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Zu diesem Buch

Liebe Leserin, lieber Leser,

lutenfreie Erndhrung ist derzeit »in aller Munde«. Auch

Sie sollen glutenfrei essen? - Dann kann bereits der Ein-
kauf Probleme machen. Trotz aktueller Verordnungen iiber
die Kennzeichnung von Allergenen in Lebensmitteln sind
noch lange nicht alle Verpackungsaufschriften eindeutig.

Dieser Einkaufsfiihrer will Thnen dabei helfen, eine richtige,
glutenfreie Auswahl zu treffen - in Supermadrkten, Drogeri-
en, Reformhdusern, Naturkostgeschdften und tiber speziel-
le Internetshops. Ich selbst esse seit mehr als vierzig Jahren
glutenfrei und habe daher lange Erfahrung mit dem Einkauf
entsprechender Produkte. Vieles wird im Laufe der Zeit
zur Selbstverstdndlichkeit. Es féllt mir nicht mehr schwer
nachzufragen, wie ein Gericht hergestellt wurde oder ob
eine bestimmte Wurst Gluten enthdlt. Vor einigen Jahren
war das ganz anders: Die Lebensmittelkennzeichnung war
ungenauer, die Zutatenliste wenig hilfreich, Zoliakie war
eher unbekannt.

Beim Zusammenstellen des vorliegenden Ratgebers ist mir
einmal mehr aufgefallen, wie festgelegt ich in meiner Nah-
rungsmittelauswahl bin - viele Produkte, die ich fiir Sie als
glutenfrei gekennzeichnet gefunden habe, hdtte ich vorher
gar nicht gesucht (ich verwende z.B. nie Fix-Produkte fiir
Sof3en und mag auch keinen Senf ...).

Dieser kleine Ratgeber ist etwas fiir die Handtasche. Man
kann ihn immer dabeihaben und beim Einkauf schnell mal
nachschauen. Er wird Thnen Ihr glutenfreies Leben sicher
wieder ein Stiick erleichtern.

Freimersheim, im Oktober 2009
Andrea Hiller
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B Warum glutenfrei?

Diagnose: Zbliakie

n der heutigen Zeit ist die Zoliakie keine seltene Kinder-

krankheit mehr. Je nach Literaturquelle sind in Mittel-
europa 1 von 300 oder sogar jeder 100. Mensch betroffen.
Weitere iibliche Bezeichnungen der Zoéliakie sind (einhei-
mische) Sprue und glutensensitive Enteropathie. Die Z6-
liakie ist eine Erkrankung des menschlichen Diinndarms.
Sie basiert auf einer Unvertraglichkeit gegeniiber dem Kle-
bereiweild Gluten aus den Getreidesorten Weizen, Roggen,
Gerste, Hafer und deren botanischen Verwandten. Bei der
Zoliakie handelt es sich um eine genetisch veranlagte Er-
krankung mit einer Autoimmun- und einer Allergiekompo-
nente.

Was ist Zoliakie?

Wird das unvertrdgliche Getreideeiweil3 gegessen, reagiert
das Immunsystem darauf wie auf einen feindlichen Stoff.
Es werden ganz bestimmte Antikérper — Immunglobuline
(= Gegenstoffe) — gebildet, die meist im Blut nachweisbar
sind. Ein Teil dieser Imnmunglobuline sorgt dafiir, dass sich
die Schleimhaut im Diinndarm verdndert. Zellen werden
zerstort, das Gewebe entziindet sich. Mit der Zeit baut sich
die normale Struktur der Diinndarmschleimhaut vollig
ab. Die Diinndarmzotten, die hauptsdchlich dazu da sind,
ausreichend Fliche fiir die Aufnahme der Nahrstoffe aus
dem Darm ins Blut zur Verfiigung zu stellen, werden zer-
stort. Die Folge: Der Kérper kann bei einer eigentlich aus-
reichenden Erndhrung die wertvollen Ndhrstoffe nicht in
geniigender Menge aufnehmen. Durch die Zerstérung der
Darmschleimhautzellen kommt es zu Entziindungen, was
zu zahlreichen Beschwerden fiihren kann.
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Diagnose: Zoliakie

Krankheitszeichen

Einige der hdufigsten Symptome sind Durchfall, Blahungen
und Bauchschmerzen. Die Symptome kénnen sehr heftig
sein und innerhalb kurzer Zeit kann der Betroffene viel Ge-
wicht verlieren. Allerdings kann eine Zéliakie auch lange
Zeit unbemerkt verlaufen, da die Beschwerden untypisch
sein konnen und nicht direkt mit einer Darmerkrankung in
Verbindung gebracht werden; bei einigen Betroffenen tre-
ten beispielsweise keine Bauchbeschwerden auf. Die unten
aufgefiihrten Symptome konnen einzeln auftreten, teils
aussetzen und dann nach ldngerer Zeit wieder neu begin-
nen, ohne dass die Erndhrung umgestellt wurde.

Symptome bei Kindern

Bei Kindern beobachtet man sehr hdufig Gedeihstérungen,
mangelndes Wachstum und fehlende Gewichtszunahme,
Durchfall, massigen fettigen Stuhl, der sehr stark riecht,
Bldsse, dunkle Augenringe, einen aufgebldihten Bauch,
standige Bauchschmerzen, magere GliedmaRen, nicht gut
entwickelte Muskulatur, Missmutigkeit und erhoéhte In-
fektanfdlligkeit. Auffillig sind auch Zahnschmelzdefekte.
Seltener sind Erbrechen und Verstopfung. Die Symptome
treten hdufig auf, sobald Gluten (Weizengriel3, Brot oder
Haferflocken) in die Erndhrung des Kleinkindes aufgenom-
men wird. Wird das Kind allerdings lange gestillt, kann es
sein, dass die ersten Krankheitszeichen sehr viel spdter ein-
setzen und die Zoliakie dann untypisch verlduft.

Symptome bei Erwachsenen

Erwachsene klagen oft iiber Ubelkeit, Véllegefiihl, Blihun-
gen, Durchfallphasen, die mit Verstopfung abwechseln,
Gewichtsabnahme, Abgeschlagenheit, Miidigkeit, Kno-

13
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B Warum glutenfrei?

chenschmerzen, schmerzhafte Entziindungen der Mund-
schleimhaut (Aphthen), depressive Verstimmungen, lang-
wierige Infekte und Migrdne. Haufig gibt es auch Probleme,
schwanger zu werden und es besteht ein erhéhtes Risiko
fiir Fehlgeburten.

Alle diese Beschwerden kénnen auch einzeln auftreten und
sind fiir sich genommen nicht immer eine Hilfe fiir die Di-
agnosestellung. Manchmal wird eine Milchzuckerunver-
traglichkeit (Laktoseintoleranz) festgestellt, obgleich Milch
lange Zeit gut vertragen wurde. Sehr hdufig ist das Blutbild
des erwachsenen Zoliakie-Betroffenen durch einen Eisen-
mangel auffillig. Von den ersten Symptomen bis zur end-
gliltigen Diagnosestellung kénnen auch heute noch mehre-
re Jahre vergehen.

Erst die Diagnose sichern,
dann glutenfrei erndhren!

Sollten Sie aufgrund typischer Beschwerden eine Zoliakie
vermuten oder aber auch den Tipp erhalten haben, gluten-
freie Erndhrung einfach testweise durchzufiithren: Gehen
Sie zundchst zum Arzt fiir eine klare, eindeutige Diagnose
oder den sicheren Ausschluss dieser Erkrankung. Wenn die
glutenfreie Erndhrung erst einmal gestartet wurde, ist eine
sichere Bestdtigung der Krankheit erst wieder nach erneu-
ter langwieriger Belastung mit Gluten feststellbar.

Wenn sich die Zoliakie bestatigt, ist es notwendig, sich vom
Zeitpunkt der Diagnose an ein Leben lang glutenfrei zu er-
ndhren. Die glutenfreie Didt greift stark in den Lebensalltag
der Betroffenen ein und allein daher braucht diese bewuss-
te konsequente Erndhrungsumstellung eine klare Grundla-
ge — »Ilch muss wissen, warum ich das tun muss!«

14



Diagnose: Zoliakie

Wie stellt der Arzt eine Zéliakie fest?

Suchen Sie sich am besten einen Arzt, der auf Magen-Darm-
Erkrankungen spezialisiert ist. Die Fachrichtung heif3t: Gas-
troenterologie. Ein Gastroenterologe ist in der Lage, die bis-
her durchgefiihrten Untersuchungsergebnisse zusammen
zu bewerten und noch ausstehende Tests durchzufiihren.

Zoliakietypische Antikorper

Wenn die Symptome einen Verdachtsmoment auf Zoliakie
ergeben, evtl. auch schon ein Eisenmangel im Blut festge-
stellt wurde, sollte das Blut auf spezielle zdliakietypische
Antikérper untersucht werden. Diese heif3en: IgA Gliadin,
IgA Transglutaminase oder IgA Endomysium. Da es einige
Zoliakiebetroffene gibt, die kein IgA bilden kénnen, sollte
als Standard das Gesamt-IgA sowie sicherheitshalber auch
das IgG mitbestimmt werden.

»lg« steht jeweils fiir den Begriff Immunglobulin (= Antikor-
per), der folgende Buchstabe fiir die Art des Antikdrpers.
Bei der Zoliakie sind die Antikérper der Klasse A sehr be-
weisend, bei einer Nahrungsmittelallergie wird nach An-
tikérpern der Klasse E gegen bestimmte Nahrungsmittel
gesucht (IgE).

Biopsie

Da es beim Antikorpertest immer auch falsch positive oder
falsch negative Ergebnisse geben kann, sollte im Anschluss
an den Bluttest mit auffdlligen Antikoérpern auf jeden Fall
eine Biopsie der Diinndarmschleimhaut erfolgen. Dabei
wird iiber den Weg einer Magenspiegelung das Endoskop
weiter in den Diinndarm gefiihrt und ein Stiicken Schleim-
haut abgenommen. Die Untersuchung ist zwar nicht ange-
nehm, jedoch risikoarm. Die Biopsie kann bei Erwachsenen

15
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ambulant durchfiihrt werden. Das Gewebestiickchen wird
nach der Entnahme eingeschickt und unter dem Elektro-
nenmikroskop genauestens betrachtet. Bestimmte Zellen,
die typischerweise bei Zoliakie vermehrt auftreten, wer-
den gezahlt. Die Zotten der Schleimhaut sind meist deutlich
sichtbar angegriffen oder komplett zerstort. Das Schleim-
hautgewebe wird nach den sogenannten »Marsh-Kriterien«
beurteilt. Je nach Ausprdagung der Verdnderungen liegt die
Schleimhautbewertung zwischen »Marsh 0« und »Marsh
[V«. Diese genaue Bestimmung gibt klare Hinweise auf das
Vorliegen einer Zoliakie.

Das linke Foto zeigt eine gesunde Diinndarmschleimhaut
mit Zotten. Rechts ist die Schleimhaut abgeflacht und ohne
Zotten bei Zoliakie. (Die Fotos wurden freundlicherweise von
Prof. Dr. D. Shmerling, Ziirich, zur Verfligung gestellt.)

Achtung: Die Gewebeentnahme fiir die Biopsie kann im
Rahmen einer erweiterten Magenspiegelung, nicht jedoch
bei einer Darmspiegelung des Dickdarms entnommen wer-
den. Nach den typischen Antikoérpern sollte im Blut gesucht
werden, nicht im Stuhlgang.

16



Diagnose: Zoliakie

Sichere Diagnose

Zu einer klaren Diagnose gehdren: Symptome, typi-
sche Antikorper und die Biopsie. Die Diagnose wird
komplett, wenn die Symptome nach der Umstellung
auf glutenfreie Erndhrung nachlassen und schliefilich
ganz verschwinden. Wird die glutenfreie Erndhrung
sicher und konsequent eingehalten, bilden sich die
Diinndarmzotten wieder aus und konnen ihre Aufga-
be, Ndhrstoffe zu resorbieren, wieder erfiillen.

Wie zeigt sich eine Weizenallergie?

Durch Nachweis der Allergieantikorper IgE gegen Weizen
oder andere glutenhaltige Getreide im Blut wird es eben-
falls notwendig, diese vom Speiseplan zu streichen. Getrei-
deallergien kommen hdufiger bei Kindern vor. Der Kérper
reagiert auf das Getreideeiweif3 (nicht unbedingt nur Glu-
ten) z.B. mit der Haut oder auch mit Symptomen im Magen-
Darm-Trakt.

Eine glutenfreie Erndhrung ist bei Weizen- oder Getreide-
allergikern meist nicht lebenslang notwendig. Es kann aber
auch sein, dass das Weglassen von Gluten nicht ausreichend
zur Behandlung ist, da Gluten ja nur einen Teil des Getrei-
deeiweif3es darstellt.

17
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B Warum glutenfrei?

Was bedeutet Glutenunvertraglichkeit?

Das ist eigentlich gar keine echte »Diagnose«. Wenn bei
Menschen mit unklaren Beschwerden im Blut IgG4-Anti-
korper gegen Gluten oder glutenhaltige Getreide nachge-
wiesen werden, spricht man von einer Glutenunvertrag-
lichkeit. Leider sind diese Antikérpernachweise auf keinen
Fall eine Diagnose. Die Bedeutung dieser Art von Antikor-
pern ist noch nicht ganz klar. Eventuell ist das Vorhanden-
sein dieser Immunglobuline eine ganz normale Reaktion
des Korpers auf Lebensmittel, die man hdufig isst. Auffal-
lend ist z.B., dass hdufig IgG4 auf viele, wenn nicht gar alle
Grundnahrungsmittel nachweisbar sind (Milch, Ei, Getrei-
de, Hefe ...).

Bevor Sie jetzt mit einer glutenfreien Erndhrung starten,
sollten Sie unbedingt die klassische Zoliakiediagnose ab-
geschlossen haben. Fiihren Sie begleitend zur Erndhrungs-

Wie schnell lassen die
Beschwerden nach?

Bei einer Zoliakie reagiert die Darmschleimhaut selbst
oft sehr rasch auf das Weglassen des schadlichen Ge-
treides. Die Symptome sollten sich rasch (in wenigen
Wochen) bessern und spétestens nach einem Jahr
weitgehend verschwunden sein. Es kann allerdings
immer eine erhohte Empfindlichkeit des Magen-Darm-
Traktes bleiben, d.h. Sie reagieren auf Diatfehler, ei-
nen Darminfekt oder auch auf seelische Belastungen
leichter mit Bauchschmerzen, Durchfall und den Ihnen
bekannten Symptomen.

18



Diagnose: Zoliakie

umstellung dann ein Erndhrungs-/Symptom-Tagebuch. Die
Erndhrungsumstellung sollte unbedingt von einer speziell
ausgebildeten Fachkraft (Didtassistentin oder Oecotro-
phologin mit einer Weiterbildung oder Spezialisierung
zum Thema Allergologie) begleitet werden. Das jahrelange
Weglassen vieler Nahrungsmittel ist meist nicht erforder-
lich und birgt dariiber hinaus die Gefahr, mangelhaft mit
Ndhrstoffen versorgt zu sein.

Bestehen zusatzliche
Unvertraglichkeiten?

Sollte sich IThr Befinden nicht innerhalb kurzer Zeit deutlich
bessern, bestehen mdéglicherweise zusdtzliche Lebensmit-
telunvertrdglichkeiten. Haufig reagiert ein entziindeter,
geschddigter Darm auch auf blihende Speisen wie z.B.
Zwiebeln, Kohl, Hiilsenfriichte, Pilze und stark kohlensdu-
rehaltige Getranke. Manchmal kénnen fettreiche Produkte
nicht gut vertragen werden und es wird sogar Fett mit dem
Stuhlgang ausgeschieden.

Laktoseintoleranz

Oft besteht gerade am Anfang neben der Zéliakie auch eine
zusdtzliche Laktoseintoleranz. Da die Schleimhaut des
Diinndarms gereizt und entziindet ist, kann das notwen-
dige Enzym zur Spaltung von Milchzucker (Laktose) nicht
ausreichend gebildet werden. Die Laktose schddigt nicht das
Gewebe, macht aber dhnliche Symptome wie die Zoliakie
selbst. Der nicht gespaltene Milchzucker wird in den Dick-
darm transportiert und dort von den natiirlichen Darm-
bakterien verdaut. Dabei bilden sich Gase, die zu teilweise
sehr heftigen Beschwerden wie Bldhungen, Krampfen und
Durchfdllen fiihren kénnen. Eine Laktoseintoleranz ldsst

19
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B Warum glutenfrei?

sich leicht durch einen Atemtest feststellen. Dann muss zu-
sdtzlich zur glutenfreien Erndhrung auch eine laktosefreie
oder laktosearme Didt eingehalten werden - hdufig nur fiir
einen eingeschrdnkten Zeitraum, bis sich die Darmschleim-
haut unter glutenfreier Kost wieder erholt hat. Auch véllig
gesunde Menschen konnen im hdéheren Lebensalter eine
Laktoseintoleranz entwickeln.

20



Gluten —was ist das tiberhaupt?

Gluten — was ist das iiberhaupt?

luten ist ein Oberbegriff fiir die alkoholl6slichen Ge-

treide-EiweiR-Anteile (Prolamine) aus Weizen, Roggen,
Gerste und Hafer. Die einzelnen Prolamine unterscheiden
sich chemisch und heifen: Gliadin bei Weizen, Secalin
bei Roggen, Hordein bei Gerste und Avenin bei Hafer. Die
Schddlichkeit von Hafergluten bei Zéliakie ist derzeit um-
stritten - Hafer wird dennoch nicht in der glutenfreien
Erndhrung empfohlen, da eine Vermischung mit anderem
Getreide durch Anbau, Ernte, Transport und Weiterverar-
beitung kaum ausgeschlossen werden kann. Auch Getreide,
die botanisch mit Weizen & Co. verwandt sind, sind gluten-
haltig, wie z.B. Dinkel, Griinkern, Kamut und Einkorn.

Wundermittel in der
Lebensmittelherstellung

Gluten ist unter Miillern und Bdckern als »Klebereiweif3«
bekannt. Je nach Ernte ist ein Mehl kleberstark oder kleber-
schwach. Je mehr Gluten in Weizenmehl enthalten ist, umso
bessere Backeigenschaften besitzt dieses. Als Bestandteil
von Weizenmehl beeinflusst Gluten maf3geblich das Back-
ergebnis. Es bindet Feuchtigkeit im Teig, ist wichtig fiir die
Bildung von Krume und Kruste, gibt den Teigen Elastizitdt,
hilft bei der Braunung und halt die Backwaren frisch.

Aber auch in vielen anderen Bereichen der Lebensmittel-
herstellung wird Gluten als natiirlicher Rohstoff geschatzt.
Gluten bindet, emulgiert und kann Trdgerstoff fiir Aromen
und Gewdirze sein. Insbesondere in der Fleischwarenindus-
trie, aber auch bei vielen Feinkostartikeln ist reines Gluten,
das bei der Starkeherstellung aus Weizen gewonnen wird,

eine beliebte Zutat.
21
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B Warum glutenfrei?

»Gluten pur« gibt es als Pulver im Reformhaus oder Natur-
kostgeschaft zu kaufen. Es wird zur Verbesserung der Back-
eigenschaften von Weizen- und Roggenmehlen angeboten.
In Frankreich sind einige Backwaren mit Gluten angerei-
chert, um diese besonders locker und knusprig herzustel-
len.

Ist Gluten fiir eine hochwertige Erndhrung
notwendig?

Nein - Gluten ist fiir den menschlichen Kérper von geringer
Bedeutung. Erndhrungsphysiologisch gesehen brauchen
wir dieses Eiweif8 tiberhaupt nicht. Es ist sozusagen von
minderwertiger Zusammensetzung (geringe biologische
Wertigkeit).

Worin ist Gluten enthalten?

Gluten findet sich von Natur aus in den bereits genannten
Getreidearten Weizen, Roggen, Gerste, Hafer, Dinkel, Griin-
kern, Kamut und Einkorn. Alle Lebensmittel, die aus diesen
Getreidesorten hergestellt werden, sind somit glutenhaltig
- leicht erkennbar bei Back- und Teigwaren. Insbesondere
unter den Broten gibt es in der normalen Backerei kaum
Produkte, die ohne Weizen hergestellt werden (»Sojabrot«
oder »Kastanienbrot« aus der normalen Bickerei hat immer
einen grofRen Anteil von Weizen- oder Roggenmehl). Eine
grofBe Anzahl von Fertiggerichten enthalten Nudeln, die {ib-
licherweise aus Weizengrief3 hergestellt werden. Dariiber
hinaus werden viele Lebensmittel unter Verwendung von
Weizenmehl oder Paniermehl verarbeitet, wie z.B. Kuchen,
Sof3en, Panaden, Eintépfe, Suppen sowie Feinkostartikeln.

Andere Produkte enthalten Gerstenmalz (Bier, Bonbons,
Schokoladen), Graupen, Haferflocken, Kleie und Mehle

22



Gluten —was ist das tiberhaupt?

aus Hafer, Roggen oder Gerste. Reines Gluten findet sich
als Trdgerstoff von Aromen und Gewdirzen z.B. in Wurst,
StiRwaren, Backzutaten, Eis und aromatisierten Teesorten.
Weizeneiweif$ ist Zusatz vieler vegetarischer Gerichte und
auch Bestandteil einiger Sojasof3en. Seitan ist ein Produkt
aus Weizeneiweil$ und in der vegetarischen Kiiche bekannt.
Weizenstdrke kann sowohl glutenfrei hergestellt werden
als auch grof3e Glutenreste enthalten.

Spuren-Kontamination

Gluten wird oft als »Verunreinigung« in Lebensmittel ein-
gebracht, wenn auf den gleichen Maschinen glutenhaltige
Produkte hergestellt werden. Hier spricht man von Spuren-
Kontamination. Aber auch in der heimischen Kiiche kann
es zur Vermischung von glutenhaltigen Mehlen mit ei-
gentlich glutenfreien Produkten kommen. Wenn z.B. auch
mit Weizenmehl auf demselben Backbrett und in den glei-

Gluten in Lebensmitteln

Prinzipiell kann jedes verarbeitete Lebensmittel Glu-

ten enthalten:

I durch glutenhaltige Zutaten wie Getreidemehle oder
-flocken aus Weizen, Roggen, Gerste und Hafer,
Malz aus Gerste oder auch Getreideeiweifizusdtze
(Seitan),

I durch Verunreinigung eigentlich glutenfreier Roh-
stoffe bei Anbau, Ernte, Transport, Verarbeitung
und Lagerung,

I durch Verunreinigung in der eigenen Kiiche, wenn
dort auch glutenhaltige Gerichte und Backwaren zu-
bereitet werden.

23
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chen Formen gebacken wird oder derselbe Toaster benutzt
wird.

Beim Bestreichen der Schulbrote kénnen Kriimel der nor-
malen Brotchen in die Butter oder Marmelade gelangen,
deren Glutengehalt dann ausreichend ist, eine Reaktion des
Immunsystems anzuregen. Nicht immer kommt es dann
auch gleich zu sichtbaren Reaktionen (Durchfall und ande-
ren Symptomen). Das Reagieren nach aufBen hin ist sehr in-
dividuell und sagt nichts {iber die Genauigkeit der Didt oder
eine eventuelle Vertrdglichkeit bestimmter Glutenreste
aus. Besonders Jugendliche reagieren auf Fehler in der Didt
lange Zeit nicht mit deutlichen Symptomen.
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Erndhrungs-Tipps

Erndhrungs-Tipps

lleine die Empfehlung, herkdommliche Brot- und Back-

waren zu meiden, reicht also bei weitem nicht aus. Eine
sichere glutenfreie Erndhrung muss sorgfaltig geplant und
immer wieder kontrolliert werden. Es gibt zahlreiche Le-
bensmittel, die von Natur aus glutenfrei sind. Sicher wdre es
moglich, sich allein damit bereits ausreichend zu erndhren.
Aber das entspricht nicht dem aktuellen Lebensstandard. Es
werden zahlreiche Fertig- und Halbfertigprodukte in den
Speiseplan eingebaut. Manchmal kommt es einem kaum in
den Sinn, dass es sich beim verwendeten Produkt um eine
Zubereitung handelt - so selbstverstdndlich ist dessen An-
wendung (z.B. Curry als Gewiirzmischung, Senf, Ketchup
oder Mayonnaise). Bei »Fertigprodukten« denkt man meist
an komplette Meniis oder nahezu servierfertige Zuberei-
tungen. So kommt schnell der Gedanke beim Einkaufen auf:
»Darin kann ja eigentlich kein Gluten enthalten sein.« Dieser
Gedanke ist grundsatzlich falsch - und es ist grofSte Sorgfalt
und Hintergrundwissen notwendig, die Erndhrung und den
Einkauf mit Sicherheit glutenfrei umzustellen.

Lebensmittellisten der DZG

Zum Gliick gibt es Hilfen wie die Deutsche Zoliakie-Gesell-
schaft eV. (DZG, Adresse s.S.98), eine sehr gut organisierte
Selbsthilfevereinigung, die seit Jahrzehnten Listen heraus-
gibt, die den Einkauf glutenfreier Lebensmittel erleichtern.
Diese basieren auf Herstellerauskiinften, die jahrlich aktu-
alisiert werden. Diese Lebensmittellisten sind mittlerweile
sehr umfangreich geworden und umfassen mehrere Bdnde.
Neben der glutenfreien Zusammensetzung wird auch dar-
auf hingewiesen, welche der Produkte laktosefrei sind.
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Einige Firmen weisen jedoch im Anhang darauf hin, dass
sie eine Kontamination der eigentlich glutenfrei zusam-
mengesetzten Produkte nicht ausschlief3en kénnen. Anbie-
ter spezieller Didtprodukte fiir die glutenfreie Erndhrung
werden gesondert aufgelistet. AulSerdem gibt es eine extra
Liste mit glutenfrei zusammengesetzten Medikamenten
und Nahrungsergdanzungsmitteln. Die Anzahl der nament-
lich genau gelisteten Produkte ist fiir die Betroffenen beein-
druckend und beruhigend. Es wird so ein wenig das grof3e
Schild »Achtung, ich darf nichts mehr essen« aus dem Sinn
des Betroffenen gerdumt.

Dariiber hinaus erstellt die DZG auch Listen mit Hotels
und Gaststdtten, die sich auf die glutenfreie Erndhrung
einstellen, gibt regelmdRig schriftliche Unterlagen heraus,
informiert Arzte iiber neue Entwicklungen, erstellt Infoma-
terialien fiir Erzieher und Lehrer und bietet regional und
deutschlandweit viele Veranstaltungen und Treffen zur In-
formation und zum Erfahrungsaustausch.

Allergenkennzeichnung

Nach einer Verordnung, die seit November 2005 verpflich-
tend fiir nahezu alle verpackten Lebensmittel gilt, miissen
die Zutaten eines Produkts, die hdufig Allergien auslésen
konnen, grundsdtzlich in der Zutatenliste genannt werden.
Zu den kennzeichnungspflichtigen Allergenen gehoren
neben Milch, Ei, Soja, Niissen und weiteren Lebensmitteln
auch die glutenhaltigen Getreideprodukte. Das heif3t, wenn
einem Lebensmittel Gluten oder glutenhaltiges Getreide
bewusst zugesetzt ist, muss das in der Zutatenauflistung
deutlich erkennbar sein. Auch wenn die Menge des Zusat-
zes minimal ist (unter 1%) oder es sich um ein Hilfsmittel
fiir die Produktion handelt, ist die Angabe des Allergens
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Pflicht, sobald es sich um eine absichtliche Zugabe han-
delt. Sind in dem Produkt Stdrke, Mehl oder Malz verarbei-
tet, muss ersichtlich sein, wenn es sich um glutenhaltige
Rohstoffe handelt (z.B. Weizenstdrke, Gerstenmalz). Wird
Maisstdrke verwendet, geniigt die Aufschrift »Stdrkex.

Gluten ist kein Lebensmittelzusatzstoff

Es kann sich also nicht hinter den undurchsichtigen
E-Nummern oder Begriffen wie Bindemittel, Stabili-
satoren, Farbstoffe etc. verstecken. Wenn ein Aroma
oder Bindemittel Gluten enthalt, muss dies deutlich zu
erkennen sein, z. B. »natiirliches Aroma (mit Weizen)«.

Stdrke-Verzuckerungsprodukte enthalten kein
Gluten

Von dieser Kennzeichnungsgrundregel sind sogenannte
Stdarke-Verzuckerungsprodukte ausgenommen, wie z.B.
Maltodextrin, Traubenzucker, Glukosesirup oder Dextrose.
Es muss nicht darauf hingewiesen werden, aus welchem
Getreide sie hergestellt sind, da es sich um reine Kohlen-
hydrate handelt, die keinen schddlichen Eiweif3anteil mehr
enthalten. Leider kennzeichnen manche Firmen dennoch
»Traubenzucker (aus Weizen)«, was zur Verwirrung fiihren
kann.

»Kann Spuren von Gluten enthalten«

Diese Aufschrift entdecken wir bei genauem Hinsehen im-
mer hdufiger auf Lebensmitteln, in deren Zutatenauflistung
keine glutenhaltigen Bestandteile aufgefiihrt sind. Teilwei-
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se sind die Warnhinweise grotesk, so z.B. ein reinweiRes
Starkepuder aus Mais, das angeblich Spuren von Milch, Ei,
Niissen und Gluten aufweisen kann. Wie also mit der Kenn-
zeichnung solcher Kontaminationsrisiken umgehen? Das
ldsst sich nicht so einfach beantworten. Oft handelt es sich
wirklich nur um einen Hinweis des Herstellers aus Griinden
der Produkthaftung. Haufig ist die Warnung unbegriindet.
Wenn das Lebensmittel auf Gluten untersucht wird, findet
sich nicht die kleinste Spur.

Allerdings kann man diese Aussage nicht zur Regel machen.
Wenn in einem Betrieb Allergene (so auch glutenhaltige Zu-
taten) verarbeitet werden, besteht immer die Moglichkeit,
dass Spuren dieser Zutaten in ein eigentlich glutenfrei zu-
sammengesetztes Produkt gelangen. Praktisches Beispiel:
In einem Betrieb werden zehn Sof8enpulver gemischt, fiinf
davon glutenfrei. Alles geht {iber die gleiche Misch- und
Abfiillanlage und kein Zwerg krabbelt durch die Rohre und
pinselt die Uberginge frei. Natiirlich sind diese Risiken in
der Menge nicht so erheblich wie ein Didtfehler, jedoch
summieren sich die Glutenreste und fithren dann schlief8-
lich doch dazu, dass Antikorper gebildet werden und es
letztlich zu Symptomen kommt. Bei erst kiirzlich gestellter
Diagnose konnen solche Glutenspuren dazu fiihren, dass
sich die Darmschleimhaut sehr verzégert regeneriert.

Letztlich liegt das Risiko, verarbeitete Lebensmittel zu
verwenden, die nicht ausdriicklich als glutenfrei gekenn-
zeichnet sind, beim Betroffenen selbst. Vorsichtig spricht
man von ca.30 mg Restgluten pro Tag, die ohne grofle Be-
schwerden toleriert werden kénnen. Das liegt jedoch weit
unter einem echten Didtfehler (z.B. das Sonntagsbrétchen
oder auch nur die Hostie im Gottesdienst).

28



Erndhrungs-Tipps

Wann ist ein Produkt »glutenfrei«?

Um ein Produkt als »glutenfrei« zu kennzeichnen, muss der
Hersteller sehr strenge Kriterien anlegen und sich an aktu-
elle Verordnungen halten. Es ist genau festgelegt, was die
Aufschrift »glutenfrei« zu bedeuten hat. Dabei wird nicht
mehr unterschieden, ob es sich um ein didtetisches Pro-
dukt (z.B. speziell hergestelltes glutenfreies Brot) oder ein
Lebensmittel des allgemeinen Verzehrs (z.B. Tomatenket-
chup) handelt.

Der sogenannte Codex alimentarius ({ibersetzt: Lebensmit-
telregeln) stellt die Grundlage fiir die neueste EU-Verord-
nung zur Kennzeichnung von glutenfreien Lebensmitteln
dar. Die Richtlinie fiir glutenfreie Lebensmittel im Codex
wurde im August 2008 aktualisiert. Demnach diirfen Le-
bensmittel nur dann die Aufschrift glutenfrei tragen oder
mit einem entsprechenden Symbol gekennzeichnet sein,
wenn sie nachweislich nicht mehr als 20 ppm (entspre-
chend 2 mg per 100 g) an Restgluten enthalten. Auch die
chemische Analysenmethode zur Bestimmung des Gluten-
gehaltes ist im Codex festgelegt. Bereits im Januar 2009
folgte eine rechtlich verpflichtende EU-Verordnung fiir die
»Zusammensetzung und Kennzeichnung von Lebensmit-
teln, die fiir Menschen mit einer Glutenunvertradglichkeit
geeignet sind«. (Die Umsetzung dieser neuen EU-Verord-
nung hat eine Ubergangsfrist bis Januar 2012.)

»Sehr geringer Glutengehalt«

Innerhalb dieser Verordnung diirfen didtetische Lebens-
mittel auch den Aufdruck erhalten: »sehr geringer Gluten-
gehalt« bei einem nachweislichen Restwert zwischen 2 und
10 mg pro 100 g Produkt. Diese Sonderregelung soll beson-
ders fiir Lebensmittel hilfreich sein, die unter Verwendung
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von Weizenstdrke hergestellt sind, damit seit Jahren von
den Betroffenen verwendet werden und die neuen stren-
gen Grenzwerte nur schwer einhalten konnen. - Allerdings
gibt es bereits jetzt zahlreiche didtetische Produkte, die
mitsamt der Weizenstdrke die strengen Richtlinien erfiil-
len und ganz selbstverstdndlich als »glutenfrei« etikettiert
werden diirfen. Bislang ist mir auch noch kein Produkt be-
gegnet, auf dem die Aufschrift »sehr geringer Glutengehalt«
zu lesen war.

Glutenfrei-Symbole

Oft wird die Aufschrift glutenfrei durch ein Symbol erganzt.

Beim bekanntesten »Glutenfrei-Symbol« handelt es sich um

eine durchgestrichene Weizendhre. Dieses Symbol ist
seit Jahren eingetragenes und lizensiertes Warenzei-
chen der DZG.

Die DZG verpflichtet den Anwender, in regelmdRigen
Abstdnden nachzuweisen, dass sein Produkt den aktu-
ellen Richtlinien fiir glutenfreie Lebensmittel entspricht.
Von Zeit zu Zeit werden auch Stichprobenanalysen durch-
gefiithrt und Firmen, die das Symbol ungerechtfertigt ein-
setzen, rechtlich verfolgt. Hiufig findet man abgednderte
firmeneigene Symbole, die jedoch nicht denselben Wieder-
erkennungswert haben und manchmal auch verwirrend
sind. - So ist z.B. das Wort glutenfrei mitsamt der stilisier-
ten Ahre durchgestrichen.

Oft muss man nach dem »glutenfrei«-Hinweis
suchen

Da die Verpackungen hdufig extrem klein bedruckt sind,
teils mit ungiinstigen Farben auf spiegelndem oder far-
bigem Untergrund, ist die Suche nach dem »glutenfrei«-
Hinweis hdufig mithsam. Und nicht alle Geschdfte bieten
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schon eine Lupe am Einkaufswagen an, wie z.B. die Droge-
riekette dm. Der Hinweis »glutenfrei« findet sich auch nicht
immer in unmittelbarer Ndhe der Zutatenliste. Manchmal
erscheint er auf der Vorderseite der Verpackung klar und
deutlich mit einem Bestdtigungs-Haken davor, manchmal
findet man nach lingerem Suchen in der Kennzeichnung
der Ndahrwerte zwischen kcal- und Kohlenhydrat-Angaben
das Stichwort »Gluten = O«, manchmal ist es ein verschamt
kleiner Hinweis irgendwo im Werbetext »... auch fiir die
glutenfreie Erndhrung geeignetc.

Die Listen der DZG sind sehr umfangreich und man soll-
te sich bereits zu Hause iiberlegen, welche Produkte ein-
gekauft werden sollen und sich dann mehrere geeignete
Marken herausschreiben, um dann eine davon auch im
Geschdft vorzufinden. Lediglich die speziell fiir die gluten-
freie Erndhrung hergestellten didtetischen Lebensmittel
sind immer klar und deutlich auf den ersten Blick sichtbar
gekennzeichnet.

Glutenfreie didtetische Lebensmittel

Diese gibt es mittlerweile zahlreich und fast {iberall. Die
Produktauswahl umfasst beinahe alle Bereiche und Quali-
tdten. Es sind neben glutenfreien Broten, Brotchen, Kuchen
und Keksen, Backwaren, Teigwaren und Mehlmischungen
zum Selbstbacken zahlreiche weitere Lebensmittel auf dem
Markt. Es gibt glutenfreie Pizzabdden, Fertigteige, So3en-
pulver, Tiefkiihlprodukte und einige Sorten glutenfreies
Bier. Auch eine wachsende Zahl an Saisonartikeln zu Weih-
nachten oder Ostern werden angeboten. Sogar glutenfreie
Hostien fiir Kommunion oder Abendmahl kann man ein-
kaufen.
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Woraus bestehen glutenfreie
Didtprodukte?

Glutenfreie didtetische Lebensmittel werden aus glu-
tenfreien Ersatzgetreiden und Stdrken hergestellt.
Glutenfrei von Natur aus sind: Mais, Reis, Buchwei-
zen, Hirse, Amaranth, Teff, Kartoffelstarke und Tapio-
kastarke (aus der SiiBkartoffel Maniok). Aus Mehlen
und Flocken dieser Rohstoffe lassen sich glutenfreie
Back- und Teigwaren produzieren. Als Ersatz fiir Glu-
ten enthalten die Produkte haufig Verdickungsmittel
wie z.B. Johannisbrotkernmehl oder Guar, Xanthan,
Psyllium oder andere Quellstoffe. Diese sollen die
wasserbindenden Eigenschaften von Gluten ersetzen.
Insbesondere beim Selbstbacken stellt man fest, dass
altbewdhrte herkommliche Rezepte nicht gut 1:1 mit
glutenfreien Mehlen umgesetzt werden kénnen. Spe-
zielle Rezepte und Wissen uber die Eigenschaften der
glutenfreien Mehle sind erforderlich. Mit etwas Ubung
gelingt es dann immer besser, alle gewiinschten Back-
waren auch selbst zu produzieren.

Bezugsquellen

Bezugsquellen fiir die speziell glutenfrei hergestellten Pro-
dukte sind neben dem direkten Versand ab Hersteller und
den Reformhdusern und Naturkostliden mittlerweile auch
der Supermarkt, Drogeriemdrkte, Apotheken und zahlrei-
che Internet-Shops. Aktionsweise finden Sie glutenfreie
didtetische Lebensmittel sogar beim Discounter. Alleine
an der Angebotsvielfalt ist zu bemerken, dass wohl immer
mehr Menschen auf der Suche nach glutenfreien Lebens-
mitteln sind. Bioqualitdt ist bei vielen gefragt neben den
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zwar glutenfreien, aber fiir den Erndhrungswert weniger
gilinstigen SiiBwaren. Es soll méglichst dhnlich schmecken
wie gewohnt, Vielfalt und stindige Verfiigbarkeit ist ge-
wiinscht.

Kosten

Glutenfreie Didtprodukte unterliegen strengen Richtlinien
und einer speziellen Sorgfalt bei der Herstellung. Sie wer-
den regelmdRig auf ihre Glutenfreiheit hin tiberpriift und
konnen nicht in riesigen Chargen hergestellt werden. Da-
her sind glutenfreie Didtprodukte oft sehr viel teurer als
herkémmliche Back- und Teigwaren. Besonders auffillig
ist der Preisunterschied bei Mehlmischungen und Teigwa-
ren. Gerade deshalb sollten Sie die Chance nutzen, neben
der glutenfreien auch eine allgemein gesiindere Auswahl
zu treffen. Greifen Sie doch 6fter zu unverarbeitetem Obst
und Gemiise, verarbeiten Sie frische Rohstoffe, achten Sie
auf biologisch einwandfreie Qualitdt und entscheiden Sie
anhand der Zutatenauflistung, die Sie ja ohnehin studieren
miissen, {iber die Auswahl von Produkten mit weniger Zu-
satzstoffen, wenn Sie die Wahl haben.

33

ERNAHRUNGS-TIPPS



B Warum glutenfrei?

Einkaufs-Tipps

eformhduser, Supermdrkte und Naturkostldden haben

mittlerweile fast {iberall ein Angebot an speziellen di-
dtetischen glutenfreien Lebensmitteln. Haufig sind diese in
einem Extraregal zu finden, manches Mal aber auch kon-
sequent bei den entsprechenden glutenhaltigen Produkten
einsortiert. Im Reformhaus und bei Naturkostgeschdften
finden Sie oft die groRte Auswahl zur Erweiterung Ihres
Speiseplanes — Lebensmittel des allgemeinen Verzehrs mit
»glutenfrei«-Kennzeichnung. Im Supermarkt muss man
hdufig sehr lange suchen und wird auch nicht in allen Pro-
duktsegmenten fiindig. Allerdings sind hier die Preise oft
glinstiger.

Glutenfreies Brot per Versand

Der Hersteller von glutenfreien Frischbroten kann gegen-
iiber dem Supermarkt oder Reformhaus damit aufwarten,
tagesfrisches glutenfreies Brot zu versenden. Solche Bro-
te schmecken meist deutlich besser und lassen sich ohne
Nachteile auch gut zur Vorratshaltung einfrieren. Gibt man
ein bereits haltbar gemachtes Brot (pasteurisiert) in den
Tiefkiihler, leiden die Konsistenz und der Geschmack nach
dem Auftauen doch sehr. (Das ist ungefdhr so, als ob man
einen Dosenpfirsich einfriert.) Es mutet zwar etwas be-
fremdlich an, sein Brot »per Post« zu beziehen, ist jedoch
neben dem Selbstbacken die beste Alternative fiir frisches
Brot. Einige Produzenten glutenfreier Spezialprodukte bie-
ten regional eine Einkaufsmoglichkeit an, die es Betroffe-
nen aus der Umgebung ermdoglicht, sogar ganz frische, teil-
weise noch warme Brote einzukaufen.

34



Einkaufs-Tipps

Vor Einkdufen von frischen unverpackten glutenfreien Bro-
ten und Backwaren im normalen Bdckerladen kann nur
gewarnt werden. In einer »normalen« Backstube ist es nur
mit sehr groBem Aufwand méglich, wirklich glutenfrei zu
produzieren. Zu grof ist die Gefahr, dass sich auch grof3ere
Spuren des iiblicherweise verwendeten Weizenmehls un-
ter die Produkte mischen. Allein die Luft in einer norma-
len Backerei enthdlt grofSe Anteile von Mehlstaub. Manche
Bdckereien bieten aber glutenfreie Didtprodukte an, die
verpackt angeliefert und weiterverkauft werden. - Das ist
nicht bedenklich.

Beim Einkauf von Wurst gezielt
nachfragen

Um die Wurst als Brotbelag zu erwerben, kommt natiirlich
auch der Metzger um die Ecke in Betracht. Allerdings gibt
es bei loser Ware keine Pflicht zur Kennzeichnung. Sie miis-
sen daher immer gezielt nachfragen - oft liegen detaillierte
Zutatenlisten vor. Es kommt allerdings auch vor, dass Glu-
ten mit dem Geschmacksverstdrker Glutamat verwechselt
wird. Glutamat hat nichts mit Gluten zu tun - auch wenn
es sich so dhnlich anhort. Bitte sprechen Sie immer den
Metzger selbst an, wenn Sie das Gefiihl haben, dass sich das
Verkaufspersonal nicht gut auskennt. Die gleiche Empfeh-
lung gilt fiir die Eisdiele oder den Einkauf von Salaten und
anderen Feinkostartikeln an der Frischtheke.
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So lesen Sie die Tabellen

ie Lebensmittelindustrie bietet mittlerweile ein der-

art reiches Angebot an glutenfreien Produkten, dass es
nicht moéglich ist, ein komplettes Listenwerk zu erstellen,
das dennoch in die Handtasche passt. Daher musste die
Auswahl fiir diesen Einkaufs-Fiihrer etwas eingeschrankt
werden. Zudem wdre auch eine stdndige Aktualisierung
erforderlich, die kontinuierlichen Kontakt zu vielen Firmen
erfordert. Eine wichtige Quelle fiir umfangreichere Listen
bietet die schon genannte DZG, die jdhrlich aktualisierte
Zusammenfassungen von Herstellerauskiinften herausgibt.
Waihrend des Jahres wird auf Anderungen in der alle drei
Monate erscheinenden Mitgliederzeitschrift der DZG auf-
merksam gemacht.

Sie konnen selbstverstdandlich den Produzenten Ihrer Lieb-
lingsprodukte auch selbst fragen, ob diese glutenfrei herge-
stellt werden. Oft erhalten Sie bereitwillig Auskunft, teils
auch mit dem Hinweis auf eine mogliche Spuren-Kontami-
nation, wie bereits beschrieben. Oft erhalten Sie aber auch
zur Absicherung die Bestdtigung, dass die Zutatenlisten
korrekt und sorgféltig von den Firmen erstellt wurden. Das
bereichert IThre mégliche Lebensmittelauswahl natiirlich
sehr.

Bitte kontrollieren Sie beim Einkauf selbst grundsdtzlich
das Etikett, denn Lebensmittelzusammensetzungen und
-aufdrucke kdnnen sich tdglich dndern.
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Die Bewertung

In den vorliegenden Tabellen finden Sie nach Warengrup-
pen sortiert Lebensmittelbeispiele, die natiirlicherweise
glutenfrei sind, Gluten enthalten konnten oder sicher ent-
halten und darauf folgend Beispiele mit Herstellerangabe
von Produkten, die glutenfrei gekennzeichnet sind.

Die erste Spalte bewertet
mit einem griinen Punkt (@) geeignete, von Natur aus
glutenfreie Produkte oder solche, die speziell glutenfrei
gekennzeichnet sind,
mit einem gelben Punkt (© ) Produkte, die moéglicher-
weise Gluten enthalten,
mit einem roten Punkt (@) Produkte, die nicht geeignet
sind.

In der zweiten Spalte wird das Lebensmittel genannt, die
dritte Spalte nennt evtl. den Hersteller und in Klammern
die Bezugsquelle nach folgenden Abkiirzungen:

DV = Direktbezug beim Hersteller

R = Reformhaus

N = Naturkostgeschaft (Bioladen)

S = Supermarkt, Drogerie oder Discounter

IS = Internetshop

Fiir Produktgruppen, die ein Risiko auf Glutenhaltigkeit
haben, finden Sie in der dritten Spalte einen Hinweis, wo-
durch dieses Risiko entsteht.
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Getreide und was daraus
gemacht wird

enau diese Lebensmittelgruppe stellt das Hauptpro-

blem fiir Sie dar. Sie finden daher in dieser Kategorie
auch Beispiele didtetischer Lebensmittel, die speziell fiir
Sie hergestellt werden. Eine Adressliste der Hersteller von
glutenfreien didtetischen Lebensmitteln finden Sie im Ser-
viceteil. Oft ist die Angebotspalette viel gréf3er, als man
sie im Laden vorfindet. Da aber auch die Unterschiede im
Geschmack gerade bei glutenfreien Broten, Back- und Teig-
waren besonders stark ausfallen, lohnt es sich, vieles aus-
zuprobieren. Dann ldsst sich leichter eine Auswahl echter

Lieblingsprodukte finden.

Getreide, Flocken, Mehle und Starkeprodukte

Bewer:
tung
o
[
o
o
o
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- Lebensmittel

Weizenmehl, alle
Typen
Roggenmehl
Dinkelmehl
Haferflocken

Buchweizen, ganz

Buchweizengriitze

Buchweizenmehl

Buchweizenmehl

Hersteller, mogliche Glutenquellen
von Natur aus glutenhaltig

von Natur aus glutenhaltig
von Natur aus glutenhaltig
von Natur aus glutenhaltig
bitte auf fremde Korner
kontrollieren

Kontaminationsgefahr durch
die Vermahlung und evtl. Anteil
von Fremdgetreide
Kontaminationsgefahr durch
die Vermahlung und evtl. Anteil
von Fremdgetreide

Neuform (R)



Bewer-
tung

Getreide, Flocken, Mehle und Starkeprodukte

Lebensmittel

Buchweizenflocken

Buchweizenflocken
Amaranth, ganz
Amaranth, gepufft

Amaranth, gepufft
Hirse, ganz

Hirseflocken

Hirseflocken

Hirsemehl

Vollkornhirsemehl
Reis, ganz
Reismehl

Reismehl

Reisflocken

Reisflocken
Reisgrie

Reisgrief
Reiskleie

Hersteller, mégliche Glutenquellen

Kontaminationsgefahr durch
die Verarbeitung und evtl.
Anteil von Fremdgetreide
Werz (DV, N, R)

alle Hersteller

Kontaminationsgefahr durch
die Verarbeitung und evtl.
Anteil von Fremdgetreide

Alnatura (N, S)
alle Hersteller

Kontaminationsgefahr durch
die Vermahlung und evtl. Anteil
von Fremdgetreide

Werz (DV, N, R)
Kontaminationsgefahr durch
die Vermahlung und evtl. Anteil
von Fremdgetreide

Werz (DV, N, R)

alle Hersteller

Kontaminationsgefahr durch
die Vermahlung und evtl. Anteil
von Fremdgetreide

Bauckhof (N), neuform (R),
Minderleinsmiihle (DV, R),
Hammermiihle (DV)
Kontaminationsgefahr durch
die Verarbeitung

Werz (N), reis-fit (S), Milupa (S)
Kontaminationsgefahr durch
die Verarbeitung

Dittmer (DV), Werz (N, R)

Werz (N, R)
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Bewer-
tung

42

Lebensmittel Hersteller, mégliche Glutenquellen

Kastanienmehl Hammermiihle (DV, S)

Teffmehl 3 Pauly (R, IS), Coeliamo (IS)

Sojamehl Kontaminationsgefahr durch
die Verarbeitung

Sojamehl Hensel (R), Sobo (N)

Sojaflocken Kontaminationsgefahr durch
die Verarbeitung

Sojaflocken Pural (N)

Kichererbsenmehl  Govindas Naturkost (N)

Quinoa, ganz

Kartoffelstarke, Kiichenmeister (S),

-mehl Bauckhof (N)

Maismehl Kontaminationsgefahr durch
die Vermahlung

Maismehl Hammermiihle (DV)

Maisgrie3 Kontaminationsgefahr durch
die Vermahlung

Bio-Maisgrief Neuform (R)

Maisstarke Kontaminationsgefahr durch
die Verarbeitung und Abfiillung

Maisstarke Alnatura (S), Mondamin (S)

Speisestdrke Bauckhof (N),
Kiichenmeister (S)

glutenfreie Mehl- Hersteller glutenfreier Lebens-

mischungen, div. mittel — Liste siehe Anhang (DV,

Sorten R,N,S,I1S)

glutenfreie Spezial- Hersteller glutenfreier Lebens-
backmischungen fiir mittel — Liste sieche Anhang (DV,
Brote, Pfannkuchen, R,N,S, IS)

Waffeln und andere

spezielle Gebacke



Weitere Zutaten zum Selbstbacken »

Bewer- Lebensmittel Hersteller, mégliche Glutenquellen
tung
®  slutenfreie Back- Aurora (S), Bauckhof (N)
mischungen fiir
schnelle Brote ohne
Hefe

® glutenfreie Back- Lhiams (IS)
mischungen fiir die
Mikrowelle

Weitere Zutaten zum Selbstbacken

Bewer- Lebensmittel Hersteller, mogliche Glutenquellen
tung
Backpulver Kontaminationsgefahr durch
die Verarbeitung und Abfiil-
lung; evtl. glutenhaltige Wei-
zenstdrke als Zutat
@® weinsteinsaures Alnatura (S), gut & gerne (S),
Backpulver Natura (R)
@® frische Backhefe
Trockenbackhefe Kontaminationsgefahr durch
Verarbeitung und Abfiillung
@® Trockenbackhefe Vitam (R),
Minderleinsmiihle (DV)
@ Trockensauerteig herkdmmlicher Trockensauer
wird auf Roggenbasis erzeugt
® glutenfreier Hammermiihle (DV)
Trockensauerteig
@ Backferment herkdmmliches Backferment
wird auf Basis von glutenhalti-
gem Getreide erzeugt
@® Spezial-Hirse- Sekowa (N, R)
Backferment
® Pfeilwurzelmehl Arche (N)
@® Guarkernmehl Arche (N)

43

EINKAUFS-TABELLEN



B Getreide und was daraus gemacht wird

Bewer- Lebensmittel
tung

@® Johannisbrotkern-
mehl

@® opflanzliches Binde-
mittel, z.B. Thobin,
Bindobin, Binde-Fix
Backen, Nestargel

@®  Backhilfe (Lecithin)

Tortenguss

Vanillezucker

Puddingpulver

@® Puddingpulver,
diverse Sorten

44

Hersteller, mégliche Glutenquellen
Werz (N, R)

Vision (S), Nestle (S), Natura
(R), Vita Vegan (N)

Querfood (IS)

Kontaminationsgefahr durch
die Verarbeitung und Ab-
flllung; evtl. glutenhaltige
Zutaten

zurzeit kein glutenfrei gekenn-
zeichnetes Produkt im Handel
gefunden —obgleich viele Zu-

tatenlisten keinen Hinweis auf
Gluten enthalten

Kontaminationsgefahr durch
die Verarbeitung und Abfiillung

zurzeit kein glutenfrei gekenn-
zeichnetes Produkt im Handel
gefunden — obgleich viele Zu-

tatenlisten keinen Hinweis auf
Gluten enthalten

Sie konnen alternativ reine
Bourbon-Vanille verwenden
oder Vanillemark aus der
Schote
Kontaminationsgefahr durch
die Verarbeitung und Abfiil-
lung; evtl. glutenhaltige Wei-
zenstarke als Zutat

Alnatura (S), Arche (N),
Bauckhof (N), Byodo (N),
NaturCompagnie (N)



Bewer- Lebensmittel

tung
Fullungen fiir
Gebacke

Kuvertiire, Glasuren

Geback-Deko-
Artikel

Brot, Brotchen & Co.

Bewer- Lebensmittel

tung

@® herkdmmliche Brote
aus Weizen-, Dinkel-
und Roggenmehl -
alle Sorten

@® herkdmmliches
Toastbrot

Brot, Brotchen & Co.

Hersteller, mégliche Glutenquellen

Kontaminationsgefahr durch
die Verarbeitung und Ab-
fillung; evtl. glutenhaltige
Zutaten

zurzeit kein glutenfrei gekenn-
zeichnetes Produkt im Handel
gefunden
Kontaminationsgefahr durch
die Verarbeitung und Ab-
fiillung; evtl. glutenhaltige
Zutaten

zurzeit kein glutenfrei gekenn-
zeichnetes Produkt im Handel
gefunden — obgleich viele Zu-
tatenlisten keinen Hinweis auf
Gluten enthalten
Kontaminationsgefahr durch
die Verarbeitung und Ab-
flllung; evtl. glutenhaltige
Zutaten

zurzeit kein glutenfrei gekenn-
zeichnetes Produkt im Handel
gefunden

Hersteller, mégliche Glutenquellen

glutenhaltiges Getreide als
Zutat

glutenhaltiges Getreide als
Zutat
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B Getreide und was daraus gemacht wird

Bewer-
tung

46

Lebensmittel

Brotchen aus Wei-
zen-, Dinkel- und
Roggenmehl -alle
Sorten

Croissant

herkémmliches
Kndcke- und Knus-
perbrot

glutenfreie Weif-
brote (z.B. Romi-
scher Wei3brot-Kipf,
Baguette, Ciabatta,
Pfélzer Weibrot,
Sandwich-Brot ...)
glutenfreie Misch-
brote (z.B. Kasta-
nienbrot, Teff-Brot,
Landbrot, Steinofen-
brot, Sauerteigbrot
etc.)

glutenfreie Vollkorn-
brote (z.B. Vollwert-
Schwarzbrot, Fit-
nessbrot, Vitalbrot,
Winzerbrot etc.)

Reisbrot

Reiswaffeln

Reiswaffeln

Maiswaffeln

Hersteller, mégliche Glutenquellen

glutenhaltiges Getreide als
Zutat

glutenhaltiges Getreide als
Zutat

glutenhaltiges Getreide als
Zutat

Hersteller glutenfreier Lebens-
mittel - Liste siehe Service (DV,
R,N,S,IS)

Hersteller glutenfreier Lebens-
mittel — Liste siehe Service (DV,
R,N,S,1S)

Hersteller glutenfreier Lebens-
mittel — Liste siehe Anhang (DV,
R,N,S,IS)

Pema (S)

wenn Dinkel oder andere glu-
tenhaltige Getreide enthalten
sind

Alnatura (S), Delvita (S), Seitz
(S), Byodo (N)

gut & gerne (S)



Bewer-
tung

Lebensmittel

glutenfreie Brétchen
und Laugengebdcke
z.B. Schnittbrétchen,
Kaiserbrétchen,
Krustenbrotchen,
Kornerbrotchen,
Hamburger-Brot-
chen, Baguette-
Brotchen

(frisch, pasteurisiert
oder tiefgekiihlt)
glutenfreie Crois-
sants, gefillt und
ungefiillt (auch
tiefgekiihlt)
glutenfreie Knusper-
und Waffelbrote
(z.B. leicht & locker,
Snackers, Blumen-
brot, crisp & cross,
Di&t-Filinchen)
Weizen- und Dinkel-
Zwieback
glutenfreier
Zwieback

glutenfreie
Kndckebrote

Wasa glutenfrei

Delisenza Gourmet
Crispbread (gluten-
freies Kndckebrot)
mehrere Sorten

Brot, Brotchen & Co.

Hersteller, mégliche Glutenquellen

Hersteller glutenfreier Lebens-
mittel — Liste siehe Anhang (DV,
R,N,S,IS)

Hersteller glutenfreier Lebens-
mittel — Liste siehe Anhang (DV,
R,N,S,1S)

Hersteller glutenfreier Lebens-
mittel — Liste siehe Anhang (DV,
R,N,S,1S)

glutenhaltiges Getreide als
Zutat

Hersteller glutenfreier Lebens-
mittel — Liste siehe Anhang (DV,
R,N,S,IS)

Hersteller glutenfreier Lebens-
mittel - Liste siehe Anhang (DV,
R,N,S,1S)

Wasa (S)

Dr. Karg glutenfrei (R, S)
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B Getreide und was daraus gemacht wird

Bewer- Lebensmittel
tung
@® glutenfreie Toast-
brote und Sand-
wichbrote
Miisli & Co
Bewer- Lebensmittel
tung
@® Flockenmischungen
aus Hafer, Roggen,
Dinkelflocken
@ herkémmliche
Muslimischungen
aller Art
@ Friihstiicks-Cereali-
en (wie z. B. Smacks,
Pops, Crunchies)
Cornflakes
® Cornflakes
® glutenfreie Friichte-
Musli-Mischungen
diverse Sorten
@® slutenfreie Schoko-
Musli-Mischungen
® glutenfreie Schoko-
pops
@® Milly Magic Pops in
Buchstabenform
@® glutenfreie Honig-
Crunchies
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Hersteller, mégliche Glutenquellen

Hersteller glutenfreier Lebens-
mittel - Liste siehe Anhang
(DV,R, N, S, 1S)

Hersteller, mégliche Glutenquellen

glutenhaltiges Getreide als
Zutat

glutenhaltiges Getreide als
Zutat

wenn sie Anteile von glutenhal-
tigem Getreide enthalten oder
Gerstenmalz

oft Gerstenmalz als Zutat

Schneekoppe (S), Seitz (S),

3 Pauly (R, IS), Davert (N),
Minderleinsmiihle (DV),
Hammermiihle (DV), Glutano (S)
Hammermiihle (DV, S), Seitz
(S), Schneekoppe (S), Minder-
leinsmiihle (DV, R), Dr. Schar
R,9)

Hammermiihle (DV, S), Min-
derleinsmiihle (DV, R), 3 Pauly
(R, 1S)

Glutano (S), Hammermiihle
(v, S),

Dr. Schér (S, R)

Hammermiihle (DV, S)



Bewer-
tung

Lebensmittel

glutenfreie Schoko-
Kissen

Remiga Maiskugeln
Quinoa- und
Amaranthpops
Erdmandelflocken

Pasta & Pizza

Bewer-
tung

Lebensmittel

alle herkommlichen
Weizenteigwaren
mit und ohne Ei;
Sojanudeln mit
Weizenanteil, Buch-
weizennudeln mit
Weizenanteil

herkdmmliche Gnoc-

chi, Kartoffel- oder
Schupfnudeln
herkémmliche ge-
fullte Teigwaren wie
z.B. Maultaschen,
Ravioli, Lasagne
glutenfreie Nudeln
in zahlreichen
Sorten und Ausfor-
mungen

glutenfreie Ravioli
glutenfreie Gnocchi
glutenfreie Lasagne

Maisnudeln

Pasta & Pizza

Hersteller, mégliche Glutenquellen
3 Pauly (R, IS)

Remiga (S)
Werz (N, R)

Werz (N, R), Govindas Natur-
kost (N), Chufas (R)

Hersteller, mogliche Glutenquellen

glutenhaltiges Getreide als
Zutat

glutenhaltiges Getreide als
Zutat

glutenhaltiges Getreide als
Zutat

Hersteller glutenfreier Lebens-
mittel — Liste siehe Anhang (DV,
R,N,S, IS)

DS-Tiefkiihlfood (S)
Farabella (IS)
DS-Tiefkiihlfood (S)
Magyar (IS)
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B Frisch & knackig

Bewer- Lebensmittel Hersteller, mégliche Glutenquellen
tung
@® Reisnudeln Rushin (N), Orgran (IS), Probios
(N, IS)

@ herkdmmliche Piz-  glutenhaltiges Getreide als
zaboden, belegte Zutat
TK-Pizza, Fertigteige
auf Basis von Wei-
zen- oder Dinkel-

mehl
® TK-Pizza, belegt DS-Tiefkiihl-Food (S),
Pandea (S)
@® Pizzaboden,vorge- Hammermiihle (DV), Dr. Schar
backen (S, R), Sibylle-Diat (R)

Frisch & knackig

aturbelassenes Obst und Gemiise ist immer glutenfrei.

Das gilt auch fiir die tiefgekiihlte Variante, sofern kei-
ne weiteren Zusdtze zum Wiirzen oder Veredeln enthalten
sind. Auch Kartoffeln pur sind von Natur aus glutenfrei. Das
Gleiche gilt fiir unbehandelte Niisse und Saaten. Trocken-
friichte kdnnen z.B. mit Mehl oder Stdrke bestdubt sein.
Eingelegte Sauergemiise und Gemiisekonserven in klarer
Briihe gelten landldufig als glutenfrei. Im Supermarkt fin-
det man jedoch keine Sorten, die auch als glutenfrei ge-
kennzeichnet sind. Daher meine allgemeine Empfehlung:
AufFrisches oder tiefgekiihlte Ware zuriickgreifen. Frisches
oder tiefgekiihltes Obst und Gemiise ist sowieso reicher an
Vitaminen und Vitalstoffen und schmeckt viel besser als
solches aus Dose oder Glas.
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Obst, Obstprodukte, Trockenfriichte

Obst, Obstprodukte, Trockenfriichte

Bewer-
tung

Lebensmittel

Obst, alle Sorten,
frisch oder tiefge-
kiihlt ohne weitere
Zusdtze
Obstglaschen fiir
Babys

Fruchtpiree in
Portionen (z.B.
Fruchtpause, Feine
Friichte, NaturNes)

Obstkonserven

Trockenfriichte
(Rosinen & Co)

schokolierte
Trockenfriichte

Hersteller, mogliche Glutenquellen

diverse Hersteller fiir Babykost
(S, N, R)

diverse Hersteller fiir Babykost
(S, N, R)

Wenn in der Zutatenliste nichts
aufler Wasser und SiiSungs-
mittel angegeben ist, eigentlich
glutenfrei —aber nicht so ge-
kennzeichnet

Kontamination bei Abfiillung
moglich

zurzeit kein glutenfrei gekenn-
zeichnetes Produkt im Handel
gefunden

zur Sicherheit Rosinen vor der
Verwendung mit heiRem Was-
ser abspiilen

Kontamination moglich bzw.
glutenhaltige Zutaten

zurzeit kein glutenfrei gekenn-
zeichnetes Produkt im Handel
gefunden
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B Frisch & knackig

Gemiise, Krauter, Pilze, Hiilsenfriichte

Bewer-
tung

52

Lebensmittel

Gemiise, alle Sor-
ten, frisch oder
tiefgekiihlt, ohne
weitere Zusatze
Hilsenfriichte, alle
Sorten, frisch oder
getrocknet, ohne
weitere Zusdtze
Krduter, alle Sorten,
frisch, tiefgekiihlt
oder getrocknet,
ohne weitere Zu-
sdtze

Pilze, alle Sorten,
frisch, tiefgekihlt
oder getrocknet,
ohne weitere Zu-
sdtze
Tiefkuhl-Gemiise-
Zubereitungen mit
Sof3e oder Gewdir-
zen
Gemiisekonserven

Tomatenzubereitun-
gen im Tetrapack

Hersteller, mogliche Glutenquellen

z.B. Rahmgemiise, Pfannenge-
muse etc. —evtl. glutenhaltige
Zutaten oder moégliche Konta-
mination

wenn in der Zutatenliste nicht
mehr als Wasser und Salz ange-
geben ist, eigentlich glutenfrei
—aber nicht so gekennzeichnet
sofern keine anderen Zutaten
als Tomaten und Salz aufge-
flihrt sind, eigentlich glutenfrei
—aber nicht so gekennzeichnet



Kartoffeln und Kartoffelprodukte

Kartoffeln und Kartoffelprodukte

Bewer-

tung

Lebensmittel

Kartoffeln, roh,

als Salzkartoffeln
oder Pellkartoffeln
gekocht
Tiefkiihl-Pommes-
Frites, die aus Kar-
toffeln geschnitten
und vorfrittiert sind,
ohne weitere Zuta-
ten und Gewiirze
Tiefkiihl-Pommes-
Frites aus
Kartoffelteig

Herzogin-Kartof-
feln/Kartoffel-
kroketten

Schupfnudeln/
Kartoffelnudeln

Gnocchi

Gnocchi/Spinat-
gnocchi

Kartoffelpiiree-
pulver

Hersteller, mogliche Glutenquellen

Achtung! Wenn in einer Fritteu-
se zubereitet wird, in der auch
panierte Produkte ausgebacken
werden (Imbiss/Restaurant) —
Kontaminationsgefahr!

evtl. glutenhaltige Zutaten

Achtung! Wenn in einer Fritteu-
se zubereitet wird, in der auch
panierte Produkte ausgebacken
werden (Imbiss/Restaurant) —
Kontaminationsgefahr!

evtl. glutenhaltige Zutaten
Achtung! Wenn in einer Fritteu-
se zubereitet wird, in der auch
panierte Produkte ausgebacken
werden (Imbiss/Restaurant) —
Kontaminationsgefahr!

meist glutenhaltige Zutaten

meist glutenhaltige Zutaten
Farabella (1S)

evtl. glutenhaltige Zutaten;
evtl. Kontamination beim
Mischen und Abfiillen
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B Frisch & knackig

Bewer-
tung

Lebensmittel

Kartoffelpuffer,
Reibekuchen, tiefge-
kiihlt oder als Pulver
zum Anriihren

KartoffelkloBe
Knddel halb + halb

rohe KloB3e

Kartoffelpiiree-
pulver

Kartoffelpufferpul-
ver zum Anriihren

Dreikornpuffer
Kartoffelflocken

Niisse und Saaten

Bewer-
tung

54

Lebensmittel

alle Niisse, pur

und ohne weitere
Zusatze (Hasel-
niisse, Erdniisse,
Walniisse, Mandeln,
Cashewkerne,
Kokosnuss, Pekan-
niisse, Pinienkerne,
Pistazien etc.)

Hersteller, mogliche Glutenquellen

evtl. glutenhaltige Zutaten

evtl. glutenhaltige Zutaten
Globus Eigenmarke (S),
Werner’s (IS), Bruno Fischer (N)
Globus Eigenmarke (S)

Globus Eigenmarke (S),
Werner’s (IS), Holo (R), Bruno
Fischer (N)

Werner’s (IS), Bruno Fischer (N)

Bauckhof (N)
Magyar (IS), Hanneforth (DV)

Hersteller, mogliche Glutenquellen



Bewer-
tung

Lebensmittel

Olsaaten wie Son-
nenblumenkerne,
Sesam, Leinsamen,
Kirbiskerne, Soja-
kerne, pur und ohne
weitere Zusdtze
gemahlene Nuss-
und Mandelkerne

Kokosmehl

gerostete, gewiirzte
Nusskerne, alle
Sorten

Soja-, Mungbohnen
und Alfalfasprossen

Sprossen-Saat-
mischungen

Erdmandelflocken

Kastanienmehl/
Edelkastanienmehl

Niisse und Saaten

Hersteller, mégliche Glutenquellen

in seltenen Féllen kénnen diese
durch die Vermahlung kontami-
niert sein

Werz (N, R)
evtl. glutenhaltige Zutaten

es konnte Weizen- oder Dinkel-
saat enthalten sein

Werz (N, R), Govindas Natur-
kost (N), Chufas (R)

Hammermiihle (DV), (R)

55

EINKAUFS-TABELLEN



B Zum Kochen und Verfeinern

Zum Kochen und Verfeinern

hne Wiirzmittel - sauer, siif oder pikant - ldsst es sich

schlecht schmackhaft kochen. In der Babynahrung
mag ungewdiirzt ja noch notwendig sein, aber nach dem
ersten Lebensjahr wird Essen durch ausgewogenes Wiirzen
erst zum richtigen Genuss. Leider gibt es gerade in diesem
Lebensmittelbereich zahlreiche Produkte, die nicht unbe-
dingt glutenfrei sind. Greift man zum Wiirzen nur auf Salz,
Zucker, Zitronensaft und Krduter zurtick, stellt sich das Pro-
blem nicht - aber schon ein »normales« Brithpulver kann
glutenhaltig sein. Ebenso Wiirzmischungen wie Currypul-
ver oder die beliebten Fix-Produkte. Da heif3t es, fix aufpas-
sen und genau hinsehen. Mit der Zeit ist die Auswahl im
Schrank neben dem Kochherd dann jedoch genauso grof3
wie bisher.

Gewiirze und Wiirzmittel

Bewer- Lebensmittel Hersteller, mégliche Glutenquellen
tung
@® reine Kréuter, frisch,
tiefgekiihlt oder
getrocknet
® Salz, auch mit
Jod oder Fluor
angereichert
Essig glutenfrei, sofern er nicht mit
Malz dunkel gefarbt ist - siehe
Zutatenliste

habe kein glutenfrei gekenn-
zeichnetes Produkt im Handel
entdeckt
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Bewer-
tung

Lebensmittel

Briihextrakte oder
-wiirfel fiir Fleisch-
und Gemiisebriihe

klare Gemiisebriihe

Gemiisebriihe &
Wiirze

klare Suppe
Feinwiirzmittel

Senf

Senf
Bio-Senf

Ketchup

Kinderketchup

Kids Tomaten-
ketchup

Mc Donald-Ketchup
Tomatenketchup

Tomatenmark

Sojasauce

Tamari - siif3e Soja

Sauce (eher indone-

sische Art)

Gewiirze und Wiirzmittel

Hersteller, mégliche Glutenquellen

evtl. glutenhaltige Zutat (Wiirze
auf Weizeneiweifibasis)

Seitz (S), Natur-Compagnie (N),
Cenovis (R)

Alnavit (S)

Erbacher (S), Seitenbacher (S)
Seitz (S), Cenovis (R)

evtl. Kontamination bei der Ver-
arbeitung der Senfsaat (eher
unwahrscheinlich)

Zwergenwiese (N, R)
Steck (S)

evtl. glutenhaltige Zutaten bei
Gewiirzen und Aromen

Zwergenwiese (N, R)

Heinz (S)

Develey (S)
Sunred (S)

sofern es nur aus Tomatenmark
und Salz besteht

die scharfe Sojasauce Shoyu ist
immer mit Weizen hergestellt

Lima (N, IS), Yaks (N), Arche (N)
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B Zum Kochen und Verfeinern

Bewer-
tung

58

Lebensmittel

Gewiirzmischungen
und Gewiirzsalze

Bio-Grillgewiirz

Nebona Bio-
Gourmet Gewiirz-
mischungen fir
Bio-Arrabiata Pesto,
Bio-Barlauch Rosso,
Bio-Bruschetta-
Pesto

Herbamare Gewiirz-
salze, z.B. Asia,
Italia

Fix-Produkte fiir
schnelle Sof3en

Fix fuir Gulasch,
Chinapfanne oder
Gyrospfanne
Hackfleisch-Fix
Bio-Fix fiir Pasta
Schuta

Chili con carne —
Wiirzmischung
braune Sof3e
vegetarische
Bratensauce

Delikatess Braten-
sauce

Bratensauce

Hersteller, mégliche Glutenquellen
insbesondere Vorsicht bei
Currypulver, Lebkuchengewiirz

evtl. glutenhaltige Tragerstoffe
oder Kontaminationsgefahr
beim Mischen und Abfillen

Seitz (S)
Nebona (N)

A. Vogel (N, R)

evtl. glutenhaltige Zutaten oder
Kontaminationsgefahr beim
Mischen und Abfiillen

Natur Compagnie (N)
Hammermiihle (DV)
Beltane Naturkost (S)
Vision (S)

Seitenbacher (S)
Vitam (R)

Hammermiihle (DV)

Seitz (S)



Bewer-
tung

Lebensmittel

Rostzwiebeln

glutenfreie Rost-
zwiebeln

Easy Gourmet
Gewdiirzmihlen:
Hot Mexican,
Marrakesch, Wild-
Pilzgewdirz, Lemon-
Pepper, Gefliigel,
Pizza & Pasta

Gewdirz-Salze:
Lemon & Dill, Salat
Curry-Miihle
Gewiirzmischung
ganze Kdrner
Salatfein bio

Fertige Sof’en im Glas

Bewer-
tung

Lebensmittel

fertige Soenzube-
reitungen im Glas

Fleischfonds,
diverse Sorten

Reis- und Nudel-
sauce Curry
Tomatensofie

Gemiise-Bolognese
Pfeffersauce

Fertige Soen im Glas

Hersteller, mégliche Glutenquellen
werden mit Weizenmehl ange-
braten

Hanneforth (DV, IS)

Easy-Gourmet (S)

Easy-Gourmet (S)

Kotanyi (S)

Interplaning GmbH (IS)

Hersteller, mégliche Glutenquellen

kénnen liber Gewiirze, Aromen
oder durch Kontamination
glutenhaltig sein

Vision (S)

Zwergenwiese (N, R)

Zwergenwiese (N, R)
Zwergenwiese (N, R)
Zwergenwiese (N, R)
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B Zum Kochen und Verfeinern

Bewer-
tung

Lebensmittel

Tomatensauce fein
Ratatouille

Reis- u. Nudelsauce
mexikanisch

SiiBungsmittel

Bewer-
tung

Lebensmittel

Zucker, flissige
SiiBstoffe, Honig,
Sirup, Stevia, Apfel-
und Birnendicksaft,
Reissirup, Melasse,
UrsiiBBe

Dekor- oder Puder-
zucker

Hersteller, mogliche Glutenquellen

Bruno Fischer (N, IS)
Buno Fischer (N, IS)
Albgold (S)

Hersteller, mégliche Glutenquellen

von Natur aus glutenfrei

konnte glutenhaltige Zuséatze
haben

derzeit keine glutenfrei gekenn-
zeichneten Zuckerprodukte im
Handel

Weitere Hilfsmittel zum Kochen

Bewer-
tung
o

[
o
o
o
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Lebensmittel

Panier-, Semmel-
oder Mutschelmehl

glutenfreies Panier-
mehl

4-Korn-Brosel
Semmelbrosel
Rubenballaststoff

Hersteller, mogliche Glutenquellen

wird tblicherweise aus gluten-
haltigem Brot hergestellt

Hammermiihle (DV), Dr. Schar
(S, R), Minderleinsmiihle (DV, R)
Werz (N,R)

Magyar (IS)

Hammermiihle (DV)



Glutenfreie Suppen und Fertiggerichte

Fiir die schnelle Kiiche

eht man dieses Thema beim normalen Einkaufim Super-

markt an, wird die Enttduschung groR sein. Es gibt fast
keine der »grofRen« Hersteller im Bereich der Fertiggerichte,
die etwas ohne bewusst zugegebene glutenhaltige Zutat im
Programm haben. Wenn dann doch etwas entdeckt wird,
sind diese Produkte meist mit dem Zusatz »kann Spuren
von Gluten enthalten« versehen und schon gar nicht als glu-
tenfrei deklariert. Einkdufe im Reformhaus oder Bioladen
sind da schon vielversprechender. Auch bei Internetshops,
die sich auf glutenfreie Produkte spezialisiert haben, findet
man eine grolBere Auswahl. Einige glutenfrei deklarierte
Produkte finden Sie in der folgenden Tabelle.

Glutenfreie Suppen und Fertiggerichte
Bewer- Lebensmittel Hersteller
tung

Fixe Tasse Kartoffel- Natur-Compagnie (N)
suppe
Buchweizensuppe Natur-Compagnie (N)

Broccoli-Creme- Vision (S)
Suppe

Champignon-Creme- Cenovis (R)
suppe

Zwiebelsuppe Cenovis (R)
Gourmet-Gemiise-  Gefro (DV)
Cremesuppe

Kartoffelsuppe nach Interplaning (IS)
Hausfrauenart

Tello Wellness Ge- Interplaning (IS)
mise-Cremesuppe

Erbseneintopf Evers (N)
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B Fiir die schnelle Kiiche

Bewer- Lebensmittel Hersteller

tung
Linseneintopf Evers (N)
mexikanischer Evers (N)
Bohneneintopf
Liesel’s Kiichen- Sugra GmbH (DV, IS)

zauber —diverse

Eintopfkonserven

Nudelfertiggerichte, Hammermiihle (DV)
z.B. Pasta presto

Tomate, Pasta

presto Funghi

Spaghetti mit Toma- Seitz (S)

tenpesto

Glutenfreie Tiefkiihl-Fertiggerichte
Bewer- Lebensmittel Hersteller

tung

@® Smilies: glutenfreie  DS-Tiefkiihlfood (S)

gefiillte Teigtaschen

@® glutenfreie Canne-  Pandea (S)
loni mit Bolognese-
Sofle
glutenfreie Lasagne Pandea (S), DS-Tiefkiihlfood (S)

glutenfreie Ravioli ~ DS-Tiefkiihlfood (S)

glutenfreie Blatter-  Pandea (S)

teigtortchen mit

Gemiise

® glutenfreie Pizza DS-Tiefkiihlfood (S), Pandea (S)
Margherita und

Salami
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Glutenfreie Desserts

... und was Siifles zum Dessert

infach drauflos schlemmen geht nun nicht mehr - bitte

passen Sie gut auf, wenn Sie zum Dessert gelangen. Hau-
fig vermutet man keine glutenhaltige Zutat, die sich z.B.
auch im Eis von der Eisdiele oder dem Eiswagen verstecken
kann. Ich persénlich hatte fiir diesen Fall ein sehr genaues
Interview mit unserem Eislieferanten, der mir schlieflich
die Verpackung des Grundpulvers mit genauer Deklarati-
on mitbrachte. - Trotzdem kann eine Kontamination durch
Waffelbrosel oder den Portionsloffel nie ganz ausgeschlos-
sen werden. — Das Restrisiko liegt bei jedem Betroffenen.

Glutenfreie Desserts

Bewer- Lebensmittel Hersteller
tung
@® Puddingpulverzum Alnatura (S), Pural (N, IS),
Kochen (Vanille, Byodo (N), Arche (N)
Schoko, Mandel)
@® Reispudding Bauckhof (N)
@® Rice & Rice Dessert  Probios (N, IS)
@® Mousse au Chocolat Inter-Planing (IS)
@® Mousse Chocolat Orgran (IS)
@® VanillesoRenpulver Orgran (IS)
@® biac Probiotisches  T.M.A. (S)

Quarkdessert,

versch. Sorten

Alpro Soja Dessert,  Alpro (S)
z.B. feine Vanille,

softer Karamell,

Schokolade fein-

herb oder Schoko-

lade mildfein
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B Tierische Lebensmittel und Ersatzprodukte

Bewer- Lebensmittel Hersteller
tung
® slutenfreies DS-Tiefkiihlfood (S)
Tiramisu
@® Fruchtpiirees (fiir div. Hersteller von Babykost:
Babys) Alete, Bebivita, Hipp, Milupa,
Sunval (S, N, R)
Speiseeis kann glutenhaltige Zutaten

enthalten oder auch mit Waf-
felstiickchen etc. kontaminiert
sein
® glutenfreie gefiillte  DS-Tiefkiihlfood (S)
Eiswaffelhérnchen
(IceCream Cones)

Tierische Lebensmittel
und Ersatzprodukte

luten selbst ist rein pflanzlich - trotzdem gibt es vie-

le Moglichkeiten, auch in tierischen Lebensmitteln
Gluten zu finden. Die folgenden Tabellen sollen Ihnen eine
schnelle Auswahl von geeigneten Milchprodukten sowie
Fleisch- und Wurstwaren erleichtern. Mit dem hohen Ge-
halt an Kalzium und dem wertvollen Milcheiweifs gehéren
Milchprodukte eigentlich regelmafig auf jeden Speiseplan.
Naturbelassene sind auch kein Problem - sie sind immer
glutenfrei, von Natur aus eben. Aufpassen muss man nur,
wenn Zusdtze ins Spiel kommen.
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Milch und Milchprodukte

Bewer-
tung

Lebensmittel

Trinkmilch alle Fett-
gehaltsstufen
Buttermilch ohne
weitere Zusdtze
Schlagsahne, saure
Sahne, Schmand,
Créme fraiche
Dickmilch, naturbe-
lassen

Naturjoghurt
Fruchtjoghurt

Andechser Bio-
Fruchtjoghurt
Joghurt auf Frucht
im Glaschen
Speisequark, alle
Fettgehaltsstufen

Butter

natirlich gereifte
Kadsesorten wie z.B.
Gouda, Edamer,
Emmentaler, Tilsiter,
Camembert und
Brie, wenn man sie
am Stiick kauft

Frischkdse natur
Griinlander, div.
Schnittkdsesorten
Frischkdse-Zuberei-
tungen

Schmelzkase-
Zubereitungen

Milch und Milchprodukte

Hersteller, mogliche Glutenquellen

ohne weitere Zusatze:
glutenfrei

evtl. glutenhaltige Zutaten in
der Fruchtzubereitung

Andechser (N)
div. Babykosthersteller wie z. B.
Alete, Bebivita, Hipp

ohne weitere Zusatze:
glutenfrei

evtl. Kontamination moglich,
wenn der Kdse auf einer verun-
reinigten Maschine geschnitten
wird

Grunland (S)
evtl. glutenhaltige Zutaten

evtl. glutenhaltige Zutaten
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B Tierische Lebensmittel und Ersatzprodukte

Bewer- Lebensmittel Hersteller, mégliche Glutenquellen
tung
@ Bayernland Sahne Bayernland (S)
Schmelzkéase
Kasepasteten und evtl. glutenhaltige Zutaten
-torten
Blauschimmelkdse  Schimmel kann auf Getreide
kultiviert sein
@® FolEpi mit Weizenmehl-Rinde
@ Originalenglischer  evtl. glutenhaltige Zutaten
Cheddar
Backkdse, Kase- evtl. glutenhaltige Zutaten
fondue
geriebener Kdase Gluten moéglich durch Trenn-
mittel (Zutatenliste) oder
Kontamination
@ Kise-Imitat Vorsicht beim Auswarts-Essen!
Milchersatzprodukte

Wenn Laktose oder MilcheiweiR nicht vertragen werden,
sind Produkte aus Reis oder Soja optimal, um die kiichen-
technischen Eigenschaften der Milch zu ersetzen. Einige
davon sind auch glutenfrei deklariert. Will man den Kalzi-
umgehalt der Milch ersetzen, miissen speziell mit Kalzium
angereicherte Soja-Drinks ausgewdhlt werden, da die iibli-
chen von Natur aus wenig enthalten.

Milchersatzprodukte

Bewer-
tung
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Lebensmittel

Haferdrink

Hersteller, mogliche Glutenquellen

Grundprodukt glutenhaltig



Fisch, Fischwaren und Meeresfriichte

Bewer- Lebensmittel Hersteller, mogliche Glutenquellen
tung
Kokosmilch, meist glutenfrei —jedoch nicht
Mandelmilch so deklariert

Soja Drink mit Ge- evtl. glutenhaltige Zutat
schmacksrichtung

Soja Drink Natumi (N), Alnatura (S)

Soja »Sahne« zum Natumi (N)
Aufschlagen

@® Reismilch, Reisdrink Viana (N), Provamel (N),
Alnatura (S)

Aus Meer & Fluss

Fisch, insbesondere Salzwasserfische und Meeresfriichte,
sollten mindestens zweimal pro Woche gegessen werden.
Liefern sie doch die gesunden Omega-3-Fettsduren und
wertvolles Jod. Bei Fischen, Muscheln & Co. verhdlt es sich
genauso wie beim Fleisch: von Natur aus sind diese glu-
tenfrei. Haufig, insbesondere im Siiden Deutschlands, wird
Fisch jedoch als Tiefkiihlware angeboten und verkauft, oft
paniert oder anderweitig zubereitet und glutenbelastet. Da
heif3t es wiederum: gut aufpassen, um Didtfehler zu ver-
meiden.

Fisch, Fischwaren und Meeresfriichte
Bewer- Lebensmittel Hersteller, mogliche Glutenquellen
tung
@® naturbelassener
Fisch, Muscheln und
Meeresfriichte aller
Sorten
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B Tierische Lebensmittel und Ersatzprodukte

Bewer-
tung

68

Lebensmittel

tiefgekiihlte Fisch-
filets

tiefgekiihlte Cala-
mari

Thunfisch naturell
im eigenen Saft
oder Ol

Schlemmerfilet,
Fischstdabchen etc.,
herkommlich her-
gestellt
Schlemmerfilet
Brokkoli, tiefgekuhlt

Fish for you —
glutenfreie Fisch-
stabchen

Appel Wellness
Heringsfilet in Sof3e,
versch. Sorten
Heringsfilet naturell
in Ol oder Salzlake

Brathering in der
Dose

Krabben in Salzlake

Sushi

Surimi (= Sushi-
Imitat)

Hersteller, mégliche Glutenquellen

unpaniert und ohne weitere
Zutaten: glutenfrei

unpaniert und ungewdirzt:
glutenfrei

von der Zutatenliste her
glutenfrei —jedoch nicht so
gekennzeichnet; Konta-
mination unwahrscheinlich
enthalten meist glutenhaltiges
Paniermehl oder Weizenmehl -
auf Zutatenliste achten!

Globus Eigenmarke (S)

DS-Tiefkiihlfood (S)

©®

tiblicherweise ohne gluten-
haltige Zusdtze — jedoch keine
glutenfrei gekennzeichneten
Produkte im Handel gefunden

enthalten Mehl

tiblicherweise ohne gluten-
haltige Zusatze —jedoch keine
glutenfrei gekennzeichneten
Produkte im Handel gefunden

evtl. glutenhaltige Zutaten

glutenhaltige Eiwei3bestand-
teile als Basis



Fleisch und Wurstwaren

Fleisch, Wurst und Brotaufstrich

Wadhrend das Fleisch aller Tierarten von Natur aus gluten-
freiist, gilt das fiir die Wurst leider nicht. Es werden Tonnen
an reinem Gluten in der Fleischwarenfabrikation verarbei-
tet. Hin und wieder findet man beim Einkauf verpackte,
glutenfrei gekennzeichnete Wurst, meist ist es jedoch not-
wendig, ein Gesprdch mit dem Metzger seines Vertrauens
zu fithren. Ob bei der Zubereitung von Wurst glutenhaltige
Zutaten zum Einsatz kommen, wissen viele Metzgermeister
auch erst, nachdem sie ihre Hilfsmittel zum Kuttern, Bin-
den, Umrdéten, Wiirzen usw. genau unter die Lupe genom-
men haben. Geben Sie sich also nicht mit einer schnellen,
oberfldchlichen Antwort der Verkduferin zufrieden. Auch
Grillfleisch sollten Sie vorsichtshalber nicht fertig mari-
niert und gewiirzt einkaufen. Hier lauern echte Didtfehler.

Fleisch und Wurstwaren

Bewer- Lebensmittel Hersteller, mogliche Glutenquellen
tung
@® naturbelassenes
Fleisch aller Tier-
arten

® ungewiirztes, un-
zubereitetes Hack-

fleisch

@ Hackbraten, Frika-  enthalten liblicherweise Brot
dellen, Fleischklo- oder Paniermehl zur Bindung
Be, Leberknodel
alle Wurstsorten, nie ohne Auskunft des

Salami, Fleischkdse, Metzgers
Schinkenprodukte

Bratwiirstchen, nie ohne Auskunft des
Wienerle & Co Metzgers
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B Tierische Lebensmittel und Ersatzprodukte

Bewer-
tung

70

Lebensmittel

Fleisch- und Wurst-
zubereitungen in
Dosen

Dosenwurst aus der
Pfalz — verschiedene
Sorten

Rigenwalder Wurst-
sortiment, z.B.
Teewurst, Gutsle-
berwurst, Schinken-
wurst, Mettwurst

Farmer-Schinken
Bio Wurst

verschiedene Schin-
kensorten

Speck und Schin-
ken, gerducherte
Mettwurstsorten,
Kaminwurz’n

verschiedene
Kochschinken, z.B.
Kalbsschinken

Wellness-Schinken,
Wellness-Wurst

Bayrische Leber-
kdse, Bierschinken,
Pfefferbeifler, Brat-
wiirstchen

Pfalzer Wurst in
Dosen: Lyoner,
Schinkenwurst,
Pfalzer Leber- und
Bratwurst

Hersteller, mégliche Glutenquellen

evtl. glutenhaltige Zutaten

Metzgerei Argus (DV, IS)

Riigenwalder (S)

Herta (S)

Bio-Metzgerei Juffingen (N)
Abraham (S)

Handl Tyrol (S)

Wiesbauer (S)

Berger (S)

Viel leicht (S)

Hammermiihle (DV)



... und noch etwas Vegetarisches aufs Brot

... und noch etwas Vegetarisches aufs Brot

Bewer-
tung

Lebensmittel

Margarine

vegetarische
Pasteten

vegetarischer
Schmalz

vegetarische Brot-
aufstriche

Tofu natur, ohne
Gewiirzzutat

Tofu mariniert oder
gewirzt

Topas Tofu Auf-
schnitt, Paté und
Wiirstchenform
naturbelassene
Nuss- und Mandel-
muse

Nuss-Nougat-Creme

Nuxi Schoki Creme

Konfittire, Marme-
lade, Honig

Hersteller, mogliche Glutenquellen

z.B. Vitaquell (R),
Deli Reform (S)

evtl. glutenhaltige Zutaten

meist Rostzwiebeln als Zutat,
die glutenhaltig sind

Zwergenwiese (N, R), Vitam (R)

evtl. glutenhaltige Zutat

Topas (N)

iblicherweise ohne glutenhalti-
ge Zusdtze — jedoch meist nicht
als glutenfrei gekennzeichnet;
Kontamination unwahrschein-
lich

oft keine glutenhaltigen Zu-
taten, jedoch meist nicht als
glutenfrei gekennzeichnet

Vitaquell (R)

vom Gesetz her glutenfrei
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B SiiRes und Pikantes

Siif3es und Pikantes

atiirlich naschen auch Zé6liakie-Betroffene gerne. Insbe-

sondere, wenn es I[hnen vom Bauch her wieder besser
geht, kommen die Geliiste und der kleine Hunger zwischen-
durch wie von selbst. Schokoladenartikel sind ein besonde-
res Thema in der glutenfreien Erndhrung. Es werden sehr
viele Sorten von der Industrie angeboten - viele mit glu-
tenhaltigen Beimischungen. Daher ist es fast zwangsldufig,
dass die Produzenten die Glutenfreiheit einer Schokolade
selten garantieren und eher der Hinweis auf die mdgliche
Spuren-Kontamination zu finden ist.

Kuchen und Kekse sind ebenfalls ein wichtiges Thema im
Naschkatzenbereich der Lebensmittelgeschafte. Hier findet
der Zoliakie-Betroffene jedoch kaum geeignete Produkte -
es sei denn, der Supermarkt verfiigt iiber ein gutes Angebot
glutenfreier didtetischer Lebensmittel. Die Hersteller fiir
glutenfreie Spezialprodukte haben sich fiir diesen Bereich
jede Menge einfallen lassen - so gibt es fast nichts, was man
nicht finden kann. Auch Saisonartikel zu Weihnachten und
Ostern sind in grofBer Auswahl zu haben.

Kuchen, Kleingebdcke, Kekse

Bewer- Lebensmittel Hersteller, mégliche Glutenquellen
tung
@® herkdmmliche werden fast immer aus Weizen-
Kuchen mehl hergestellt
Baisers hdufig vom Rezept her ohne

Mehl, jedoch oft kontaminiert,
wenn aus normalen Kondito-
reien

@® Mandeltarta IKEA
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Bewer-
tung

Lebensmittel

Mandeltorten, div.
Sorten tiefgekiihlt

glutenfreier
Marmorkuchen

glutenfreier
Zitronenkuchen

glutenfreier
Schokokuchen

glutenfreie Muffins,
verschiedene Sorten

glutenfreier Biskuit-
Tortenboden

glutenfreie Kuchen-
schnitten, tiefge-
kiihlt

glutenfreier Apfel-
und Zwetschgen-
kuchen

glutenfreies Blatter-
teig- oder Plunder-
geback

glutenfreie
Torteletts

Softwaffeln,
Schokowaffeln

Mandelhérnchen

glutenfreie Mandel-
hérnchen

Kuchen, Kleingebacke, Kekse

Hersteller, mégliche Glutenquellen

Almondy (S)

Glutano (S), Hammermiihle
(DV), Hanneforth (DV)

Schnitzer (N, R)

Schnitzer (N, R), Sibylle-Diat
R,S)

Sibylle-Diat (R, S), Schnitzer (N,
DV), Dr. Schér (S, R), Coeliamo
(s

MGB (DV, IS), Hammermiihle
(DV), Dr. Schér (S, R), Hanne-
forth (DV)

Erbacher Backwaren (TK-
Service Edna fiir den Catering-
bereich)

Erbacher Backwaren (TK-
Service Edna fiir den Catering-
bereich)

Minderleinsmiihle (DV),
Coeliamo (IS)

3 Pauly (R, IS)
Poensgen (DV,1S)

sind nach herkommlicher Re-

zeptur hdufig mit Weizenmehl
zubereitet oder kontaminiert

Sibylle-Diat (R), Minderleins-

miihle (DV, R)
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B SiiRes und Pikantes

Bewer- Lebensmittel Hersteller, mogliche Glutenquellen
tung
Florentiner sind hdufig vom Rezept her
ohne Mehl, aber kontaminiert,
wenn sie in normalen Kondito-
reien angeboten werden
® glutenfreie Alnavit (S), Poensgen (DV, IS)
Nussecken
@® Rice Torty, verschie- Probios (N, IS)
dene Sorten
@®  glutenfreie Magda-  Dr. Schar (S, R)
lenas, Tortchen mit
Aprikose
® slutenfreie Valpiform (R, IS)
Madeleines
® glutenfreie 4-Korn-  Werz (N, R)
Amerikaner
@® Happy Cake, Mini Hammermiihle (DV)
Sand- oder Schoko-
kuchen
® glutenfreie Mini- Valpiform (R, IS)
kuchen mit Scho-
kostlickchen oder
Rosinen
@® Freetoeat—Miniku- Pandea (S, IS)
chen mit Haselnuss
@® Pausa ciok, Mini- Dr. Schér (S, R)
Tortchen
@®  slutenfreie Schoko-  Minderleinsmiihle (DV, R)
Baumkuchenstiicke
Kokosmakronen sind haufig vom Rezept her
ohne Mehl, jedoch oft konta-
miniert, wenn aus normalen
Konditoreien
® lutenfreie 3 Pauly (R, IS)
Kokosmakronen
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Bewer-
tung

Schokoladenartikel

Lebensmittel

glutenfreie
Makronenringe
glutenfreie Eis-
waffel-Hornchen

Reiswaffeln mit
Schoko- oder
Joghurt-Auflage

Reiswaffel-Schnit-
ten gefiillt, z. B.
Rice&Rice-Snack
herkémmliche
Kekse

glutenfreie Kekse,
zahlreiche Ge-
schmacksrichtun-

gen und Ausformun-

gen (Butterkekse,

gefiillte Waffeln und

Kekse, Waffelroll-
chen, Miirbkekse,
Biskuits, Spritzge-
back etc.)

Kuchen, Kleingebacke, Kekse

Hersteller, mégliche Glutenquellen

Hammermiihle (S, DV), Minder-
leinsmiihle (N, R)

Frasi (IS)

Alnatura (S, N)

Probios (N, IS)

werden fast immer aus Weizen-
mehl hergestellt

Hersteller glutenfreier Lebens-
mittel — Liste siehe Anhang (DV,
R,N,S,IS)

Beim Einkauf von Schokolade ist es sehr auffillig: Es fehlt
fast nie der Hinweis auf eine mogliche Spuren-Kontamina-
tion. Auf der einen Seite macht das den Einkauf von Scho-
kolade kompliziert — andererseits sind die Hersteller hier
sehr ehrlich. Bei der Sortenvielfalt gibt es auch zahlreiche
Schokoladen mit Keks- oder Waffelanteilen. Hier eine Ver-
mischung 100%-ig auszuschlieBen, wdre fahrldssig. Trotz-
dem enthalten viele Schokoladen mit Spurenkennzeich-
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B SiiRes und Pikantes

nung letztlich kein Gluten - die Entscheidung iiber den
Kauf so gekennzeichneter Produkte liegt jedoch mitsamt
dem Risiko beim Betroffenen. Daher folgend eine Auswahl
glutenfrei gekennzeichneter Produkte, die Sie meist im Re-

formhaus oder Bio-Laden finden.

Schokoladenartikel

Bewer-
tung

76

Lebensmittel

Tafelschokoladen

Amore Bio Tafel-
schokolade, ver-
schiedene Sorten

Choco-light
Zartbitter

Rice Milk
Schokolade

Vollmilchschokola-
de mit Schafsmilch

Schokoriegel (z.B.
Mars, Snickers,
Balisto etc.)

Tiramisu Schokola-
denriegel

Schokofiguren oder
gefiillte Schoko-
waffeln (z.B.
Hanuta)

Free to eat — Mi Piaci
(Schoko-Knusper-
kugeln)

Hersteller

evtl. glutenhaltige Zutaten
wie z.B. Gerstenmalz oder
Kontaminationsgefahr bei der
Herstellung

Liebhart’s (R)

Pandea (S, IS)

Bonvita (N)

Choco-Lina (N, R)

oft glutenhaltige Zutaten wie
Gerstenmalz oder Waffelstiick-
chen

Vitana (R)

oft glutenhaltige Zutaten wie

z.B. Gerstenmalz, herkommli-
che Waffeln oder Kontaminati-
onsgefahr bei der Herstellung

Pandea (S, IS)



Bewer- Lebensmittel
tung
@® Quadrito - gluten-
freie gefiillte Waffel-
schnitte
® Waffelschnitte
Vollmilch
@ Nippon Schoko-Reis
@® Schoko-Reis
@® Schoko-Mais-
Geback
@® Reis-Snack mit Voll-
milchschokolade
Weitere Siif3igkeiten
Bewer- Lebensmittel
tung
Fruchtgummi in ver-
schiedenen Formen
® Gummibédrchen
® Bonbonsund
Fruchtgummi
@® Reisfit Risbelli, Mini-
Reiscracker
Hals- und Husten-
bonbons
@® Bonbons

Weitere SiiBigkeiten

Hersteller

Dr. Schér (S, R)

Schneekoppe (S)

glutenhaltige Zutaten

Wawi (S)
3 Pauly R, IS)
Byodo (N, IS)

Hersteller, mogliche Glutenquellen

evtl. glutenhaltige Zutaten oder
Kontamination beim Abfiillen;
meist keine glutenhaltigen
Bestandteile —dennoch eher
selten Kennzeichnung als
glutenfrei

Vitana (R)
Salus (R)

Uncle Ben’s (S)

oft Gerstenmalz als Zutat

Liebhart’s (R)
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B SiiRes und Pikantes

Bewer-
tung

Lebensmittel

Schoko-Kiisse

Kokos-Schaum-
kiisse

Hersteller, mégliche Glutenquellen

immer glutenhaltige Waffel,
beim Abtrennen Kontamination
moglich —manchmal auch Glu-
ten in der Schaummasse

IKEA

Miisli-Riegel und Fruchtschnitten

Bewer-
tung

78

Lebensmittel

normale Misliriegel
Fruchtschnitten

Fruchtschnitten;
diverse Sorten z.B.
Rote Griitze, Stracia-
tella, Bratapfel

Schneekoppe
glutenfreie Miisli-
Riegel

Schnitzer Break
spezial, Power-Nuss-
Riegel, div. Sorten

glutenfreie Riegel:
Energiebombe,
Genussbombe,
Sportriegel,
Banane-Cranberry,
Schoko-Aprikose

Solena glutenfreier
Bio-Getreideriegel

Hersteller, mogliche Glutenquellen

glutenhaltige Zutaten, insbe-
sondere Haferflocken

enthalten haufig glutenhaltige
Oblaten

Vitana (R) — nicht alle Sorten,
Deklaration beachten!

Schneekoppe (S)

Schnitzer (R, N, DV)

Seitenbacher (S, N)

Dr. Schér (S, R)



Glutenfreie Knabberartikel

Bewer- Lebensmittel Hersteller, mégliche Glutenquellen
tung
@® RemigaKnusperrie- Remiga (S)
gel, Sorten: Cashew,

Sesam, Nuss
@® Fitness-Riegel Sibylle-Diit (R, S, IS)
@® Alnavit Apfel-Zimt-  Alnatura (S)
Riegel
® GourmetRiegel Lubs (N, IS)
Mandel-Vanille
Macadamia-Ananas
©® Reiskleie-Apfel- Werz (N, R)

Riegel

Pikante Snacks

Chips, Flips & Co enthalten oft Weizenmehl oder Gluten-
anteile in der Gewiirzmischung. Achtung: Insbesondere
fettarm oder fettfrei hergestellte, gerdstete und gewiirzte
Nusskerne sind glutenhaltig. Orientieren Sie sich auf jeden
Fall an der Zutatenliste oder an der folgenden Tabelle, die
ausschliefRlich glutenfrei deklarierte Produkte benennt.
Dann kann die Party steigen!

Glutenfreie Knabberartikel

Bewer- Lebensmittel Hersteller
tung
@® Naturals leichte Lorenz (S)
Kartoffelchips, fein
gesalzen

@® Krédcker: Schnitzer.  Schnitzer
Snacks.Sesam-
Zwiebel, Paprika-
Chili und Bergkase
(laktosefrei)
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B SiiRes und Pikantes

Bewer-
tung

80

Lebensmittel

CHIO-Chips mit
Meersalz

Crocks — pikante
Reiscracker, div.
Sorten

Pombar Kartoffel-
Gebdck: Original,
Ketchup, Pizza
Bio-Maischips

Bio-Crispies: Natur
und Pikant
glutenfreie 4-Korn-
Sesamstangen
Reisfit Risbellis,

pikante Reiswaffel-
Snacks

glutenfreie Salz-
stangen

Barkat glutenfreie
Salzsticks
glutenfreie Salzbre-
zeln (z.B. Pretzels,
Salinis, Brezeln)
Funkies pikante
Kartoffelpldtzchen
Grissini

Pandea Mini-
Grissini

Pandea glutenfreie
Cracker

hauchdiinne Cracker
mit Parmesan

Hersteller

CHIO (S)

LIMA (N)

Pombir (S)

Neuform (R), Probios (N)

Schnitzer (N, R, DV)

Werz (N, R, IS)

Uncle Ben’s (S)

3 Pauly (R, IS)
Hammermiihle (DV), (1S)

Glutano (S), Hammermiihle
(DV), 3 Pauly (R, IS)

Dr. Schér (S, R)

Dr. Schér (S, R)

Hammermiihle (DV)
Hammermiihle (DV)

Pural (N, IS)



Glutenfreie Knabberartikel

Bewer- Lebensmittel Hersteller
tung
@® glutenfreie Minderleinsmiihle (DV, R)
Waffelcracker mit
Kase

@® BuKross-gewiirzte Nebona-Gewiirze (N)
Buchweizenkdrner
gerostet

Baby-Nahrung

s gilt aktuell die Empfehlung, Babys bis einschlieRlich

des 6. Lebensmonats glutenfrei und allgemein allergen-
arm zu erndhren. Danach ist die Allergieprdvention (-vor-
beugung) iiber die Nahrung abgeschlossen. Der »normale«
Kostaufbau kann beginnen. Kinder, die einen zdliakiebe-
troffenen Elternteil haben, sollten moglichst wahrend der
Kosterweiterung mit glutenhaltigem Getreide noch gestillt
werden. Derzeit lduft eine Studie (Prevent-CD), die als Ziel
hat, einen schiitzenden Effekt der gleichzeitigen Mutter-
milcherndhrung mit der Einfiihrung von Gluten fiir das
Kind zu beweisen.

Baby-Nahrungsmittel sind immer sehr gut gekennzeichnet.
Auf diesen Lebensmitteln war der Hinweis »glutenfrei« oder
auch »gliadinfrei« als Erstes zu lesen. Daher kénnen Sie sich
leicht an den Verpackungen orientieren, welche Sduglings-
milch, Breie, Frucht- oder Gemiisepiirees Sie Ihrem Kind be-
denkenlos geben konnen. Auch die entsprechenden Getrdnke
wie Baby-Tee-Sorten, Frucht- und Gemiisesdfte sind klar de-
klariert. Einige Beispiele finden Sie in der folgenden Tabelle.
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| Baby-Nahrung

Baby-Nahrung

Bewer-
tung

82

Lebensmittel

Anfangsmilch-
nahrung

Dauermilchnahrung
Stufe1+2

HA-Milchnahrungen

Milchbreie, Grief3-
brei

Flockenmischungen
Milchbrei, Milchreis

Schmelz-Reis-
flocken
Baby-Grief nach
dem 4. Monat
Fruchtgldaschen

Fruchtpause, Frucht
& Joghurt

feine Friichtchen,
Frucht & Quark
Natur Nes Apfel

Karottenpiiree

Menii-Gldschen

Meniis nach dem
4. Monat im Glas
Fleisch-Zubereitun-
gen, z.B. Bio-Pute,
Bio-Rind

Natur Nes Menii
Stufe2+3

Hersteller, mogliche Glutenquellen

Hipp, Nestlé, Milumil,

Bebivita (S)

Hipp, Nestlé, Milumil, Bebivita
O]

alle Anbieter von Baby-Kost
(S,R,N)

konnen glutenhaltige Zutaten
wie z.B. Weizengrief} enthalten

konnen glutenhaltige Getreide-
flocken enthalten

Milupa (S) — Kennzeichnung
beachten

Hipp (S)
Bebivita (S)

evtl. mit glutenhaltigen Keks-
oder Flockenbeimischungen

Hipp (S)
Bebivita (S)

Nestlé (S)
Sunval

konnen glutenhaltige Nudeln
enthalten

Hipp (S) - Kennzeichnung
beachten!

Hipp (S)

Nestlé (S)



Getranke

Getrdn

ke

liissigkeit sollte der Hauptbestandteil unserer Erndhrung
sein - die Basis der Erndhrungspyramide. Die folgende
Tabelle zdhlt mogliche Getrdnke auf, warnt vor ungeeigne-
ten Fliissigkeiten, die nicht glutenfrei sind, stellt aber keine
Empfehlung fiir eine gesunde Auswahl dar.

Getrdnke
Bewer- Lebensmittel

tung

@® Mineralwasser, Ta-
felwasser, Heilwas-
ser, Leitungswasser

® Kaffeeaus
Kaffeebohnen

@® CaldoCaldo Kaffee-
Portion selbst-
erhitzend

@® CaldoCaldo Cappu-
cino und Kakao

@ Getreidekaffee, z.B.
Lindes, Kathreiner,
Caro

@® Ovomaltine

@® Heliomalt glutenfree

@ nicht aromatisierter
Schwarz-, Griin- und
Friichte-Tee, Mate-
tee

@® Kréduter- und Arznei-

Tee, ohne Aroma-
zusatze

Hersteller

Pandea (S, IS)

nicht glutenfreie Getranke von
Pandea!

Gerste als Grundlage oder
Gerstenmalz als Geschmacks-
geber

Gerste als Zutat
Bimbosan (N,S,IS)
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B Getrinke

Bewer-
tung

84

Lebensmittel

Salus Friichtetee,
verschiedene Sor-
ten, aromatisiert

CaldoCaldo
Zitronentee

Baby-Friichte-Tee
Trinkmilch, alle
Fettgehaltsstufen
echter Kakao

kakaohaltige
Getrankepulver

Fruchtséafte 100% —

Direktséafte und aus

Konzentrat
Baby-Fruchtsafte,

Tee & Saftgetrdnke,

Fruchtschorlen
Weiwein —alle
Sorten

Rotwein —alle
Sorten

Sekt pur —rot und
weif3

wein- und sekt-
haltige Getranke
mit Aromastoffen
aromatisierte
Limonaden und
Cola-Getranke
Koala-Kola Bio-
Kindercola
aromatisierte
Mineralwdsser

Hersteller

Salus (R)

Pandea (S, IS)

Alete (S), Hipp (S)

evtl. glutenhaltige Zusdtze oder
Kontamination iber Mischung
und Abfiillung

von Natur aus glutenfrei — aber
nicht so gekennzeichnet

von Natur aus glutenfrei —so
gekennzeichnet: z.B. Alete (S),
Bebivita (S), Hipp (S)

Zutatenliste beachten!

Zutatenliste beachten!

Taunusgold-Getranke (S, N, R)

Zutatenliste beachten!



Bewer-
tung

Lebensmittel

Misch- und Mix-
getranke

Bier und Bier-Mix-
getrdnke

German Premium
Schnitzer-Brau
Schnitzer-Brau Hirse
Lemon

Beer UP

Liebhart’s Residenz
Bio-Reisbier
Riedenburger
glutenfrei
Neumarkter Lamms-
brau
Hammermiihle-Brau

»Lebensfreude
glutenfrei« Bier
klare Schndpse
wie Obstler, Korn,
Aquavit

Likore und Magen-
bitter

Getranke

Hersteller

Zutatenliste beachten!
Gerstenmalz als Zutat
Schnitzer (R, S, N)
Schnitzer (R, S, N)

Malt’n’more (IS)
Liebhart’s (R)

Riedenburger Brauhaus (IS)

Neumarkter Lammsbrau (N,
R, IS)
Hammermiihle (DV)

Klosterbrauerei Neuzelle (S)

auch Weizenkorn ist glutenfrei,
da Gluten als Eiweif3 nicht ins
Destillat tibergehen kann

evtl. glutenhaltige Zutaten
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Essen zu gehen oder

schnell mal einen Imbiss
aufzusuchen, das ist leider
nicht mehr so unkompliziert
moglich wie vor der
Diagnose »Zo6liakie«. Ohne

Nachfragen geht es nicht.
Was Sie beachten sollten,
um auch auRer Haus sicher
glutenfrei und damit
gefahrlos zu essen, erfahren
Sie in diesem Kapitel.

Zum Gliick gibt es bereits
diverse Betriebe, die die
Problematik kennen und
glutenfrei kochen oder
zumindest auch glutenfreie
Speisen auf ihrer Karte
haben.



| Unterwegs essen

Aufier Haus essen

as ist fiir uns Glutenfrei-Esser ein heikles Thema. Ein-
fach mal eben so einen Snack organisieren oder irgend-
wo etwas gegen den Hunger tun, wird schwierig. Am bes-
ten, Sie eignen sich einen besonderen Verhaltenskodex an:
Fiir den Ausnahme-Hunger immer einen glutenfreien
Snack dabei haben (z.B. aus der Auswahl glutenfreier
Riegel).
Haltbare, glutenfreie Brotportion grundsatzlich mitneh-
men (»Handtaschenbrot«).
In Restaurants grundsdtzlich den Koch fragen.
Bei Einladungen vorab das Menii und die Zusammenset-
zung der Gerichte erfragen.
Bei Einladungen selbst eine oder mehrere glutenfreie
Speisen mitbringen (Salat, Kuchen).

Restaurant

Natiirlich gibt es auch Restaurants und Gaststdtten, die sich
mit der glutenfreien Kiiche auskennen und evtl. sogar eine
extra Speisekarte bereithalten. In manchen dieser Hiuser
ist selbst ein Betroffener beschdftigt oder gehort zur Fa-
milie des Inhabers. Diese Bewirtungsbetriebe findet man
iiber alle Kategorien: Sterne-Hotels und Restaurants, Land-
gasthofe, Pizzerien, Bistros, Biergdrten, Eisdielen und Cafes.
Am leichtesten ist es, sich mit der ortsansdssigen Regional-
gruppenleiterin der DZG in Verbindung zu setzen bzw. den
Restaurant- und Hotelfiihrer der DZG zu nutzen. Hier kom-
men Sie am schnellsten zur richtigen Anschrift. Trotzdem
sollten Sie vor Ort immer nachfragen, ob die Kenntnis zum
glutenfreien Kochen noch besteht und welches Menii Sie
wadhlen kénnen.
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Restaurant

Ganz ohne Nachfrage kénnen Sie nur sehr wenige Speisen
auswdhlen, die von Natur aus glutenfrei sind. Damit das
Fragen erleichtert wird, gibt es von der DZG, aber auch
vom Deutschen Allergie- und Asthma-Bund sowie iiber die
Internet-Adresse www.lecker-ohne.de Kdrtchen mit der
Aufschrift: »Eine Bitte an den Koch ...«. Hier werden die Kii-
chenmitarbeiter darauf hingewiesen, dass es Probleme mit
bestimmten Nahrungsmitteln gibt und es wird aufgefiihrt,
welche Dinge auf keinen Fall erlaubt und welche unproble-
matisch sind. Diese Kadrtchen gibt es auch in unterschied-
lichen Sprachen fiir Reisen ins Ausland. Sie sind hilfreich,
sollten aber nicht das personliche Gesprach mit dem Koch
ersetzen, wenn dieser sich dazu Zeit nehmen kann.

Was kann man im Restaurant bedenkenlos essen?

Bewer- Lebensmittel Hersteller, mogliche Glutenquellen
tung
@® roheSalatbestand-  mit Essig, Ol, Salz und Pfeffer
teile vom Buffet selbst wiirzen

ohne Saucen
@® Folienkartoffeln mit
Créme fraiche natur
oder Butter
@® Fleischvom Grill natur grillen lassen und nach-
—wenn dieser sicht-  trdglich mit Salz und Pfeffer
barist (z.B. Steak- ~ wiirzen
haus)
@®  Salzkartoffeln oder
Reis pur als Beilage

Pommes frites glutenfrei, wenn aus Kartoffeln
und nicht aus Kartoffelteig her-
gestellt — Kontamination beim
Frittieren moglich!
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| Unterwegs essen

Geben Sie Ihre Erfahrungen und Kontakte weiter und las-
sen Sie andere Betroffene davon profitieren, ganz nach
dem Selbsthilfe-Motto: »Hier war ich schon - die wissen
Bescheid.«

Auf der Arbeit

Kantinenessen ist hdufig nicht glutenfrei. Wenige Betriebs-
kantinen bieten eine Meniiwahl mit verschiedenen didtge-
eigneten Komponenten an. Trotzdem ist es einen Versuch
wert, mit dem Leiter der Versorgungsstdtte Kontakt auf-
zunehmen und zu kldren, mit welchen Produkten er arbei-
tet und ob es vielleicht méglich ist, zuverldssig bestimmte
Speisen auf glutenfrei umzustellen.

Ansonsten hilft nur, sich bereits morgens fiir den Tages-
verlauf mit geeigneten Lebensmitteln einzudecken. Damit
sind Sie aber andererseits auch geschiitzt vor dem sponta-
nen Verzehr ungiinstiger Lebensmittel mit vielen nutzlo-
sen Kalorien und wenig wertvollen Inhaltsstoffen. Nutzen
Sie trotz des zeitlichen Mehraufwands die Chance, sich ab
sofort nicht nur glutenfrei, sondern insgesamt besser und
gesiinder zu erndhren. Ein paar Minuten nachgedacht und
ein paar Minuten mehr an Zubereitung fiir einen genussrei-
chen Arbeitstag lohnen sich sicher!

Nicht nur belegte Brote

Glutenfreie Brote verlieren rascher an Frische als gluten-
haltige Backwaren. Das ist eine Tatsache und es wird daher
immer empfohlen, die glutenfreien Brote und Brétchen vor
dem Verzehr aufzubacken oder zu toasten. Sicher ist der
Genusswert dann am hdchsten, doch wer hat schon auf der
Arbeit einen Toaster? - Brotchen lassen sich morgens be-
quem in einem kleinen Miniofen aufbacken und die Frisch-
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Auf der Arbeit

haltung nach dem Belegen hdlt in einer gut schlieSenden
Dose auch noch eine Weile an.

Mégliche Alternativen:
Brot und Belag getrennt mitnehmen und frisch zusam-
menfiigen.
Auch einmal einen schnellen Nudel- oder Reissalat aus
Resten vom Vortag zubereiten.
Glutenfreie Miisli-Riegel oder eine Mischung von Niis-
sen und Rosinen bringen schnell einen Energiekick und
sind gut mitzunehmen.
Naturjoghurt und extra verpackt eine kleine Portion
glutenfreie Miislimischung nach Geschmack. Dazu ein
Stiick frisches Obst - die Mahlzeit ist komplett.
Probieren Sie doch auch einmal eine der glutenfreien
Fix-Suppen aus den Einkaufs-Tabellen.
Als Ergdnzung zum Salatteller in der Kantine gluten-
freie Brotwiirfel in wenig Ol anrésten, nach Belieben
leicht salzen und nach dem Abkiihlen in einem D&schen
mitnehmen. Diese Art Croutons ldsst sich auch prima
zwischendurch knabbern und Sie kénnen etwas dlter
gewordenes glutenfreies Brot aufbrauchen.

Wie wdre es mit einem Wrap?

Eine weitere Alternative zu Brot sind Wraps. Die schmecken
frisch und lecker und sind mehrere Tage im Kiihlschrank
haltbar. Fiir 4 Wraps (8 Portionen) benétigen Sie folgende
Zutaten:

2 Eier (Gr. M), 1 Prise Salz, 125 ml Mineralwasser, 50 g Kar-
toffelmehl, 50 g Hirse- oder Maismehl und 2 EL Ol zum Aus-
backen.

Fiir die Fiillung brauchen Sie:
3 EL Frischkadse, 1 EL frische gehackte Krduter, 50 g Thun-
fisch im eigenen Saft, 50 g gerducherte Putenbrust oder
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| Unterwegs essen

gekochter Schinken, 1 Tomate, % Salatgurke, 1 Karotte,

4 kleine Salatbldtter und zum Wiirzen Salz und Pfeffer.
Aus Eiern, Salz, Wasser und den Mehlen (oder 100 g
Mehlmischung nach eigenem Geschmack) einen glatten
Teig rithren und 30 Minuten quellen lassen.
Zwischenzeitlich fiir die Fiillung den Frischkdse mit den
Krdutern verrithren. Thunfisch, Putenbrust und Salat-
bldtter in feine Streifen schneiden. Die Tomate in diin-
ne Scheiben teilen, die Salatgurke und die Karotte grob
raspeln.
Aus dem Teig mit je ¥ Teeloffel Ol vier sehr diinne Pfann-
kuchen ausbacken. Diese heif8 aufrollen und auf einem
Gitter abkiihlen lassen.
Die Pfannkuchen wieder ausrollen und mit dem Krdu-
terkdse bestreichen. Auf zwei Pfannkuchen Thunfisch
und Rohkost verteilen, auf die beiden anderen die Pu-
tenbrust und Rohkost. Die Fiillung mit Salz und Pfeffer
wiirzen, evtl. einen Klecks Mayonnaise oder glutenfreie
Salatcreme aufbringen.
Die Pfannkuchen eng zusammenwickeln und schrdg
in zwei Halften schneiden. Jede Wrap-Halfte in Frisch-
haltefolie verpacken und kiihl legen.

Auf Reisen

Auch Zoliakie-Betroffene verreisen gerne. Allerdings ist
es etwas aufwendiger, diese Reisen so vorzubereiten, dass
die glutenfreie Erndhrung auch im Ausland sicher klappt.
Das fangt bereits bei der Planung und Buchung an. Am ein-
fachsten ist es, eine Ferienwohnung mit Kiichenzeile und
Backofen zu buchen. Wer sich vorab erkundigt hat, wo es
nun die glutenfreien Rohstoffe zu kaufen gibt oder einen
Grundvorrat an Mehl, Brot und Nudeln mit sich fiihrt, kann
dann mit der gleichen Liebe und demselben Aufwand wie
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Auf Reisen

zu Hause das gewohnte Essen zubereiten. - Ob das aller-
dings Sinn der Sache Urlaub ist?

Soll es ein Hotel-Urlaub »all inclusiv« sein? Dann hilft nur,
vor dem Buchen mit dem Hotel Kontakt aufzunehmen und
sich dort das Essensangebot erldutern zu lassen. Die Nach-
frage nach glutenfreien Moglichkeiten sollte am besten in
Landessprache erfolgen. (Sie konnen ja die Info-Karten:
»Eine Bitte an den Koch« verwenden.) Wenn aus dem Hotel
griines Licht kommt, geht es an die Planung der Anreise.
Manche Fluggesellschaften bieten ein glutenfreies Menii
an. Oft muss dafiir ordentlich Aufpreis gezahlt werden. Das
verpackte, vorbereitete Menii ist meist verldsslich - ledig-
lich die Beigaben (z.B. frische Brétchen) durch das Flugper-
sonal sind es nicht. Flugbegleiter haben meist keine Ah-
nung, was glutenfrei bedeutet. Auf dem Tablett findet sich
dann auch hdufig Didt-Marmelade oder Didt-Saft - Haupt-
sache eben »Didt«. Am Ferienort angekommen, sollten Sie
auf jeden Fall den Speiseplan der kommenden Tage mit
dem Kiichenchef abkldren - nicht dass es zu unliebsamen
Uberraschungen am Buffet auf hungrigen Magen kommt.
Fiir Tagesausfliige empfehlen sich »Lunch-Pakete« mit aus-
reichend belegten glutenfreien Broten, Obst, glutenfreien
Gebdicken und Riegeln in Portionsverpackungen. So ist man
fiir alle Félle vorbereitet.

So wie die Fluggesellschaften gibt es auch Schiffsreede-
reien, die glutenfreie Kost auf Kreuzfahrten anbieten. Da
Sie hier ausschlieRlich auf die Kiiche an Bord angewiesen
sind, empfiehlt sich eine detaillierte Vorab-Besprechung
ganz besonders. MCS-Schiffe bieten z.B. »Full-Service« vom
feinsten. Auf Ihrer Kreuzfahrt werden Sie mit vielen glu-
tenfreien Spezialititen von einer gesonderten Speisekarte
verwohnt. Ein besonderes Erlebnis fiir jeden Zoliakie-Be-
troffenen ist es, sich in die Hinde eines erfahrenen Hotels
mit glutenfreier Kiiche zu begeben. Einige Adressen bieten
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| Unterwegs essen

sogar glutenfreie Backwaren zum Friihstiick inklusive an.
Wenn diese dann morgens bereits frisch aufgebacken an
den Tisch kommen und man zwischen mehreren gluten-
freien Meniis wahlen kann, ist der Genuss perfekt.

Auch hier ist die DZG wieder sehr hilfreich, verfiigt sie doch
iber zahlreiche Informationen und Berichte zu verschiede-
nen Urlaubslindern und Regionen. Rechtzeitig angelesen
helfen diese oft weiter und man erspart sich miithsames
Suchen nach Einkaufsquellen am Urlaubsort. Glutenfreie
Erndhrung ist nicht nur in Deutschland verbreitet. In man-
chem Urlaubsland ist diese bekannter als bei uns zu Hause
und es macht immer wieder SpaR, neue Produkte und An-
bieter und regionale Spezialititen kennenzulernen.
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Adressen von Anbietern glutenfreier Produkte

Service

Adressen von Anbietern glutenfreier

Produkte

Herstelleranschrift

Alnavit
www.alnavit.de
Aurora Mithlen GmbH
Trettaustr. 49

21107 Hamburg
www.aurora-mehl.de

Bauck GmbH
Duheweitz 4
29571 Rosche
www.bauckhof.de

Beiker

c/o Pro Gusto Colonia GmbH
Viehtrift 46

51147 Koln
Tel.02203/9 66 23 13
www.glutyfreeshop.de
Dittmann

Karlstr. 31

72764 Reutlingen
Tel.07121/42 0136
www.sz-glutenfrei.de

3 Pauly s. Haus Rabenhorst

DS Food GmbH

Winkelau 9

A-39014 Burgstall/Postal
www.ds4you.com

Glutano
Simmerweg 12
35085 Ebsdorfergrund

Tel.06424/3034 44
www.glutano.com

Bezugsart

Drogeriemarkte (z.B. dm,
budni), Alnatura-Geschifte

Supermarkt

Naturkostgeschaft, Inter-
netshops

Versand, Supermarkt

Direktverkauf, Versand

Reformhaus, Internet-Shops

Tiefkuhl-Sortiment im
Supermarkt

Supermarkt
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B Scrvice

Herstelleranschrift Bezugsart
Hammermiihle GmbH Direktverkauf, Versand,
Postfach 1164 Supermarkt, Onlineshop

67485 Maikammer

Tel.06321/9 58 90

www.hammermuehle.de

Hanneforth food for you GmbH Versand
Kampstr. 1

32805 Horn-Bad Meinberg

Tel.05234/2039 68

www.hanneforth.de

Haus Rabenhorst Reformhaus, Internetshops
Scheurener Str. 4

53572 Unkel

Tel.02224/18 05-1 00

www.3pauly.de

Hillebrecht Vertrieb Versand
Tel.08192/99 83 20
www.glutenfrei-einkaufen.de

Dr. Karg Glutenfrei GmbH Reformhaus
Alte Rother Str.10

91126 Schwabach

www.delisenza.com

MetaX Institut fur Diatetik Versand
Dieselstr. 23

61191 Rosbach

Tel.06003/91 90 90

www.metax.org

MGB food company Versand, Internetshops
Kirchberg 16

08373 Remse

Tel.03763/44 28 72
www.meingesundesbrot.de

Minderleinsmihle Versand iber Hammer-
Mihle Hubmann miihle, Reformhaus, Natur-
www.hammermuehle.de kostladen
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Adressen von Anbietern glutenfreier Produkte

Herstelleranschrift Bezugsart

Pandea GmbH Supermarkt, Internetshop
Am Sdgewerk 2 a

35085 Ebsdorfergrund

Tel.06424/9 28 38 40

www.pandeafood.de

Querfood Internetshop
Wernher-von-Braun-Str.5

85640 Putzbrunn

Tel.089/6118 06 90

www.querfood.de

Dr. Schar GmbH Reformhaus, Supermarkt,
Winkelau 5 Drogeriemarkt

I-39014 Burgstall/Postal

Tel.0800/1 8135 37

www.schaer.com

Schneekoppe GmbH Supermarkt, Internetshop
Mullerstr. 13 a

21244 Buchholz

Tel.04181/96 82 80

www.schneekoppe.de

Schnitzer GmbH & Co. KG Reformhaus, Direktversand,
Marlener Str.g Naturkostladen, Internet-
77656 Offenburg shop

Tel.o781/5 04 75 00

www.schnitzer.eu

Seitz GmbH Supermarkt
Miihlgasse 22

78549 Spaichingen

Tel.07424/9 82 39 90

www.seitz-food.com

Sekowa Backtechnik GmbH Onlineshop
Basaltstr. 8-10

61197 Florstadt

Tel.06035/96060

www.sekowa.de
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B Scrvice

Herstelleranschrift Bezugsart
Spezialdidtbackerei Poensgen  Versand und Direktverkauf,
Nothberger Str. 68 Internetshop

52249 Eschweiler

Tel.02403/2 00 15

www.poensgen-brot.de

Sibylle-Diat Reformhaus, Supermarkt,
Bosen Service GmbH Internetshops

40764 Langenfeld

Tel.02173/97 74 44

www.sibylle-diaet.de

Werz Naturkornmiihle Reformhaus, Naturkost-
Staffeleswiesen 28/30 geschéft, Versand
89522 Heidenheim

Tel.07321/5 10 18

www.vollwertcenter.de

Wiechert & Co. Versand

Alstertor 18

20095 Hamburg

Tel.040/33 5087

Adressen, die weiterhelfen

Deutsche Zoliakie-Gesellschaft e. V. (DZG)
Kupferstr. 36

70565 Stuttgart

Tel.0711/4 59 98 10

www.dzg-online.de

Deutscher Allergie- und Asthmabund e. V.
Fliethstr. 114

41061 Monchengladbach

Tel.02161/81 49 40

www.daab.de
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Weitere hilfreiche Biicher bei TRIAS

Weitere hilfreiche Biicher bei TRIAS

Ein Koch- und Backbuch ohne »Fertigmehle«:
Hiller A. Késtlich essen bei Zoliakie. Stuttgart: TRIAS; 2010
Ein Basis-Ratgeber nicht nur fiir Betroffene:

Hiller A. Zdliakie - mehr wissen besser verstehen. Be-
schwerdefrei leben mit der sicheren Diagnose und einer
glutenfreien Erndhrung. Stuttgart: TRIAS; 2006
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Stichwortverzeichnis

Stichwortverzeichnis

Die fett gesetzten Seitenzahlen verweisen auf Lebensmittel

in den Einkaufs-Tabellen.

A

Abgeschlagenheit 13
Allergenkennzeichnung 26
Amaranth 32, 41
Antikorper 28

- zoliakietypische 15
Antikorpertest 15
Aphthen 14

Aroma 27

Avenin 21

B
Baby-Nahrung 81
Backeigenschaft 21
Béackerei 35
Backmischung, glutenfreie 43
Backpulver 43
Backwaren 25, 35
— glutenfreie 32, 40
Baiser 72
Bauchschmerzen 13
Bezugsquellen 32
Bier 85
Bindemittel 27
Biopsie 15
Bldahungen 13
Bluttest 15
Bonbons 77
Bratensauce 58
Brathering 68
Brot 25, 45
- glutenfreies 4o, 45, 90
——Versand 34
Brotchen 45
Brithe 57
Buchweizen 32
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Buchweizen, -mehl, -flocken 4o
Buttermilch 65

C

Cheddar 66
Cornflakes 48
Cracker 80
Croissant 46
Curry 59

D

Darmerkrankung 13
Darmschleimhautzellen 12
Dessert 63

Dextrose 27

Diagnose, sichere 17
Diatprodukte 26

— glutenfreie 32,33
Dinkel 21, 22
Dinkelmehl 40
Diinndarmzotten 12, 16
Durchfall 13

E

Einkauf 34

Einkorn 21, 22

Eintopf 61

Eis 64

Eisenmangel 14

Enteropathie, glutensensitive 12

Erdmandelflocken 55

Erndhrung, glutenfreie 26

Erndhrungsumstellung 19

Erwachsene, Zoliakiesymptome
13

Essig 56



F

Fehlgeburt 14
Ferienort 93
Ferienwohnung 92
Fertiggericht 61
Fisch 67
Fischstdbchen 68
Fix-Produkte 58
Fleisch 69, 89
Fleischkloe 69
Fleischwarenindustrie 21
Flocken 40
Florentiner 74
Fluggesellschaft 93
Fol Epi 66
Frikadelle 69
Fruchtgldschen 82
Fruchtgummi 77
Fruchtsaft 84
Fruchtschnitte 78

G

Gastroenterologie 15
Gaststdtte 88
Gedeihstorungen 13
Gemiise 52

Gerste 21, 22, 83
Gerstenmalz 22, 27, 48, 76, 85
Getrdnke 83
Getreide 40
Getreideallergie 17
Getreideeiweif3 12,17
Getreidekaffee 83
Gewlirze 56,58
Gliadin 21
Glukosesirup 27
Glutamat 35

Gluten

- Backzutat 21

— reines 23
Glutenfrei-Symbol 30
Glutenreste 24, 28

Stichwortverzeichnis

Glutenunvertrdglichkeit 18
Gnocchi 49, 53

GrieRbrei 82

Griinkern 21, 22
Gummibarchen 77

H

Hackbraten 69
Hafer 21, 22
Haferdrink 66
Haferflocken 22, 40
Hefe 43

Hirse 32

Hirse, -flocken, -mehl 41
Honig 60, 71
Hordein 21

Hotel 93
Hiilsenfriichte 52

|
Immunglobulin 12

J
Joghurt 65

K

Kaffee 83

Kakao 84

Kamut 21, 22
Kantinenessen 9o
Kartoffelchips 79
Kartoffeln 53, 89
Kartoffelpiiree 54
Kartoffelstarke 32, 42
Kése 65
Kastanienbrot 46
Kastanienmehl 42, 55
Kekse 75

Kinder, Z6liakiesymptome 13
Klebereiweify 12, 21
Kleinkind 13
Knabberartikel 79
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Stichwortverzeichnis

Kndckebrot 47
Knochenschmerzen 14
Knusperriegel 79
Kokosmakrone 74
Kokosmilch 67
Konfitlire 71

Krduter 52,56
Kreuzfahrt 93

Kuchen 72

L

Laktoseintoleranz 14, 19

Lasagne 62

Lebensmittel, glutenfreie,
Kennzeichnung 29

Lebensmittelherstellung 21

Lebensmittelunvertraglichkeit 19

Lebensmittelzusatzstoff 27

Leberknodel 69

Likér 85

M

Magenspiegelung 16
Mais 32

Maismehl, -grie3, -starke 42
Maisstarke 27
Maiswaffeln 46
Maltodextrin 27
Mandelhdrnchen 73
Mandelmilch 67
Maniok 32

Margarine 71
Marmelade 71
Marsh-Kriterien 16
Meeresfriichte 67

Mehl 21, 22, 40

— glutenfreies 32, 40
Migrédne 14

Milch 65

Milchbrei 82
Milchersatzprodukte 66
Milchzuckerunvertraglichkeit 14
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Mousse au Chocolat 63
Midigkeit 13

Muffin 73

Mundschleimhaut, Entziindung 14
Muscheln 67

Miisli 48
Musli-Riegel 78

N

Nudelfertiggericht 62
Nudeln 22, 49
Niisse 54

Nuss-Nougat-Creme 71

0

Obst 51
Obstkonserve 51
Ovomaltine 83

P
Paniermehl 22, 60
Pilze 52

Pizza 49, 62
Pommes frites 53, 89
Produkthaftung 28
Prolamine 21
Puddingpulver 63
Puderzucker 60

Q
Quark 65

R

Reis 32

Reiscracker 8o

Reise 92

Reis, -mehl, -flocken, -grief 41
Reismilch 67

Reiswaffeln 46

Restaurant 88

Roggen 21, 22



Roggenmehl 40
Rostzwiebeln 59

S

Saaten 54

Sahne 65

Salami 69

Salat 89

Salzstangen 8o
Schlemmerfilet 68
Schmalz 71

Schnaps 85
Schoko-Kiisse 78
Schokoladenartikel 76
Secalin 21
Selbstbacken, Zutaten 43
Semmelbrosel 6o

Senf 57

Soja Drink 67

Sojamehl, -flocken 42
Sofle 58,59

Speise, bladhende 19
Speisestdrke 42

Sprue 12
Spuren-Kontamination 23
Stdrkeprodukte 4o
Starke-Verzuckerungsprodukte 27
Suppe 61

Surimi 68

Sushi 68

SuBigkeiten 77
SuRkartoffel 32
SiiBungsmittel 60

T
Tapiokastarke 32

Tee 83

Teff 32

Teff-Brot 46

Teffmehl 42

Teigwaren 32, 49
Thunfisch 68
Tiefkiihl-Fertiggerichte 62

Stichwortverzeichnis

Tiramisu 64
Toastbrot 45
Toaster 24

Tofu 71
Tomatenketchup 57
Tomatensauce 60
Torte 73
Tragerstoff 23
Traubenzucker 27
Trockenfriichte 51

u
Ubelkeit 13
Urlaubsland 94

\"

Verstimmung, depressive 14
Verstopfung 13

Vollegefiihl 13

w

Waffelschnitte 77
Wein 84

Weif3brot 46
Weizen 21, 22
Weizenallergie 17
Weizengrief} 13, 22
Weizenmehl 21, 22, 23, 40
Weizenstarke 27
Wrap 91

Wurst 23, 35, 69, 70
Wiirzmittel 56

z

Zoliakie 12

— Beschwerdebesserung 18
— Diagnose 14

— Krankheitszeichen 13
Zucker 60

Zutatenliste 26, 27
Zwieback 47
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Liebe Leserin, lieber Leser,

hat Ihnen dieses Buch weitergeholfen?
Fiir Anregungen, Kritik, aber auch fiir Lob
sind wir offen. So kénnen wir in Zukunft
noch besser auf Ihre Wiinsche eingehen.
Schreiben Sie uns, denn lhre Meinung
zéhlt!

Ihr TRIAS Verlag

E-Mail Leserservice:
heike.schmid@medizinverlage.de

Adresse:

Lektorat TRIAS Verlag, Postfach 30 o5 04,
70445 Stuttgart

Fax: 0711-8931- 748
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Wichtiger Hinweis: Wie jede Wissenschaft ist
die Medizin standigen Entwicklungen unter-
worfen. Forschung und klinische Erfahrung
erweitern unsere Erkenntnisse, insbesondere
was Behandlung und medikamentgse Thera-
pie anbelangt. Soweit in diesem Werk eine
Dosierung oder eine Applikation erwahnt wird,
darf der Leser zwar darauf vertrauen, dass
Autoren, Herausgeber und Verlag groBe Sorg-
falt darauf verwandt haben, dass diese An-
gabe dem Wi: and bei Ferti i

des Werkes entspricht.

Die Ratschldge und Empfehlungen dieses
Buches wurden vom Autor und Verlag nach
bestem Wissen und Gewissen erarbeitet

und sorgféltig gepriift. Dennoch kann eine
Garantie nicht iibernommen werden. Eine
Haftung des Autors, des Verlages oder seiner
Beauftragten fiir Personen-, Sach- oder Ver-
mogensschaden ist ausgeschlossen.

atc

Geschiitzte Warennamen (Warenzeichen)
werden nicht besonders kenntlich gemacht.
Aus dem Fehlen eines solchen Hinweises kann
also nicht geschlossen werden, dass es sich
um einen freien Warennamen handelt.

Das Werk, einschlielich aller seiner Teile,

ist urheberrechtlich geschiitzt. Jede Verwer-
tung auBerhalb der engen Grenzen des Urhe-
berrechtsgesetzes ist ohne Zustimmung

des Verlages unzuldssig und strafbar. Das gilt
insbesondere fiir Vervielfiltigungen, Uberset-
zungen, Mikroverfilmungen und die Einspei-
cherung und Verarbeitung in elektronischen
Systemen.



