts geplant hast.

Genau hier machen viele entweder zu viel Aufwand oder geben unnétig viel Geld aus: Sie kaufen zu viele besondere

glutenfreie Produkte oder wissen nicht genau, was sie wirklich auf Vorrat haben sollten. Das Ziel ist hier ein anderes:

alles einfach, flexibel und bezahlbar halten.

Unverzichtbare Einkaufsliste

Studenten- und budgetfreundlich

Eine gute glutenfreie Vorratskiiche bedeutet nicht, alles zu haben. Es geht darum, die richtigen Zutaten im Haus zu
haben, die sich vielseitig verwenden lassen.

Konzentriere dich auf Zutaten, die:

 von Natur aus glutenfrei sind,

 sich leicht kombinieren lassen,

+ bezahlbar sind und in EU-Supermérkten gut erhéltlich sind.

Hier ist ein praktischer Uberblick, mit dem du wirklich einkaufen kannst:

Kategorie Grundausstattung Warum das wichtig ist

Getreide &
Sattigungsbeilagen

Konserven

Eiweil3quellen

Ole & Fette

SoB3en (glutenfrei
gekennzeichnet)

Milchprodukte (oder
Alternativen)

Gemiise (frisch oder
als Basis)
Tiefkithlgemiise

Einfache Gewiirze

Glutenfreie Basics

Reis, Kartoffeln,
glutenfreie Pasta

Bohnen, Linsen, Tomaten

Eier, Fisch in Dosen, Tofu

Olivenol, Butter

TomatensoBe, Senf

Milch, Joghurt, Kése

Zwiebeln, Karotten,

Paprika

Gemiisemischungen,
Erbsen

Salz, Pfeffer, Paprika

Glutenfreies Mehl,
Maisstéirke

WeiBer Reis, Vollkornreis, kleine Kartoffeln,

glutenfreie Penne

Kichererbsen, Kidneybohnen, gehackte

Tomaten

Eier, Thunfisch, Sardinen, Naturtofu

Natives Olivenol extra, Margarine

Passata, Dijon-Senf

Naturjoghurt, Hartkése, Pflanzendrink

Knoblauch, Zucchini, Spinat

Brokkoli, griilne Bohnen

Getrocknete Krauter, Knoblauchpulver

Mehlmischungen, Starken
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Basis fiir die meisten
Mahlzeiten

Giinstig, sittigend, lange
haltbar

Fiir schnelle Mahlzeiten mit
viel Eiwei3

Grundlage zum Kochen und
fiir Geschmack

Bringt schnell Geschmack ins
Essen

Vielseitig und séittigend

Grundlage fiir viele
Alltagsgerichte

Kein Verderb, immer
verflighar

Unverzichtbar fiir guten
Geschmack

Zum Andicken und Backen



