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DU HAST GERADE EIN BUCH AUFGESCHLA-
GEN, DAS DIR ZEIGT, WIE DU JETZT ALLES,
WAS BEI EINER GLUTENFREIEN ERNAHRUNG
NORMALERWEISE TABU IST, DOCH ESSEN
KANNST. LASS ES MICH ERKLAREN ...

Die meisten Menschen haben eine Liste mit Dingen, die sie noch
erledigen wollen, bevor sie sterben. Ich nicht. Ich habe eine Liste mit
100 Lebensmitteln, von denen ich wiinschte, dass sie glutenfrei waren. \

Tut mir leid, ich merke gerade, dass ich eigentlich nur \\‘j

Lebensmittel aufliste, die ich nicht essen kann. Doch wenn ————————s

du selbst auch kein Gluten vertrédgst (oder jemanden //'"',

kennst, der betroffen ist), wirst du sicher verstehen,

warum ich mich oft in meiner Wunschliste verliere. / F?'%fv g@bﬂle@MS’ BﬂT’-

Chipwsisthes: Take-away,
chlenE‘V\gelrm man'gLutenu:;I/‘erir.églic(:jh isl';,‘werden soiorotr fn'”",@ﬂ‘@' g@{‘uuzg D”WI %WT
alle Lieblingsgerichte auf die Liste der Dinge gesetzt, die . 7 obi # !
man friiher gegessen hat. Aber vergisst man sie dann und { 4 WGWS/ G ’ fﬁ Pﬂl?ﬁl,
macht mit seinem Leben einfach so weiter? k(gmwwpﬁﬂz'z‘,(ek%m ZZ"‘ ;

.. icger, Vizza, die pich] pa
NATURLICH NICHT!

.4“'/
an der du vorbeikommst, und vermeidest nur knapp einen \M

Stattdessen starrst du durch das Fenster jeder Backerei,

Frontalzusammenstofy mit einem Laternenpfahl. Vielleicht ertappst
du dich gelegentlich dabei, dass du davon traumst, wie du das letzte

Mal einen echten gefiillten Donut” gegessen hast. Wahrscheinlich xES( war vor 4.622
bist du auch jedes Mal neidisch, wenn eine Fast-Food-Werbung im E@@N (4 MW‘T
Fernsehen lauft, und sagst dir zum millionsten Mal: »lch wiinschte, dw o5 W@lﬁr

ich kdnnte das essen.«

Mir wurde schnell klar, dass man tausendmal mehr Lust auf

etwas hat, das man nicht essen darf. Deshalb sah ich leider ein
grofdes Problem mit meiner glutenfreien Wunschliste: Ich wiirde
wahrscheinlich nie wieder in der Lage sein, irgendetwas davon zu
essen. Denn die meisten Dinge lassen sich doch gar nicht glutenfrei
zubereiten, oder? Und falls doch, schmeckt und/oder sieht eine
»glutenfreie Alternative« immer schlechter aus - stimmt’s?

Nun, ich habe eine wichtige Neuigkeit fiir euch, die ich erst nach
Jahren begriffen habe: All das stimmt nicht! Und ich verstehe
vollkommen, wenn du beim Lesen dieser Zeilen skeptisch bist. Als
ich vor zwdlf Jahren zum ersten Mal kein Gluten mehr vertrug (ich
weifd nicht, warum ich das so formuliere, als ware ich wie in Harry
Potter ein Zauberer in Hogwarts geworden), hatte ich mir das auch
nicht geglaubt. Aber ehrlich gesagt habe ich durch etliche Reisen zu
glutenfreien Backereien tiberall in der Welt und durch das Kreieren
und Teilen meiner eigenen Rezepte im Internet Folgendes entdeckt:

“Meschep, die

MAN KANN ALLES GLUTENFREI ZUBEREITEN GW,«VW{‘I?“@@'V
. (Anm. d. Verlags:
und selbst Muggels wiirden den Unterschied nicht bemerken. Bezeichnung bei
Harry Potter)
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Und wirklich - es muss auch nicht anders schmecken oder schlechter
aussehen. Auch braucht man nicht tonnenweise seltsame, nirgendwo
erhéltliche Zutaten oder eine topsecret Mischung aus glutenfreiem
Mehl. Ich verwende fiir fast alle Rezepte in diesem Buch eine einfache
handelsibliche glutenfreie Mehlmischung (falls erforderlich).

WAS IST ALSO DAS GROSSE GEHEIMNIS?

Nun, in den ersten Jahren meiner glutenfreien Lebensweise habe ich
naiverweise versucht, bei den Rezepten Weizenmehl einfach durch
glutenfreies Mehl zu ersetzen. Oder, noch schlimmer, ich habe die
glutenhaltigen Zutaten einfach ganz weggelassen.” Kein Wunder,
dass ich mich am Ende immer gefragt habe, was schiefgelaufen war,
und ich ein grofdes Chaos aufzurdumen hatte.

Und das konnte natirlich auch nicht funktionieren! Es ist, als wiirde
man ein Buch lesen, aber die Hauptfigur weglassen. Man kann

der Geschichte zwar noch irgendwie folgen, aber das Ende wird
wahrscheinlich ein grofies, verwirrendes Durcheinander sein. Fiir ein
wirkliches Happy End muss ein glutenfreies Rezept von Anfang bis
Ende eine eigene, einzigartige Geschichte haben.

DAS IST DAS GEHEIMNIS!

Und aufierdem kénnen, genau wie in meinem Blog, die meisten
meiner Rezepte mit einfachen Anderungen milch- oder laktosefrei’,
viele auch vegan oder vegetarisch gemacht werden. Auf3erdem gibt
es viele Rezepte, die FODMAP-arm sind, was praktisch ist, wenn man
wie ich am Reizdarmsyndrom (RDS) leidet.

Erinnerst du dich noch an meine Liste mit all den Dingen, von denen
ich dachte, dass ich sie nie wieder essen kénnte? Ja, ich habe es
tatsdchlich geschafft - ich habe sie endlich alle glutenfrei gemacht,
ohne Kompromisse. Und das ist es, was du gerade in der Hand
hiltst - eine Sammlung von Rezepten, von denen ich friher nur
traumen konnte. Jetzt kann ich sie zubereiten, wann immer ich will,
und du kannst es auch.

Aber wenn du immer noch glaubst, dass es unmaoglich ist, etwas
glutenfrei zuzubereiten ohne Kompromisse einzugehen, dann ist das
OK. Denn wenn du einmal in etwas hineinbeift, das du seit Jahren
nicht mehr gegessen hast, und es dir noch besser schmeckt, als du
es in Erinnerung hast ... wirst du so gliicklich sein, dass es dir nichts
ausmacht, wenn ich sage:

Hab's dir docpv
gesad[’
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Eigentlich wiirde ich diesen Teil gerne
in der dritten Person schreiben, damit
es nicht so klingt, als wiirde ich mich
selbst loben ... Ich versuche es trotz-
dem. Mein Name ist Becky Excell,

ich lebe seit Gber einem Jahrzehnt
glutenfrei und verdéffentliche in mei-
nem Blog und in den sozialen Medien
Rezepte. Ich sollte vielleicht auch er-
wihnen, dass mir mehr als 300.000
Menschen folgen und dass ich bereits
einige Preise und Auszeichnungen
gewonnen habe. Das war doch gar
nicht so peinlich zu lesen, oder?

Zuniachst einmal vielen Dank fiir den
Kauf meines ersten Kochbuches How
To Make Anything Gluten Free. Wenn
du dich gerade in einem Buchladen
befindest und tberlegst, es zu kaufen,
dann solltest du es auf jeden Fall tun,
denn es ist grof¥artig (nach meiner
vollig unvoreingenommenen Mei-

nung).

Lange Rede, kurzer Sinn: Vor zwolf
Jahren wurde bei mir das Reizdarm-
syndrom diagnostiziert und mein Arzt
teilte mir mit, dass meine Beziehung
zu Gluten offiziell beendet sei. Er h&t-
te mich wahrscheinlich auf Zoliakie
testen sollen, bevor er mir sagte, ich
solle kein Gluten mehr essen, aber ich
arbeite noch an meiner Zeitmaschine,
um dies mit meinem Arzt zu klaren.
Plotzlich konnte ich nicht mehr aus-
warts Essen gehen und keine meiner
Lieblingsspeisen mehr zu mir nehmen.
Ich war nur noch in einer winzigen
Abteilung des Supermarkts zu finden.
Es war grauenhaft.

Nachdem ich ein paar Jahre lang win-
zige Scheiben glutenfreies Brot (das
ein kleines Vermdgen kostete) geges-
sen und meinem Freund dabei zugese-
hen hatte, wie er jede Woche »echte«
Pizza af3, schaffte ich es einfach nicht,
mich an ein glutenfreies Leben zu ge-
wohnen. Aus lauter Frustration zog ich
mir die Schiirze an und fing an, all die
Dinge nachzukochen, die ich wirklich
vermisste. Dann habe ich die Rezepte

in meinem Blog verdéffentlicht, damit sie
nicht verloren gehen. Wohl eher zufillig
begannen eine Handvoll Leute, meine
Rezepte nachzukochen, mir Fotos ihrer
Kreationen zu schicken und sich bei mir
zu bedanken. Was um alles in der Welt
war da geschehen?!

Spulen wir bis heute vor: Aus dieser
kleinen Handvoll Menschen sind tiber
eine Viertelmillion geworden. Ich méchte
mich kurz bei jedem Einzelnen von euch
bedanken, die ihr mir auf meinem Blog
folgt. Es versteht sich von selbst, dass
dieses Buch ohne euch nicht méglich
gewesen ware - und deshalb ist es euch
allen gewidmet!

Aber selbst wenn du liberhaupt keine
Ahnung hast, wer ich bin, dann umso
besser - ich bin so froh, dass du dieses
Buch trotzdem gefunden hast! Wenn ich
alles, was ich tue, in einem Satz zusam-
menfassen misste, dann wire es wohl
dieser: Ich bin stolz darauf, Rezepte zu
kreieren, die dir zeigen, wie du all die
Dinge zubereiten kannst, die man bei
einer glutenfreien Erndhrungsweise nie-
mals essen konnte. Und dazu brauchst
du keine Unmengen schwer zu beschaf-
fender Zutaten oder mega komplizierte
Zubereitungsmethoden. Ich habe ge-
rade gemerkt, dass das eigentlich zwei
S&tze waren. Oh, und niemand wiirde je
bemerken, dass meine Kreationen auch
glutenfrei sind. Ups, das sind jetzt drei
Sétze ... das ist wohl nicht aufgegangen,
oder?

Aber hast du den entscheidenden Un-
terschied bemerkt? Bei meinen Rezep-
ten geht es darum, wieder Zugang zu all
den Dingen zu bekommen, die man bei
einer glutenfreien Didt normalerweise
nicht essen kann, also nicht um die, die
man sowieso essen kann. Deswegen ist
dieses Buch also nicht vollgestopft mit
Rezepten, die von Natur aus gluten-
frei sind. Seltsamerweise ist es schwer,
Suppen, Salate und Obst in einem Re-
zeptbuch wegzulassen, wenn man sie
trotzdem essen kann!
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Aber wenn ich mich noch einmal selbst
loben darf: Ich glaube, dieser kleine
(aber superwichtige) Unterschied ist
der Grund, warum die Leute meine
Rezepte lieben. Seit ich meinen Blog ins
Leben gerufen habe, habe ich es mir zur
Aufgabe gemacht, Menschen wieder
mit ihrer »glutenfreien Wunschliste«
zusammenzubringen, indem ich all die
Dinge nachkoche, die sie nicht mehr
essen konnen. Und in diesem Buch habe
ich es mit 100 Rezepten verwirklicht.

Es versteht sich also von selbst, dass
ich dir viel Spaf? bei der Wiederent-
deckungsreise wiinsche, auf die dich
dieses Rezeptbuch mitnimmt. Als ich
vor Uber einem Jahrzehnt zum ersten
Mal glutenfrei essen musste, hatte ich
gerne solch ein Buch gehabt. Also habe
ich es stattdessen fiir euch alle ge-
schrieben. Und ein kurzer Disclaimer:
Ich bin ganz sicher keine professionelle
Kéchin, Biackerin oder Wissenschaft-
lerin - wenn ich also diese Rezepte
zubereiten kann, dann kannst du es be-
stimmt auch. Versprochen!

Vergiss nicht, dass meine Rezepte nicht
mit der letzten Seite dieses Buches
enden. Besuche mich auf meinem Blog
(glutenfreecuppatea.co.uk), bei Insta-
gram oder auf meinem Youtube-Kanal,
um weitere Rezepte und Inspirationen
zu erhalten. Auf Youtube werde ich
Schritt-fur-Schritt-Videotutorials zu
den Rezepten in diesem Buch verof-
fentlichen und auf meinem Blog weitere
Fotos von Gerichten zeigen, die nicht in
diesem Buch abgebildet sind (einfach
nach »HTMAGF« suchen). Schau also
auf jeden Fall mal vorbei und sag Hallo.

Und das Wichtigste: Wenn du eines
meiner Rezepte ausprobierst, mach
bitte unbedingt ein Foto des Ge-
richts, bevor du es isst (ich weif3, das
ist schwer). Dann poste es einfach
online und tagge meinen Blog - ich
freue mich riesig, wenn ich all eure
Kreationen sehe!

ey <
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ZUBEREITUNG VON
GLUTENFREIEM ESSEN

Wenn du fir dich selbst oder fiir je-
mand anderen mit Glutenunvertrag-
lichkeit kochst (der Gliickspilz!), gibt
es drei einfache Dinge, die du wissen
musst, damit deine fantastischen
Kreationen sicher zu essen sind.
Schlief3lich kann schon die kleinste
Menge Gluten schadlich sein.

Bei der Zubereitung von glutenfreien
Lebensmitteln ist es also wichtig,
sich diese drei Fragen zu stellen:

Enthalten die Zutaten oder
Produkte glutenhaltige Be-
standteile oder gibt es ent-
sprechende Allergenhinweise?

Uberpriife zunichst mehrmals

die Zutatenliste der verwendeten
Produkte, um sicherzustellen,

dass diese keine glutenhaltigen
Bestandteile oder entsprechende
Allergenhinweise enthalten. Im
Folgenden findest du eine Liste der
haufigsten Glutenquellen, die du
meiden solltest:

« Weizen
» Gerste
» Roggen
« Hafer (siehe Seite 12
fur weitere Informationen)
» Dinkel

Natirlich kann ein Produkt, selbst
wenn es keine glutenhaltigen Zuta-
ten enthiélt, durch die Herstellungs-
methode kreuzkontaminiert sein.

Auch von Natur aus glutenfreie Pro-
dukte wie Sojabohnensprossen oder
Haselnusse tragen manchmal den
Warnhinweis »kann enthalten«, so-
dass sie fur die meisten Menschen,
die glutenfrei leben, ungeeignet

sind. Ich habe sogar schon Warnhin-
weise auf Salz und Pfeffer gesehen,
also tberpriife am besten alles.

Ich habe die Zutaten in diesem Buch
als »glutenfrei« gekennzeichnet,
wenn dies erforderlich ist. Aber es ist
immer noch am besten, die Zutaten
und Allergiehinweise auf der Verpa-
ckung jedes verwendeten Produkts
dreimal zu Uberprifen.

Wie kann ich meine Zutaten oder
Produkte getrennt von gluten-
haltigen Lebensmitteln lagern?

Wenn ein glutenfreies Produkt oder
eine glutenfreie Zutat zu irgendei-
nem Zeitpunkt mit Gluten in Kontakt
kommt, ist es nicht mehr wirklich
glutenfrei. Wie kannst du also dieses
Risiko minimieren? Hier sind einige
bewadhrte Praktiken:

« Erstens: Sobald glutenfreie
Produkte aus der Verpackung
genommen werden, miissen sie
sofort getrennt von glutenhaltigen
Produkten gelagert werden. Dies
ldsst sich leicht durch die Ver-
wendung versiegelter, luftdichter
Behilter erreichen. Au3erdem
ist es ratsam, die Behalter zu be-
schriften, damit jeder im Haushalt
Bescheid weif3.

» Beachte zweitens auch: Wenn du
glutenhaltiges Brot mit Butter
bestreichst und das Messer an-
schlieend wieder in die Butter
steckst, ist die Butter nicht mehr
glutenfrei. Es ist immer eine gute
Idee, Butter, Konfitiire, Erdnuss-
butter und Gewlirze getrennt
aufzubewahren und sie deutlich
als »nur fir glutenfreie Verwen-
dung« zu kennzeichnen.

3.

Wie kann ich beim Zubereiten
und Kochen von glutenfreien
Lebensmitteln eine Kreuz-
kontamination vermeiden?

Bei der Zubereitung von glutenfreien
Lebensmitteln ist es wichtig, die
Kochmethoden und die verwendeten
Gerite sorgfaltig zu priifen, vor allem,
wenn in deiner Kiiche oder mit deinen
Kochutensilien zuvor glutenhaltige
Lebensmittel zubereitet wurden.

Wie kannst du also dieses Risiko
minimieren? Hier ein paar weitere
bewihrte Verfahren:

» Glutenfreie Lebensmittel komplett
getrennt von glutenhaltigen Le-
bensmitteln zubereiten.

» Beim Frittieren von glutenfreien
Lebensmitteln kein Ol verwen-
den, das zuvor zum Kochen von
glutenhaltigen Lebensmitteln
verwendet wurde.

+ Glutenfreies Brot nicht in einen
Toaster legen, in dem zuvor glu-
tenhaltiges Brot getoastet wurde.

+ Glutenfreies Brot nicht auf einem
Brett schneiden, das zuvor fiir glu-
tenhaltiges Brot verwendet wurde.

+ Alle Utensilien und Oberflachen
reinigen, wenn sie zuvor mit Glu-
ten in Berlihrung gekommen sind;
entweder per Hand mit Spulmittel
oder im Geschirrspliler.

+ Idealerweise separate Kochuten-
silien, Pfannen und Brotbretter fiir
die glutenfreie Kiiche verwenden.

Die Moral von der Geschichte ist,
dass man nicht vorsichtig genug
sein kann! Diese Liste ist keineswegs
erschoépfend, weshalb du dich auf
jeden Fall auf der Website der Zolia-
kiegesellschaft deines Landes (www.
dzg-online.de) tber aktuelle Hin-
weise informieren solltest.
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Glutendreie

ZUTATEN AUS DEM
VORRATSSCHRANK

Wie ich in der Einleitung bereits
erwahnt habe, braucht ein gluten-
freies Rezept unbedingt eine eigene
Geschichte. Erlaube mir also, dir alle
»Charaktere« vorzustellen, denen du
in diesem Buch begegnen wirst, und
die ein Garant dafiir sind, dass es ein
Happy End gibt!

Ich habe mich bemuht, Zutaten zu
verwenden, von denen tiber 90 %
leicht in Supermarkten zu beschaffen
sind. Zwei der im Brot-Kapitel ver-
wendeten »Wunder«-Zutaten kann
man allerdings nur online bestellen -
aber glaube mir, es lohnt sich, wenn
du frisches Brot haben mochtest, das
wie normales frisches Brot schmeckt!

Dies ist keine erschopfende Liste aller
glutenfreien Mehle, die es gibt (es
gibt noch viel mehr!), sondern nur
die, die ich in diesem Buch verwende.

MEHL

Glutenfreies einfaches
(Allzweck-)Mehl

Wenn ich in meinem Blog von »glu-
tenfreiem einfachen Mehl« spreche,
denken manche Leute, ich meine
damit eine bestimmte Mehlart, z. B.
Kokosmehl oder Buchweizenmehl.
Doch ich beziehe mich damit auf
eine Mischung aus verschiedenen
glutenfreien Mehlen. Das Mehl, das
ich in diesem Buch verwende, heif3t
Freee (von Doves Farm) und ist in
britischen Supermarkten leicht zu
finden. Es ist eine Mischung aus
Reis-, Kartoffel-, Tapioka-, Mais- und
Buchweizenmehl - aber es eignen
sich auch andere dhnlich zusam-
mengesetzte glutenfreie Mehle

»Einfach« bezieht sich darauf, dass
das Mehl kein Xanthan (ich erkla-

re spater, was das ist) und keine
Backtriebmittel enthélt. Wenn du
Schwierigkeiten hast, ein gutes glu-
tenfreies Mehl zu finden, erfihrst
du in meinem Blog, wie du im Hand-
umdrehen selbst eine Mischung
herstellen kannst.

Glutenfreies selbstquellendes Mehl

Das ist die »nicht-einfache« Version
eines glutenfreien Mehls; es ent-
hélt in der Regel etwas Xanthan und
Backtriebmittel. Dieses Mehl wird
meist dann verwendet, wenn das Ge-
back schon aufgehen soll, aber es ist
auch nicht véllig untiblich, zusatzlich
noch etwas Backpulver hinzuzu-
figen, um auf der sicheren Seite zu
sein. Wenn du in deiner Nahe kein
glutenfreies selbstquellendes Mehl
bekommst, kannst du es nach dem
einfachen Rezept auf Seite 36

aus einer normalen Allzweck-Mehl-
mischung herstellen.

Glutenfreies Weifibrotmehl

Glutenhaltiges Brotmehl hat einen
sehr hohen Glutengehalt und ist
daher ideal zum Brotbacken. Glu-
tenfreies Brotmehl funktioniert
natirlich nicht ganz so fantastisch
und man braucht immer noch
Flohsamenschalen (mehr dazu auf
Seite 14), um den Mangel an

Gluten beim Brotbacken auszuglei-
chen. Aber trotzdem erfillt es seinen
Zweck! Meine Rezeptur enthilt Reis-
mehl, Kartoffelstarke, Tapiokastarke
und Xanthan, aber zur Not kann man
es auch durch glutenfreies einfaches
Mehl ersetzen. Auch dieses kaufe ich
im Supermarkt.

Speisestirke (Maisstirke)

Diese erstaunliche Starke ist der
Schlissel zu vielen meiner besten
glutenfreien Rezepte. Maisstarke,
die du nicht mit Maismehl oder
Maisgrief? verwechseln darfst, ist
eine Starke, die oft zum Andicken
von Sofen und Bratensofien ver-
wendet wird. Sie ist in Supermarkten
leicht erhiltlich, weshalb ich sie
anderen glutenfreien Starken vor-
ziehe, die schwieriger zu beschaffen
sind. Maisstarke macht jeden Teig
viel leichter und luftiger; sie ist das
Erfolgsgeheimnis meiner grof3en,
fluffigen Yorkshire-Puddings und
gibt meinen frittierten Donuts oder
Cookies die perfekte Textur.

Glutenfreies Buchweizenmehl

Trotz des »verfluchten« Wortes
(Weizen) im Namen wird Buchwei-
zenmehl eigentlich aus Fruchtsamen
gewonnen; das macht es von Natur
aus glutenfrei. Achte aber trotz-
dem auf die Warnhinweise »kann
enthalten« auf der Verpackung, da
es bei der Herstellung oft auch zu
Kreuzkontaminationen kommen
kann. Dieses Mehl hat einen krafti-
gen Vollkorngeschmack und eignet
sich perfekt fur mein Backerbrot
(Seite 42) und die grofartigen
franzésischen Galettes (Seite 74).
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Kichererbsenmehl

Dieses Mehl wird (wenig liberra-
schend) aus Kichererbsen hergestellt,
ist stark eiweif3haltig und hat einen
gelben Farbton. Da Gluten zu den
Eiweiften gehért und wir es immer
wieder aus Rezepten streichen mus-
sen, ist die Zugabe einer Eiweif3quelle
eine grof3e Hilfe, wenn man Teig zu-
bereiten méchte. Kichererbsenmehl
findet man in der internationalen Ab-
teilung des Supermarkts. Auch wenn
dieses Mehl von Natur aus glutenfrei
ist, achte auf die Warnhinweise »kann
enthalten« auf der Verpackung, da es
bei der Herstellung oft zu Kreuzkon-
taminationen kommen kann.

Reismehl

Wéhrend Buchweizenmehl der
Speise einen vollkornihnlichen
Geschmack verleiht, ist Reismehl
eher neutral im Geschmack. Des-
halb eignet es sich perfekt fiir mein
glutenfreies weifdes Sandwichbrot
(Seite 41). Es hat einen hohen
Starkegehalt, der die Elastizitat des
Teigs unterstiitzt, was beim gluten-
freien Backen sehr hilfreich ist.

Masa Harina-Maismehl

Dies ist eine spezielle Art von behan-
deltem Maismehl, das in Lateiname-
rika verwendet wird. Die gekochten
Maiskorner werden durch Einwei-
chen in Kalkwasser vorgekocht und
dann zu glutenfreiem Masa-Harina-
Mehl gemahlen. Ich verwende es,
um authentische mexikanische Mais-
tortilla-Wraps herzustellen, die na-
tirlich glutenfrei sind (Seite 59).
Man erhalt dieses Mehl leicht online;
achte nur darauf, dass es deutlich
als »Masa Harina« gekennzeichnet
ist oder auf der Verpackung »harina
de maiz nixtamalizado« steht. Nimm
kein normales Maismehl oder Mais-
grief anstelle von Masa Harina - das
funktioniert nicht!

Vorgekochtes Maismehl

Diese natiirlich glutenfreie, auch als
»Masarepa-Mehl« bekannte Sorte
wird zwar ebenfalls aus Mais gewon-
nen, unterscheidet sich aber deut-
lich von Maismehl und Masa Harina.
Der Name weist schon darauf hin,
dass es vor allem fiir die Herstellung
von Arepas (Seite 60) verwendet
wird, einem stidamerikanischen
Maiskuchen, den man auf vielfal-
tige Weise herzhaft fillen kann. Im
Gegensatz zu normalem Maismehl
ist dieses bereits gekocht, was einen
grof3en Unterschied macht. Ver-
wende also auf keinen Fall normales
Maismehl anstelle dieses Mehls, es
muss vorgekocht sein. Es ist leicht
online zu finden.

EINFACHE
ALTERNATIVEN

Glutenfreie Haferflocken

Haferflocken sind zwar von Natur

aus glutenfrei, aber wenn sie nicht
als »glutenfrei« gekennzeichnet sind,
werden normale Haferflocken durch
die Produktionsmethoden kontami-
niert. In einigen Landern gelten Hafer-
flocken sogar grundsatzlich nicht als
glutenfrei. Einige wenige Menschen
vertragen auch dann keine Hafer-
flocken, wenn sie definitiv glutenfrei
sind. Sie sollten daher vorsichtig sein.

Glutenfreies Backpulver

Backpulver ist eine dieser heiklen
Zutaten, die nicht immer glutenfrei
sind. Einige Backpulverhersteller
fligen ihrem Backpulver oft Weizen-
mehl zu, um es zu verdichten oder
Wasser zu absorbieren. Das be-
deutet nicht nur, dass es nicht mehr
glutenfrei ist, sondern auch, dass die
Wirkung als Triebmittel verschlech-
tert wird! Achte daher einfach immer
auf das Etikett.

Clutenfreie Sojasofie (Tamari)

Diese magische Flissigkeit ist ein
absolutes Muss fiir die Zubereitung
von selbst gemachten Take-away-
Gerichten, denn Sojasof3e verleiht
ihnen sofort einen herrlichen Umami-
Geschmack. Manchmal nehme ich
sogar eine Flasche mit, wenn ich
auswarts essen gehe - zum Gliick
ist sie noch nicht ausgelaufen! Da es
derzeit nirgendwo auf der Welt glu-
tenfreie dunkle Sojasof3e zu kaufen
gibt, erfahrst du auf Seite 35, wie
du aus drei einfachen Zutaten deine
eigene Sojasofde herstellen kannst.

Glutenfreie Pasta

Beinahe hatte ich geschrieben, dass
getrocknete glutenfreie Nudeln gar
nicht so schlecht sind, aber dann
habe ich gemerkt, dass das viel
schlimmer klingt, als es tatsach-
lich ist. Geschmacklich und von der
Konsistenz her sind sie eigentlich
grofartig, aber beim Kochen wer-
den sie leicht klebrig und kdénnen
verklumpen. Dem kann man aber
leicht entgegenwirken, indem man
dem Nudelwasser ein wenig Ol und
Salz hinzufuigt. Naturlich kannst

du auch jederzeit frische gluten-
freie Nudeln nach dem Rezept auf
Seite 24 selbst herstellen.

Glutenfreies Paniermehl

Zwar kannst du mit dem Rezept auf
Seite 32 eigenes Paniermehl her-
stellen, aber fertiges glutenfreies
Paniermehl spart viel Zeit. Du kannst
damit z. B. das Hiihnchen fiir mein
Katsu-Curry auf Seite 113 panieren
oder es fur meine hausgemachten
Scotch-Eier (Seite 96) verwen-

den.

12 - GLUTENFREIE ZUTATEN AUS DEM VORRATSSCHRANK
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PASTA

h

ERGIBT:
500 G GEKOCHTE (450 G
UNGEKOCHTE) PASTA

ZEITAUFWAND: 45 MINUTEN

» 230 g glutenfreies einfaches
Mehl, plus mehr zum Bestauben

» 50 g Kichererbsenmehl
« 1TL Xanthan
» 3 grofie Eier

Auch wenn du bei meinen Rezep-
ten problemlos getrocknete
glutenfreie Pasta aus dem
Supermarkt verwenden kannst,
ist es doch ein besonderer
Genuss, seinen eigenen Teig von
Grund auf selbst zu machen.

Du kannst daraus ganz einfach
Lasagneblitter und Tagliatelle
herstellen - der Teig ist auch fiir
die Nudelmaschine geeignet!

—

Mehl, Kichererbsenmehl und Xan-
than in einer grofen Schussel
mischen und in die Mitte eine Ver-
tiefung driicken. Eier hineingeben
und mit einer Gabel verrihren, bis
das gesamte Ei eingearbeitet ist.
Mit den Handen eine leicht klebrige
Teigkugel formen.

Wenn der Teig zu feucht und mat-
schig ist, nach und nach zusétzlich
einen Teeloffel Mehl hinzufiigen,
bis der Teig klebrig ist. Ist er zu
trocken, um eine Kugel zu formen?
Dann nach und nach einen Teel6ffel
Wasser dazugeben.

Kichererbsenmehl
durch mehr gluten-
freies einfaches
Mehl ersetzen

Den Teig auf einer gut bemehlten
Flache 1 Minute kneten bzw. bis er
glatt und nicht mehr klebrig ist. Die
Teigkugel zuriick in die Schussel
legen und mit Frischhaltefolie abge-
deckt 30 Minuten ruhen lassen. Lass
dem Teig die Zeit - dann wird er
schon elastisch.

Den Teig in vier gleich grof3e Stiicke
teilen. Ein Stiick herausnehmen,
wahrend der restliche Teig zuge-
deckt in der Schiissel bleibt, damit
er nicht austrocknet. Ab jetzt die
Arbeitsflache und das Nudelholz nur
noch mit so wenig Mehl wie méglich
bestduben - nur wenn der Teig an-
haftet.

Den Teig mit einem Nudelholz auf
einer /eicht bemehlten Flache etwa
5mm dick in Form einer langen
Lasagneplatte ausrollen. Den Teig
wie ein Buch zur Halfte und noch
ein weiteres Mal mittig falten (Das
Falten verleiht dem Teig Festigkeit
und Struktur).

Ein letztes Mal zu einem langen
Lasagneblatt ausrollen, dieses Mal
nur etwa 1 mm dick, sodass der Teig
hauchdunn und fast durchsichtig
ist. Die Pasta verdoppelt ihr Volu-
men, sobald sie gekocht ist, daher
ist es wichtig, sie so diinn wie
moglich zu machen.

Die Oberflache leicht mit Mehl
bestduben und so einreiben, dass
das Mehl praktisch verschwindet.
Den Teig von einem Ende sehr
locker bis zur Mitte umschlagen.
Dann den Teigstreifen von der
anderen Seite locker daruberlegen,
wie einen Briefbogen, mit etwas
Spielraum an jeder Falte.

24 - GRUNDREZEPTE

Mit einem langen, scharfen Mes-
ser die unsauberen Rénder gerade
schneiden. Dann den gefalteten Teig
vorsichtig in sehr diinne Streifen
(maximal 2 mm) schneiden, dabei
nicht »sdgenc, da er sonst reifien
konnte. Lass dir Zeit, damit die
Streifen alle eine einheitliche Grofie
haben. Die gefalteten Streifen vor-
sichtig zu langen Nudeln auseinan-
derfalten.

Den uibrigen Teig auf gleiche Weise
verarbeiten.

So wird die Pasta gekocht

Die Pasta in einem grof3en Topf mit
kochendem Wasser und 1 Essloffel
Salz 3-4 Minuten kochen, dann
abgiefien und sofort zusammen
mit der gewiinschten Sof3e ser-
vieren. Die Tagliatelle wird wahr-
scheinlich etwas klebrig sein, aber
die Uiberschissige Starke wird
verschwinden und die Sof3e auf
magische Weise andicken.

So entsteht trockene Pasta

Wenn alle Tagliatelle-Streifen ge-
schnitten sind, vier Nester daraus
formen und diese 24 Stunden

auf einem Holzbrett trocknen
lassen; dabei nach der Halfte

der Zeit umdrehen. In einem
luftdichten Behalter halten sich
die getrockneten Pastanester im
Kihlschrank bis zu 5 Tage. Wie
oben weiterverarbeiten.

TIPP:

Je weniger Mehl zum Bestduben des
Nudelholzes und der Arbeitsflachen
verwendet wird, desto besser.

Die Pasta kann nach dem Kochen
sonst unangenehm klebrig und
starkehaltig sein.






(AW Zisisthes

BAGUETTE

ERGIBT: 2 STUCK

ZEITAUFWAND: 1 STUNDE
+ 45 MINUTEN BACKZEIT

« 330 ml warmes Wasser

» 10 g aktive Trockenhefe
(auf Glutenfreiheit achten)

« 25 g Feinster Zucker

» 410 g glutenfreies Weif3brotmehl
oder glutenfreies einfaches
(Allzweck-)Mehl

« 2TL Xanthan

15 g Flohsamenschalen-
Pulver (glutenfrei)

« 6gSalz
» 1TL Apfelessig
» 3 Eiweif

« 30 g Butter, geschmolzen,
plus mehr zum Einfetten

« Sesam oder Mohn, zum Bestreuen

Ein selbst entwickeltes Rezept fiir
glutenfreies Baguette in meinem
eigenen Rezeptbuch zu versffent-
lichen, stand auf meiner Wunsch-
liste ganz weit oben —

und jetzt ist es soweit! Und ich
kann immer noch nicht glauben,
dass diese Baguettes mit goldener
Kruste und weichem, weifien In-
neren wirklich so schmecken wie
die echten. Fiir die Zubereitung
brauchst du ein Baguetteblech,
aber wenn es dir geht wie mir,
kann dir und einem franzésischen
Baguette nichts im Weg stehen.

— o

Das warme Wasser mit Hefe und Zu-
cker in einem Messbecher verrihren
und 10 Minuten quellen lassen, bis
die Mischung schon schaumig ist.

Mehl, Xanthan, Flohsamenschalen-
Pulver und Salz in einer grof3en
Schiissel oder in der Schiissel eines
Standmixers griindlich vermischen.
Essig, Eiweif3, geschmolzene Butter
und die schaumige Hefemischung
zu den trockenen Zutaten geben.

In der Kiichenmaschine (Riihrbesen)
oder mit einem elektrischen Hand-
rihrgerat auf hoher Stufe 3-5 Minu-
ten mixen, bis alles gut vermengt ist.
Der Teig sollte sehr dick und klebrig
sein. Etwa 10 Minuten ruhen lassen.

Das Baguetteblech mit ein wenig But-
ter einfetten und den Boden entwe-
der mit Sesam oder Mohn bestreuen.

52 - BROT

feste milchfreie
Butter-Alternative
verwenden

Den Teig gleichmaf3ig auf die Ver-
tiefungen des Baguetteblechs
verteilen. Da der Teig ziemlich
klebrig ist, empfehle ich, zunachst
die Finger und ein Palettenmesser
zu befeuchten und den Teig damit
zu glatten und zu formen, bis zwei
lange Baguettelaibe entstehen. Das
Backblech locker mit Frischhaltefolie
abdecken und den Teig an einem
warmen Ort 45 Minuten gehen las-
sen, bis er deutlich aufgegangen ist.

Den Backofen auf 200 °C Umluft
bzw. 220 °C Ober-/Unterhitze
vorheizen. Eine grofie Auflaufform
auf den Boden des Backofens stellen
und Wasser zum Kochen bringen.

Die aufgegangenen Baguettes zusatz-
lich mit Sesam oder Mohn bestreuen
und mit einem scharfen Messer

3 bis 4 Mal schrag einschneiden. In
den Ofen schieben und sofort einen
Becher kochendes Wasser in die Auf-
laufform geben. 20 Minuten backen,
dann die Temperatur auf 160 °C Um-
luft bzw. 180 °C Ober-/Unterhitze
reduzieren und weitere 20 Minuten
backen, bis die Baguettes goldbraun
sind. Wenn sie zu schnell braunen,
die letzten 10 Minuten mit Alufolie
abdecken (mit der gldnzenden Seite
nach oben).

Aus dem Ofen nehmen und kurz
im Baguetteblech und danach
vollstandig auf einem Kuchen-
gitter abkiihlen lassen.






ERGIBT: 15 STUCK

ZEITAUFWAND: 45 MINUTEN

» 125 g Hahnchenbrustfilet
- ¥2 Karotte

» ¥ rote Paprika

» 60 g Weif3kohl

e Frithlingszwiebel-Griin,
klein geschnitten

« 2 EL mit Knoblauch
aromatisiertes Ol

« 1EL glutenfreie Sojasofie
« 1TL Sesamal
« 50 g Sojabohnensprossen

« 15 Bogen Reispapier
fur Fruhlingsrollen
« 500 ml Pflanzenal

Unter der knusprigen Hiille ver-
bergen sich jede Menge zartes
Hithnerfleisch und perfekt gegartes
Gemiise - eine Frithlingsrolle ist
nie genug! Reispapier ist von Natur
aus glutenfrei und es lassen sich
damit auf einfache Weise knusp-
rige Friihlingsrollen herstellen. Du
kannst das Hiihnerfleisch durch
knusprige Ente aus meinem Rezept
auf Seite 111 ersetzen und schon
hast du Enten-Friihlingsrollen.

————— T —

Das Huhnerfleisch in diinne Scheiben
und dann in schmale Streifen schnei-
den - also bitte keine grof3en Hiih-
nerstiicke! Karotte und Paprika in
lange, schmale Streifen schneiden.
Den Weif3kohl hobeln oder mit einem
scharfen Messer hacken. Das Grin
der Friihlingszwiebeln in schmale
Streifen schneiden.

e
RUHLINGS-
ROLLEN

Einen Wok auf mittlerer Stufe erhit-
zen und das Knoblauchdl hinein-
geben. Die Hahnchenstreifen darin
1 Minute unter Riihren anbraten,
dann Karotte, Paprika und Kohl
hinzufiigen und 2-3 Minuten unter
Ruhren anbraten. Sojasof3e und
Sesamol sowie Bohnensprossen
und Friihlingszwiebeln hinzugeben.
Unter Riihren weiterbraten, bis die
Sojasprossen etwas weicher werden.
Vom Herd nehmen und vollstéandig
abkiihlen lassen.

Nun kommt der spafiige Teil: das
Formen der Frihlingsrollen! Einen
grofien Teller mit Rand mit etwas
warmem Wasser fiillen. Ein Reispa-
pierblatt 5 Sekunden vollstidndig da-
rin eintauchen und anschliefen auf
eine Holzunterlage oder ein feuchtes
Tuch legen. Nach etwa 10-15 Sekun-
den sollte sich das Reispapier flexibel
und leicht klebrig anfiihlen.

1 Essloffel der Fullung auf das Reis-
papier geben, und zwar in einer
Linie knapp unterhalb der Mitte
des Reispapiers. Achte darauf,
dass in jede Fruhlingsrolle ein paar
Hahnchenstiicke kommen. Den
unteren Teil des Reispapiers so
falten, dass er die Fullung gerade
tiberlappt. Die linke und rechte Seite
jeweils dartiberklappen. Jetzt kann
das Packchen aufgerollt werden!

Rolle straff nach vorne, sodass eine
kleine Frihlingsrolle von etwa 6-7 cm
Lange entsteht. Auf diese Weise alle
Reisblatter fillen. Achte darauf, dass
sich die fertigen Friihlingsrollen nicht
berihren, sonst kleben sie zusammen.

81 - FRUHSTUCK & BRUNCH

Hahnchenfleisch
weglassen

(Voghisd)

Im Grunde sind das jetzt vietna-
mesische Sommerrollen und kénnen
gleich so gegessen werden! Wenn
du aber knusprige Friihlingsrollen
mochtest, verfahre wie folgt: Einen
(sauberen) Wok etwa 2 cm hoch mit
Pflanzendl fillen und bei mittlerer
Hitze 8-10 Minuten erhitzen, bis
das Ol 170 °C erreicht hat. Die
Temperatur mit einem Koch-
thermometer oder mit dem Holz-
|6ffelstiel-Test (Seite 19) prufen.

Die Fruhlingsrollen nach und nach
vorsichtig in das Ol gleiten lassen;
sie sollten sich nicht beriihren und
schon brutzeln. Etwa 5 Minuten ba-
cken, dabei nach der Halfte der Zeit
wenden, bis sie leicht golden und
knusprig sind. Dann aus dem Ol neh-
men und auf einem Kuchengitter auf
einem Backblech abtropfen lassen.

Serviere sie mit einer glutenfreien
stilen Chilisof3e.

TIPP:

Grofdere Fruhlingsrollen sind nach
dem Garen nicht mehr so knusprig,
also achte darauf, dass sie nicht
langer als 7 cm sind.

Abbildung auf Seite 83
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KATSU-CURRY

ERGIBT: 2 PORTIONEN

ZEITAUFWAND: 40 MINUTEN

» 300 g Hahnchenbrustfilet
« 1Ei
» 50 g glutenfreies einfaches Mehl

» 80 g glutenfreies Paniermehl
(Seite 32 oder gekauft)

+ 50 ml Pflanzendl

« Zwei Handvoll frischer Schnittlauch,
gehackt, zum Servieren

Fur die Katsu-Sofie

« 2 EL mit Knoblauch
aromatisiertes Ol

» 2 Karotten, schrag in diinne
Scheiben geschnitten

» 1%2 EL glutenfreies einfaches Mehl
» 3TL mildes Currypulver

« 600 ml glutenfreie Hihnerbriihe

* 4 TL glutenfreie Sojasofe

2 Lorbeerblatter

» 1TL Garam Masala

Dies ist ein weiteres Gericht,
bei dem ich sonst immer Mark
neidisch beim Essen zugeschaut
habe. Wer sehnt sich nicht

nach goldgelbem, knusprigem
Hiihnerfleisch mit einer
wirmenden, leicht scharfen
Currysofie und Klebreis? Du
kannst auch schummeln und
die Sofie mit glutenfreiem
paniertem Hihnchen aus dem
Supermarkt servieren. Probiere
es aber erst einmal auf meine
Art - glaube mir, es lohnt sich!

Den Backofen auf 200 °C Umluft bzw.
220 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

Das Hahnchenfilet mit einem schar-
fen Messer vorsichtig im Schmet-
terlingsschnitt vorbereiten. Wenn

du mit dieser Technik nicht vertraut
bist, ist es vielleicht einfacher, die
Hahnchenbriste zwischen zwei Blat-
ter Frischhaltefolie zu legen und mit
einem Nudelholz oder einem Fleisch-
klopfer flach zu klopfen. In jedem Fall
sollte die Hahnchenbrust so flach wie
moglich sein.

Das Ei in einer kleinen Schiissel mit
einer Gabel verquirlen. Mehl und
Paniermehl jeweils auf separate
Teller streuen.

Das Hahnchen im Mehl wilzen, bis es
gut bedeckt ist, dann vollstandig in
das geschlagene Ei tauchen und zum
Schluss im Paniermehl wilzen, bis es
wieder ordentlich bedeckt ist.

Ol in eine grofe Pfanne geben,
sodass der Boden vollstandig
benetzt ist; auf mittlerer Stufe
erhitzen. Das panierte Hihnchen
vorsichtig in die Pfanne legen,
dabei sollte es brutzeln. Auf jeder
Seite 2-3 Minuten braten, bis es
fast goldbraun ist. Dann auf ein
Backblech legen und im Ofen
10-12 Minuten backen, bis es
goldbraun und durchgegart ist.

Fir die Katsu-Sof3e in einer saube-
ren, grof3en Pfanne Knoblauchal
auf mittlerer Stufe erhitzen. Ka-
rotten 2-3 Minuten anbraten, bis
sie leicht weich werden. Mehl und
Currypulver hinzugeben, gut ver-
rihren, bis alle Karotten bedeckt
sind, und 1 Minute weiterbraten.

113 - TAKE-AWAYS

Hihnerbrihe, Sojasof3e und Lor-
beerblatter hinzufuigen. Zum Kochen
bringen, dann die Hitze reduzieren
und 20 Minuten kdcheln lassen, bis
die Sof3e eindickt. Sobald sie eine
schone, dicke, aber immer noch
gief3bare Konsistenz hat, Garam
Masala einrtihren. Vom Herd nehmen
und die Lorbeerblatter herausneh-
men. Traditionell wird die Sof3e dann
abgeseiht, um die Karotten zu ent-
fernen, aber man kann sie auch drin
lassen - sie schmecken grof3artig!

Mit gehacktem Schnittlauch be-
streuen und mit klebrigem Jas-
minreis servieren.

Wie wird es vegetarisch?
Ersetze das Hiihnerfleisch durch
in 1cm dicke Scheiben geschnit-
tenes Gemise wie Aubergine,
Suf3kartoffel oder Butternuss-
kirbis. Verwende glutenfreie
Gemiise-/vegane Briihe und
folge ansonsten dem Rezept. Das
Gemiise muss méglicherweise
etwas langer im Ofen bleiben.

Wie wird es vegan?

Folge den Vorschlagen fir eine
vegetarische Version, aber er-
setze das Ei zum Bestreichen des
Gemiises durch eine Mischung
aus 100 ml Sojamilch und 2 Tee-
|6ffeln Zitronensaft. Lass die
Mischung vor dem Verzehr

10 Minuten ruhen.

Wie wird es FODMAP-arm?
Verwende einen FODMAP- J
armen Briihwiirfel und ent- f
sprechendes Paniermehl. Cur—/
rypulver und Garam Masala
mussen frei von Zwiebel
und Knoblauch sein.




DIY

GNEY

ERGIBT: 2-3 PORTIONEN

ZEITAUFWAND: 45 MINUTEN

» 250 g Lammhackfleisch

» 250 g Rinderhackfleisch

» 1TL gemahlener Kreuzkiimmel

« 1TL gerducherter Paprika

» 1TL gemahlener Koriander

» 1EL getrocknete gemischte Krauter

* 3 EL mit Knoblauch
aromatisiertes Ol

1 grof3es Ei
« 1TL Salz
« Eine grof3ziigige Prise Pfeffer

Fiir den Krauter-Knoblauch-Dip
(optional)

« 100 ml Mayonnaise

* 1% TL mit Knoblauch
aromatisiertes Ol

« 1% TL getrocknete
gemischte Krauter

Zum Servieren
« Fladenbrot (Seite 58)
« Salat nach Wahl

Hier hast du eine tolle M6g-
lichkeit, dir deinen Doner selbst
zuzubereiten, ohne dir Gedanken
iiber den Albtraum einer Kreuz-
kontamination machen zu miis-
sen. Statt reines Lammhack zu
nehmen, kannst du auch eine
Kombination aus Lamm- und
Rindfleisch verwenden. Der
Einsatz einer Kiichenmaschine
macht die Zubereitung schnell
und einfach, ist aber nicht
zwingend erforderlich. Ob du
deinen D6éner um 3 Uhr morgens
oder wann immer isst, bleibt
natiirlich dir iiberlassen!

e

Den Backofen auf 200 °C Umluft bzw.
220 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

Wenn du eine Kiichenmaschine
hast, alle Zutaten fiir den Kebab
darin mixen, bis eine glatte Masse
entsteht. Alternativ alles in einer
Ruhrschissel grindlich mit einem
Holzl6ffel verriithren und so gut
wie méglich zerdriicken, damit
die Masse schon glatt und ohne
Kliimpchen ist.

Den Fleischteig fest in eine Kasten-
form (900 g) driicken, mit Alufolie
abdecken und 20-25 Minuten

im Ofen backen. Herausnehmen,
vorsichtig auf einen Teller stiir-
zen und mit dem in der Form
verbliebenen Bratensaft begief3en.
Dabei etwas Saft fur spater aufbe-
wahren, wenn du den letzten
(optionalen) Schritt, das Grillen,
durchfiihren moéchtest.

124 - TAKE-AWAYS
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Den Laib 15-20 Minuten ruhen
lassen, falls es deine Zeit er-
laubt - so lasst er sich leichter
weiterverarbeiten. Mit einem
scharfen Messer viele hauch-
diinne Scheiben abschaben.

Wenn du moéchtest, kannst du die
Spéne auf ein Backblech legen,
mit etwas Saft aus der Backform
betraufeln und 10 Minuten lang
grillen, um ein echtes Doner-
Finish zu erhalten.

Die Zutaten fiuir den Kriuter-
Knoblauch-Dip in einer kleinen
Schussel verrihren.

Den Kebab mit Fladenbrot sowie Salat
und Krauter-Knoblauch-Dip servieren.

TIPP:

Die Verwendung von fettreicherem
Hackfleisch verhindert, dass das
Fleisch im Ofen austrocknet. Wenn
du mageres Hackfleisch nimmst,
empfehle ich ein zusatzliches Ei.

Wie wird es vegetarisch?
Oder vegan?

Einfach zerkleinerte Austern- \\
pilze in Knoblauchél anbraten |
und mit der Kebab-Gewiirz- I
mischung wiirzen. Mit den |
vorgeschlagenen Beilagen f
servieren und vegane Mayo f
. fiir den Krauter-Knoblauch-
* Dip verwenden.
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RINGE

ERGIBT: 15 STUCK

ZEITAUFWAND: 45 MINUTEN
« Butter oder Ol, zum Einfetten

Fir die Donuts
« 150 ml Milch
« 1EL Zitronensaft

» 345 g glutenfreies
selbstquellendes Mehl

« 175 g Feinster Zucker
» ¥4 TL Xanthan
» 1TL gemahlener Zimt (optional)

» 75 g Butter, geschmolzen
und abgekihlt

« 50 g Pflanzenaol
» 2 grofe Eier
» 1TL Vanilleextrakt

Fiir den Zuckeriiberzug
« 75 g Butter, geschmolzen
» 150 g Kristallzucker

ODER

Fiir die Glasur

» 85 g Puderzucker
« 3EL Milch

« 1TL Vanilleextrakt

» Lebensmittelfarbe
(oder anderes Farbemittel)

« Mehrfarbige Streusel
(auf Glutenfreiheit achten)

/%ﬁ% -

Meine gebackenen Donuts sind
superweich und leicht und es
gibt zwei Méglichkeiten, sie zu
garnieren. Entweder entscheidest
du dich fiir eine knusprige, ge-
zuckerte Beschichtung oder fiir
eine siifie, glasierte Oberfliche
mit Streuseln - ich nenne sie
»Homer Simpson«-Donuts! Wie
ich frittierte Berliner mache,
siehst du auf Seite 150.

Den Backofen auf 160 °C Umluft bzw.

180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.
Die Mulden eines Donut-Blechs mit
Butter oder wenig Ol einfetten.

In einem Messbecher Milch und
Zitronensaft mischen und 10 Minu-
ten stehen lassen, bis die Fliissig-
keit etwas gerinnt.

Mehl, Zucker, Xanthan und Zimt
in eine grof3e Riihrschiissel geben
und gut vermischen.

In eine weitere Ruhrschiissel die
abgekuhlte, geschmolzene Butter,
Ol, Eier, Vanille und die geronnene
Milchmischung geben und griind-
lich verquirlen.

Die feuchten Zutaten zu den trocke-
nen geben und mit dem Schneebesen
verrihren, bis alles gerade eben ver-
mischt ist. Auf keinen Fall zu lange
rihren! Die Mischung mit einem Lof-
fel in das vorbereitete Donut-Blech
fullen und zwar bis zum oberen Rand
der einzelnen Mulden. 15 Minuten im
Ofen backen, bis die Teiglinge auf-
gegangen und goldgelb sind. In der
Form abkiihlen lassen, dann vorsich-
tig auf ein Kuchengitter stiirzen.
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pflanzliche

Milch- und feste
Butter-Alternative
verwenden

laktosefreie
Milch ver-
wenden

laktosefreie
Milch ver-
wenden

Nach Belieben weiterverarbeiten.
Fir einen einfachen Zuckeruberzug
die noch warmen Donuts zunachst
in einer Schussel mit geschmolzener
Butter, dann auf einem grof3en
Teller mit Zucker walzen, bis sie gut
liberzogen sind.

Firs Glasieren die Donuts voll-
stéandig abgekihlten lassen. In
einer Rihrschiissel Puderzucker,
Milch und Vanille zu einer glatten,
etwas dickfliissigen, aber giefibaren
Masse verrihren. Tropfchenweise
winzige Mengen Lebensmittelfarbe
unterrihren, bis die gewiinschte
Farbe erreicht ist. Ich neige immer
zu leuchtend rosa Donuts!

Die Donuts mit der Oberseite in die
Schiissel mit der Glasur tauchen,
herausnehmen und mit Streuseln
bestreuen. Die Glasur auf einem
Kuchengitter fest werden lassen.

Abbildung auf Seite 151

Wie wird es vegan? !
Verwende eine pflanzliche Milch-
und Butter-Alternative. Die

Eier durch 6 Essloffel Aquafaba
(schaumig geschlagen) ersetzen.
Darauf achten, dass die Lebens-
mittelfarbe vegan ist.
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A Danische Plunderteilchen 183 Calzone, Kase & Prosciutto 139
Ahorn-Pekannuss-Knuspermsli 70 Pastéis de Nata (Portugiesische Carbonara Spaghetti, 5-Zutaten- 137
Ahornsirup Vanilletértchen) 182 Cashewniisse, Schnelles Kung
Knuspermisli 70 Steakstreifen in 94 Pao Hihnchen 106
Ananassaft, Stuf3saure Ultimative Wiirstchen Cheesecake
Hahnchen, Schweine- oder im Schlafrock 98 New York 198
CErmEiSRHEE]se U Vanillecreme-Schnitten 185 Salzkaramell- ohne Backen 196
Apfelwein, One-Pot-BBQ Blaubeeren Chili
Pulled Pork Tacos 125 Blaubeer-Muffins 162 Kase-Scones mit Chili-Konfitiire 186
Apfple el e 21 Porridge, Blaubeer-Bananen K ; Chili-Rindfleisch 108
Arepas, 2-Zutaten- 60 gebackénes 71 ’ Snuspmges ! I_' !n 'elsc
.. - . alz & Pfeffer Chilli Chicken 103
Aromatisiertes Ol, mit Knoblauch 16 Blumenkohl, Marks Bang-Bang Chinese-Style Spareribs, wiirzige 82
Aubergine Hahnchen-Pfanne 144 o e
Gemtuse-Tempura 89 Brandteig 30 C:;Ir;isli{siﬁzzii(s:g;rxlgyt A
Katsu-Curry 113 Karamell-Profiteroles 202 Chow mein mit Hihnchen-
Mums Einfache Lasagne 134 Schokoladen-Eclairs 204 oder Rindfleisch 109
Schneller Salami-Gnocchi- Bratensofe, glutenfreie 33 Churros 194
Auflauf 136 Brioche Burger Brétchen 46 CaslHizs
Auflauf, schneller Salami-Gnocchi- 136  Brot 39 it @it
Austernpilze Arepas 60 vom Backer 158
DIY Déner Kebab 124 Backerbrot 42 Triple-Chocolate-Pfannen-
Héhnchen im Fast-Food-Style 117 Baguette, franzésisches 52 Kuchen 193
knusprig, in Reispapier, Brioche Burger- 46 Cranberrys, Friihstiicksriegel
mit Hoisin-Softe 111 Fladenbrot, 2-Zutaten- 58 72
B K&se-Knoblauch-Pizzabrot 92 Créme double
Backerbrot 42 Kése oder Mehl bestreute, mit 45 Banoffee Pie ohne Backen 190
Backfisch in Bierteig mit Pommes 123 Knoblauch-Rosmarin-Focaccia 54 Biskuitrolle 171
Baguette, franzésisches 52 Maistortillas 59 Hahnchen Pies 133
Bananen Peshwari Naan-Brot 57 Karamell-Profiteroles 202
Banoffee Pie ohne Backen 190 Sandwichbrot, knuspriges Salzkaramell-Cheesecake
Frihstiicksriegel 72 weifdes 41 ohne Backen 196
Pancake 65 Schoko-Haselnuss French Toast 68 Schokoalden-Eclairs 204
Porridge, Blaubeer-Bananen, Sesam-Garnelen-Toast 80 Sticky Toffee-Pudding 214
gebackenes 71 Sodabrot, 6-Zutaten- 48 Tante Carols Trifle 212
Schoko-Bananenbrot 154 Brotchen Tiramisu 201
Tante Carols Trifle 212 bestreute, mit Kiase oder Mehl 45 Ultimative Quiche Lorraine 130
Bang-Bang Hihnchen- Brioche Burger- 46 Ultimativer Chocolate

Fudge Cake 166

Vanillecreme, dickflissige
schnelle 37

Pfanne, Marks 144
Banoffee Pie ohne Backen 190
BBQ Pulled Pork Tacos, One-Pot- 125

Brownies, Triple-Chocolate- 153
Buchweizenmehl 11, 42
Schinken-Ké&se-Frihsticks-

Belgische Waffeln, 6-Zutaten- 69 Calette 74 Créme Patissiere

Bhajis, Uberbackene 84 S Brion, Bredio 46 Danische Plunderteilchen 183

Biskotten 31 B e e, Ore Fet Karamell-Profiteroles 202

Biskuit-Dessert aus der Lagerfeuer-Eintopf 129 Crépes, 3-Zutaten- 64
Mikrowelle, Goldsirup 215 c Crumpets, 5-Zutaten- 51

Biskuitrolle 171 Cupcakes
Black Treacle 15

Blatterteig 28

Cajun-,Dirty‘-Reis, One-Pan- 141

Calamari, knusprige 88 Al RO Il

weifder Schokolade 164
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Curry

Chinesisches Curry mit Huhn
oder Rindfleisch 107

Hihnchen-Katsu Curry 113

Malaysisches Hiihnercurry
von Marks Mums 142

D

Danische Plunderteilchen
Danische Plunderteilchen 183

Desserts 189

Digestive Kekse
Banoffee Pie ohne Backen 190
New York Cheesecake 198

Salzkaramell-Cheesecake
ohne Backen 196

Dip
Dip-Sofe 89
Krauter- 88

Krauter-Knoblauch- 124
DIY Déner Kebab 124
Donut

Frittierte Berliner 150

Gebackene -Ringe 152

E
Eclairs, Schokoalden- 204

Eier 15
Nudeln, Eier- 34
Rosti-Frihstiicks-Cups 77

Schinken-Kase-Frihstiicks-
Calette 74

Scotch Eggs 96
Spaghetti Carbonara 137

Take-away-Style Gebratener
Eierreis 93

Uberbackene Bhajis 84

Ultimative Quiche Lorraine 130

Umrechnung von Gréfien 216

Vanillecreme, dickflissige
schnelle 37

Yorkshire Pudding 90
Eintopf

One-Pot-Lagerfeuer- 129

Rindseintopf & Knddel 128

Ente, Knusprige Ente in Reispapier

mit Hoisin-Sof3e 111
Erbsen

Chinesisches Curry mit Huhn
oder Rindfleisch 107

Gemiise-Samosas 85

Take-away-Style Gebratener
Eierreis 93

Erdbeeren
Knuspermiisli 70
Tante Carols Trifle 212
Erdnussbutter
Frihstucksriegel 72

Marks Bang-Bang Hahnchen-
Pfanne 144

Erdnisse

Koreanische knusprig gebratene
Hahnchen-Tender 114

Pad Thai mit Hahnchen
und Garnelen 112

F
Fisch

Backfisch in Bierteig
mit Pommes 123

Knusprige Calamari 88
Fladenbrot, 2-Zutaten- 58
Flohsamenschalen 11

-Pulver 14
Focaccia, Knoblauch-Rosmarin- 54
Frangipane, Gelingsichere Tarte 180
Franzosisches Baguette 52

French Toast, Schoko-
Haselnuss, 5-Zutaten- 68

Frischkase
Klassische Karottentorte 169
New York Cheesecake 198

Salzkaramell-Cheesecake
ohne Backen 196

Frihlingsrollen 14
Knusprige Hihnchen- 81
Fruhlingszwiebel 16

Chow mein mit Hahnchen-
oder Rindfleisch 109

Knusprige Ente in Reispapier
mit Hoisin-Sof3e 111

Pad Thai mit Hahnchen
und Garnelen 112

Fruhstiick & Brunch 63
Frihstucks-Cups, Rosti- 77
Fruhstiicksriegel, 6-Zutaten- 72
Fudge Cake, Ultimativer Chocolate 166

G
Galette, Schinken-Kise-
Frihsticks- 74

Ganache
Karamell-Profiteroles 202
Schokoladen-Eclairs 204

Garnelen

Pad Thai mit Hahnchen
und Garnelen 112

Sesam-Toast 80

Siufdsaure Garnelenballchen 102
Gebiack 149

Biskuitrolle 171

Blaubeer-Muffins 162

Choc Chip Cookies wie
vom Backer 158

Getrankter Zitronenkuchen 173
Grofdmutters Ingwerplatzchen 157
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Himbeer-Cupcakes mit
weifder Schokolade 164

Kaffee-Walnuss-Kuchen 170
Klassische Karottentorte 169
Malzbrot 174
Schoko-Bananenbrot 154
Triple-Chocolate-Brownies 153

Ultimativer Chocolate
Fudge Cake 166

Vanille-, Zitronen- oder Schoko-
Geburtstagstorte 176

Geburtstagstorte, Vanille-,
Zitronen- oder Schoko- 176

Gelingsichere Tarte 180
Gemiuse
Samosas 85
Tempura 89
Gemiise-Samosas 85
Gnocchi, Kartoffel- 26

Gnocchi, Schneller Salami-
Gnocchi-Auflauf 136

Goldsirup 15

Goldsirup-Biskuit-Dessert
aus der Mikrowelle 215

Grof3mutters Ingwerplatzchen 157
Grof3mutters Ingwerplatzchen 157
Grundrezepte 23

Gurke, Knusprige Ente in
Reispapier mit Hoisin-Sof3e 111

H
Haferflocken 12

Ahorn-Pekannuss-Knuspermusli 70
Erdbeer-Knuspermisli 70
Fruhstucksriegel 72

Porridge, Blaubeer-Bananen,
gebackenes 71

Schoko-Knuspermdsli 70
Haferkekse
Banoffee Pie ohne Backen 190

Salzkaramell-Cheesecake
ohne Backen 196

Hihnchen im Fast-Food-Style 117
Halloumi, Zucchini-Muffins 76
Himbeeren

Himbeer-Cupcakes mit
weifder Schokolade 164

Tante Carols Trifle 212
Himbeerkonfitiure

Danische Plunderteilchen 183

Frittierte Berliner 150

Gelingsichere Tarte 180

Jam Roly-Poly 199

Pop Tarts 160

Tante Carols Trifle 212

Vanille-, Zitronen- oder Schoko-
Geburtstagstorte 176



Hoisin-Sof3e, Knusprige
Ente in Reispapier 111
Hihnchen

Chinesisches Curry mit Huhn
oder Rindfleisch 107

Chow mein mit Hadhnchen-
oder Rindfleisch 109

Héhnchen im Fast-Food-Style 117
Héhnchen-Katsu Curry 113
Héhnchen Pies 133

Huhnerbriihe, Bratensofe,
glutenfreie, fir 33

Knusprige Hahnchen-
Frihlingsrollen 81

Koreanische knusprig gebratene
Héhnchen-Tender 114

Malaysisches Hihnercurry
von Marks Mum 142

Marks Bang-Bang Héhnchen-
Pfanne 144

Pad Thai mit Hihnchen
und Garnelen 112

Salz & Pfeffer Chili Chicken 103
Schnelles Kung Pao Hihnchen 106
Sufdsaure Hihnchenbillchen 102

|
Ingwer 16

Grofimutters Ingwerplatzchen 157

J
Joghurt 15

Porridge, Blaubeer-Bananen,
gebackenes 71

K
Kaffee

Kaffee-Walnuss-Kuchen 170
Tiramisu 201

Ultimativer Chocolate
Fudge Cake 166

Karamell
Banoffee Pie ohne Backen 190
Profiteroles 202

Salzkaramell-Cheesecake
ohne Backen 196

Karotten
Gemiise-Samosas 85
Hihnchen-Katsu-Curry 113
Klassische Karottentorte 169

Marks Bang-Bang Héhnchen-
Pfanne 144

Mum’s Einfache Lasagne 134

One-Pan-Cajun-,Dirty‘-Reis 141

One-Pot-Lagerfeuer-Eintopf 129

One-Pot-Rindseintopf & Knodel 128
Kartoffeln

Backfisch in Bierteig
mit Pommes 123

Gemiise-Samosas 85

Gnocchi, Kartoffel- 26

Malaysisches Hiihnercurry
von Marks Mum 142

One-Pot-Rindseintopf & Knédel 128
Rosti-Frihstiicks-Cups 77

Kase
Brotchen, bestreute 45
Kase-Knoblauch-Pizzabrot 92
Kase-Scones mit Chili-Konfitire 186
Mum’s Einfache Lasagne 134
Pizza Margherita 118
Prosciutto Calzone 139
Résti-Frihstiicks-Cups 77

Schinken-Kase-Frihstlicks-
Galette 74

Schneller Salami-Gnocchi-
Auflauf 136

Spaghetti Carbonara 137

Triple-K3se-Makkaroni 140

Triple-Kase-Teigbéllchen 87

Ultimative Quiche Lorraine 130

Zucchini-Halloumi-Muffins 76
Katsu Curry, Hdhnchen- 113
Kebab, DIY Déner 124
Kichererbsen

Malaysisches Huhnercurry
von Marks Mum 142

One-Pan-Cajun-,Dirty‘-Reis 141
Kichererbsenmehl 12,24, 34
Uberbackene Bhajis 84
Knoblauch
Kdse-Knoblauch-Pizzabrot 92
Krauter-Knoblauch-Dip 124
Rosmarin-Focaccia 54
Knddel, One-Pot-Rindseintopf & 128
Knuspermusli 70
Erdbeeren mit 70
Pekanniissen mit 70
Schokolade mit 70
Knusprige Calamari 88
Knusprige Ente in Reispapier
mit Hoisin-Sof3e 111

Knusprige Hahnchen-
Frihlingsrollen 81

Knuspriges Chili-Rindfleisch 108
Knuspriges weiftes Sandwichbrot 41

Kokosmilch, Malaysisches
Hihnercurry von Marks Mum 142

Kokosraspeln

Peshwari Naan-Brot 57
Kondensmilch

Banoffee Pie ohne Backen 190

Cremige Zitronentarte 208
Konfitlire

Biskuitrolle 171

Kise-Scones mit Chili-Konfitire 186
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Vanille-, Zitronen- oder Schoko-
Geburtstagstorte 176

Koreanische knusprig gebratene
Héhnchen-Tender 114

Krauter-Dip 88

Kiichengerate 18

Kung Pao Hahnchen, schnelles 106
Kirbiskerne, Fruhstucksriegel 72

L
Lagerfeuer-Eintopf, One Pot 129

Lamm, DIY Doner Kebab 124
Lasagne, Mum’s Einfache 134
Lauch, Hahnchen Pies 133
Lavakuchen, Schoko- 207
Lieblingsgerichte 127
Loffelbiskuit 31

Tante Carols Trifle 212

Tiramisu 201

M
Maismehl

Arepas 60
vorgekochtes 12
Maistortillas 59
One Pot-BBQ Pulled Pork Tacos 125

Malaysisches Hiihnercurry
von Marks Mum 142

Malzbrot 174

Mandeln
Gelingsichere Tarte 180
Peshwari Naan-Brot 57

Marks Bang-Bang Hahnchen-
Pfanne 144

Marmelade
Frittierte Berliner 150
Gelingsichere Tarte 180
Jam Roly-Poly 199
Kaffee-Walnuss-Kuchen 171
Kdse-Scones mit Chili-Konfitiire 186
Pop Tarts 160

Vanille-, Zitronen- oder Schoko-
Geburtstagstorte 176

Masa Harina 12

Maistortillas 59
Mehl

Arten von 11

glutenfreies selbstquellendes 11
Melasse 15

One-Pot-BBQ Pulled Pork Tacos 125

Peshwari Naan-Brot 174

Sticky Toffee-Pudding 214
Milch

Vanillecreme-Schnitten 185

Yorkshire Pudding 90
Miso-Paste 16



Mozzarella 140
Kédse-Knoblauch-Pizzabrot 92
Kése & Prosciutto Calzone 139
Pizza Margherita 118

Schneller Salami-Gnocchi-
Auflauf 136

Triple-K3se-Makkaroni 140

Triple-Kase-Teigbéllchen 87
Muffins

Blaubeer- 162

Zucchini-Halloumi- 76
Mum’s Einfache Lasagne 134
Mirbeteig 27

Apple Crumble Pie 211

Cremige Zitronentarte 208

Gelingsichere Tarte 180

Hihnchen Pies 133

Pop Tarts 160

Ultimative Quiche Lorraine 130

N
Naan-Brot, Peshwari 57

Naturjoghurt

Porridge, Blaubeer-Bananen,
gebackenes 71

New York Cheesecake 198
Nudeln

Chow mein mit Hahnchen-
oder Rindfleisch 109

Eier-Nudeln 34
Eier-, trockene 34

Marks Bang-Bang Hahnchen-
Pfanne 144

Pad Thai mit Hihnchen
und Garnelen 112

trockene Eier- 34

P
Pad Thai mit Hahnchen
und Garnelen 112

Pancetta, Spaghetti Carbonara 137

Paniermehl, glutenfreies 12, 32
Hihnchen-Katsu-Curry 113
Scotch Eggs 96

Paprika
Gemuse-Tempura 89
Knuspriges Chili-Rindfleisch 108

Marks Bang-Bang Héahnchen-
Pfanne 144

One-Pan-Cajun-,Dirty‘-Reis 141
One-Pot-Lagerfeuer-Eintopf 129
Salz & Pfeffer Chili Chicken 103

Schneller Salami-Gnocchi-

Auflauf 136
Schnelles Kung Pao Hdhnchen 106

Schnelles Rindfleisch in
schwarzer Bohnensofe 110

Pasta 12,24
Eier-Nudeln 34
Mum’s Einfache Lasagne 134
Spaghetti Carbonara 137
Triple-Kise-Makkaroni 140
trockene 24

Pastéis de Nata (Portugiesische
Vanilletértchen) 182

Pastetenteig 29
Pork Pies 97

Pastinake, One Pot Rindseintopf
& Knodel 128

Pekannlsse
Danische Plunderteilchen 183
Frihstucksriegel 72
Klassische Karottentorte 169
Knuspermusli 70

Peshwari Naan-Brot 57

Pfanne, Marks Bang-Bang
Hahnchen- 144

Pfannenkuchen
Triple Chocolate 193
Pfannkuchen
Bananen- 65
Crépes, 3-Zutaten- 64
Knusprige Ente in Reispapier
mit Hoisin-Sof3e 111
Pies
Apple Crumble 211
Banoffee Pie ohne Backen 190
Hihnchen Pies 133
Pork Pies 97
Pilze
Chow mein 109
Kdse & Prosciutto Calzone 139
Pizza
Kise-Knoblauch-Pizzabrot 92
Kise & Prosciutto Calzone 139
Pizza Margherita 118
Teig 47
Plunderteilchen, Danische 183
Pommes, Backfisch in Bierteig 123
Pop Tarts 160

Porridge, Blaubeer-Bananen,
gebackenes 71

Portugiesische Vanilletértchen 182
Profiteroles, Karamell- 202

Prosciutto, Kiase & Prosciutto
Calzone 139

Puffreis
Erdbeer-Knuspermisli 70
Pekannuss-Knuspermusli 70
Schoko-Knuspermusli 70

Q

Quiche Lorraine, ultimative 130
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R
Ragout, Mum’s Einfache Lasagne 134

Reis
One-Pan-Cajun-,Dirty‘-Reis 141
Take-away-Style Gebratener
Eierreis 93

Reis-Bandnudeln, Marks Bang-
Bang Hahnchen-Pfanne 144

Reismehl 12
Reisnudeln 14
Reispapierblatter

Knusprige Ente in Reispapier
mit Hoisin-Sof3e 111

Knusprige Hahnchen-
Friihlingsrollen 81

Rindfleisch

Chinesisches Curry mit Huhn
oder Rindfleisch 107

Chow mein mit Hihnchen-
oder Rindfleisch 109

DIY Doner Kebab 124

Knuspriges Chili-Rindfleisch 108
Mum’s Einfache Lasagne 134
One-Pan-Cajun-,Dirty‘-Reis 141
One-Pot-Rindseintopf & Knodel 128

Schnelles Rindfleisch in
schwarzer Bohnensof}e 110

Steakstreifen in Blatterteig 94
Roly-Poly, Jam 199
Rosmarin
Knoblauch-Rosmarin-Focaccia 54

Mini Hadhnchen-Lauch-
Speck-Pies 133

Résti-Frihstiicks-Cups 77

S
Sahne, Kaffee-Walnuss-Kuchen 171

Salami
Kase & Prosciutto Calzone 139

Schneller Salami-Gnocchi-
Auflauf 136

Salami-Gnocchi-Auflauf, schneller 136

Salatherzen, One-Pot-BBQ
Pulled Pork Tacos 125

Salz

Salzkaramell-Cheesecake
ohne Backen 196

Salz & Pfeffer Chili Chicken 103

Salzkaramell-Cheesecake
ohne Backen 196

Samosas, Gemiise 85
Sandwichbrot, knuspriges weifes 41
Schinken

-Kase-Fruhstucks-Galette 74
Schnittlauch 16
Schoko-Haselnuss French Toast 68
Schokolade

Choc Chip Cookies wie
vom Backer 158



Churros 194

Himbeer-Cupcakes mit
weifder Schokolade 164

Karamell-Profiteroles 202
Knuspermisli 70
Schokoalden-Eclairs 204
Schoko-Bananenbrot 154
Schoko-Lavakuchen 207
Tiramisu 201
Triple-Chocolate-Brownies 153

Triple-Chocolate-Pfannen-
Kuchen 193

Ultimativer Chocolate
Fudge Cake 166

Vanillecreme-Schnitten 185

Vanille-, Zitronen- oder Schoko-
Geburtstagstorte 176

Schwarze Bohnen
Hoisin-Sof3e 111

Schnelles Rindfleisch in
schwarzer Bohnensof3e 110

Schweinefleisch
One-Pot-BBQ Pulled Pork Tacos 125
One-Pot-Lagerfeuer-Eintopf 129
Schweinefleisch-Pastetchen 97
Scotch Eggs 96
Sufdsaure Schweinebillchen 102

Ultimative Wiirstchen
im Schlafrock 98

Wiirzige Chinese-Style Spareribs 82
Scones mit Chili-Konfitiire, Kise- 186
Scotch Eggs 96

Selbstquellendes Mehl,
glutenfrei 11, 36

Senf, Ultimative Wiirstchen
im Schlafrock 98

Sesamkérner

Koreanische knusprig gebratene
Hahnchen-Tender 114

Sesam-Garnelen-Toast 80
Sodabrot, 6-Zutaten- 48
Sojabohnensprossen

Chow mein mit Hahnchen-
oder Rindfleisch 109

Knusprige Hahnchen-
Frihlingsrollen 81

Marks Bang-Bang Hahnchen-
Pfanne 144

Pad Thai mit Hahnchen
und Garnelen 112

Sojasofie 12

dunkle, glutenfreie 35
Spaghetti Carbonara, 5-Zutaten- 137
Spareribs, wiirzige Chinese-Style 82
Spataufsteher

Bratensofde, glutenfreie, fur 33

Speck

Hahnchen Pies 133

One-Pan-Cajun-,Dirty‘-Reis 141

Rosti-Frihstiicks-Cups 77

Schweinefleisch-Pastetchen 97

Ultimative Quiche Lorraine 130
Speisestarke (Maisstédrke) 11
Steakstreifen in Blatterteig 94
Sticky Toffee-Pudding 214
Sultaninen

Malzbrot 174

Peshwari Naan-Brot 57
Suf3kartoffel

Gemuse-Tempura 89

Katsu-Curry 113

One-Pot-Rindseintopf & Knodel 128

Sifdsaure Hahnchen, Schweine-
oder Garnelen-Billchen 102

T

Tacos
One-Pot-BBQ Pulled Pork 125
Take-aways 101

Take-away-Style Gebratener
Eierreis 93

Tante Carols Trifle 212

Tarten
Cremige Zitronentarte 208
Gelingsichere Tarte 180

Pastéis de Nata (Portugiesische
Vanilletértchen) 182

Tee, Malzbrot 174
Teig
Blatterteig 28
Brandteig 30
Murbeteig 27
Pastetenteig 29
Teigballchen, Triple-Kédse- 87
Tempura, Gemise- 89
Tiramisu 201
Toffee-Pudding, Sticky 214
Tomaten
Kése & Prosciutto Calzone 139
Mum’s Einfache Lasagne 134
One-Pot-Lagerfeuer-Eintopf 129
Pizza Margherita 118

Schneller Salami-Gnocchi-
Auflauf 136

Tomatenketchup
Knuspriges Chili-Rindfleisch 108

Koreanische knusprig gebratene
Hahnchen-Tender 114

One-Pot-BBQ Pulled Pork Tacos 125
Schnelles Kung Pao Hahnchen 106

Sifsaure Hahnchen-, Schweine-
oder Garnelen-Ballchen 102
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Tortilla-Wraps 59

Gemuse 85

One-Pot-BBQ Pulled Pork 125
Trifle, Tante Carols 212
Triple-K3se-Makkaroni 140
Triple-Kase-Teigbéllchen 87
Trockenfrichte

Malzbrot 174

Peshwari Naan-Brot 57

U
Ultimative Quiche Lorraine 130

Ultimativer Chocolate Fudge Cake 166

Ultimative Wiirstchen
im Schlafrock 98

\'

Vanillecreme, dickflissige, schnelle 37
Vanillepudding

Pastéis de Nata (Portugiesische
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Vorspeisen, Beilagen und Snacks 79

w
Waffeln, Belgische, 6-Zutaten- 69

Walnusse, Kaffee-Walnuss-Kuchen 170
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129
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Y
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Cremige Zitronentarte 208
Getrankter Zitronenkuchen 173

Vanille-, Zitronen- oder Schoko-
Geburtstagstorte 176
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Gemuse-Tempura 89
Mum'’s Einfache Lasagne 134
Spaghetti Carbonara 137
Uberbackene Bhajis 84
Zucchini-Halloumi-Muffins 76
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DU HAST GERADE EIN BUCH AUFGESCHLA-
GEN, DAS DIR ZEIGT, WIE DU JETZT ALLES,
WAS BEI EINER GLUTENFREIEN ERNAHRUNG
NORMALERWEISE TABU IST, DOCH ESSEN
KANNST. LASS ES MICH ERKLAREN ...

Die meisten Menschen haben eine Liste mit Dingen, die sie noch
erledigen wollen, bevor sie sterben. Ich nicht. Ich habe eine Liste mit
100 Lebensmitteln, von denen ich wiinschte, dass sie glutenfrei waren. \

Tut mir leid, ich merke gerade, dass ich eigentlich nur \\‘j

Lebensmittel aufliste, die ich nicht essen kann. Doch wenn ————————s

du selbst auch kein Gluten vertrédgst (oder jemanden //'"',

kennst, der betroffen ist), wirst du sicher verstehen,

warum ich mich oft in meiner Wunschliste verliere. / F?'%fv g@bﬂle@MS’ BﬂT’-

Chipwsisthes: Take-away,
chlenE‘V\gelrm man'gLutenu:;I/‘erir.églic(:jh isl';,‘werden soiorotr fn'”",@ﬂ‘@' g@{‘uuzg D”WI %WT
alle Lieblingsgerichte auf die Liste der Dinge gesetzt, die . 7 obi # !
man friiher gegessen hat. Aber vergisst man sie dann und { 4 WGWS/ G ’ fﬁ Pﬂl?ﬁl,
macht mit seinem Leben einfach so weiter? k(gmwwpﬁﬂz'z‘,(ek%m ZZ"‘ ;

.. icger, Vizza, die pich] pa
NATURLICH NICHT!

.4“'/
an der du vorbeikommst, und vermeidest nur knapp einen \M

Stattdessen starrst du durch das Fenster jeder Backerei,

Frontalzusammenstofy mit einem Laternenpfahl. Vielleicht ertappst
du dich gelegentlich dabei, dass du davon traumst, wie du das letzte

Mal einen echten gefiillten Donut” gegessen hast. Wahrscheinlich xES( war vor 4.622
bist du auch jedes Mal neidisch, wenn eine Fast-Food-Werbung im E@@N (4 MW‘T
Fernsehen lauft, und sagst dir zum millionsten Mal: »lch wiinschte, dw o5 W@lﬁr

ich kdnnte das essen.«

Mir wurde schnell klar, dass man tausendmal mehr Lust auf

etwas hat, das man nicht essen darf. Deshalb sah ich leider ein
grofdes Problem mit meiner glutenfreien Wunschliste: Ich wiirde
wahrscheinlich nie wieder in der Lage sein, irgendetwas davon zu
essen. Denn die meisten Dinge lassen sich doch gar nicht glutenfrei
zubereiten, oder? Und falls doch, schmeckt und/oder sieht eine
»glutenfreie Alternative« immer schlechter aus - stimmt’s?

Nun, ich habe eine wichtige Neuigkeit fiir euch, die ich erst nach
Jahren begriffen habe: All das stimmt nicht! Und ich verstehe
vollkommen, wenn du beim Lesen dieser Zeilen skeptisch bist. Als
ich vor zwdlf Jahren zum ersten Mal kein Gluten mehr vertrug (ich
weifd nicht, warum ich das so formuliere, als ware ich wie in Harry
Potter ein Zauberer in Hogwarts geworden), hatte ich mir das auch
nicht geglaubt. Aber ehrlich gesagt habe ich durch etliche Reisen zu
glutenfreien Backereien tiberall in der Welt und durch das Kreieren
und Teilen meiner eigenen Rezepte im Internet Folgendes entdeckt:

“Meschep, die

MAN KANN ALLES GLUTENFREI ZUBEREITEN GW,«VW{‘I?“@@'V
. (Anm. d. Verlags:
und selbst Muggels wiirden den Unterschied nicht bemerken. Bezeichnung bei
Harry Potter)
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Und wirklich - es muss auch nicht anders schmecken oder schlechter
aussehen. Auch braucht man nicht tonnenweise seltsame, nirgendwo
erhéltliche Zutaten oder eine topsecret Mischung aus glutenfreiem
Mehl. Ich verwende fiir fast alle Rezepte in diesem Buch eine einfache
handelsibliche glutenfreie Mehlmischung (falls erforderlich).

WAS IST ALSO DAS GROSSE GEHEIMNIS?

Nun, in den ersten Jahren meiner glutenfreien Lebensweise habe ich
naiverweise versucht, bei den Rezepten Weizenmehl einfach durch
glutenfreies Mehl zu ersetzen. Oder, noch schlimmer, ich habe die
glutenhaltigen Zutaten einfach ganz weggelassen.” Kein Wunder,
dass ich mich am Ende immer gefragt habe, was schiefgelaufen war,
und ich ein grofdes Chaos aufzurdumen hatte.

Und das konnte natirlich auch nicht funktionieren! Es ist, als wiirde
man ein Buch lesen, aber die Hauptfigur weglassen. Man kann

der Geschichte zwar noch irgendwie folgen, aber das Ende wird
wahrscheinlich ein grofies, verwirrendes Durcheinander sein. Fiir ein
wirkliches Happy End muss ein glutenfreies Rezept von Anfang bis
Ende eine eigene, einzigartige Geschichte haben.

DAS IST DAS GEHEIMNIS!

Und aufierdem kénnen, genau wie in meinem Blog, die meisten
meiner Rezepte mit einfachen Anderungen milch- oder laktosefrei’,
viele auch vegan oder vegetarisch gemacht werden. Auf3erdem gibt
es viele Rezepte, die FODMAP-arm sind, was praktisch ist, wenn man
wie ich am Reizdarmsyndrom (RDS) leidet.

Erinnerst du dich noch an meine Liste mit all den Dingen, von denen
ich dachte, dass ich sie nie wieder essen kénnte? Ja, ich habe es
tatsdchlich geschafft - ich habe sie endlich alle glutenfrei gemacht,
ohne Kompromisse. Und das ist es, was du gerade in der Hand
hiltst - eine Sammlung von Rezepten, von denen ich friher nur
traumen konnte. Jetzt kann ich sie zubereiten, wann immer ich will,
und du kannst es auch.

Aber wenn du immer noch glaubst, dass es unmaoglich ist, etwas
glutenfrei zuzubereiten ohne Kompromisse einzugehen, dann ist das
OK. Denn wenn du einmal in etwas hineinbeift, das du seit Jahren
nicht mehr gegessen hast, und es dir noch besser schmeckt, als du
es in Erinnerung hast ... wirst du so gliicklich sein, dass es dir nichts
ausmacht, wenn ich sage:

Hab's dir docpv
gesad[’
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Eigentlich wiirde ich diesen Teil gerne
in der dritten Person schreiben, damit
es nicht so klingt, als wiirde ich mich
selbst loben ... Ich versuche es trotz-
dem. Mein Name ist Becky Excell,

ich lebe seit Gber einem Jahrzehnt
glutenfrei und verdéffentliche in mei-
nem Blog und in den sozialen Medien
Rezepte. Ich sollte vielleicht auch er-
wihnen, dass mir mehr als 300.000
Menschen folgen und dass ich bereits
einige Preise und Auszeichnungen
gewonnen habe. Das war doch gar
nicht so peinlich zu lesen, oder?

Zuniachst einmal vielen Dank fiir den
Kauf meines ersten Kochbuches How
To Make Anything Gluten Free. Wenn
du dich gerade in einem Buchladen
befindest und tberlegst, es zu kaufen,
dann solltest du es auf jeden Fall tun,
denn es ist grof¥artig (nach meiner
vollig unvoreingenommenen Mei-

nung).

Lange Rede, kurzer Sinn: Vor zwolf
Jahren wurde bei mir das Reizdarm-
syndrom diagnostiziert und mein Arzt
teilte mir mit, dass meine Beziehung
zu Gluten offiziell beendet sei. Er h&t-
te mich wahrscheinlich auf Zoliakie
testen sollen, bevor er mir sagte, ich
solle kein Gluten mehr essen, aber ich
arbeite noch an meiner Zeitmaschine,
um dies mit meinem Arzt zu klaren.
Plotzlich konnte ich nicht mehr aus-
warts Essen gehen und keine meiner
Lieblingsspeisen mehr zu mir nehmen.
Ich war nur noch in einer winzigen
Abteilung des Supermarkts zu finden.
Es war grauenhaft.

Nachdem ich ein paar Jahre lang win-
zige Scheiben glutenfreies Brot (das
ein kleines Vermdgen kostete) geges-
sen und meinem Freund dabei zugese-
hen hatte, wie er jede Woche »echte«
Pizza af3, schaffte ich es einfach nicht,
mich an ein glutenfreies Leben zu ge-
wohnen. Aus lauter Frustration zog ich
mir die Schiirze an und fing an, all die
Dinge nachzukochen, die ich wirklich
vermisste. Dann habe ich die Rezepte

in meinem Blog verdéffentlicht, damit sie
nicht verloren gehen. Wohl eher zufillig
begannen eine Handvoll Leute, meine
Rezepte nachzukochen, mir Fotos ihrer
Kreationen zu schicken und sich bei mir
zu bedanken. Was um alles in der Welt
war da geschehen?!

Spulen wir bis heute vor: Aus dieser
kleinen Handvoll Menschen sind tiber
eine Viertelmillion geworden. Ich méchte
mich kurz bei jedem Einzelnen von euch
bedanken, die ihr mir auf meinem Blog
folgt. Es versteht sich von selbst, dass
dieses Buch ohne euch nicht méglich
gewesen ware - und deshalb ist es euch
allen gewidmet!

Aber selbst wenn du liberhaupt keine
Ahnung hast, wer ich bin, dann umso
besser - ich bin so froh, dass du dieses
Buch trotzdem gefunden hast! Wenn ich
alles, was ich tue, in einem Satz zusam-
menfassen misste, dann wire es wohl
dieser: Ich bin stolz darauf, Rezepte zu
kreieren, die dir zeigen, wie du all die
Dinge zubereiten kannst, die man bei
einer glutenfreien Erndhrungsweise nie-
mals essen konnte. Und dazu brauchst
du keine Unmengen schwer zu beschaf-
fender Zutaten oder mega komplizierte
Zubereitungsmethoden. Ich habe ge-
rade gemerkt, dass das eigentlich zwei
S&tze waren. Oh, und niemand wiirde je
bemerken, dass meine Kreationen auch
glutenfrei sind. Ups, das sind jetzt drei
Sétze ... das ist wohl nicht aufgegangen,
oder?

Aber hast du den entscheidenden Un-
terschied bemerkt? Bei meinen Rezep-
ten geht es darum, wieder Zugang zu all
den Dingen zu bekommen, die man bei
einer glutenfreien Didt normalerweise
nicht essen kann, also nicht um die, die
man sowieso essen kann. Deswegen ist
dieses Buch also nicht vollgestopft mit
Rezepten, die von Natur aus gluten-
frei sind. Seltsamerweise ist es schwer,
Suppen, Salate und Obst in einem Re-
zeptbuch wegzulassen, wenn man sie
trotzdem essen kann!

8 - UBER MICH

Aber wenn ich mich noch einmal selbst
loben darf: Ich glaube, dieser kleine
(aber superwichtige) Unterschied ist
der Grund, warum die Leute meine
Rezepte lieben. Seit ich meinen Blog ins
Leben gerufen habe, habe ich es mir zur
Aufgabe gemacht, Menschen wieder
mit ihrer »glutenfreien Wunschliste«
zusammenzubringen, indem ich all die
Dinge nachkoche, die sie nicht mehr
essen konnen. Und in diesem Buch habe
ich es mit 100 Rezepten verwirklicht.

Es versteht sich also von selbst, dass
ich dir viel Spaf? bei der Wiederent-
deckungsreise wiinsche, auf die dich
dieses Rezeptbuch mitnimmt. Als ich
vor Uber einem Jahrzehnt zum ersten
Mal glutenfrei essen musste, hatte ich
gerne solch ein Buch gehabt. Also habe
ich es stattdessen fiir euch alle ge-
schrieben. Und ein kurzer Disclaimer:
Ich bin ganz sicher keine professionelle
Kéchin, Biackerin oder Wissenschaft-
lerin - wenn ich also diese Rezepte
zubereiten kann, dann kannst du es be-
stimmt auch. Versprochen!

Vergiss nicht, dass meine Rezepte nicht
mit der letzten Seite dieses Buches
enden. Besuche mich auf meinem Blog
(glutenfreecuppatea.co.uk), bei Insta-
gram oder auf meinem Youtube-Kanal,
um weitere Rezepte und Inspirationen
zu erhalten. Auf Youtube werde ich
Schritt-fur-Schritt-Videotutorials zu
den Rezepten in diesem Buch verof-
fentlichen und auf meinem Blog weitere
Fotos von Gerichten zeigen, die nicht in
diesem Buch abgebildet sind (einfach
nach »HTMAGF« suchen). Schau also
auf jeden Fall mal vorbei und sag Hallo.

Und das Wichtigste: Wenn du eines
meiner Rezepte ausprobierst, mach
bitte unbedingt ein Foto des Ge-
richts, bevor du es isst (ich weif3, das
ist schwer). Dann poste es einfach
online und tagge meinen Blog - ich
freue mich riesig, wenn ich all eure
Kreationen sehe!

ey <






60#&«(4/6%’19&
ZUBEREITUNG VON
GLUTENFREIEM ESSEN

Wenn du fir dich selbst oder fiir je-
mand anderen mit Glutenunvertrag-
lichkeit kochst (der Gliickspilz!), gibt
es drei einfache Dinge, die du wissen
musst, damit deine fantastischen
Kreationen sicher zu essen sind.
Schlief3lich kann schon die kleinste
Menge Gluten schadlich sein.

Bei der Zubereitung von glutenfreien
Lebensmitteln ist es also wichtig,
sich diese drei Fragen zu stellen:

Enthalten die Zutaten oder
Produkte glutenhaltige Be-
standteile oder gibt es ent-
sprechende Allergenhinweise?

Uberpriife zunichst mehrmals

die Zutatenliste der verwendeten
Produkte, um sicherzustellen,

dass diese keine glutenhaltigen
Bestandteile oder entsprechende
Allergenhinweise enthalten. Im
Folgenden findest du eine Liste der
haufigsten Glutenquellen, die du
meiden solltest:

« Weizen
» Gerste
» Roggen
« Hafer (siehe Seite 12
fur weitere Informationen)
» Dinkel

Natirlich kann ein Produkt, selbst
wenn es keine glutenhaltigen Zuta-
ten enthiélt, durch die Herstellungs-
methode kreuzkontaminiert sein.

Auch von Natur aus glutenfreie Pro-
dukte wie Sojabohnensprossen oder
Haselnusse tragen manchmal den
Warnhinweis »kann enthalten«, so-
dass sie fur die meisten Menschen,
die glutenfrei leben, ungeeignet

sind. Ich habe sogar schon Warnhin-
weise auf Salz und Pfeffer gesehen,
also tberpriife am besten alles.

Ich habe die Zutaten in diesem Buch
als »glutenfrei« gekennzeichnet,
wenn dies erforderlich ist. Aber es ist
immer noch am besten, die Zutaten
und Allergiehinweise auf der Verpa-
ckung jedes verwendeten Produkts
dreimal zu Uberprifen.

Wie kann ich meine Zutaten oder
Produkte getrennt von gluten-
haltigen Lebensmitteln lagern?

Wenn ein glutenfreies Produkt oder
eine glutenfreie Zutat zu irgendei-
nem Zeitpunkt mit Gluten in Kontakt
kommt, ist es nicht mehr wirklich
glutenfrei. Wie kannst du also dieses
Risiko minimieren? Hier sind einige
bewadhrte Praktiken:

« Erstens: Sobald glutenfreie
Produkte aus der Verpackung
genommen werden, miissen sie
sofort getrennt von glutenhaltigen
Produkten gelagert werden. Dies
ldsst sich leicht durch die Ver-
wendung versiegelter, luftdichter
Behilter erreichen. Au3erdem
ist es ratsam, die Behalter zu be-
schriften, damit jeder im Haushalt
Bescheid weif3.

» Beachte zweitens auch: Wenn du
glutenhaltiges Brot mit Butter
bestreichst und das Messer an-
schlieend wieder in die Butter
steckst, ist die Butter nicht mehr
glutenfrei. Es ist immer eine gute
Idee, Butter, Konfitiire, Erdnuss-
butter und Gewlirze getrennt
aufzubewahren und sie deutlich
als »nur fir glutenfreie Verwen-
dung« zu kennzeichnen.

3.

Wie kann ich beim Zubereiten
und Kochen von glutenfreien
Lebensmitteln eine Kreuz-
kontamination vermeiden?

Bei der Zubereitung von glutenfreien
Lebensmitteln ist es wichtig, die
Kochmethoden und die verwendeten
Gerite sorgfaltig zu priifen, vor allem,
wenn in deiner Kiiche oder mit deinen
Kochutensilien zuvor glutenhaltige
Lebensmittel zubereitet wurden.

Wie kannst du also dieses Risiko
minimieren? Hier ein paar weitere
bewihrte Verfahren:

» Glutenfreie Lebensmittel komplett
getrennt von glutenhaltigen Le-
bensmitteln zubereiten.

» Beim Frittieren von glutenfreien
Lebensmitteln kein Ol verwen-
den, das zuvor zum Kochen von
glutenhaltigen Lebensmitteln
verwendet wurde.

+ Glutenfreies Brot nicht in einen
Toaster legen, in dem zuvor glu-
tenhaltiges Brot getoastet wurde.

+ Glutenfreies Brot nicht auf einem
Brett schneiden, das zuvor fiir glu-
tenhaltiges Brot verwendet wurde.

+ Alle Utensilien und Oberflachen
reinigen, wenn sie zuvor mit Glu-
ten in Berlihrung gekommen sind;
entweder per Hand mit Spulmittel
oder im Geschirrspliler.

+ Idealerweise separate Kochuten-
silien, Pfannen und Brotbretter fiir
die glutenfreie Kiiche verwenden.

Die Moral von der Geschichte ist,
dass man nicht vorsichtig genug
sein kann! Diese Liste ist keineswegs
erschoépfend, weshalb du dich auf
jeden Fall auf der Website der Zolia-
kiegesellschaft deines Landes (www.
dzg-online.de) tber aktuelle Hin-
weise informieren solltest.
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Glutendreie

ZUTATEN AUS DEM
VORRATSSCHRANK

Wie ich in der Einleitung bereits
erwahnt habe, braucht ein gluten-
freies Rezept unbedingt eine eigene
Geschichte. Erlaube mir also, dir alle
»Charaktere« vorzustellen, denen du
in diesem Buch begegnen wirst, und
die ein Garant dafiir sind, dass es ein
Happy End gibt!

Ich habe mich bemuht, Zutaten zu
verwenden, von denen tiber 90 %
leicht in Supermarkten zu beschaffen
sind. Zwei der im Brot-Kapitel ver-
wendeten »Wunder«-Zutaten kann
man allerdings nur online bestellen -
aber glaube mir, es lohnt sich, wenn
du frisches Brot haben mochtest, das
wie normales frisches Brot schmeckt!

Dies ist keine erschopfende Liste aller
glutenfreien Mehle, die es gibt (es
gibt noch viel mehr!), sondern nur
die, die ich in diesem Buch verwende.

MEHL

Glutenfreies einfaches
(Allzweck-)Mehl

Wenn ich in meinem Blog von »glu-
tenfreiem einfachen Mehl« spreche,
denken manche Leute, ich meine
damit eine bestimmte Mehlart, z. B.
Kokosmehl oder Buchweizenmehl.
Doch ich beziehe mich damit auf
eine Mischung aus verschiedenen
glutenfreien Mehlen. Das Mehl, das
ich in diesem Buch verwende, heif3t
Freee (von Doves Farm) und ist in
britischen Supermarkten leicht zu
finden. Es ist eine Mischung aus
Reis-, Kartoffel-, Tapioka-, Mais- und
Buchweizenmehl - aber es eignen
sich auch andere dhnlich zusam-
mengesetzte glutenfreie Mehle

»Einfach« bezieht sich darauf, dass
das Mehl kein Xanthan (ich erkla-

re spater, was das ist) und keine
Backtriebmittel enthélt. Wenn du
Schwierigkeiten hast, ein gutes glu-
tenfreies Mehl zu finden, erfihrst
du in meinem Blog, wie du im Hand-
umdrehen selbst eine Mischung
herstellen kannst.

Glutenfreies selbstquellendes Mehl

Das ist die »nicht-einfache« Version
eines glutenfreien Mehls; es ent-
hélt in der Regel etwas Xanthan und
Backtriebmittel. Dieses Mehl wird
meist dann verwendet, wenn das Ge-
back schon aufgehen soll, aber es ist
auch nicht véllig untiblich, zusatzlich
noch etwas Backpulver hinzuzu-
figen, um auf der sicheren Seite zu
sein. Wenn du in deiner Nahe kein
glutenfreies selbstquellendes Mehl
bekommst, kannst du es nach dem
einfachen Rezept auf Seite 36

aus einer normalen Allzweck-Mehl-
mischung herstellen.

Glutenfreies Weifibrotmehl

Glutenhaltiges Brotmehl hat einen
sehr hohen Glutengehalt und ist
daher ideal zum Brotbacken. Glu-
tenfreies Brotmehl funktioniert
natirlich nicht ganz so fantastisch
und man braucht immer noch
Flohsamenschalen (mehr dazu auf
Seite 14), um den Mangel an

Gluten beim Brotbacken auszuglei-
chen. Aber trotzdem erfillt es seinen
Zweck! Meine Rezeptur enthilt Reis-
mehl, Kartoffelstarke, Tapiokastarke
und Xanthan, aber zur Not kann man
es auch durch glutenfreies einfaches
Mehl ersetzen. Auch dieses kaufe ich
im Supermarkt.

Speisestirke (Maisstirke)

Diese erstaunliche Starke ist der
Schlissel zu vielen meiner besten
glutenfreien Rezepte. Maisstarke,
die du nicht mit Maismehl oder
Maisgrief? verwechseln darfst, ist
eine Starke, die oft zum Andicken
von Sofen und Bratensofien ver-
wendet wird. Sie ist in Supermarkten
leicht erhiltlich, weshalb ich sie
anderen glutenfreien Starken vor-
ziehe, die schwieriger zu beschaffen
sind. Maisstarke macht jeden Teig
viel leichter und luftiger; sie ist das
Erfolgsgeheimnis meiner grof3en,
fluffigen Yorkshire-Puddings und
gibt meinen frittierten Donuts oder
Cookies die perfekte Textur.

Glutenfreies Buchweizenmehl

Trotz des »verfluchten« Wortes
(Weizen) im Namen wird Buchwei-
zenmehl eigentlich aus Fruchtsamen
gewonnen; das macht es von Natur
aus glutenfrei. Achte aber trotz-
dem auf die Warnhinweise »kann
enthalten« auf der Verpackung, da
es bei der Herstellung oft auch zu
Kreuzkontaminationen kommen
kann. Dieses Mehl hat einen krafti-
gen Vollkorngeschmack und eignet
sich perfekt fur mein Backerbrot
(Seite 42) und die grofartigen
franzésischen Galettes (Seite 74).
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Kichererbsenmehl

Dieses Mehl wird (wenig liberra-
schend) aus Kichererbsen hergestellt,
ist stark eiweif3haltig und hat einen
gelben Farbton. Da Gluten zu den
Eiweiften gehért und wir es immer
wieder aus Rezepten streichen mus-
sen, ist die Zugabe einer Eiweif3quelle
eine grof3e Hilfe, wenn man Teig zu-
bereiten méchte. Kichererbsenmehl
findet man in der internationalen Ab-
teilung des Supermarkts. Auch wenn
dieses Mehl von Natur aus glutenfrei
ist, achte auf die Warnhinweise »kann
enthalten« auf der Verpackung, da es
bei der Herstellung oft zu Kreuzkon-
taminationen kommen kann.

Reismehl

Wéhrend Buchweizenmehl der
Speise einen vollkornihnlichen
Geschmack verleiht, ist Reismehl
eher neutral im Geschmack. Des-
halb eignet es sich perfekt fiir mein
glutenfreies weifdes Sandwichbrot
(Seite 41). Es hat einen hohen
Starkegehalt, der die Elastizitat des
Teigs unterstiitzt, was beim gluten-
freien Backen sehr hilfreich ist.

Masa Harina-Maismehl

Dies ist eine spezielle Art von behan-
deltem Maismehl, das in Lateiname-
rika verwendet wird. Die gekochten
Maiskorner werden durch Einwei-
chen in Kalkwasser vorgekocht und
dann zu glutenfreiem Masa-Harina-
Mehl gemahlen. Ich verwende es,
um authentische mexikanische Mais-
tortilla-Wraps herzustellen, die na-
tirlich glutenfrei sind (Seite 59).
Man erhalt dieses Mehl leicht online;
achte nur darauf, dass es deutlich
als »Masa Harina« gekennzeichnet
ist oder auf der Verpackung »harina
de maiz nixtamalizado« steht. Nimm
kein normales Maismehl oder Mais-
grief anstelle von Masa Harina - das
funktioniert nicht!

Vorgekochtes Maismehl

Diese natiirlich glutenfreie, auch als
»Masarepa-Mehl« bekannte Sorte
wird zwar ebenfalls aus Mais gewon-
nen, unterscheidet sich aber deut-
lich von Maismehl und Masa Harina.
Der Name weist schon darauf hin,
dass es vor allem fiir die Herstellung
von Arepas (Seite 60) verwendet
wird, einem stidamerikanischen
Maiskuchen, den man auf vielfal-
tige Weise herzhaft fillen kann. Im
Gegensatz zu normalem Maismehl
ist dieses bereits gekocht, was einen
grof3en Unterschied macht. Ver-
wende also auf keinen Fall normales
Maismehl anstelle dieses Mehls, es
muss vorgekocht sein. Es ist leicht
online zu finden.

EINFACHE
ALTERNATIVEN

Glutenfreie Haferflocken

Haferflocken sind zwar von Natur

aus glutenfrei, aber wenn sie nicht
als »glutenfrei« gekennzeichnet sind,
werden normale Haferflocken durch
die Produktionsmethoden kontami-
niert. In einigen Landern gelten Hafer-
flocken sogar grundsatzlich nicht als
glutenfrei. Einige wenige Menschen
vertragen auch dann keine Hafer-
flocken, wenn sie definitiv glutenfrei
sind. Sie sollten daher vorsichtig sein.

Glutenfreies Backpulver

Backpulver ist eine dieser heiklen
Zutaten, die nicht immer glutenfrei
sind. Einige Backpulverhersteller
fligen ihrem Backpulver oft Weizen-
mehl zu, um es zu verdichten oder
Wasser zu absorbieren. Das be-
deutet nicht nur, dass es nicht mehr
glutenfrei ist, sondern auch, dass die
Wirkung als Triebmittel verschlech-
tert wird! Achte daher einfach immer
auf das Etikett.

Clutenfreie Sojasofie (Tamari)

Diese magische Flissigkeit ist ein
absolutes Muss fiir die Zubereitung
von selbst gemachten Take-away-
Gerichten, denn Sojasof3e verleiht
ihnen sofort einen herrlichen Umami-
Geschmack. Manchmal nehme ich
sogar eine Flasche mit, wenn ich
auswarts essen gehe - zum Gliick
ist sie noch nicht ausgelaufen! Da es
derzeit nirgendwo auf der Welt glu-
tenfreie dunkle Sojasof3e zu kaufen
gibt, erfahrst du auf Seite 35, wie
du aus drei einfachen Zutaten deine
eigene Sojasofde herstellen kannst.

Glutenfreie Pasta

Beinahe hatte ich geschrieben, dass
getrocknete glutenfreie Nudeln gar
nicht so schlecht sind, aber dann
habe ich gemerkt, dass das viel
schlimmer klingt, als es tatsach-
lich ist. Geschmacklich und von der
Konsistenz her sind sie eigentlich
grofartig, aber beim Kochen wer-
den sie leicht klebrig und kdénnen
verklumpen. Dem kann man aber
leicht entgegenwirken, indem man
dem Nudelwasser ein wenig Ol und
Salz hinzufuigt. Naturlich kannst

du auch jederzeit frische gluten-
freie Nudeln nach dem Rezept auf
Seite 24 selbst herstellen.

Glutenfreies Paniermehl

Zwar kannst du mit dem Rezept auf
Seite 32 eigenes Paniermehl her-
stellen, aber fertiges glutenfreies
Paniermehl spart viel Zeit. Du kannst
damit z. B. das Hiihnchen fiir mein
Katsu-Curry auf Seite 113 panieren
oder es fur meine hausgemachten
Scotch-Eier (Seite 96) verwen-

den.

12 - GLUTENFREIE ZUTATEN AUS DEM VORRATSSCHRANK
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PASTA

h

ERGIBT:
500 G GEKOCHTE (450 G
UNGEKOCHTE) PASTA

ZEITAUFWAND: 45 MINUTEN

» 230 g glutenfreies einfaches
Mehl, plus mehr zum Bestauben

» 50 g Kichererbsenmehl
« 1TL Xanthan
» 3 grofie Eier

Auch wenn du bei meinen Rezep-
ten problemlos getrocknete
glutenfreie Pasta aus dem
Supermarkt verwenden kannst,
ist es doch ein besonderer
Genuss, seinen eigenen Teig von
Grund auf selbst zu machen.

Du kannst daraus ganz einfach
Lasagneblitter und Tagliatelle
herstellen - der Teig ist auch fiir
die Nudelmaschine geeignet!

—

Mehl, Kichererbsenmehl und Xan-
than in einer grofen Schussel
mischen und in die Mitte eine Ver-
tiefung driicken. Eier hineingeben
und mit einer Gabel verrihren, bis
das gesamte Ei eingearbeitet ist.
Mit den Handen eine leicht klebrige
Teigkugel formen.

Wenn der Teig zu feucht und mat-
schig ist, nach und nach zusétzlich
einen Teeloffel Mehl hinzufiigen,
bis der Teig klebrig ist. Ist er zu
trocken, um eine Kugel zu formen?
Dann nach und nach einen Teel6ffel
Wasser dazugeben.

Kichererbsenmehl
durch mehr gluten-
freies einfaches
Mehl ersetzen

Den Teig auf einer gut bemehlten
Flache 1 Minute kneten bzw. bis er
glatt und nicht mehr klebrig ist. Die
Teigkugel zuriick in die Schussel
legen und mit Frischhaltefolie abge-
deckt 30 Minuten ruhen lassen. Lass
dem Teig die Zeit - dann wird er
schon elastisch.

Den Teig in vier gleich grof3e Stiicke
teilen. Ein Stiick herausnehmen,
wahrend der restliche Teig zuge-
deckt in der Schiissel bleibt, damit
er nicht austrocknet. Ab jetzt die
Arbeitsflache und das Nudelholz nur
noch mit so wenig Mehl wie méglich
bestduben - nur wenn der Teig an-
haftet.

Den Teig mit einem Nudelholz auf
einer /eicht bemehlten Flache etwa
5mm dick in Form einer langen
Lasagneplatte ausrollen. Den Teig
wie ein Buch zur Halfte und noch
ein weiteres Mal mittig falten (Das
Falten verleiht dem Teig Festigkeit
und Struktur).

Ein letztes Mal zu einem langen
Lasagneblatt ausrollen, dieses Mal
nur etwa 1 mm dick, sodass der Teig
hauchdunn und fast durchsichtig
ist. Die Pasta verdoppelt ihr Volu-
men, sobald sie gekocht ist, daher
ist es wichtig, sie so diinn wie
moglich zu machen.

Die Oberflache leicht mit Mehl
bestduben und so einreiben, dass
das Mehl praktisch verschwindet.
Den Teig von einem Ende sehr
locker bis zur Mitte umschlagen.
Dann den Teigstreifen von der
anderen Seite locker daruberlegen,
wie einen Briefbogen, mit etwas
Spielraum an jeder Falte.

24 - GRUNDREZEPTE

Mit einem langen, scharfen Mes-
ser die unsauberen Rénder gerade
schneiden. Dann den gefalteten Teig
vorsichtig in sehr diinne Streifen
(maximal 2 mm) schneiden, dabei
nicht »sdgenc, da er sonst reifien
konnte. Lass dir Zeit, damit die
Streifen alle eine einheitliche Grofie
haben. Die gefalteten Streifen vor-
sichtig zu langen Nudeln auseinan-
derfalten.

Den uibrigen Teig auf gleiche Weise
verarbeiten.

So wird die Pasta gekocht

Die Pasta in einem grof3en Topf mit
kochendem Wasser und 1 Essloffel
Salz 3-4 Minuten kochen, dann
abgiefien und sofort zusammen
mit der gewiinschten Sof3e ser-
vieren. Die Tagliatelle wird wahr-
scheinlich etwas klebrig sein, aber
die Uiberschissige Starke wird
verschwinden und die Sof3e auf
magische Weise andicken.

So entsteht trockene Pasta

Wenn alle Tagliatelle-Streifen ge-
schnitten sind, vier Nester daraus
formen und diese 24 Stunden

auf einem Holzbrett trocknen
lassen; dabei nach der Halfte

der Zeit umdrehen. In einem
luftdichten Behalter halten sich
die getrockneten Pastanester im
Kihlschrank bis zu 5 Tage. Wie
oben weiterverarbeiten.

TIPP:

Je weniger Mehl zum Bestduben des
Nudelholzes und der Arbeitsflachen
verwendet wird, desto besser.

Die Pasta kann nach dem Kochen
sonst unangenehm klebrig und
starkehaltig sein.
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BAGUETTE

ERGIBT: 2 STUCK

ZEITAUFWAND: 1 STUNDE
+ 45 MINUTEN BACKZEIT

« 330 ml warmes Wasser

» 10 g aktive Trockenhefe
(auf Glutenfreiheit achten)

« 25 g Feinster Zucker

» 410 g glutenfreies Weif3brotmehl
oder glutenfreies einfaches
(Allzweck-)Mehl

« 2TL Xanthan

15 g Flohsamenschalen-
Pulver (glutenfrei)

« 6gSalz
» 1TL Apfelessig
» 3 Eiweif

« 30 g Butter, geschmolzen,
plus mehr zum Einfetten

« Sesam oder Mohn, zum Bestreuen

Ein selbst entwickeltes Rezept fiir
glutenfreies Baguette in meinem
eigenen Rezeptbuch zu versffent-
lichen, stand auf meiner Wunsch-
liste ganz weit oben —

und jetzt ist es soweit! Und ich
kann immer noch nicht glauben,
dass diese Baguettes mit goldener
Kruste und weichem, weifien In-
neren wirklich so schmecken wie
die echten. Fiir die Zubereitung
brauchst du ein Baguetteblech,
aber wenn es dir geht wie mir,
kann dir und einem franzésischen
Baguette nichts im Weg stehen.

— o

Das warme Wasser mit Hefe und Zu-
cker in einem Messbecher verrihren
und 10 Minuten quellen lassen, bis
die Mischung schon schaumig ist.

Mehl, Xanthan, Flohsamenschalen-
Pulver und Salz in einer grof3en
Schiissel oder in der Schiissel eines
Standmixers griindlich vermischen.
Essig, Eiweif3, geschmolzene Butter
und die schaumige Hefemischung
zu den trockenen Zutaten geben.

In der Kiichenmaschine (Riihrbesen)
oder mit einem elektrischen Hand-
rihrgerat auf hoher Stufe 3-5 Minu-
ten mixen, bis alles gut vermengt ist.
Der Teig sollte sehr dick und klebrig
sein. Etwa 10 Minuten ruhen lassen.

Das Baguetteblech mit ein wenig But-
ter einfetten und den Boden entwe-
der mit Sesam oder Mohn bestreuen.

52 - BROT

feste milchfreie
Butter-Alternative
verwenden

Den Teig gleichmaf3ig auf die Ver-
tiefungen des Baguetteblechs
verteilen. Da der Teig ziemlich
klebrig ist, empfehle ich, zunachst
die Finger und ein Palettenmesser
zu befeuchten und den Teig damit
zu glatten und zu formen, bis zwei
lange Baguettelaibe entstehen. Das
Backblech locker mit Frischhaltefolie
abdecken und den Teig an einem
warmen Ort 45 Minuten gehen las-
sen, bis er deutlich aufgegangen ist.

Den Backofen auf 200 °C Umluft
bzw. 220 °C Ober-/Unterhitze
vorheizen. Eine grofie Auflaufform
auf den Boden des Backofens stellen
und Wasser zum Kochen bringen.

Die aufgegangenen Baguettes zusatz-
lich mit Sesam oder Mohn bestreuen
und mit einem scharfen Messer

3 bis 4 Mal schrag einschneiden. In
den Ofen schieben und sofort einen
Becher kochendes Wasser in die Auf-
laufform geben. 20 Minuten backen,
dann die Temperatur auf 160 °C Um-
luft bzw. 180 °C Ober-/Unterhitze
reduzieren und weitere 20 Minuten
backen, bis die Baguettes goldbraun
sind. Wenn sie zu schnell braunen,
die letzten 10 Minuten mit Alufolie
abdecken (mit der gldnzenden Seite
nach oben).

Aus dem Ofen nehmen und kurz
im Baguetteblech und danach
vollstandig auf einem Kuchen-
gitter abkiihlen lassen.






ERGIBT: 15 STUCK

ZEITAUFWAND: 45 MINUTEN

» 125 g Hahnchenbrustfilet
- ¥2 Karotte

» ¥ rote Paprika

» 60 g Weif3kohl

e Frithlingszwiebel-Griin,
klein geschnitten

« 2 EL mit Knoblauch
aromatisiertes Ol

« 1EL glutenfreie Sojasofie
« 1TL Sesamal
« 50 g Sojabohnensprossen

« 15 Bogen Reispapier
fur Fruhlingsrollen
« 500 ml Pflanzenal

Unter der knusprigen Hiille ver-
bergen sich jede Menge zartes
Hithnerfleisch und perfekt gegartes
Gemiise - eine Frithlingsrolle ist
nie genug! Reispapier ist von Natur
aus glutenfrei und es lassen sich
damit auf einfache Weise knusp-
rige Friihlingsrollen herstellen. Du
kannst das Hiihnerfleisch durch
knusprige Ente aus meinem Rezept
auf Seite 111 ersetzen und schon
hast du Enten-Friihlingsrollen.

————— T —

Das Huhnerfleisch in diinne Scheiben
und dann in schmale Streifen schnei-
den - also bitte keine grof3en Hiih-
nerstiicke! Karotte und Paprika in
lange, schmale Streifen schneiden.
Den Weif3kohl hobeln oder mit einem
scharfen Messer hacken. Das Grin
der Friihlingszwiebeln in schmale
Streifen schneiden.

e
RUHLINGS-
ROLLEN

Einen Wok auf mittlerer Stufe erhit-
zen und das Knoblauchdl hinein-
geben. Die Hahnchenstreifen darin
1 Minute unter Riihren anbraten,
dann Karotte, Paprika und Kohl
hinzufiigen und 2-3 Minuten unter
Ruhren anbraten. Sojasof3e und
Sesamol sowie Bohnensprossen
und Friihlingszwiebeln hinzugeben.
Unter Riihren weiterbraten, bis die
Sojasprossen etwas weicher werden.
Vom Herd nehmen und vollstéandig
abkiihlen lassen.

Nun kommt der spafiige Teil: das
Formen der Frihlingsrollen! Einen
grofien Teller mit Rand mit etwas
warmem Wasser fiillen. Ein Reispa-
pierblatt 5 Sekunden vollstidndig da-
rin eintauchen und anschliefen auf
eine Holzunterlage oder ein feuchtes
Tuch legen. Nach etwa 10-15 Sekun-
den sollte sich das Reispapier flexibel
und leicht klebrig anfiihlen.

1 Essloffel der Fullung auf das Reis-
papier geben, und zwar in einer
Linie knapp unterhalb der Mitte
des Reispapiers. Achte darauf,
dass in jede Fruhlingsrolle ein paar
Hahnchenstiicke kommen. Den
unteren Teil des Reispapiers so
falten, dass er die Fullung gerade
tiberlappt. Die linke und rechte Seite
jeweils dartiberklappen. Jetzt kann
das Packchen aufgerollt werden!

Rolle straff nach vorne, sodass eine
kleine Frihlingsrolle von etwa 6-7 cm
Lange entsteht. Auf diese Weise alle
Reisblatter fillen. Achte darauf, dass
sich die fertigen Friihlingsrollen nicht
berihren, sonst kleben sie zusammen.

81 - FRUHSTUCK & BRUNCH

Hahnchenfleisch
weglassen

(Voghisd)

Im Grunde sind das jetzt vietna-
mesische Sommerrollen und kénnen
gleich so gegessen werden! Wenn
du aber knusprige Friihlingsrollen
mochtest, verfahre wie folgt: Einen
(sauberen) Wok etwa 2 cm hoch mit
Pflanzendl fillen und bei mittlerer
Hitze 8-10 Minuten erhitzen, bis
das Ol 170 °C erreicht hat. Die
Temperatur mit einem Koch-
thermometer oder mit dem Holz-
|6ffelstiel-Test (Seite 19) prufen.

Die Fruhlingsrollen nach und nach
vorsichtig in das Ol gleiten lassen;
sie sollten sich nicht beriihren und
schon brutzeln. Etwa 5 Minuten ba-
cken, dabei nach der Halfte der Zeit
wenden, bis sie leicht golden und
knusprig sind. Dann aus dem Ol neh-
men und auf einem Kuchengitter auf
einem Backblech abtropfen lassen.

Serviere sie mit einer glutenfreien
stilen Chilisof3e.

TIPP:

Grofdere Fruhlingsrollen sind nach
dem Garen nicht mehr so knusprig,
also achte darauf, dass sie nicht
langer als 7 cm sind.

Abbildung auf Seite 83
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KATSU-CURRY

ERGIBT: 2 PORTIONEN

ZEITAUFWAND: 40 MINUTEN

» 300 g Hahnchenbrustfilet
« 1Ei
» 50 g glutenfreies einfaches Mehl

» 80 g glutenfreies Paniermehl
(Seite 32 oder gekauft)

+ 50 ml Pflanzendl

« Zwei Handvoll frischer Schnittlauch,
gehackt, zum Servieren

Fur die Katsu-Sofie

« 2 EL mit Knoblauch
aromatisiertes Ol

» 2 Karotten, schrag in diinne
Scheiben geschnitten

» 1%2 EL glutenfreies einfaches Mehl
» 3TL mildes Currypulver

« 600 ml glutenfreie Hihnerbriihe

* 4 TL glutenfreie Sojasofe

2 Lorbeerblatter

» 1TL Garam Masala

Dies ist ein weiteres Gericht,
bei dem ich sonst immer Mark
neidisch beim Essen zugeschaut
habe. Wer sehnt sich nicht

nach goldgelbem, knusprigem
Hiihnerfleisch mit einer
wirmenden, leicht scharfen
Currysofie und Klebreis? Du
kannst auch schummeln und
die Sofie mit glutenfreiem
paniertem Hihnchen aus dem
Supermarkt servieren. Probiere
es aber erst einmal auf meine
Art - glaube mir, es lohnt sich!

Den Backofen auf 200 °C Umluft bzw.
220 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

Das Hahnchenfilet mit einem schar-
fen Messer vorsichtig im Schmet-
terlingsschnitt vorbereiten. Wenn

du mit dieser Technik nicht vertraut
bist, ist es vielleicht einfacher, die
Hahnchenbriste zwischen zwei Blat-
ter Frischhaltefolie zu legen und mit
einem Nudelholz oder einem Fleisch-
klopfer flach zu klopfen. In jedem Fall
sollte die Hahnchenbrust so flach wie
moglich sein.

Das Ei in einer kleinen Schiissel mit
einer Gabel verquirlen. Mehl und
Paniermehl jeweils auf separate
Teller streuen.

Das Hahnchen im Mehl wilzen, bis es
gut bedeckt ist, dann vollstandig in
das geschlagene Ei tauchen und zum
Schluss im Paniermehl wilzen, bis es
wieder ordentlich bedeckt ist.

Ol in eine grofe Pfanne geben,
sodass der Boden vollstandig
benetzt ist; auf mittlerer Stufe
erhitzen. Das panierte Hihnchen
vorsichtig in die Pfanne legen,
dabei sollte es brutzeln. Auf jeder
Seite 2-3 Minuten braten, bis es
fast goldbraun ist. Dann auf ein
Backblech legen und im Ofen
10-12 Minuten backen, bis es
goldbraun und durchgegart ist.

Fir die Katsu-Sof3e in einer saube-
ren, grof3en Pfanne Knoblauchal
auf mittlerer Stufe erhitzen. Ka-
rotten 2-3 Minuten anbraten, bis
sie leicht weich werden. Mehl und
Currypulver hinzugeben, gut ver-
rihren, bis alle Karotten bedeckt
sind, und 1 Minute weiterbraten.

113 - TAKE-AWAYS

Hihnerbrihe, Sojasof3e und Lor-
beerblatter hinzufuigen. Zum Kochen
bringen, dann die Hitze reduzieren
und 20 Minuten kdcheln lassen, bis
die Sof3e eindickt. Sobald sie eine
schone, dicke, aber immer noch
gief3bare Konsistenz hat, Garam
Masala einrtihren. Vom Herd nehmen
und die Lorbeerblatter herausneh-
men. Traditionell wird die Sof3e dann
abgeseiht, um die Karotten zu ent-
fernen, aber man kann sie auch drin
lassen - sie schmecken grof3artig!

Mit gehacktem Schnittlauch be-
streuen und mit klebrigem Jas-
minreis servieren.

Wie wird es vegetarisch?
Ersetze das Hiihnerfleisch durch
in 1cm dicke Scheiben geschnit-
tenes Gemise wie Aubergine,
Suf3kartoffel oder Butternuss-
kirbis. Verwende glutenfreie
Gemiise-/vegane Briihe und
folge ansonsten dem Rezept. Das
Gemiise muss méglicherweise
etwas langer im Ofen bleiben.

Wie wird es vegan?

Folge den Vorschlagen fir eine
vegetarische Version, aber er-
setze das Ei zum Bestreichen des
Gemiises durch eine Mischung
aus 100 ml Sojamilch und 2 Tee-
|6ffeln Zitronensaft. Lass die
Mischung vor dem Verzehr

10 Minuten ruhen.

Wie wird es FODMAP-arm?
Verwende einen FODMAP- J
armen Briihwiirfel und ent- f
sprechendes Paniermehl. Cur—/
rypulver und Garam Masala
mussen frei von Zwiebel
und Knoblauch sein.




DIY

GNEY

ERGIBT: 2-3 PORTIONEN

ZEITAUFWAND: 45 MINUTEN

» 250 g Lammhackfleisch

» 250 g Rinderhackfleisch

» 1TL gemahlener Kreuzkiimmel

« 1TL gerducherter Paprika

» 1TL gemahlener Koriander

» 1EL getrocknete gemischte Krauter

* 3 EL mit Knoblauch
aromatisiertes Ol

1 grof3es Ei
« 1TL Salz
« Eine grof3ziigige Prise Pfeffer

Fiir den Krauter-Knoblauch-Dip
(optional)

« 100 ml Mayonnaise

* 1% TL mit Knoblauch
aromatisiertes Ol

« 1% TL getrocknete
gemischte Krauter

Zum Servieren
« Fladenbrot (Seite 58)
« Salat nach Wahl

Hier hast du eine tolle M6g-
lichkeit, dir deinen Doner selbst
zuzubereiten, ohne dir Gedanken
iiber den Albtraum einer Kreuz-
kontamination machen zu miis-
sen. Statt reines Lammhack zu
nehmen, kannst du auch eine
Kombination aus Lamm- und
Rindfleisch verwenden. Der
Einsatz einer Kiichenmaschine
macht die Zubereitung schnell
und einfach, ist aber nicht
zwingend erforderlich. Ob du
deinen D6éner um 3 Uhr morgens
oder wann immer isst, bleibt
natiirlich dir iiberlassen!

e

Den Backofen auf 200 °C Umluft bzw.
220 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

Wenn du eine Kiichenmaschine
hast, alle Zutaten fiir den Kebab
darin mixen, bis eine glatte Masse
entsteht. Alternativ alles in einer
Ruhrschissel grindlich mit einem
Holzl6ffel verriithren und so gut
wie méglich zerdriicken, damit
die Masse schon glatt und ohne
Kliimpchen ist.

Den Fleischteig fest in eine Kasten-
form (900 g) driicken, mit Alufolie
abdecken und 20-25 Minuten

im Ofen backen. Herausnehmen,
vorsichtig auf einen Teller stiir-
zen und mit dem in der Form
verbliebenen Bratensaft begief3en.
Dabei etwas Saft fur spater aufbe-
wahren, wenn du den letzten
(optionalen) Schritt, das Grillen,
durchfiihren moéchtest.

124 - TAKE-AWAYS
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Den Laib 15-20 Minuten ruhen
lassen, falls es deine Zeit er-
laubt - so lasst er sich leichter
weiterverarbeiten. Mit einem
scharfen Messer viele hauch-
diinne Scheiben abschaben.

Wenn du moéchtest, kannst du die
Spéne auf ein Backblech legen,
mit etwas Saft aus der Backform
betraufeln und 10 Minuten lang
grillen, um ein echtes Doner-
Finish zu erhalten.

Die Zutaten fiuir den Kriuter-
Knoblauch-Dip in einer kleinen
Schussel verrihren.

Den Kebab mit Fladenbrot sowie Salat
und Krauter-Knoblauch-Dip servieren.

TIPP:

Die Verwendung von fettreicherem
Hackfleisch verhindert, dass das
Fleisch im Ofen austrocknet. Wenn
du mageres Hackfleisch nimmst,
empfehle ich ein zusatzliches Ei.

Wie wird es vegetarisch?
Oder vegan?

Einfach zerkleinerte Austern- \\
pilze in Knoblauchél anbraten |
und mit der Kebab-Gewiirz- I
mischung wiirzen. Mit den |
vorgeschlagenen Beilagen f
servieren und vegane Mayo f
. fiir den Krauter-Knoblauch-
* Dip verwenden.
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RINGE

ERGIBT: 15 STUCK

ZEITAUFWAND: 45 MINUTEN
« Butter oder Ol, zum Einfetten

Fir die Donuts
« 150 ml Milch
« 1EL Zitronensaft

» 345 g glutenfreies
selbstquellendes Mehl

« 175 g Feinster Zucker
» ¥4 TL Xanthan
» 1TL gemahlener Zimt (optional)

» 75 g Butter, geschmolzen
und abgekihlt

« 50 g Pflanzenaol
» 2 grofe Eier
» 1TL Vanilleextrakt

Fiir den Zuckeriiberzug
« 75 g Butter, geschmolzen
» 150 g Kristallzucker

ODER

Fiir die Glasur

» 85 g Puderzucker
« 3EL Milch

« 1TL Vanilleextrakt

» Lebensmittelfarbe
(oder anderes Farbemittel)

« Mehrfarbige Streusel
(auf Glutenfreiheit achten)

/%ﬁ% -

Meine gebackenen Donuts sind
superweich und leicht und es
gibt zwei Méglichkeiten, sie zu
garnieren. Entweder entscheidest
du dich fiir eine knusprige, ge-
zuckerte Beschichtung oder fiir
eine siifie, glasierte Oberfliche
mit Streuseln - ich nenne sie
»Homer Simpson«-Donuts! Wie
ich frittierte Berliner mache,
siehst du auf Seite 150.

Den Backofen auf 160 °C Umluft bzw.

180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.
Die Mulden eines Donut-Blechs mit
Butter oder wenig Ol einfetten.

In einem Messbecher Milch und
Zitronensaft mischen und 10 Minu-
ten stehen lassen, bis die Fliissig-
keit etwas gerinnt.

Mehl, Zucker, Xanthan und Zimt
in eine grof3e Riihrschiissel geben
und gut vermischen.

In eine weitere Ruhrschiissel die
abgekuhlte, geschmolzene Butter,
Ol, Eier, Vanille und die geronnene
Milchmischung geben und griind-
lich verquirlen.

Die feuchten Zutaten zu den trocke-
nen geben und mit dem Schneebesen
verrihren, bis alles gerade eben ver-
mischt ist. Auf keinen Fall zu lange
rihren! Die Mischung mit einem Lof-
fel in das vorbereitete Donut-Blech
fullen und zwar bis zum oberen Rand
der einzelnen Mulden. 15 Minuten im
Ofen backen, bis die Teiglinge auf-
gegangen und goldgelb sind. In der
Form abkiihlen lassen, dann vorsich-
tig auf ein Kuchengitter stiirzen.
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pflanzliche

Milch- und feste
Butter-Alternative
verwenden

laktosefreie
Milch ver-
wenden

laktosefreie
Milch ver-
wenden

Nach Belieben weiterverarbeiten.
Fir einen einfachen Zuckeruberzug
die noch warmen Donuts zunachst
in einer Schussel mit geschmolzener
Butter, dann auf einem grof3en
Teller mit Zucker walzen, bis sie gut
liberzogen sind.

Firs Glasieren die Donuts voll-
stéandig abgekihlten lassen. In
einer Rihrschiissel Puderzucker,
Milch und Vanille zu einer glatten,
etwas dickfliissigen, aber giefibaren
Masse verrihren. Tropfchenweise
winzige Mengen Lebensmittelfarbe
unterrihren, bis die gewiinschte
Farbe erreicht ist. Ich neige immer
zu leuchtend rosa Donuts!

Die Donuts mit der Oberseite in die
Schiissel mit der Glasur tauchen,
herausnehmen und mit Streuseln
bestreuen. Die Glasur auf einem
Kuchengitter fest werden lassen.

Abbildung auf Seite 151

Wie wird es vegan? !
Verwende eine pflanzliche Milch-
und Butter-Alternative. Die

Eier durch 6 Essloffel Aquafaba
(schaumig geschlagen) ersetzen.
Darauf achten, dass die Lebens-
mittelfarbe vegan ist.
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A Danische Plunderteilchen 183 Calzone, Kase & Prosciutto 139
Ahorn-Pekannuss-Knuspermsli 70 Pastéis de Nata (Portugiesische Carbonara Spaghetti, 5-Zutaten- 137
Ahornsirup Vanilletértchen) 182 Cashewniisse, Schnelles Kung
Knuspermisli 70 Steakstreifen in 94 Pao Hihnchen 106
Ananassaft, Stuf3saure Ultimative Wiirstchen Cheesecake
Hahnchen, Schweine- oder im Schlafrock 98 New York 198
CErmEiSRHEE]se U Vanillecreme-Schnitten 185 Salzkaramell- ohne Backen 196
Apfelwein, One-Pot-BBQ Blaubeeren Chili
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Aromatisiertes Ol, mit Knoblauch 16 Blumenkohl, Marks Bang-Bang Chinese-Style Spareribs, wiirzige 82
Aubergine Hahnchen-Pfanne 144 o e
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Mums Einfache Lasagne 134 Schokoladen-Eclairs 204 oder Rindfleisch 109
Schneller Salami-Gnocchi- Bratensofe, glutenfreie 33 Churros 194
Auflauf 136 Brioche Burger Brétchen 46 CaslHizs
Auflauf, schneller Salami-Gnocchi- 136  Brot 39 it @it
Austernpilze Arepas 60 vom Backer 158
DIY Déner Kebab 124 Backerbrot 42 Triple-Chocolate-Pfannen-
Héhnchen im Fast-Food-Style 117 Baguette, franzésisches 52 Kuchen 193
knusprig, in Reispapier, Brioche Burger- 46 Cranberrys, Friihstiicksriegel
mit Hoisin-Softe 111 Fladenbrot, 2-Zutaten- 58 72
B K&se-Knoblauch-Pizzabrot 92 Créme double
Backerbrot 42 Kése oder Mehl bestreute, mit 45 Banoffee Pie ohne Backen 190
Backfisch in Bierteig mit Pommes 123 Knoblauch-Rosmarin-Focaccia 54 Biskuitrolle 171
Baguette, franzésisches 52 Maistortillas 59 Hahnchen Pies 133
Bananen Peshwari Naan-Brot 57 Karamell-Profiteroles 202
Banoffee Pie ohne Backen 190 Sandwichbrot, knuspriges Salzkaramell-Cheesecake
Frihstiicksriegel 72 weifdes 41 ohne Backen 196
Pancake 65 Schoko-Haselnuss French Toast 68 Schokoalden-Eclairs 204
Porridge, Blaubeer-Bananen, Sesam-Garnelen-Toast 80 Sticky Toffee-Pudding 214
gebackenes 71 Sodabrot, 6-Zutaten- 48 Tante Carols Trifle 212
Schoko-Bananenbrot 154 Brotchen Tiramisu 201
Tante Carols Trifle 212 bestreute, mit Kiase oder Mehl 45 Ultimative Quiche Lorraine 130
Bang-Bang Hihnchen- Brioche Burger- 46 Ultimativer Chocolate

Fudge Cake 166

Vanillecreme, dickflissige
schnelle 37

Pfanne, Marks 144
Banoffee Pie ohne Backen 190
BBQ Pulled Pork Tacos, One-Pot- 125

Brownies, Triple-Chocolate- 153
Buchweizenmehl 11, 42
Schinken-Ké&se-Frihsticks-

Belgische Waffeln, 6-Zutaten- 69 Calette 74 Créme Patissiere

Bhajis, Uberbackene 84 S Brion, Bredio 46 Danische Plunderteilchen 183

Biskotten 31 B e e, Ore Fet Karamell-Profiteroles 202

Biskuit-Dessert aus der Lagerfeuer-Eintopf 129 Crépes, 3-Zutaten- 64
Mikrowelle, Goldsirup 215 c Crumpets, 5-Zutaten- 51

Biskuitrolle 171 Cupcakes
Black Treacle 15

Blatterteig 28

Cajun-,Dirty‘-Reis, One-Pan- 141

Calamari, knusprige 88 Al RO Il

weifder Schokolade 164
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Curry

Chinesisches Curry mit Huhn
oder Rindfleisch 107

Hihnchen-Katsu Curry 113

Malaysisches Hiihnercurry
von Marks Mums 142

D

Danische Plunderteilchen
Danische Plunderteilchen 183

Desserts 189

Digestive Kekse
Banoffee Pie ohne Backen 190
New York Cheesecake 198

Salzkaramell-Cheesecake
ohne Backen 196

Dip
Dip-Sofe 89
Krauter- 88

Krauter-Knoblauch- 124
DIY Déner Kebab 124
Donut

Frittierte Berliner 150

Gebackene -Ringe 152

E
Eclairs, Schokoalden- 204

Eier 15
Nudeln, Eier- 34
Rosti-Frihstiicks-Cups 77

Schinken-Kase-Frihstiicks-
Calette 74

Scotch Eggs 96
Spaghetti Carbonara 137

Take-away-Style Gebratener
Eierreis 93

Uberbackene Bhajis 84

Ultimative Quiche Lorraine 130

Umrechnung von Gréfien 216

Vanillecreme, dickflissige
schnelle 37

Yorkshire Pudding 90
Eintopf

One-Pot-Lagerfeuer- 129

Rindseintopf & Knddel 128

Ente, Knusprige Ente in Reispapier

mit Hoisin-Sof3e 111
Erbsen

Chinesisches Curry mit Huhn
oder Rindfleisch 107

Gemiise-Samosas 85

Take-away-Style Gebratener
Eierreis 93

Erdbeeren
Knuspermiisli 70
Tante Carols Trifle 212
Erdnussbutter
Frihstucksriegel 72

Marks Bang-Bang Hahnchen-
Pfanne 144

Erdnisse

Koreanische knusprig gebratene
Hahnchen-Tender 114

Pad Thai mit Hahnchen
und Garnelen 112

F
Fisch

Backfisch in Bierteig
mit Pommes 123

Knusprige Calamari 88
Fladenbrot, 2-Zutaten- 58
Flohsamenschalen 11

-Pulver 14
Focaccia, Knoblauch-Rosmarin- 54
Frangipane, Gelingsichere Tarte 180
Franzosisches Baguette 52

French Toast, Schoko-
Haselnuss, 5-Zutaten- 68

Frischkase
Klassische Karottentorte 169
New York Cheesecake 198

Salzkaramell-Cheesecake
ohne Backen 196

Frihlingsrollen 14
Knusprige Hihnchen- 81
Fruhlingszwiebel 16

Chow mein mit Hahnchen-
oder Rindfleisch 109

Knusprige Ente in Reispapier
mit Hoisin-Sof3e 111

Pad Thai mit Hahnchen
und Garnelen 112

Fruhstiick & Brunch 63
Frihstucks-Cups, Rosti- 77
Fruhstiicksriegel, 6-Zutaten- 72
Fudge Cake, Ultimativer Chocolate 166

G
Galette, Schinken-Kise-
Frihsticks- 74

Ganache
Karamell-Profiteroles 202
Schokoladen-Eclairs 204

Garnelen

Pad Thai mit Hahnchen
und Garnelen 112

Sesam-Toast 80

Siufdsaure Garnelenballchen 102
Gebiack 149

Biskuitrolle 171

Blaubeer-Muffins 162

Choc Chip Cookies wie
vom Backer 158

Getrankter Zitronenkuchen 173
Grofdmutters Ingwerplatzchen 157
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Himbeer-Cupcakes mit
weifder Schokolade 164

Kaffee-Walnuss-Kuchen 170
Klassische Karottentorte 169
Malzbrot 174
Schoko-Bananenbrot 154
Triple-Chocolate-Brownies 153

Ultimativer Chocolate
Fudge Cake 166

Vanille-, Zitronen- oder Schoko-
Geburtstagstorte 176

Geburtstagstorte, Vanille-,
Zitronen- oder Schoko- 176

Gelingsichere Tarte 180
Gemiuse
Samosas 85
Tempura 89
Gemiise-Samosas 85
Gnocchi, Kartoffel- 26

Gnocchi, Schneller Salami-
Gnocchi-Auflauf 136

Goldsirup 15

Goldsirup-Biskuit-Dessert
aus der Mikrowelle 215

Grof3mutters Ingwerplatzchen 157
Grof3mutters Ingwerplatzchen 157
Grundrezepte 23

Gurke, Knusprige Ente in
Reispapier mit Hoisin-Sof3e 111

H
Haferflocken 12

Ahorn-Pekannuss-Knuspermusli 70
Erdbeer-Knuspermisli 70
Fruhstucksriegel 72

Porridge, Blaubeer-Bananen,
gebackenes 71

Schoko-Knuspermdsli 70
Haferkekse
Banoffee Pie ohne Backen 190

Salzkaramell-Cheesecake
ohne Backen 196

Hihnchen im Fast-Food-Style 117
Halloumi, Zucchini-Muffins 76
Himbeeren

Himbeer-Cupcakes mit
weifder Schokolade 164

Tante Carols Trifle 212
Himbeerkonfitiure

Danische Plunderteilchen 183

Frittierte Berliner 150

Gelingsichere Tarte 180

Jam Roly-Poly 199

Pop Tarts 160

Tante Carols Trifle 212

Vanille-, Zitronen- oder Schoko-
Geburtstagstorte 176



Hoisin-Sof3e, Knusprige
Ente in Reispapier 111
Hihnchen

Chinesisches Curry mit Huhn
oder Rindfleisch 107

Chow mein mit Hadhnchen-
oder Rindfleisch 109

Héhnchen im Fast-Food-Style 117
Héhnchen-Katsu Curry 113
Héhnchen Pies 133

Huhnerbriihe, Bratensofe,
glutenfreie, fir 33

Knusprige Hahnchen-
Frihlingsrollen 81

Koreanische knusprig gebratene
Héhnchen-Tender 114

Malaysisches Hihnercurry
von Marks Mum 142

Marks Bang-Bang Héhnchen-
Pfanne 144

Pad Thai mit Hihnchen
und Garnelen 112

Salz & Pfeffer Chili Chicken 103
Schnelles Kung Pao Hihnchen 106
Sufdsaure Hihnchenbillchen 102

|
Ingwer 16

Grofimutters Ingwerplatzchen 157

J
Joghurt 15

Porridge, Blaubeer-Bananen,
gebackenes 71

K
Kaffee

Kaffee-Walnuss-Kuchen 170
Tiramisu 201

Ultimativer Chocolate
Fudge Cake 166

Karamell
Banoffee Pie ohne Backen 190
Profiteroles 202

Salzkaramell-Cheesecake
ohne Backen 196

Karotten
Gemiise-Samosas 85
Hihnchen-Katsu-Curry 113
Klassische Karottentorte 169

Marks Bang-Bang Héhnchen-
Pfanne 144

Mum’s Einfache Lasagne 134

One-Pan-Cajun-,Dirty‘-Reis 141

One-Pot-Lagerfeuer-Eintopf 129

One-Pot-Rindseintopf & Knodel 128
Kartoffeln

Backfisch in Bierteig
mit Pommes 123

Gemiise-Samosas 85

Gnocchi, Kartoffel- 26

Malaysisches Hiihnercurry
von Marks Mum 142

One-Pot-Rindseintopf & Knédel 128
Rosti-Frihstiicks-Cups 77

Kase
Brotchen, bestreute 45
Kase-Knoblauch-Pizzabrot 92
Kase-Scones mit Chili-Konfitire 186
Mum’s Einfache Lasagne 134
Pizza Margherita 118
Prosciutto Calzone 139
Résti-Frihstiicks-Cups 77

Schinken-Kase-Frihstlicks-
Galette 74

Schneller Salami-Gnocchi-
Auflauf 136

Spaghetti Carbonara 137

Triple-K3se-Makkaroni 140

Triple-Kase-Teigbéllchen 87

Ultimative Quiche Lorraine 130

Zucchini-Halloumi-Muffins 76
Katsu Curry, Hdhnchen- 113
Kebab, DIY Déner 124
Kichererbsen

Malaysisches Huhnercurry
von Marks Mum 142

One-Pan-Cajun-,Dirty‘-Reis 141
Kichererbsenmehl 12,24, 34
Uberbackene Bhajis 84
Knoblauch
Kdse-Knoblauch-Pizzabrot 92
Krauter-Knoblauch-Dip 124
Rosmarin-Focaccia 54
Knddel, One-Pot-Rindseintopf & 128
Knuspermusli 70
Erdbeeren mit 70
Pekanniissen mit 70
Schokolade mit 70
Knusprige Calamari 88
Knusprige Ente in Reispapier
mit Hoisin-Sof3e 111

Knusprige Hahnchen-
Frihlingsrollen 81

Knuspriges Chili-Rindfleisch 108
Knuspriges weiftes Sandwichbrot 41

Kokosmilch, Malaysisches
Hihnercurry von Marks Mum 142

Kokosraspeln

Peshwari Naan-Brot 57
Kondensmilch

Banoffee Pie ohne Backen 190

Cremige Zitronentarte 208
Konfitlire

Biskuitrolle 171

Kise-Scones mit Chili-Konfitire 186
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Vanille-, Zitronen- oder Schoko-
Geburtstagstorte 176

Koreanische knusprig gebratene
Héhnchen-Tender 114

Krauter-Dip 88

Kiichengerate 18

Kung Pao Hahnchen, schnelles 106
Kirbiskerne, Fruhstucksriegel 72

L
Lagerfeuer-Eintopf, One Pot 129

Lamm, DIY Doner Kebab 124
Lasagne, Mum’s Einfache 134
Lauch, Hahnchen Pies 133
Lavakuchen, Schoko- 207
Lieblingsgerichte 127
Loffelbiskuit 31

Tante Carols Trifle 212

Tiramisu 201

M
Maismehl

Arepas 60
vorgekochtes 12
Maistortillas 59
One Pot-BBQ Pulled Pork Tacos 125

Malaysisches Hiihnercurry
von Marks Mum 142

Malzbrot 174

Mandeln
Gelingsichere Tarte 180
Peshwari Naan-Brot 57

Marks Bang-Bang Hahnchen-
Pfanne 144

Marmelade
Frittierte Berliner 150
Gelingsichere Tarte 180
Jam Roly-Poly 199
Kaffee-Walnuss-Kuchen 171
Kdse-Scones mit Chili-Konfitiire 186
Pop Tarts 160

Vanille-, Zitronen- oder Schoko-
Geburtstagstorte 176

Masa Harina 12

Maistortillas 59
Mehl

Arten von 11

glutenfreies selbstquellendes 11
Melasse 15

One-Pot-BBQ Pulled Pork Tacos 125

Peshwari Naan-Brot 174

Sticky Toffee-Pudding 214
Milch

Vanillecreme-Schnitten 185

Yorkshire Pudding 90
Miso-Paste 16



Mozzarella 140
Kédse-Knoblauch-Pizzabrot 92
Kése & Prosciutto Calzone 139
Pizza Margherita 118

Schneller Salami-Gnocchi-
Auflauf 136

Triple-K3se-Makkaroni 140

Triple-Kase-Teigbéllchen 87
Muffins

Blaubeer- 162

Zucchini-Halloumi- 76
Mum’s Einfache Lasagne 134
Mirbeteig 27

Apple Crumble Pie 211

Cremige Zitronentarte 208

Gelingsichere Tarte 180

Hihnchen Pies 133

Pop Tarts 160

Ultimative Quiche Lorraine 130

N
Naan-Brot, Peshwari 57

Naturjoghurt

Porridge, Blaubeer-Bananen,
gebackenes 71

New York Cheesecake 198
Nudeln

Chow mein mit Hahnchen-
oder Rindfleisch 109

Eier-Nudeln 34
Eier-, trockene 34

Marks Bang-Bang Hahnchen-
Pfanne 144

Pad Thai mit Hihnchen
und Garnelen 112

trockene Eier- 34

P
Pad Thai mit Hahnchen
und Garnelen 112

Pancetta, Spaghetti Carbonara 137

Paniermehl, glutenfreies 12, 32
Hihnchen-Katsu-Curry 113
Scotch Eggs 96

Paprika
Gemuse-Tempura 89
Knuspriges Chili-Rindfleisch 108

Marks Bang-Bang Héahnchen-
Pfanne 144

One-Pan-Cajun-,Dirty‘-Reis 141
One-Pot-Lagerfeuer-Eintopf 129
Salz & Pfeffer Chili Chicken 103

Schneller Salami-Gnocchi-

Auflauf 136
Schnelles Kung Pao Hdhnchen 106

Schnelles Rindfleisch in
schwarzer Bohnensofe 110

Pasta 12,24
Eier-Nudeln 34
Mum’s Einfache Lasagne 134
Spaghetti Carbonara 137
Triple-Kise-Makkaroni 140
trockene 24

Pastéis de Nata (Portugiesische
Vanilletértchen) 182

Pastetenteig 29
Pork Pies 97

Pastinake, One Pot Rindseintopf
& Knodel 128

Pekannlsse
Danische Plunderteilchen 183
Frihstucksriegel 72
Klassische Karottentorte 169
Knuspermusli 70

Peshwari Naan-Brot 57

Pfanne, Marks Bang-Bang
Hahnchen- 144

Pfannenkuchen
Triple Chocolate 193
Pfannkuchen
Bananen- 65
Crépes, 3-Zutaten- 64
Knusprige Ente in Reispapier
mit Hoisin-Sof3e 111
Pies
Apple Crumble 211
Banoffee Pie ohne Backen 190
Hihnchen Pies 133
Pork Pies 97
Pilze
Chow mein 109
Kdse & Prosciutto Calzone 139
Pizza
Kise-Knoblauch-Pizzabrot 92
Kise & Prosciutto Calzone 139
Pizza Margherita 118
Teig 47
Plunderteilchen, Danische 183
Pommes, Backfisch in Bierteig 123
Pop Tarts 160

Porridge, Blaubeer-Bananen,
gebackenes 71

Portugiesische Vanilletértchen 182
Profiteroles, Karamell- 202

Prosciutto, Kiase & Prosciutto
Calzone 139

Puffreis
Erdbeer-Knuspermisli 70
Pekannuss-Knuspermusli 70
Schoko-Knuspermusli 70

Q

Quiche Lorraine, ultimative 130
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R
Ragout, Mum’s Einfache Lasagne 134

Reis
One-Pan-Cajun-,Dirty‘-Reis 141
Take-away-Style Gebratener
Eierreis 93

Reis-Bandnudeln, Marks Bang-
Bang Hahnchen-Pfanne 144

Reismehl 12
Reisnudeln 14
Reispapierblatter

Knusprige Ente in Reispapier
mit Hoisin-Sof3e 111

Knusprige Hahnchen-
Friihlingsrollen 81

Rindfleisch

Chinesisches Curry mit Huhn
oder Rindfleisch 107

Chow mein mit Hihnchen-
oder Rindfleisch 109

DIY Doner Kebab 124

Knuspriges Chili-Rindfleisch 108
Mum’s Einfache Lasagne 134
One-Pan-Cajun-,Dirty‘-Reis 141
One-Pot-Rindseintopf & Knodel 128

Schnelles Rindfleisch in
schwarzer Bohnensof}e 110

Steakstreifen in Blatterteig 94
Roly-Poly, Jam 199
Rosmarin
Knoblauch-Rosmarin-Focaccia 54

Mini Hadhnchen-Lauch-
Speck-Pies 133

Résti-Frihstiicks-Cups 77

S
Sahne, Kaffee-Walnuss-Kuchen 171

Salami
Kase & Prosciutto Calzone 139

Schneller Salami-Gnocchi-
Auflauf 136

Salami-Gnocchi-Auflauf, schneller 136

Salatherzen, One-Pot-BBQ
Pulled Pork Tacos 125

Salz

Salzkaramell-Cheesecake
ohne Backen 196

Salz & Pfeffer Chili Chicken 103

Salzkaramell-Cheesecake
ohne Backen 196

Samosas, Gemiise 85
Sandwichbrot, knuspriges weifes 41
Schinken

-Kase-Fruhstucks-Galette 74
Schnittlauch 16
Schoko-Haselnuss French Toast 68
Schokolade

Choc Chip Cookies wie
vom Backer 158



Churros 194

Himbeer-Cupcakes mit
weifder Schokolade 164

Karamell-Profiteroles 202
Knuspermisli 70
Schokoalden-Eclairs 204
Schoko-Bananenbrot 154
Schoko-Lavakuchen 207
Tiramisu 201
Triple-Chocolate-Brownies 153

Triple-Chocolate-Pfannen-
Kuchen 193

Ultimativer Chocolate
Fudge Cake 166

Vanillecreme-Schnitten 185

Vanille-, Zitronen- oder Schoko-
Geburtstagstorte 176

Schwarze Bohnen
Hoisin-Sof3e 111

Schnelles Rindfleisch in
schwarzer Bohnensof3e 110

Schweinefleisch
One-Pot-BBQ Pulled Pork Tacos 125
One-Pot-Lagerfeuer-Eintopf 129
Schweinefleisch-Pastetchen 97
Scotch Eggs 96
Sufdsaure Schweinebillchen 102

Ultimative Wiirstchen
im Schlafrock 98

Wiirzige Chinese-Style Spareribs 82
Scones mit Chili-Konfitiire, Kise- 186
Scotch Eggs 96

Selbstquellendes Mehl,
glutenfrei 11, 36

Senf, Ultimative Wiirstchen
im Schlafrock 98

Sesamkérner

Koreanische knusprig gebratene
Hahnchen-Tender 114

Sesam-Garnelen-Toast 80
Sodabrot, 6-Zutaten- 48
Sojabohnensprossen

Chow mein mit Hahnchen-
oder Rindfleisch 109

Knusprige Hahnchen-
Frihlingsrollen 81

Marks Bang-Bang Hahnchen-
Pfanne 144

Pad Thai mit Hahnchen
und Garnelen 112

Sojasofie 12

dunkle, glutenfreie 35
Spaghetti Carbonara, 5-Zutaten- 137
Spareribs, wiirzige Chinese-Style 82
Spataufsteher

Bratensofde, glutenfreie, fur 33

Speck

Hahnchen Pies 133

One-Pan-Cajun-,Dirty‘-Reis 141

Rosti-Frihstiicks-Cups 77

Schweinefleisch-Pastetchen 97

Ultimative Quiche Lorraine 130
Speisestarke (Maisstédrke) 11
Steakstreifen in Blatterteig 94
Sticky Toffee-Pudding 214
Sultaninen

Malzbrot 174

Peshwari Naan-Brot 57
Suf3kartoffel

Gemuse-Tempura 89

Katsu-Curry 113

One-Pot-Rindseintopf & Knodel 128

Sifdsaure Hahnchen, Schweine-
oder Garnelen-Billchen 102

T

Tacos
One-Pot-BBQ Pulled Pork 125
Take-aways 101

Take-away-Style Gebratener
Eierreis 93

Tante Carols Trifle 212

Tarten
Cremige Zitronentarte 208
Gelingsichere Tarte 180

Pastéis de Nata (Portugiesische
Vanilletértchen) 182

Tee, Malzbrot 174
Teig
Blatterteig 28
Brandteig 30
Murbeteig 27
Pastetenteig 29
Teigballchen, Triple-Kédse- 87
Tempura, Gemise- 89
Tiramisu 201
Toffee-Pudding, Sticky 214
Tomaten
Kése & Prosciutto Calzone 139
Mum’s Einfache Lasagne 134
One-Pot-Lagerfeuer-Eintopf 129
Pizza Margherita 118

Schneller Salami-Gnocchi-
Auflauf 136

Tomatenketchup
Knuspriges Chili-Rindfleisch 108

Koreanische knusprig gebratene
Hahnchen-Tender 114

One-Pot-BBQ Pulled Pork Tacos 125
Schnelles Kung Pao Hahnchen 106

Sifsaure Hahnchen-, Schweine-
oder Garnelen-Ballchen 102
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Tortilla-Wraps 59

Gemuse 85

One-Pot-BBQ Pulled Pork 125
Trifle, Tante Carols 212
Triple-K3se-Makkaroni 140
Triple-Kase-Teigbéllchen 87
Trockenfrichte

Malzbrot 174

Peshwari Naan-Brot 57

U
Ultimative Quiche Lorraine 130

Ultimativer Chocolate Fudge Cake 166

Ultimative Wiirstchen
im Schlafrock 98

\'

Vanillecreme, dickflissige, schnelle 37
Vanillepudding

Pastéis de Nata (Portugiesische
Vanilletértchen) 182

-Schnitten 185
Tante Carols Trifle 212

Vanille-, Zitronen- oder Schoko-
Geburtstagstorte 176

Vorspeisen, Beilagen und Snacks 79

w
Waffeln, Belgische, 6-Zutaten- 69

Walnusse, Kaffee-Walnuss-Kuchen 170

Weif3kohl, Knusprige Hiahnchen-
Frihlingsrollen 81

Wraps, Tortilla 59
Gemiise-Samosas 85
One-Pot-BBQ Pulled Pork 125

Wiirstchen im Schlafrock,
ultimative 98

Wiirste, One-Pot-Lagerfeuer-Eintopf
129
Wiirzige Chinese-Style Spareribs 82

X
Xanthan 14

Y
Yorkshire Pudding 90

z

Zitronen
Cremige Zitronentarte 208
Getrankter Zitronenkuchen 173

Vanille-, Zitronen- oder Schoko-
Geburtstagstorte 176

Zucchini
Gemuse-Tempura 89
Mum'’s Einfache Lasagne 134
Spaghetti Carbonara 137
Uberbackene Bhajis 84
Zucchini-Halloumi-Muffins 76
Zutaten 11
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