@ DZG Aktuell

:,{i.!;'zﬁ.‘a& 2/2024

Geselischaft eV

% MEDIZIN DZG AKTIV ERNAHRUNG
%’-‘ Zéliakie und Osteoporose GroBe Jubildumsfeier zum GroBes Torten-Special

50-jahrigen Bestehen der DZG



So geht es direkt zu unseren regionalen Zoliakie-Gruppen

Sie sich auf

s S

Melden Sie sich im

.‘unsererWebsite .w(odergleichzum Login)

Sie sind schon auf unserer Website registriert und eingeloggt?
Wenn nicht, dann ist das Registrieren der erste Schritt,
um loszulegen. Und zwar hier: https://www.dzg-online.de/user/login

D oW

anzeigen finden

e 9D
s f 3

an

(Gemischt, Erwachsene oder Kinder) die

Das Abonnieren unserer Zliakie-Gruppen kann als Schnellzugriff
genutzt werden und ist kostenfrei. So erhalten Sie tagesaktuell die
neusten Informationen, alle Angebote und die Kontaktdaten der re-
gionalen Ansprechpartner vor Ort.

lhre Vorteile

Als Mitglied konnen Sie sich jederzeit — ganz unverbindlich — einer
oder mehrerer Gruppen anschlieBen und diese mit einem Klick auf
,Abo beenden” wieder entfernen.
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In den Zdliakie-Gruppen bieten unsere DZG-Kontaktpersonen die
unterschiedlichsten Aktivitdten an. Vom Austausch unter Gleichge-
sinnten, Koch- und Backkurse bis hin zu Ausfliigen und Veranstal-
tungen ist alles dabei.

Gerne helfen wir Ihnen bei Fragen weiter.
Kontakt zur Geschéftsstelle unter info@dzg-online.de
oder telefonisch unter 0711 459981-0



Editorial

EDITORIAL [

Liebe Mitglieder,
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mit Riesenschritten riickt das 50-Jahr-Jubildum
der Deutschen Zdliakie-Gesellschaft e.V. ndher.
Wenn diese Ausgabe der DZG Aktuell an unsere
Mitglieder verteilt wird, sind es nur noch gut zwei
Wochen bis zum Welt-Zéliakie-Tag und dem zwei
Tage spater stattfindenden groBen Jubildums-
event.

Schon seit vielen Monaten steckt das Team in
den Vorbereitungen, in den Wochen seit Jahres-
beginn hat die Schlagzahl noch einmal erheblich
zugelegt. Mehr zum Programm am 18. Mai lesen
Sie in dieser Ausgabe. Natiirlich hat uns seit ge-
raumer Zeit eine positive Spannung ergriffen und
wir fiebern dem Pfingstsamstag entgegen. Sie
doch hoffentlich auch!

Dass wir viele von Ihnen in Stuttgart begriien
diirfen, freut uns besonders. Einzelpersonen,
Familien und groRere Reisegruppen aus ganz
Deutschland haben sich angesagt. Ein Teil unse-
rer Hotelkontingente war schnell ausgebucht; es
gab allerdings bei Redaktionsschluss dieser Aus-
gabe noch freie Zimmer.

Obwohl das Jubildum fiir uns seit Monaten pra-
sent ist, lauft das Tagesgeschéft natiirlich weiter.
Wir bereiten unsere in diesem Jahr wieder sehr
zahlreichen Freizeiten vor, planen die Teilnahme
an wichtigen Kongressen, freuen uns auf die Kon-
taktpersonenschulungen und haben auch bereits
den Herbst im Blick. Dann finden die Wahlen zum
Aufsichtsrat statt. Das bedeutet natiirlich auch
groBen Organisationsbedarf im Vorfeld.

Die Seminare und Kurse unseres Teams Ernéh-
rung sind wie immer sehr gefragt. Neu in diesem
Jahristder ,Supermarktcheck.” Das virtuelle Ein-
kaufstraining kam bei den Teilnehmenden toll an,
so dass einer Wiederholung wenig im Weg steht.

Jetzt freue ich mich erst einmal auf den 18. Mai
und darauf, viele von Ihnen und Euch kennenzu-

lernen und andere wiederzusehen.

lhr

Gunnar Hockel
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Ausblick auf mogliche Entwicklungen in der Therapie der Zéliakie

Die Behandlung von Erkrankungen entwickelt sich standig weiter. Durch neue Erkenntnisse werden Therapien ange-
passt, neue Diagnostik-Tools eingesetzt und immer wieder kritisch hinterfragt, wie der groBtmogliche Nutzen fiir Pati-
entinnen und Patienten erreicht werden kann. Die Zdliakie ist hierbei keine Ausnahme. Sowohl die Diagnostik als
auch die Therapie der Zéliakie werden daher fortlaufend optimiert.

+Zudem werden aktuelle Entwicklungen beschrieben, die das
Potenzial haben, sowohl die Diagnostik als auch die Therapie
der Zoliakie deutlich zu verdndern”. Zu diesem Ergebnis kom-
men die Erndhrungsberaterin Diana Studerus vom Gastrozentrum
Hirslandenin Ziirich und PD Dr. Michael Schumannvon der Charité-
Universitdtsmedizin Berlin in einem Artikel fiir das Fachmagazin
Die Innere Medizin aus dem Jahr 2023.

.Was st gesichertin der Therapie der Zoliakie?" ist der Beitrag iiber-
schrieben, der auch einen Ausblick auf die Zukunft der Diagnostik
und Therapie der Zdliakie gibt. Miissen bisherige Annahmen und ver-
meintliche Gewissheiten {iber Bord geworfen werden? So weit ist
es noch nicht, denn in dem Beitrag ist vieles im Konjunktiv gehal-
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ten. Vorsichtiger Optimismus scheint aber angebracht zu sein. ,Aller
Wabhrscheinlichkeit wird es in Zukunft nicht mehr ausschlieRlich die
Didt als Therapieoption geben.”, schreiben Studerus und Schumann.

Auch erfahrenen Zoliakiebetroffenen unterlaufen Didtfehler — und
sie kommen vermutlich haufiger vor als die Betroffenen selbst ver-
muten. Nach neuen Erkenntnissen verlauft die Einnahme geringer
Glutenmengen haufiger still und unbemerkt als bisher angenom-
men. Ob sich Diatfehler klinisch, serologisch, histologisch zeigen,
scheine von der Glutenmenge und der Frequenz der Aufnahme
abzuh&@ngen. Die Autorin und der Autor empfehlen Betroffenen
eine fundierte Erndhrungsberatung, in deren Rahmen versteckte
Glutenquellen identifiziert/erfasst werden kénnen.
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Studerus und Schumann betonen noch einmal: Hafer ist fiir eine
glutenfreie Erndhrung geeignet. Allerdings sei Vorsicht geboten:
Das Getreide selbst sei sicher fiir Menschen mit Zdliakie. Proble-
matisch sei allerdings, dass Hafer infolge der Fruchtfolge auf den
Ackern oder der Verarbeitung mit glutenhaltigem Getreide kontami-
niert sein konnte. Glutenfrei gekennzeichneter Hafer kann jedoch
von Zdliakiepatientinnen und -patienten in den Speiseplan eingefiigt
werden, wenn eine stabile Remission (also ein dauerhaftes Nach-
lassen der Symptome) erreicht sei.

Wird das Risiko einer Kontamination bei der Lebensmittelzuberei-
tung in GroBkiichen und im privaten Bereich iiberschatzt?
Ansatzpunkte dafiir liefern ausgewdhlte Studien, auf die sich
Studerus und Schumann beziehen. Sie legen nahe, dass selbst
die gemeinsame Nutzung von Kiichengeraten fiir die Zubereitung
glutenfreier und glutenhaltiger Speisen ,unter Anwendung verniinf-
tiger Vorgehensweisen” nicht zwingend eine zusatzliche Kontami-
nationsgefahr bedeuten. Allerdings ist der Begriff der Kontamina-
tion nach wie vor nicht klar definiert und wird iiber die Lebensmit-
telgesetze der jeweiligen Lander geregelt.

Noch eine gute Nachricht fiir Betroffene: Es ist anzunehmen, dass
der Glutengehalt weizenstérkehaltiger Medikamente {iberschatzt
wird. Weizenstérkehaltige Tabletten, Pulver und Safte kinnten auf-
grund der verfiigharen Daten in der Regel fiir Menschen mit Zéliakie
als sicher gelten. Sollte der Glutengehalt eines Medikamentes un-
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bekannt oder nicht feststellbar sein, empfehlen die Autoren
dennoch, dieses kurzzeitig einzunehmen, ,da der Nutzen der Medi-
kamenteneinnahme die potentiellen Nebenwirkungen der Kleinst-
menge Weizenstérke deutlich iiberwiegt.”

Aktuell wird von der DZG in Bezug auf Arzneimitteln emp-
fohlen: Bei regelmaBiger und dauerhafter Einnahme von
drei und mehr Préaparaten, diese anhand der Gebrauchs-
information / des Beipackzettels auf Weizenstarke bzw.
Hafer (Avena sativa) sowie Gerstenmalzextrakt zu iiber-
priifen und sich ggf. Alternativen verschreiben zu lassen.

Es wird viel an medikamentdsen Therapieoptionen zur Behandlung
der Zéliakie bzw. deren Symptomen geforscht. Therapieoptionen
iiber die glutenfreie Diat hinaus werden aller Voraussicht nach in
Zukunft zur Verfiigung stehen. So schreiben die Autoren: ,Es wird
zusétzlich eine Therapie geben fiir Patienten mit Zliakie, die trotz
glutenfreier Didt unter Restsymptomen leiden. Zudem werden
Therapiealternativen... untersucht, die dem Betroffenen erlau-
ben konnten, die Striktheit der Didt in besonderen Situationen zu
umgehen, etwa bei abendlichen Restaurantbesuchen oder im
Urlaub.” Allerdings wird auch eingeschrénkt: ,Es ist bereits jetzt
vorhersehbar, dass nicht alle Zdliakiebetroffenen in gleichem Ma-
Re von so verschiedenen Therapieansétzen... profitieren werden.”

o Peter Wark, Team (ffentlichkeitsarbeit
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ZOATE und OSTEVPOROSE

Die Osteoporose ist eine Erkrankung des gesamten Skelettsystems, die zu einer Abnahme der Knochenmasse fiihrt und
eine Verschlechterung der Mikroarchitektur des Knochens zur Folge hat. Diese Verdnderungen erhohen das Risiko fiir
Knochenbriiche. Ursachlich fiir die reduzierte Knochenmasse und die damit verbundene Verschlechterung der Kno-
chenstruktur ist u. a. die verringerte Aufnahme von Vitamin D und Calcium. Es gibt zudem viele zusétzliche Ursachen,
die das Auftreten einer Osteoporose begiinstigen konnen. Hierzu gehdren zum Beispiel eine langerfristige Einnahme
von Cortisonpraparaten, Immobilitat oder chronische Grunderkrankungen.

Bei einer Zdliakie kommt es aufgrund der geschadigten Struktur der
Diinndarmzotten zu einer reduzierten Aufnahme von Mineralien und
Vitaminen. Da die Zéliakie — besonders im Erwachsenenalter — h&u-
fig erst spat diagnostiziert wird, sind bei der Erstdiagnose nicht selten
bereits Mangelerscheinungen, wie z.B. ein Vitamin-D-Mangel, nach-
weisbar. Der geschédigte Darm kann zusétzlich die fiir die Knochenge-
sundheit erforderlichen Néhrstoffe, Eiweile und Calcium nicht ausrei-
chend aufnehmen, sodass in manchen Féllen schon bei Diagnosestel-
lung der Zoliakie eine Osteoporose vorliegt. Durch eine konsequente
glutenfreie Erndhrung erholt sich der Darm jedoch und damit verbes-
sern sich die Auswirkungen auf die Knochengesundheit wieder.

An einer Studie namens GEDA 2014/2015-EHIS haben insgesamt
24.016 zuféllig ausgewdhlte Personen in Deutschland teilgenommen
1,8 % der Frauen und 2,0 % der Ménner iiber 18 Jahren gaben an,

in den letzten 12 Monaten an Osteoporose gelitten zu haben. Ab dem
Alter von 65 Jahren stieg der Anteil der Betroffenen deutlich an, wo-
bei dltere Frauen haufiger iber Osteoporose berichten als Manner.

[Laut Schatzungen leiden weltweit etwa 200 Millionen Menschen
an Osteoporose. Die Zahl der Erkrankten nimmt mit dem steigenden
Durchschnittsalter der Bevdlkerung stetig zu.]

Wie bemerkt man, ob eine Osteoporose vorliegt?

Bei einer Osteoporose treten meist erst dann Schmerzen auf, wenn
bereits Frakturen (Knochenbriiche) bestehen. Diese Frakturen kon-
nen auch spontan auftreten, ohne dass vorher ein schwerwiegen-
der Unfall oder Trauma stattfand. Selbst alltdgliche Bewegungen
kdnnen aufgrund der erhdhten Briichigkeit der Knochen eine Frak-
tur ausldsen.
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Welche Risikofaktoren fiir das Auftreten einer Osteopo-
rose bei Zoliakie gibt es?

Es gibt Umsténde, die im Zusammenhang mit einer Zéliakie das
Risiko fiir eine Osteoporose potentiell erhohen:

bei Frauen nach den Wechseljahren mit niedrigem
Ostrogenspiegel (gilt generell, nicht nur bei Zéliakie)

eine Erstdiagnose Zoliakie erstim fortgeschrittenen
Lebensalter

Nichteinhaltung einer glutenfreien Erndhrung
Lactoseintoleranz gleichzeitig zur Zéliakie

Untergewicht (gilt generell, nicht nur bei Zgliakie)
regelmaRiger Nikotinkonsum

(gilt generell, nicht nur bei Zoliakie)
Schilddriisenfunktionsstdrung, insbesondere Schilddriisen-
iiberfunktion, aufgrund der Zéliakie, die mit einem erhohten
Osteoporose-Risiko einhergeht

Welche Risikofaktoren fiir eine Osteoporose sind noch
bekannt?

Risikofaktoren fiir die Entstehung von Osteoporose sind unter an-
derem eine ungesunde Erndhrung, Bewegungsmangel, Rauchen,
iiberméRiger Alkoholkonsum und bestimmte Medikamente. Auch
genetische Faktoren spielen eine Rolle.

02/2024 DZG AKTUELL

MEDIZIN, WISSENSCHAFT UND FORSCHUNG

Der Dachverband Osteologie (DVO) hatin der aktualisierten Leitlinie
von 2023 Risikoindikatoren festgelegt. Diese Risikoindikatoren sol-
len bei der Entscheidung, ob eine Basisdiagnostik eingeleitet wird,
mit beriicksichtigt werden. Sie geben jedoch keinen Hinweis dar-
auf, ob eine Therapie eingeleitet werden sollte. Zu den Risikoindika-
toren gehdrt unter anderem die Zdliakie und chronisch entziindliche
Darmerkrankung wie der der Morbus Crohn und die Colitis ulcerosa.

-
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Zur Bestimmung der Therapieschwelle werden folgende
Werte herangezogen:

Alter

Geschlecht

der T-Score der gesamten Hiifte

(siehe Erlauterungen unter "Was misst eine DXA-Messung?')
die Risikofaktoren-Tabelle mit entsprechenden Faktoren

die Therapieschwellentabelle fiir Manner und Frauen

Die Haufigkeit von Osteoporose variiert je nach Alter, Geschlecht
und Lebensstil. Frauen sind haufiger betroffen als Ménner, insbe-
sondere nach den Wechseljahren, aufgrund des sinkenden Ostro-
genspiegels. Auch dltere Menschen haben ein hoheres Risiko, an
Osteoporose zu erkranken.

Wie wird die Diagnose einer Osteoporose gestellt?

Um eine Osteoporose zu diagnostizieren, ist folgende
Basisdiagnostik empfohlen:

1. Anamnese mit Erfassung von Frakturrisikofaktoren
Knochendichtemessung mit DXA-Methode

klinische Befunderhebung

Basislahor

ggf. bildgebende Diagnostik bei klinischen Hinweisen auf
osteoporotische Wirbelkdrperfrakturen

I_ —
r_
Was misst eine DXA-Messung?

Bei einer DXA-Messung (Dual-Energy-X-Ray-Absorptiometry) werden
verschiedene Werte bestimmt, um die Kérperzusammensetzung und
die Knochengesundheit zu beurteilen. Unter anderem kann mit dieser
Messung die Knochendichte gemessen werden. Die Knochenmineral-
dichte (BMD) gibt Auskunft iiber die Menge an Mineralien (wie Cal-
cium) in den Knochen. Ein niedriger BMD-Wert kann auf Osteoporose
und ein erhohtes Frakturrisiko hinweisen. Der T-Score ist ein wichtiger
Wert, der bei der Diagnose und Beurteilung von Osteoporose verwen-
det wird und gilt als MaR fiir die Knochenmineraldichte (BMD) einer
Person im Vergleich zu einem gesunden jungen Erwachsenen glei-

chen Geschlechts. Er wird in Standardabweichungen (SD) vom Durch-
schnittswert junger gesunder Erwachsener ausgedriickt.

Ein T-Score von 0 bedeutet, dass die Knochenmineraldichte des Patien-
ten dem Durchschnittswert junger gesunder Erwachsener entspricht.
Ein negativer T-Score zeigt an, dass die Knochenmineraldichte niedri-
gerist als der Durchschnitt, was auf eine geringere Knochendichte und
ein erhohtes Risiko fiir Osteoporose hinweisen kann.

Ein niedriger T-Score deutet auch darauf hin, dass die Knochen an-
falliger fiir Frakturen sind. Basierend auf dem T-Score kénnen Arzte
geeignete BehandlungsmalBnahmen empfehlen, um das Risiko von
Frakturen zu reduzieren und die Knochengesundheit zu verbessern.

Der T-Score ist allerdings nur ein Teil der Diagnose der Osteoporose
und andere Faktoren, wie das individuelle Frakturrisiko und die klini-
sche Vorgeschichte des Patienten sollten beriicksichtigt werden.
Daher sollte die Interpretation des T-Scores immer in Verbindung mit
anderen diagnostischen Informationen erfolgen.

DZG AKTUELL 02/2024
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Die Kosteniibernahme fiir diese Messung bei einer bekannten
Zéliakie sollte von der gesetzlichen Krankenkassen erfolgen, vor
allen Dingen, wenn noch weitere Faktoren hinzukommen wie zum
Beispiel Frauen nach den Wechseljahren.

Welche Blutwerte sind mit dem Begriff Basislabor
gemeint?

In der aktuellen Leitlinie des DV - Osteologie zur Prophylaxe, Dia-
gnostik und Therapie der Osteoporose von 2023, werden folgende
Laborparameter im Rahmen der Basisdiagnostik empfohlen:

Calcium, Phosphat

alkalische Phosphatase
Gamma-GT
Kreatinin-Clearance
C-Reaktives Protein

BSG

kleines Blutbild

TSH

Serumnatrium und
SerumeiweilR-Elektrophorese.

Welche Behandlungsmaglichkeiten hat man heutzutage
bei der Osteoporose?

Es gibt verschiedene Behandlungsmdglichkeiten fiir Osteoporose,
die darauf abzielen, den Knochenabbau zu verlangsamen, das Frak-
turrisiko zu reduzieren und die Knochengesundheit zu verbessern.
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Folgend finden Sie einige der gangigen Behandlungsoptionen

fiir Osteoporose:

Die Wahl der Therapie ist abhéngig vom Schweregrad der Osteoporo-
se und den bestehenden Begleiterkrankungen, die ggf. nicht alle The-
rapievarianten ermdglichen. Auch die Art der Einnahme kann eine Ein-
schrénkung darstellen, da manche Medikamente zum Beispiel téglich
eingenommen werden miissen, andere wiederum nur monatlich oder
halbjahrlich. Fiir alle Menschen mit Osteoporose ist eine ausreichende
Versorgung mit Vitamin D und Calcium dringend erforderlich.

Medikamentose Therapie:

Bisphosphonate: Diese Medikamente hemmen den
Knochenabbau und kdnnen das Frakturrisiko reduzieren.
Denosumab: Ein monoklonaler Antikérper, der ebenfalls den
Knochenabbau hemmt.

Hormonersatztherapie (HRT): Bei postmenopausalen Frauen
kann eine Hormonersatztherapie helfen, den Knochenabbau
zu verlangsamen.

Selektive Estrogenrezeptor-Modulatoren (SERMs): Diese
Medikamente wirken &hnlich wie Ostrogene und kinnen
ebenfalls den Knochenabbau reduzieren.

Calcium- und Vitamin-D-Supplemente:

Eine ausreichende Zufuhr von Calcium und Vitamin D ist wichtig fiir
die Knochengesundheit. Supplemente kdnnen helfen, den Bedarf zu
decken, inshesondere bei Personen mit einem erhéhten Risiko fiir
Osteoporose.
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Anderungen des Lebensstils:

RegelmaRige kdrperliche Aktivitdt: Gehen, Laufen oder
Krafttraining kénnen die Knochendichte erhéhen und die
Knochengesundheit verbessern.

Rauchverzicht: Rauchen kann den Knochenabbau
beschleunigen, daher ist es wichtig, auf das Rauchen

zu verzichten.

Alkoholkonsum einschrénken: Ubermé[&iger Alkoholkonsum
kann sich negativ auf die Knochengesundheit auswirken.

Erndhrung:
Eine ausgewogene Erndhrung mit ausreichender Zufuhr von Cal-

cium, Vitamin D und anderen wichtigen Nahrstoffen ist entschei-
dend fiir die Knochengesundheit.

Die Wahl der Behandlung hangt von verschiedenen Faktoren wie
dem individuellen Frakturrisiko, dem Alter des Patienten und ande-
ren Gesundheitsfaktoren ab. Es ist wichtig, mit einem Arzt zusam-
menzuarbeiten, um eine geeignete Behandlungsstrategie fiir die
Osteoporose zu entwickeln. Da es bei der Therapie mit den sog.
Bisphosphonaten oder Denosumab zu Verdnderungen des Kiefer-
knochens kommen kann, ist vor Therapiebeginn eine zahnérztliche
Vorstellung notwendig.

Was kann ich selber tun, um eine Osteoporose
vorzubeugen?

Insgesamt ist Osteoporose eine weit verbreitete Erkrankung, die je-
doch durch gezielte MaBnahmen gut behandelt werden kann. Zur
Vorbeugung ist es wichtig, friihzeitig auf mogliche Risikofaktoren zu
achten und entsprechende MaBnahmen zu ergreifen, um die Kno-
chengesundheit langfristig zu erhalten.

Bei einer Zoliakie ist eine konsequente glutenfreie Erndhrung ent-
scheidend und tragt dazu bei, das Osteoporose-Risiko zu verringern.
Zudem sollte das individuelle Risiko fiir eine Osteoporose bestimmt
werden und gegebenenfalls eine Knochendichtemessung erfolgen,
um geeignete MaBnahmen zu ergreifen.

Neben einer ausgewogenen Erndhrung und regelméBiger Bewe-
gung kdnnen auch Calcium- und Vitamin-D-Préparate hilfreich sein,

um die Knochengesundheit zu unterstiitzen.

Dr. med. Tina Schomacher
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Ich habe viel dazu gelernt.
Auch was allgemeine
Akzeptanz und Verstindnis
fiir andere angeht.

- Sina, 17 Jahre

Ich kann beim essen gehen
oder wenn ich zu Besuch bei
jemanden bin und das essen
nicht lecker aussieht einfach
sagen das da Gluten drin ist
- Merle, 17 Jahre
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Ich habe gelernt diszipliniert

Das Mama die besten Glutenfreien
Buffets zum Mitnchmen richtet und
alle neidisch darauf sind.

‘ - Flora, 13 Jahre
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7u sein, wie wenig andere
Menschen in meinem Alter.
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- Josefine, 18 Jahre °
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== Bin gewachsen
- Timo, 17 Jahre

=4 Ich habe gelernt auf meinen Kérper zu
horen und mich gesund zu erniihren
und darauf zu schauen was wo drin ist.
Ich freue mich immer riesig, wenn ich
etwas spontan Glutenfreies finde.
Essen schitze ich viel mehr wert.
- Sophie, 15 Jahre
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Z liakie lilld Puber

TEIL 1l des Kurzreports zur Onlme-Umfrage ,,Zoll_
Welche Chancen und Herausforderungen ergeben sich aus d_

In der letzten Ausgabe (01/2024) wurden bereits der Einfluss einer (unbehandelten) Zoliakie auf den Hormonhaushalt
sowie die psychischen und sozialen Herausforderungen wahrend der Pubertét dargelegt. Dabei wurde deutlich, dass
es eine Wechselwirkung zwischen einer bestehenden Zéliakie und der Pubertit geben kann. So wird beispielsweise

der Verlauf der Pubertit durch die Zoliakie beeinflusst.

Um ein genaueres Bild dieser Herausforderungen von Jugendlichen
mit Zéliakie in Deutschland zu bekommen, fiihrte die DZG eine On-
line-Umfrage unter schlussendlich 152 Teilnehmenden zwischen 13
und 17 Jahren durch. Ein GroRteil der Ergebnisse wurde bereits in
der im Februar erschienenen Ausgabe vorgestellt und ist auBerdem
auf der Website der DZG abrufbar. Zusammenfassend lieB sich fest-
stellen, dass der Grof3teil der Jugendlichen gut mit der Zdliakie zu-
rechtzukommen scheint. Die groRte Herausforderung ist laut den
Erhebungen die AulRer-Haus-Verpflegung mit mangelnden Ange-
boten, hohen Preisen und z. T. fragwiirdiger Sicherheit. Die offenen
Antworten auf die Frage nach der gréten Herausforderung handel-
ten daneben auch geh&uft von negativen Gefiihlen und Einschrén-
kungen, die die Betroffenen empfinden sowie dem fehlenden Ver-
standnis und der Anerkennung der Erkrankung von ihrem Umfeld.

Diese negativen Erfahrungen sind Teil der Realitét vieler Zoliakie-
betroffener und sollten Gehdr finden, um auf immer noch bestehen-
de Misssténde aufmerksam zu machen. Alle Zdliakiebetroffenen ma-
chen sich Stiick fiir Stiick auf ihren eigenen Weg, um mit schwieri-
gen Situationen umzugehen und sich mit der Erkrankung zu arrangie-
ren. Daher wurde, parallel zu den groRten Herausforderungen, auch
von den Teilnehmenden erfragt, ob es irgendetwas gibt, was an ihrer
Zdliakie sogar positiv ist. Einige der Antworten wurden auf der vor-
herigen Seite abgebildet. Es macht Mut, zu sehen, mit wie viel Humor
und Dankbarkeit fiir Kleinigkeiten die Jugendlichen auf ihre Erkran-
kung blicken und welche Chancen sie fiir sich selbst dadurch entde-
cken. Es gab jedoch auch mehrere Jugendliche, die keinen positiven
Aspekt an ihrer Zdliakie benennen konnten oder wollten.

Wir finden: es muss nicht jeder nur allein mit den Schwierigkeiten
rund um Zéliakie zurechtkommen und Strategien finden! Daher ba-
ten wir die Jugendlichen aufzuschreiben, ob es etwas gibt, was sie
anderen betroffenen Kindern und Jugendlichen mitteilen mdchten.
Auf einige dieser ,Tipps” wollen wir im folgenden Artikel einge-
hen und die subjektiv erlebte Verbesserung mit wissenschaftlichen
Daten untermauern.

Stellt Euch vor, lhr seid unverwundbar wie Achilles, der einst im
Fluss der Unterwelt gebadet wurde. Zumindest fast — wenn wir die
Ferse von Achilles beachten. Angriffe von auBen kénnen ihm nichts
anhaben und keine Herausforderung zwingt ihn in die Knie. Unver-
wundbar wie der griechische Halbgott kénnen wir Menschen lei-
der nicht werden, aber es gibt einige Strategien, die helfen kdnnen,
Probleme zu bewdltigen und den Umgang mit Krankheiten besser zu
meistern. Ergebnisse aus der Forschung zeigen hier ndmlich, dass
es positive Resilienz-Faktoren gibt, die erlernbar sind. "
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Resilienz

Die Resilienz ist nicht Teil eines festen Charaktermerkmals, das
man eben hat oder auch nicht. Viel mehr kann man die Resilienz als
Ergebnis einer balancierten psychischen Gesundheit trotz Heraus-
forderungen sehen. Das Leibnitz-Institut fiir Resilienzforschung be-
schreibt die Resilienz daher als die , Aufrechterhaltung oder rasche
Wiederherstellung der psychischen Gesundheit wéhrend oder nach
schwierigen Lebensphasen”.

Die Faktoren, welche die Resilienz beeinflussen kdnnen, werden
.Resilienz-Faktoren” genannt und kénnen beispielsweise durch eine
hohe Selbstwirksamkeitserwartung und eine optimistische Denk-
weise beschrieben werden. Aber auch ein unterstiitzendes Umfeld,
wie Freunde und Familie, erhdhen die individuelle Resilienz.?

Selbstwirksamkeit

Besitzt eine Person eine hohe Selbstwirksamkeit, so ist sie der Uber-
zeugung, dass es ihr gelingt, Herausforderungen, Probleme sowie klei-
ne Schwankungen aus eigener Kraft zu bewéltigen. Anonym*, 15 Jah-
re findet mit ihrem/seinem Mutmach-Spruch klare Worte und zeigt,
dass man mit Selbstwirksamkeit und Uberzeugung auch Hiirden be-
waltigen kann und einen positiven Umgang mit der Zéliakie findet."

JIhr seid gut so, wie ihr seid! [...] Denk immer daran, du bist nicht
alleine und lass die andern reden. Ganz einfach ist es nie, aber mit
Herausforderungen wéchst man, glaubt mir! :)”

Und auch Anonym*, 16 Jahre ist der Uberzeugung, dass das eige-
ne Leben auch mit der Zdliakie positiv beeinflusshar ist. Das gréRte
Merkmal fiir eine hohe Selbstwirksamkeit ist, sich nicht durch die
Erkrankung lahmen zu lassen, grol zu denken, optimistisch zu blei-
ben und Lebensziele zu verwirklichen. ,Ich denke, man sollte mit
seiner Zéliakie so positiv wie mdglich umgehen. Klar, es ist immer
ein bisschen doof, wenn man sein eigenes Essen rausholen muss,
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aber wir kénnen wie jeder andere gesunde Mensch leben und alt
werden, wenn wir uns an die Diét halten. AuSerdem gibt es zuneh-
mend mehr tolle Sachen, die glutenfrei sind :)*

Resiliente Menschen zeigen sich inshesondere durch ihre Balan-
ce zwischen Anspannung und Entspannung, wie eine innere Kraft
nach herausfordernden Situationen wieder einen Zustand der Ent-
spannung und Selbstfiirsorge zu kreieren. Es ist wichtig, sich kon-
sequent um die Zoliakie und die lebenslang glutenfreie Erndhrung
zu kiimmern, umso wichtiger ist es natiirlich auch, neue Energie zu
sammeln und persdnliche Kraftquellen zu finden. Die Unterstiitzung
und der Austausch mit anderen, ist dafiir essenziell. "

Familie und Freunde
Beziehungen zu Freunden und Gleichaltrigen sind fiir die emotio-
nale Entwicklung von Kindern und Jugendlichen sehr wichtig. Bei
Studien an Kindern mit chronischen Erkrankungen konnte heraus-
gefunden werden, dass die Unterstiitzung durch enge Freunde die
AuswirkungenderStressorendurchdie Erkrankungabmildernkann.®
Diese Unterstiitzung kann den Jugendlichen auch dabei helfen, sich
an das Leben mit der Krankheit anzupassen und die Behandlung zu
akzeptieren.

*Anonym: Diese Befragten mdchten ihren Vornamen nicht preisgeben.



MEDIZIN, WISSENSCHAFT UND FORSCHUNG

—

Natiirlich ist auch die Familie eine wichtige Stiitze fiir die Kinder
und Jugendlichen. Die Bedeutung der Unterstiitzung gerade durch
Freunde wird bei Jugendlichen im Vergleich zur Kindheit aber im-
mer wichtiger, vor allem im psychologischen Bereich. Durch ver-
standnisvolle Freunde fiihlen sich Betroffene akzeptiert. Die Unter-
stiitzung der Familie bezieht sich bei Jugendlichen oft weiterhin auf
die ,praktischen” bzw. organisatorischen Aspekte der Krankheits-
bewdltigung ©.

Aber wie Franzi es in ihrem Kommentar auch schon sagte: Freunde
und Gleichaltrige kdnnen nur unterstiitzen, wenn sie iiber die Erkran-
kung Bescheid wissen. Es lassen sich mehrere gute Griinde dafiir
finden, offen iiber die Zdliakie zu sprechen. Zum einen ist das Tei-
len von intimen Gedanken, Angsten und Sorgen ein essenzieller Teil
von Freundschaften. Da die Zdliakie bei Betroffenen immer wieder
zu frustrierenden Situationen — gerade auch mit beispielsweise beim
gemeinsamen auswarts Essen — fiihrt, ist es vorteilhaft, sich mit den
Freundinnen und Freunden direkt dariiber austauschen zu kdnnen.
Je besser sich diese auskennen, desto einfacher fallt die Riicksicht-
nahme auf und das ,Mitdenken” an die Zéliakiebetroffenen.

Zum anderen ist das Sprechen iiber die Erkrankung aber auch fiir die
Betroffenen selbst hilfreich. Auch wenn es manchmal schwerfallt
und anstrengend sein kann — von den Schwierigkeiten zu berichten
und sich auszutauschen, lasst die Last fiir die Einzelperson kleiner
werden. Die entgegengebrachte Empathie und Riicksichtnahme der
Freundinnen und Freunde kdnnen dariiber hinaus ermutigen.

Um dies noch einmal in den Kontext der Umfrage zu setzen: 20 % der
Teilnehmenden hatten auf die Aussage ,Ich habe das Gefiihl, dass
mich niemand versteht.” geantwortet, dass sie sich immer oder oft
so fiihlen. Knapp 30 % der Jugendlichen gaben an, sich in der Schu-
le immer oder oft anders als die anderen zu fiihlen. Die Nachricht
von Jasmine, 14 Jahre an andere Betroffene kann hier als prakti-
sche Ermutigung verstanden werden: ,Es ist und wird nicht immer
leicht sein mit deiner Krankheit, es gibt wie im normalem leben im-
mer Héhen und Tiefen — doch schétzt dann eure Héhen und macht
was aus euren tiefen Zeiten. Wenn etwas ist, dann redet lieber
dariiber mit einer vertrauten Person und findet eine Ldsung dafiir,
statt es alleine mit euch auszumachen :)”.

Austausch mit anderen Betroffenen

Diese Kommentare erwéhnen auch den wichtigen Aspekt der Ver-
netzung mit anderen Betroffenen. Viele Teilnehmende der Befra-
gung hatten bei den Herausforderungen angegeben, wie anstren-
gend es sei, sich immer erkldren zu miissen und mit dem fehlenden
Versténdnis fiir die Erkrankung umzugehen. Im Kontakt mit anderen
(gleichaltrigen) Zoliakiebetroffenen lassen sich Erlebnisse und Er-
fahrungen teilen und Gemeinsamkeiten finden.

Eine Studie aus Deutschland aus dem Jahr 2022 befasste sich mit
den Vorteilen von Freizeiten fiir Kinder und Jugendliche mit Zdlia-
kie fiir deren Lebensqualitit . Es konnte herausgefunden werden,
dass Betroffene, welche mindestens an einer Freizeit teilgenommen
hatten, von einer groBeren Lebensqualitdt berichteten. Dies war
vor allem auf mehr Freundschaften mit anderen Zéliakiebetroffenen
und auf groRere wahrgenommene soziale Unterstiitzung zuriickzu-
fiihren. AuRerdem fiel es den Freizeitteiinehmenden leichter, ihre
Erkrankung zu akzeptieren und sie fiihlten sich weniger &ngstlich ¥,
Die DZG bietet auch weiterhin Ferienfreizeiten fiir Kinder und Ju-
gendliche an. Weitere Informationen dazu gibt es auf unserer Web-
site (www.dzg-online.de) unter ,Veranstaltungen”. Dort kann man
sich auch direkt anmelden. AuBerdem gibt es jahrlich ein Sommer-
Camp der ,Coeliac Youth of Europe”, fiir all diejenigen, die auch gerne
iiber Landesgrenzen hinweg neue Freundschaften schlieRen wollen.

Die Ferienfreizeiten der
DZG sind hier zu finden:

Coeliac Youth of Europe (CYE)
ist die Jugendorganisation der
AOECS - unser Dachverband
der Europdischen Zéliakie-
Gesellschaften.

Mehr Informationen gibt es unter:
https://www.cyeweb.eu/

summer-camp/
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AuBer Freizeiten gibt es auch die Maglichkeit, sich iiber regionale
Ziliakiegruppen mit anderen Kindern und Jugendlichen zu vernet-
zen. Speziell auf Kinder und Jugendliche ausgerichtete Gruppen
finden Sie in der nebenstehenden Tabelle aufgefiihrt.

Die nebenstehende Tabelle zeigt einige unserer Gesprachsgruppen,
deren Schwerpunkt auf Kindern und Jugendlichen liegt. Auf unse-
rer Website finden sich auch viele gemischte Gruppen, die fiir alle
Altersgruppen offen sind. Bei Interesse lohnt es sich, die Verantwort-
lichen einfach anzusprechen: immer wieder gibt es auch Aktionen,
die besonders ansprechend fiir junge Menschen sind.

Fazit

Dass das soziale Umfeld eine bedeutende Rolle spielt, wurde bereits
im Kurzreport zu unserer Umfrage (DZG Aktuell 01/2024) deutlich.
Durch den Austausch und Kontakt mit anderen erkennen Betroffe-
ne, wie andere mit ihrer Zéliakie in der Pubertét oder vergleichba-
ren Situationen und Herausforderungen umgehen. Die tégliche Ein-
bindung und regelméBige Prasenz von Familie und Freunden, Be-
troffenen und Nicht-Betroffenen, tragen positiv zur Einhaltung der
glutenfreien Erndhrung bei und vermindern das Gefiihl der Verun-
sicherung, was wiederum die Resilienz(-faktoren) steigern kann 19,
Auch eine Studie aus GroRbritannien konnte im Jahr 2014 beobach-
ten, dass ein unterstiitzendes Netzwerk essenziell ist und eine ent-
standene personliche Isolation ggf. abmildern kann. ©

Um es abschlieRend mit den Worten von Charlotte (13 J.), Sina
(17 J.), Sonja (17 J.) und Flora (13 J.) zu sagen , Seid stark, ihr seid
nicht allein!”.

Gibt es jemand in deinem Umfeld, dem es mit der Zoliakie nicht
so gut geht oder wo eine kleine Ermutigung gebraucht wird? Viel-
leicht sind die auf der nachsten Seite eine
Idee fiir dich? Schneide sie einfach aus, verschenke sie oder lass
dir selbst Mut zusprechen!

Schaut auch gerne mal auf unserer Website im Mitgliederbereich
vorbei. Unter ,Pubertdt und Zéliakie” findet ihr die Kértchen zum
selbst Herunterladen. Viel Freude damit! Bei Fragen zur Durchfiih-
rung oder Ergebnissen der Studie kontaktiert uns gerne.

Miriam Geiger (M. Sc. Erndhrungsmedizin) und
Stefanie Reicherter (M. Sc. Ernahrungstherapie)

Quellen:

1.Kulzer, Bernhard, Diabetes Journal 08/2023, Resilienz ist lernbar, S. 24-29

2. Leibniz-Institut fiir Resilienzforschung (LIR) gGmbH, Was ist Resilienz?, k.A.
https://lir-mainz.de/resilienz, Zugriff: 05.03.2024

3.La Greca, A. M., Bearman, K. J., & Moore, H. (2002). Peer Relations of Youth
with Pediatric Conditions and Health Risks: Promoting Social Support and
Healthy Lifestyles. Journal of Developmental & Behavioral Pediatrics, 23(4),
271-280. doi:10.1097/00004703-200208000-00013

4.Shani M, Kraft L, Miiller M, Boehnke K. The potential benefits of camps
for children and adolescents with celiac disease on social support,
illness acceptance, and health-related quality of life. Journal of Health

Name Ort

Gespréachsgruppe 0101 Berlin (Kinder / junge Erwachsene bis 25 Jahre)
Gesprachsgruppe 0211 Hamburg und Umgebung (Kinder)
Gesprachsgruppe 0217 Liineburg / Celle (Kinder)

Gesprachsgruppe 0411 Géttingen (Kinder)

Gespréchsgruppe 0412 Kassel / Hofgeismar (Kinder)

Gesprachsgruppe 0511 Hannover / Hildesheim (Kinder)
Gesprachsgruppe 0608 Hochsauerlandkreis — West (Kinder)
Gesprachsgruppe 0612 Castrop-Rauxel / Liinen / Dortmund (Kinder)
Gesprachsgruppe 0813 Rheine / Nordhorn / Emsland (Kinder)
Gesprachsgruppe 1312 Mainz / Bingen (Kinder)

Gesprachsgruppe 1614 Gaéppingen / Schwabisch Gmiind (Kinder)
Gespréachsgruppe 2012 Ulm / Neu-Ulm / Alb-Donau-Kreis (Kinder)
Gespréchsgruppe 2703 Augsburg / Westliche Wilder (Kinder)
Gespréachsgruppe 1012 KdlIn / Diisseldorf (Jugendliche / junge Erwachsene)

Eine Gesprachsgruppe in
deiner Nahe ist nicht dabei?
Hier geht's zur Website und

allen Gruppen:

2

Psychology. 2022;27(7):1635-1645. doi:10.1177/1359105320968142
5.Ramirez-Cervantes, K.L., Remes-Troche, J.M., del Pilar Milke-Garcia, M. et al.
Characteristics and factors related to quality of life in Mexican Mestizo
patients with celiac disease. BMC Gastroenterol 15, 4 (2015).
https://doi.org/10.1186/s12876-015-0229-y
6. White, L. E., Bannerman, E., Gillett, P. M., Coeliac disease and the gluten-free
diet: a review of the burdens; factors associated with adherence and impact
on health-related quality of life, with specific focus on adolescence.
J Hum Nutr Diet. 2016 Oct;29(5):593-606. doi: 10.1111/jhn.12375.
Epub 2016 May 23. PMID: 27214084.
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Hab keine Angst, fiir deine Gesundheit o mc_!"_ fiir die
einzustehen, auch wenn AuBBenstehende O ZO"akiE.
das ,iibertrieben” finden! O Esist ein Teil von dir
Es ist wichtiger, dass du gesund bleibst, ®) die fiir dich
als dass du bist ,,wie alle anderen” O daz .
- Anonym, 16 Jahre o ugehart
o ~Anonym, 14 Janre

S
. Seid stark, wir
. va mehr ander schaffen dag!
mc\\‘_ h nicht argern' - Flora, 13 4 o
Lass diC 15 sohre L 13 Jahre
- Ano !
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“Es ist schwierig,
die Diagnose, die Diét, das verzichten.

Aber es wird besser. Viel besser.”
- Anonym, 17 Jahre
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50 Jahre DZG: da kann man schon mal die Korken knallen lassen!

=

Was passt sonst noch zu einem runden Jubildaum? Richtig! Eine schine Torte.
In dieser Ausgabe der DZG Aktuell widmen wir uns ausfiihrlich dem Thema
Kuchen und Torten.

Noch keine Erfahrungen im Backen? Kein Problem — mit unseren Tipps und
Tricks wird jede und jeder friiher oder spater zu einem kleinen Backprofi.
Aber wie kam es eigentlich zum Backen?
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Die Tradition des Backens ist besonders im europdischen und
nordamerikanischen Raum weit verbreitet. In Europa geniet man
die feinen Backwaren oft am Nachmittag zum Kaffee, wahrend in
Léndern wie z. B. England die Vorliebe eher dem Teegenuss gilt.

Vom Ursprung bis zur Vielfalt: Kurzer Einblick in die
Geschichte des Kuchens und der Torten

Ein genauer Zeitpunkt oder Ort fiir die Entwicklung des Kuchens
oder der Torte ist nicht erfasst. Jedoch kdnnte der Ursprung im al-
ten Agypten liegen, wo Brotteig mit Honig gesiiRt und mit Friich-
ten und Niissen vermischt wurde. Auch die alten Rémer*innen
hatten eine Vorliebe fiir siiBe Gebacke. Der fladenférmige Opfer-
kuchen (lat. placenta oder libum) wurde dabei meist an den Ge-
burtstagen der Gotter gereicht, wobei dieser entweder wiirzig
oder siill serviert wurde. Ein weiterer historischer Beitrag zur sii-
Ren Backtradition stammt aus dem antiken Griechenland, wo der
Késekuchen seine Anfénge hat. Allerdings unterscheidet sich die
antike Version erheblich von dem, was wir heute als klassischen
Késekuchen kennen. Diese griechische Variante enthielt Zutaten
wie Ricotta, Mehl und Honig, wodurch sie eher einer siiRen Nach-
speise dhnelte als dem klassischen Késekuchen von heute. Die
Eroberung Griechenlands durch das rémische Heer fiihrte zur Ver-
breitung des Késekuchens im damaligen Europa, und im Laufe der
Zeit entwickelte sich das Rezept weiter zu dem, was heute als be-
liebte Leckerei bekannt ist (1).

Platz 1-3 der bekanntesten Torten

Das élteste Rezept der Linzer Torte, welches aus dem Jahr 1653
stammt, wird als das é&lteste bekannte Tortenrezept weltweit be-
trachtet. Als klassische Vertreterin der barocken Backkunst erlangte
die Linzer Torte wahrend der Biedermeierzeit (1815 bis 1848) groRe
Popularitit und wurde in dieser Ara weit iiber die Landesgrenzen
hinaus versandt (2). Die Linzer Torte teilt einige Merkmale mit Kuchen
und unterscheidet sich von dem, was normalerweise als Torte be-
zeichnet wird. Sie besteht aus einem Miirbteig, der mit einer Schicht
Marmelade oder Konfitiire bestrichen und oft durch charakteris-
tische Gittermuster aus Teig gekennzeichnet ist. Im Wesentlichen
handelt es sich bei der Linzer Torte um einen einzigen Schichtkuchen
mit einer besonderen Teigstruktur und einer fruchtigen Fiillung.

Eine der bekanntesten Torten, die nach der Linzer Torte populér
wurde, ist die Sacher-Torte. Sie ist eine dsterreichische Speziali-
tat und wurde erstmals im Hotel Sacher in Wien im Jahr 1832 von
Franz Sacher kreiert (3). Diese Torte besteht aus einer Schokoladen-
kuchenbasis, die mit Aprikosenmarmelade gefiillt und einer diinnen
Schicht Schokoladenglasur iberzogen ist. Die Kombination aus dem
zarten Schokoladengeschmack und der fruchtigen Note der Apriko-
senkonfitiire macht die Sacher-Torte zu einem beliebten Klassiker
der dsterreichischen Konditorkunst.

Auf dem néchsten Platz folgt die Schwarzwélder Kirschtorte aus
Deutschland. Sie besteht aus Schichten von Schokoladenbiskuit,
Kirschfiillung, Schlagsahne und Schokoladenraspeln. Sie ist eine
festliche und beliebte Torte in Deutschland und hat auch interna-
tional Anerkennung gefunden. Die harmonische Kombination aus
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saftigem Biskuit, siiRen Kirschen, cremiger Sahne und dem mar-
kanten Aroma von Kirschwasser macht sie zu einem unverwechsel-
baren und kostlichen Genuss.

Die Entwicklung der Kuchen- und Tortenkunst hat im Laufe der
Zeit eine Transformation durchlaufen. Wahrend friiher klassische
Kuchen und Torten mit traditionellen Rezepturen und oft einfachen
Zutaten die Sinne begliickten, entfaltet sich heute eine beeindru-
ckende Bandbreite an kreativen und anspruchsvollen Kreationen.
Die Entwicklung von althergebrachten, klassischen Kuchen und
Torten zu den heutigen vielféltigen und innovativen Leckereien spie-
gelt den kulinarischen Fortschritt wider und erdffnet einen Blick
auf die Wandlung der Geschmackskultur und die Handwerkskunst
des Backens.

o Schauen Sie auf unserer Website
in der Rubrik Rezepte vorbei!

Hier finden Sie eine Vielzahl an
leckeren glutenfreien Rezepten,
unter anderem auch die Linzer Torte.
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Ein kleiner Vergleich der Backkunst!

Kuchen

Ein Kuchen ist ein Geback, das in der Regel aus einer Mischung von
Zutaten wie Mehl, Zucker, Eiern, Butter, Margarine oder fjl, Back-
pulver und Fliissigkeit hergestellt wird. Kuchen kdnnen in verschie-
denen Formen und GroRen zubereitet werden, von einfachen run-
den oder rechteckigen Kuchen bis hin zu komplexeren Formen.

Die Vielfalt an Kuchen reicht von trockenen, festen Konsistenzen
bis hin zu feuchten und saftigen Variationen. Er kann klassisch mit
Butter, Milch und Eiern zubereitet werden, aber auch vegan. Kuchen
werden oft mit Zuckerguss, Glasur, Puderzucker oder anderen ein-
fachen Dekorationen verziert. Sie kénnen sowohl sii§ als auch herz-
haft sein und sind in vielen Kulturen ein verbreitetes Backgut fiir
verschiedene Anldsse und Feierlichkeiten.

I 24
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KUCHEN
TORTEN

Torten

Eine Torte ist eine spezielle Art von Gebéck, die sich von einem
Kuchen durch ihre Schichtung und aufwendigere Struktur unter-
scheidet. Typischerweise besteht eine Torte aus mehreren Schich-
ten von Biskuit oder &hnlichen Teigen, die mit verschiedenartigen
Fiillungen wie Cremes, Friichten, Konfitiire/ Marmelade oder Sahne
geschichtet sind. Durch die Schichten erhalten diese eine gewisse
Hohe, welche aber kein ,Muss” fiir die Definition von Torten ist.
Torten sind oft aufwendiger in der Herstellung und werden sorgfél-
tig dekoriert, um ein dsthetisch ansprechendes Erscheinungsbild zu
erzielen.

Frither war es (blich, dass klassische Torten unter dem Biskuit-
boden eine hauchdiinne Miirbteigschicht aufwiesen. Allerdings
zeigt sich in der heutigen Zeit, dass viele moderne Tortenrezepte
diese Tradition nicht zwingend beibehalten. So sind viele Torten-
rezepte zunehmend auch ohne einen Miirbteighoden gestaltet.
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Surprise-Inside-Cake
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Im Gegensatz zu Kuchen sind Torten haufig mit speziellen Anldssen
wie Hochzeiten, Geburtstagen oder anderen Feierlichkeiten verbun-
den und kdnnen durch ihre Vielfalt an Geschmacksrichtungen und
Texturen beeindrucken. So zeichnen sich Motivtorten durch ihre
aufwendige, kreative Gestaltung aus, die ein besonderes Thema,
Musteroder Motivwiderspiegeln. Dabei kdnnen diese verschiedens-
te Formen annehmen, von Geburtstagstorten mit spezifischem Thema
bis hin zu aufwendigen Hochzeitstorten mit personalisiertem Design.
Die Kreativitdt bei der Gestaltung von Motivtorten kennt dabei kei-
ne Grenzen. Besonders bei Torten, die fiir Backanfanger*innen nicht
immer einfach sind, ist die Verwendung von fertigen Mehlmischun-
genratsam. Soist der Garantfiirs Gelingen héher und ein gutes Back-
ergebnis eher gesichert. Je mehr Schichten eine Torte hat, desto
anspruchsvoller gestalten sich das Backen und die weitere Verarbei-
tung. Daher raten wir Anfédnger*innen, mit einfacheren Rezepten und
wenig Tortenbodenschichtungen zu starten. Zu den einfacheren Tor-
ten zahlen schlichte Schokotorten oder Torten mit Friichten, einfache
Kase-Sahne-Torten, aber auch die Schwarzwélder Kirschtorte oder
der klassische Frankfurter Kranz.

Fortgeschrittene Bécker*innen kdnnen sich an die Zubereitung
eigener Mehlmischungen heranwagen und dabei kreativ bei der
Tortenfiillung und Dekoration agieren. Fiir Fortgeschrittene bieten
sich anspruchsvolle Tortenrezepte an, die spezielle Techniken und
zusétzliche Arbeitsschritte erfordern. Insbesondere Motiv- und
mehrstdckige Torten oder solche mit aufwendiger Dekoration und
Fondant-Ummantelung erfordern Erfahrung sowie eine gewisse
Perfektion. Zu den anspruchsvolleren Torten gehdren z. B. die Prinz-
regententorte, Windbeuteltorten, Surprise-Inside-Cakes oder Torten
mit besonderen Verzierungen wie bspw. einer Drip-Cake-Dekorierung.

Mehrstockige Motivtorte

Prinzregententorte

02/2024 DZG AKTUELL
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Torten und Kuchen glutenfrei umwandeln?

Die Umwandlung vieler Kuchen und Torten in glutenfreie Varianten
gestaltet sich recht unkompliziert, vorausgesetzt die richtige Mehl-
mischung wird verwendet. Diese Mischung setzt sich typischer-
weise aus verschiedenen glutenfreien Mehlsorten zusammen, wie
zum Beispiel Mais-, Reis-, Kochbananen-, Buchweizen- und Kicher-
erbsenmehl, ergénzt durch Starken wie Mais- oder Kartoffelstarke
sowie einem Bindemittel wie Guarkernmehl, Xanthan oder Floh-
samenschalen. Bei glutenfreien Mehimischungen fiir Kuchen
und Torten liegt der Starkeanteil im Vergleich zu Mischungen fiir
Brote hdher. Bei selbst zusammengestellten MehImischungen fiir
Kuchen empfiehltsich eine Zusammensetzung von 40 % glutenfreiem
Getreidemehl, 60 % Stérke und Verdickungsmittel.

(]
-@- Tipps:
L J
1. Wichtig ist bei selbsthergestellten glutenfreien
MehImischungen, dass die Mehle fein gemahlen
sind. Grobes Mehl kann die Konsistenz negativ

beeinflussen, sodass der Kuchen- oder Torten-
boden zu bréselig werden kann.

2. Halten Sie sich als Backanfanger*in genau an
das Rezept! Glutenfreie Teige sind , fliissiger”
als glutenhaltige Teige. Kuchen und Biskuitbdden
trocknen nach und kénnen bréselig werden,
wenn zu viel glutenfreies Mehl dazugegeben wird.

Drip-Cake-Torte

Windbeuteltorte
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Generell gilt:

Im Umgang mit glutenfreiem Teig miissen Sie ein gewisses Mal3 an
Erfahrung und ein Gefiihl fiir den Teig entwickeln. Nicht alle Rezepte
erweisen sich beim ersten Versuch als erfolgreich. Mit fortschrei-
tender Ubung verbessern sich kontinuierlich die Resultate. Hier-
bei spielt die Bereitschaft, sich dem Backprozess zu stellen, eine
wesentliche Rolle. Trauen Sie sich und iiben Sie sich in Geduld!

Tortendekoration

Nicht alle im Handel erhéltlichen Tortendekorationen sind gluten-
frei. Auch wenn es nicht sofort ersichtlich ist, kdnnen sich hier
Glutenfallen verstecken. V. a. Zuckerperlen oder Sprinkles besitzen
oftmals Weizenstérke als Tragerstoff. Deshalb ist auch hier wichtig,
immer das Zutatenverzeichnis zu beachten. In der Zutatenliste
miissen dann Ergénzungen wie Weizenstarke oder Stirke (Weizen)
stehen.

Dekorationsmaglichkeiten (ohne glutenhaltige Zutaten):

Frisches Obst

Schokostreusel*

gehackte Niisse

Esshare Bliiten und Kréuter (z. B. Zitronenmelisse)
Fondant*

Zuckerdekor*

Kuchenglasuren aus Schokolade*
Marzipandekor*

Nuss-Nougat

Buttercreme oder Sahne (mit Spritzbeutel aufgetragen)
Glutenfreie Esspapier Tortendeko*®

Schokokugeln*, Mini-Marshmallows*, kandierte Niisse,
glutenfreie Kekse/SiiBigkeiten, Macarons

* Zutatenverzeichnis auf glutenhaltige Zutaten diberpriifen
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Schritt-fiir-Schritt-Anleitung fiir die

Herstellung
von (Rosen-)Bliiten
aus Fondant:

Materialien:

® Fondant (+ ggfs. Lebensmittelfarbe)

® Nudelholz

® Ggfs. Ausstecher

® Modellierwerkzeug oder Zahnstocher
® SchaschlikspieR oder diinner Holzstab
°

Maismehl oder Puderzucker
(zum Verhindern des Anklebens)

@ Schale mit Wasser
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Schritte:

1. Vorbereitung des Fondants:
Fondant griindlich durchkneten, damit er geschmeidig ist.
(Falls gewiinscht: Fondant mit Lebensmittelfarbe einfarben)

2. Bliitenblatter:

Arbeitsflache mit Maismehl oder Puderzucker bestauben,
um ein Ankleben zu verhindern. Fondant mit dem Nudelholz
auswellen (etwa 2—3 mm dick). Mit einem Ausstecher die
Rosenblatter ausstechen

Alternativ ohne Ausstecher: Kleine Portionen Fondant zu
Kiigelchen formen. Jedes Kiigelchen mit dem Finger flach
driicken, um die Grundform der Bliitenblatter zu erhalten

3. Ausdiinnen der Rander:

Verwenden Sie Modellierwerkzeug, einen Zahnstocher oder
diinnen Holzstab, um die oberen Rander der entstandenen
Kreise auszudiinnen und um die Rander der Blatter leicht

zu kréuseln bzw. ihnen eine natiirliche Form zu verleihen.
Dadurch entsteht die gewiinschte Bliitenform

4. Rose:

Ein kleiner Fondantball wird in Form eines Tropfens um

das Ende des SchaschlikspieRes oder des Holzstabes
gewickelt, um den Kern der Rose zu bilden. Die geformten
Blatter werden nacheinander um den Fondantkern befestigt.
Die unteren Rander dabei leicht mit Wasser anfeuchten

und dann andriicken, damit sie haften (Achtung: bei zu viel
Wasser lost sich der Fondant auf). Arbeiten Sie von innen
nach auBRen, wobei die Bliitenblatter leicht iberlappen
sollten, um eine natiirliche Rosenform zu erzeugen

5. Trocknen lassen:
Fondant-Rose an einem kiihlen, trockenen Ort aushérten,
damit sie ihre Form behélt

6. Fertig

Viel SpaR beim Kreieren lhrer eigenen Rosen!
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: Unsere neue Artikelreihe!
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Liebe Backfreund*innen,

im zweiten Teil unserer Artikelreihe , Glutenfreies Backen
leicht gemacht!” méchten wir lhnen den Miirbteig und
den Biskuitteig naherbringen. Entdecken Sie mit uns die
Vielseitigkeit des Backens, in der Miirbteig und Biskuit-
teig die Basis fiir eine Reihe an Kuchen- und Torten-
kreationen bilden. Erfahren Sie mehr {iber diese Teige
und ihre Eigenschaften und lassen Sie sich von unseren
Rezepten inspirieren.

Die Faszination des Backens liegt darin, dass auch
verschiedene Teige miteinander kombiniert werden und
somit ganz neue Kreationen entstehen kdnnen— oder
was denken Sie iiber ein leckeres Stiick Schwarzwal-
der Kirschtorte mit Biskuit- und einem diinnen Miirbteig-
Tortenboden?

02/2024 DZG AKTUELL
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Dow Misdtody.

ist auch bekannt als Miirbeteig, Knetteig,
Hackteig oder Butterteig. Die Hauptbestand-
teile von Miirbteig sind glutenfreies Mehl, But-
ter, Zucker und oft auch Ei. Inshesondere der
Miirbteig kann vielseitig eingesetzt werden
und schmeckt nicht nur in der siiBen Varian-
te, sondern auch herzhaft in Form von einer
Quiche oder als Knabberei wie z. B. Kdsestan-
gen. Geschmacklich ist die glutenfreie Varian-
te nur schwer von der glutenhaltigen zu unter-
scheiden.

Der Miirbteig zeichnet sich durch bestimmte
Merkmale aus, der ihn von anderen Teigarten
wie bspw. Hefeteig, Riihrmasse, Strudelteig
unterscheidet und ihn fiir eine Vielzahl von
Backwaren anwenden lasst.

1. Die zarte und broselige Textur:

Der Miirbteig ist ein eher fester Teig, der
meist ohne ein chemisches Lockerungs-
mittel zubereitet wird.

Durch den Backprozess veréndert sich
seine Beschaffenheit und es entsteht
eine knusprige, zarte Konsistenz.

. Der hohe Fettgehalt:

Im Vergleich zur Biskuitmasse oder
Hefeteig enthalt der Miirbteig einen
relativ hohen Fettanteil. Dieser verleiht
dem Teig seinen charakteristischen
Geschmack und die Briichigkeit.
Dabei werden feste Fette wie Butter
oder Pflanzenmargarine verwendet.

. Der geringe Wasseranteil:

Der klassische Miirbteig zeichnet sich
durch einen geringen Wasseranteil
aus. Traditionell wird keine fliissige
Komponente hinzugefiigt. Die enthaltene
Fliissigkeit stammt aus anderen Zutaten
wie Eiern. Dies trégt ebenfalls

dazu bei, dass der Teig briichig bleibt
und nicht zu elastisch wird.

Wenn fliissige Komponenten wie bspw.
Wasser verwendet werden, dann
variieren die Mengen im Normalfall
zwischen 1-4 Essloffel pro 125 g
glutenfreies Mehl. Das Wasser sollte
dabei sehr kalt sein und nach und nach
hinzugefiigt werden, um zu verhindern,
dass der Teig zu klebrig wird.

Ein zu hoher Wasseranteil fiihrt dazu,
dass die Briichigkeit des Miirbteigs
beeintréchtigt und die Textur weniger
zart wird.

. Die einfache Zubereitung:

Die Zubereitung von Miirbteig gestaltet
sich grundsétzlich unkompliziert. Einige
Aspekte sind jedoch fiir ein optimales
Endergebnis zu beachten. Im Vergleich
zu anderen Teigarten werden hier kalte
Zutaten verwendet. Fiigen Sie die
Butter in kleinen Stiicken dem Teig
hinzu. Vermeiden Sie eine {ibermaRig
lange Bearbeitung des Teigs, da dies zu
einer Erwérmung durch die Handwérme
fiihren kann, was wiederum zu einem
brandigen Teig fiihrt. Um dies zu ver-
hindern, sollte der Verarbeitungsschritt
kurzgehalten werden. Falls der Teig zu
trocken ist, kann vorsichtig und nach
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Bedarf teeldffelweise eiskaltes Wasser
hinzugefiigt werden. Wichtig ist, auch
hier die Bearbeitungszeit kurz zu halten,
damit sich der Teig schlussendlich
leichter kneten und formen lasst.

5. Hohe Prioritét der Kiihlungszeit:
Entscheidend fiir ein gelungenes
Ergebnis ist die Einhaltung der Kiihlzeit
vor der weiteren Verarbeitung.

Die Kiihlzeit fiihrt dazu, dass der Teig

elastischer und somit besser ausroll-
bar wird. Diese Eigenschaften sind
deshalb wichtig, damit der Teig bei
der Verarbeitung nicht reilt, sondern
sich dehnbar und geschmeidig verhélt.
Fiir eine optimale Konsistenz sollten
Kiihlzeiten von mindestens 30 Minuten
gewdhrleistet/eingehalten werden.
Wenn die Kiihlungszeit nicht einge-
halten wird, kann das Backergebnis
darunter leiden.

ERNAHRUNG [l
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-@- Tipps:

Um Wartezeit zu vermeiden und eine opti-
male Bindung zu erhalten, kann der Miirb-
teig am Abend zuvor zubereitet werden und
iiber Nacht im Kiihlschrank ruhen.

So kann am ndchsten Tag mit der weiteren
Verarbeitung gestartet werden. Fiir eine bes-
sere Weiterverarbeitung nach der Zeit im
Kiihlschrank sollte der Teig fiir etwa 30 Minu-
ten bei Zimmertemperatur gelagert werden.

ANZEIGE

HIER BESTELLEN!

[l

i BOCKER

Bake & Relax DI VORTEILE AUF EINEN BLICK:

BIO_BROT / ohne Zusatz von Weizen & bekannter Allergene

v mit glutenfreiem Sauerteig

E BACKMISCHUNG v ballaststoffreich & zuckerarm

SOURDOUGH Ernst BOCKER GmbH & Co. KG | info@sauerteig.de | sauerteig.de | boecker-bpure.de | shop.sauerteig.de
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Grundrezept Miivbiter

Zutaten ,
(1 Miirbteig-Boden) -:0:— Tipp:
¥ Glutenfreie Miirbteige kdnnen klebriger
100 g RERTER] sein als glutenhaltige Versionen. Damit
50 g Maismehl der Teig nicht an der Arbeitsflache kle-
100 g Kartoffelmehl (Stérke) ben bleibt, sollte die Arbeitsfldche leicht
%» TL  Flohsamenschalen, gemahlen bemehlt werden. Aber Achtung, denn
80 g Zucker zu viel glutenfreies Mehl kann den Teig
1 Pck. Vanillezucker schneller hart und briichiger werden
abgeriebene Zitronenschale lassen. Bei besonders klebrigem Teig
1R e kann dieser auch zwischen zwei Back-
100 g Butter papieren ausgerollt werden.
1 Ei (Klasse M)
Zubereitung

5. Mehl und Butter dariiber
schieben und mit zwei
Teigkarten alle Zutaten zu
einem Teig hacken

1. Mehl auf die Arbeitsflache
sieben und Verdickungs-
mittel zugeben

2. In der Mitte eine Mulde
formen und Zucker,
Vanillezucker,
Zitronenabrieb und Jodsalz
hinein geben

6. Teig abschlieBend kurz mit
den Handballen kneten

1. Aus dem Teig eine Stange
formen und in Klarsichtfolie
wickeln

8. Miirbteig ca. 30 Minuten im Kiihlschrank kaltstellen,

3. Eiauf den Zucker geben danach nach Belieben weiterverarbeiten

9. Tortenboden im vorgeheizten
Backofen bei 200 °C
(Ober- und Unterhitze)
10-15 Minuten ,,Blind backen”

4. Kalte Butter in kleinen
Flockchen auf dem Rand der
Mulde verteilen

10. Danach auf einem Kuchengitter auskiihlen lassen und
nach Belieben weiterverarbeiten
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Die Biskuitmasse zéhlt zu den geschlage-
nen Massen, da sie {iber langere Zeit auf-
geschlagen wird. Dies fiihrt dazu, dass der
Teig aufgelockert wird. Die nun enthaltene
Luft im Teig fiihrt zu einem groReren Volu-
men und verleiht dem Teig eine gewisse
Leichtigkeit. Die Masse enthélt einen hohen
Anteil an Eiern und wenig bis gar kein Fett.
Der klassischen Biskuitmasse wird kein Fett
hinzugegeben.

Je nachdem, welche Backform verwendet
wird, konnen unterschiedliche Backwerke
mit der Biskuitmasse hergestellt werden:

® Biskuitschnitten
® Biskuitrolle
® QObstkuchen

Alternative
Herstellungsverfahren

.Ein-Kessel-Verfahren”

Eier, Prise Jodsalz und Zucker werden
iiber einem Wasserbad (etwa 10 Minuten)
schaumig geriihrt. Wahrend die Masse ab-
kiihlt, sollte sie weitere 10 Minuten geriihrt
werden, bis diese Stand hat. Anschlieend
gesiebte Stérke, glutenfreies Mehl und Ver-
dickungsmittel unterheben.

02/2024 DZG AKTUELL

Zwei-Kessel-Verfahren”

Hierbei wird das Ei getrennt. Das Eigelb
wird mit 1/3 des Zuckers schaumig geriihrt
und das Eiklar mit 2/3 des Zuckers und einer
Prise Jodsalz zu Eischnee geschlagen.
AnschlieBend die Eigelbmasse vorsichtig
mit dem Eischnee mischen. Das glutenfreie
Mehl und die Starke sieben und mit dem
Verdickungsmittel unter die Masse heben.

Welche
Abwandlungsméglichkeiten
gibt es?

® Wiener Masse
Hier ist der einzige Unterschied zu der
klassischen Biskuitmasse, dass am Ende
zusétzlich 50 g fliissige Butter oder Mar-
garine untergemischt werden. Dies fiihrt
dazu, dass der Teig feinporiger wird.

@ Schokoladen-Biskuitmasse

Wie der Name schon vermuten lésst,
wird bei dieser Variante Kakao hinzu-
gegeben. Dieser wird mit glutenfreiem
Mehl und Stérke unter die geschlagene
Eimasse gehoben. AbschlieRend werden
zuséatzlich noch 2 Essloffel Wasser hin-
zugegeben.

©® Nuss-/Mandel-Biskuitmasse
Hierfiir konnen 100 g glutenfreies Mehl
durch gemahlene Niisse oder Mandeln
ersetzt werden.

Q- Tipps

v Um der Masse noch mehr
Lockerheit zu verleihen, kann
zusétzlich noch Backpulver
hinzugegeben werden.

Dies sorgt dafiir, dass der Teig
noch mehr aufgelockert wird.

v Alternativ kann das glutenfreie
Mehl auch durch Stérke ersetzt
werden, dies fiihrt dazu, dass der
Biskuitteig ,zarter” wird. Dies gilt
nicht fiir die Biskuitrolle, da diese
mit einem zu hohen Stérkeanteil
bricht.

v/ Damit die eingeschlagene Luft
maglichst nicht entweicht, sollte
der Biskuitteig direkt in den
vorgeheizten Backofen gegeben
werden.
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Abwandlungsmaglichkeiten je nach
Unvertréglichkeit:

® lactoseintoleranz:
Da Butter einen niedrigen Lactose-
gehalt aufweist, wird diese in der
Regel von Betroffenen vertragen.
Alternativ kann Butter 1:1 mit
Margarine (ohne Lactosezusatz) er-
setzt werden. Das Gleiche gilt, wenn
fiir Cremes und Fiillungen Milch- und
Milchprodukte wie Joghurt, Sahne
oder Quark verwendet werden, diese
kénnen auch durch lactosefreie
Alternativen 1:1 ersetzt werden.

® Fructosemalabsorption:
Die Haushaltszuckermenge von 80 g
kann bspw. durch 96 g Getreide-
zucker aus Mais oder 104 g Trauben-
zucker ersetzt werden.
Fliissige fructosearme Zuckeralter-
nativen fiihren zu einem anderen
Backergebnis, weshalb eher auf
trockene Zuckeralternativen zuriick-
gegriffen werden sollten.
Fiir Vanillezucker kann alternativ eine
Vanilleschote verwendet werden.
Da Miirbteig nicht vom Volumen des
Zuckers abhéngig ist, kann hier je
nach Geschmack der Zuckeranteil
reduziert werden.

Haben wir lhr Interesse an Kuchen und Tor-
ten wecken kénnen? Dann probieren Sie
doch einfach einmal eines oder auch meh-
rere unserer Rezepte aus.

Wir wiinschen viel SpaB8 beim Ausprobie-
ren der folgenden Rezepte. Und vergessen
Sie nicht: Geduld und Ubung fiihren zum
glutenfreien Backerfolg!

e Sophie Herrling,
B. Sc. Lebensmittel, Erndhrung, Hygiene
und
Magdalena Knupfer, Didtassistentin,
M.Sc. Angewandte Erndhrungsmedizin

Quellen:

* Bundesverband der Deutschen SiiBwarenindus-
trie e. V. (0.J.): Geschichtliches zu Feinen
Backwaren. Online unter: https://www.bdsi.de/
warenkunde/feine-backwaren/geschichte
(Abruf 21.02.2024)

o Bundesministerium Land- und Forstwirtschaft,
Regionen und Wasserwirtschaft (0.J.):

Linzer Torte. Online unter: https://info.bml.gv.at/
themen/lebensmittel/trad-lebensmittel/speisen/
linzer_torte.html (Abruf 21.02.2024)

* Bundesministerium Land- und Forstwirtschaft,
Regionen und Wasserwirtschaft (0.J.): Linzer Torte.
Online unter: https://info.bml.gv.at/themen/
lebensmittel/trad-lebensmittel/speisen/sachertorte.
html#:~:text=Die %20Sachertorte %20wurde %20
1832 %20von,ihrer%20heute %20bekannten %20
Form%20vollendet. (Abruf 21.02.2024)
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SALLAIE
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Schon gewusst?

Im Mitgliederbereich der
DZG-Website finden Sie neben
diesen noch weitere
glutenfreie Rezeptideen.

Schauen Sie vorbei:
https://www.dzg-online.de/rezepte

Melden Sie sich gleich an unter:

Informationen zu Backabenden:

Sie mdchten noch mehr Tipps zum glutenfreien Backen
erhalten und die Zubereitung per Video mitverfolgen?
Dann sind unsere ,Backabende” genau das Richtige fiir Sie.

https://www.dzg-online.de/veranstaltungen
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https://info.bml.gv.at/themen/lebensmittel/trad-lebensmittel/speisen/sachertorte.html#:~:text=Die Sachertorte wurde 1832 von,ihrer heute bekannten Form vollendet.
https://info.bml.gv.at/themen/lebensmittel/trad-lebensmittel/speisen/sachertorte.html#:~:text=Die Sachertorte wurde 1832 von,ihrer heute bekannten Form vollendet.

i

. Grundvezept Biskuitmasse

b B
Zutaten F"hﬁ
ALa (1 Biskuitboden)
(el 6 Eier (Klasse M)
i 170 g  Zucker
" 10 g Vanillezucker
110 g Maisstérke
110 g Mehlmischung, hell

(z.B. Dr. Schar, Hammermiihle, Alnavit)
Y2 TL Flohsamenschalen, gemahlen

Zubereitung

‘ -
1. Eier und Zucker mit dem

Handriihrgerat auf hochster

Stufe schaumig riihren. i 1 4. Biskuitmasse in eine

Um den Zucker leichter zu \. . vorbereitete Backform fiillen
|dsen, empfiehlt es sich, die % und im vorgeheizten

{ f Backofen bei 200 °C
(Ober- und Unterhitze)

Masse iiber einem heilen
25-30 Minuten backen

Wasserbad zu riihren
(ca. 10 Minuten)

2. AnschlieBend die Riihr-
schiissel von dem Wasser-
bad nehmen und nochmals
(ca. 10 Minuten) riihren, bis
die Masse wieder abgekiihlt
istund Stand hat

5. Danach auf einem Kuchen-
gitter auskiihlen lassen und
nach Belieben weiterver-
arbeiten

A +. 3. Mehlund Verdickungsmittel
A < .. * mischen, sieben und mit
gty 7 einem Schneebesen

vorsichtig unter die Masse
“heben




I ERNAHRUNG

SetwerzwéColer
Kinochtorte

Zutaten
(1 Torte)

Miirbteig

60 g Reismehl

30 g Maismehl

60 g Kartoffelmehl (Stérke)

a TL Flohsamenschalen, gemahlen

45 ¢ Zucker

1 Pck. Vanillezucker
Zitronenschale, abgerieben

@
-

Kennen Sie schon
unseren Rezepl-DBereich
auf der Websile?

Der Link oder QR-Code . ]
z2um Rezeptbereich: k
https:/www.dzg-online.de/rezepte E

Zubereitung Miirbteig
=> Siehe Grundrezept Miirbteig, S. 32

= Miirbteig kurz durchkneten und in einer
Springform rund auswellen (@ 24 ¢m)
Tortenboden im vorgeheizten Backofen

1 Ei (Klasse M) bei 200 °C (Ober- und Unterhitze)
1 Pr.  Jodsalz 10-15 Minuten ,blindbacken” und
60 g Butter auf einem Kuchengitter auskiihlen lassen
Zubereitung Biskuitboden
Biskuithoden => Siehe Grundrezept Biskuitmasse, S. 35
6 Eier (Klasse M) Hinweis:

170 g Zucker
1 Pck. Vanillezucker
110 ¢ Maisstérke
70 g MehImischung, hell
(z.B. Dr. Schéar, Hammermiihle, Alnavit)
40 ¢ Kakao
a TL Flohsamenschalen, gemahlen

I 36

Kakao mit Mehl und Verdickungsmittel mischen

=> Biskuitmasse in eine Springform (& 24 cm) fiillen

=> Biskuitboden im vorgeheizten Backofen bei 200°C
(Ober- und Unterhitze) 25—-30 Minuten backen und
auf einem Kuchengitter auskiihlen lassen

DZG AKTUELL 02/2024
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Zubereitung Fiillung

=> Kirschen in ein Sieb abgieRen und Saft in einem kleinen

0 Topf auffangen
{ => Kirschsaft aufkochen, Speisestarke mit etwas Wasser
glattriihren und hinzugeben. Unter Riihren aufkochen

und vom Herd ziehen

=> 12Kirschen fiir die Deko zur Seite legen.
Die restlichen Kirschen in den Topf dazu geben,
einkochen und abkiihlen lassen

=> Sahne mit Vanillezucker und Sahnesteif steif schlagen.
100 g geschlagene Sahne fiir die Deko zur Seite stellen
und die Sahne kiihIstellen

= Abgekiihlten Biskuit waagerecht in 3 Boden schneiden

= Miirbteighoden auf eine Kuchenplatte legen, mit Kirsch-
konfitiire bestreichen, einen Biskuitboden aufsetzen und
mit einem Tortenring umschlieBen

=> Boden mit Kirschkompott und einem Viertel der Sahne
besteichen, fiir 10 Minuten in den Kiihlschrank stellen

= Zweiten Boden aufsetzen, mit Kirschwasser betraufeln,
mit einem weiteren Viertel der Sahne bestreichen und
10 Minuten kiihl stellen

= Dritten Boden aufsetzen, mit Kirschwasser betraufeln,
mit einem weiteren Viertel Sahne bestreichen und Tortenring
entfernen, Rand der Torte mit restlicher Sahne bestreichen

= Zuriickgestellte Sahne in einen Spritzbeutel fiillen, die Torte
mit kleinen Sahnehauben dekorieren und 12 Kirschen auf
die Sahnehdubchen legen und die Mitte sowie den Rand
der Torte mit Schokoraspeln bestreuen

=>» Torte fiir mindestens 1 Stunde in den Kiihlschrank stellen

Fiillung
680 g Sauerkirschen aus dem Glas
30 g Puddingpulver, Vanille
800 ml Schlagsahne
2 Pck. Vanillezucker
2 Pck. Sahnesteif
1-2 EL Kirschkonfitiire
6 EL Kirschwasser
759 Schokoladenraspel, Zarthitter

Nahrstoffangaben
keal kJ Eiweil Fett Kohlenhydrate KE Ballaststoffe
Gesamt 6.369 26.650 58,09 347,14 13259 733 331¢g
Pro Stiick 531 2221 48¢g 2899 6109 6,1 28¢
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Gemidisetarte

Zutaten
(12 Stiicke, Tarte-Form 26 cm @)

Miirbteig
100 ¢ Reismehl
50 g Maismehl
100 g Kartoffelmehl (Starke)
Y2 TL  Flohsamenschalen, gemahlen
Y» TL  Jodsalz

100 g Butter
1 Ei (Klasse M)
Gemiiserosen
Zucchini, griin
Zucchini, gelb
1 Aubergine
2 Karotten
2 Paprika, rot o 8
Fiillung

125 ¢ Mozzarella, in Scheiben
5 g Parmesan 45% F.i.Tr.,, gerieben
200 ¢ Schmand
100 ml Milch 1,5% Fett
1 Eigelb (Klasse M)
1 TL  Jodsalz, Pfeffer, Muskat, Paprika

Zubereitung
=> Siehe Grundrezept Miirbteig, S. 32

=> Teig auswellen und in eine Quiche/ Tarteform legen,
anschlieBend 15 Minuten bei 180 °C (Ober- und Unterhitze)
Lblindbacken”

Gemiiserosen und Fiillung ? Tipps
= Gemiise putzen, waschen (Karotten schalen) und mit einem ® Gemiisestreifen konnen ggf. auch vorab blanchiert
Gemiisehobel in feine Streifen hobeln oder mit einem Sparschéler werden, so lassen sie sich besser in Rosen formen
Gemiise in diinne Streifen schélen ® Miirbteig kann auch durch einen Quark-0I-Teig
= Parmesan, Schmand, Milch, Eigelb und Gewiirze gut verriihren ersetzt werden
= Mozzarella-Scheiben gleichmaRig auf dem Tarteboden verteilen ® Blindbacken ist eine Methode, bei der der
= Gemiisestreifen zu kleinen Rosen drehen und in die Form setzen Teigboden ohne Fiillung oder Belag vorgebacken
R . . wird. Dies verhindert, dass der Teig durchweicht
= Kése-Schmand-Masse dariiber gieBen e 11 ; S
. ] . . oder aus der Form gerét. Hierzu wird der Teig mit
= Tarte weitere 30—40 Minuten bei 180 °C (Ober- und Unterhitze)

b beck Backpapier und Hiilsenfriichten beschwert
goldbraun backen

Nahrstoffangaben
| keal | kJ | Eiweil | Fett | Kohlenhydrate | KE | Ballaststoffe
Gesamt 2.818 11.789 7509 1618 g 2756 g 21,6 26549
Pro Stiick 235 982 63g 135¢g 2309 23 22g
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Kennen Sie schon
ungeren Rezepl-Bereich
auf der Website?

Jolotlivons-Vumber-Coke

Zutaten
(fiir 2 je 30 cm hohe Zahlen; 12 Stiicke)

8 Eier (Klasse M)
220 ¢ Zucker
2 Pck. Vanillezucker
150 ¢ Maisstérke
150 ¢ Mehlmischung, hell
(z.B. Dr. Schar, Hammermiihle, panista)
1 TL Flohsamenschalen, gemahlen

650 ¢ Tortencreme Vanille
650 g Tortencreme Schokolade
Dekoration

(z.B. Zuckerperlen, Zuckerfiguren,
Schokoladenfiguren, Kerzen etc.)

.” LY !» f
of M _"":: '
4 |

Zubereitung

=> Siehe Grundrezept Biskuitmasse, S. 35 = Zweite Schicht der Zahlen darauf geben, leicht andriicken, die
restliche Tortencreme aufspritzen und nach Belieben

= Hilfte der Biskuitmasse auf ein mit Backpapier ausgelegtes dekorieren
Backblech geben, verteilen und im vorgeheizten Backofen
bei 200°C (Ober- und Unterhitze) 12 Minuten backen.
Mit der zweiten Halfte der Biskuitmasse genauso verfahren N

’

@ Ti

=> Biskuitbdden auf einem Kuchengitter auskiihlen lassen v Tlpps

und mithilfe von Schablonen aus jedem Boden die zwei = Die Tortenbdden kénnen auch auf zwei Mal angeriihrt

gewiinschten Zahlen ausschneiden (z.B. 2 x 5 und 2 x 0) werden, wenn Schiissel/ Kiichenmaschine fiir das
= Tortencreme nach Anleitung zubereiten und in zwei ganze Rezept zu klein sind.

Spritzbeutel fiillen => Die Tortencreme kann nach Belieben auch mit
= Zweider Zahlen (z.B. 1x 5 und 1x 0) als Tortenboden auf Lebensmittelfarbe eingefarbt werden.

eine Tortenplatte legen und jeweils die Hélfte der Torten- =>» Deniibrig gebliebenen Biskuit konnen Sie noch fiir

creme Vanille und Schokolade daraufspritzen Mini-Tortchen (siehe nachstes Rezept) verwenden.
Nahrstoffangaben

| keal | kJ | Eiweil | Fett | Kohlenhydrate | KE | Ballaststoffe

Gesamt 6.084 25.457 98¢ 266,9 g 828,1¢g 82,8 11949
Pro Portion 507 2121 169 22qg 69,09 69 109

* Die Nahrstoffangaben variieren je nach gewéhlter Zahlen, Dekoration und Tortencreme
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Monid-fontetiern

Zutaten
(15 Mini-Tértchen)

3 Eier (Klasse M)
8 g Zucker
Y2 Pck. Vanillezucker
55 g Maisstérke
5 g Mehlmischung, hell
(z.B. Dr. Schar, Hammermiihle,

panista)
o TL Flohsamenschalen, gemahlen
300 g Tortencreme Vanille

500 ¢ Obst nach Saison
(z.B. Himbeeren, Heidelbeeren,
Erdbeeren)

Zubereitung
=> Siehe Grundrezept Biskuitmasse, S. 35

=>» Danach Biskuit auf einem Kuchengitter auskiihlen lassen und
Kreise ausstechen (@ 7,5 cm)

=>» Tortencreme nach Anleitung herstellen, in einen Spritzbeutel
fiillen und in der gewiinschten Form aufspritzen, Tértchen mit

Obst dekorieren
Nahrstoffangaben
| kcal | kJ | Eiweil | Fett | Kohlenhydrate | (3 | Ballaststoffe
Gesamt 2.584 10.813 3989 10784 3688 g 369 290g¢
Pro Stiick 172 7l 27g 129 2469 25 199
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Haufig gestellte Fragen

Uns erreichen héufig Anfragen von Mitgliedern. Eine Auswahl haben wir hier fiir Sie beantwortet.

Erndhrung

Frage 1:
Ich wiirde mir gerne eine HeiBluftfritteuse anschaffen. Gibt es hier-
bei etwas, was ich bei der glutenfreien Zubereitung beachten muss?

Antwort:

Der groRte Unterschied zwischen einer herkdmmlichen Fritteuse
und einer Heilluftfritteuse ist deren Funktionsweise. Wahrend die
géngigen Fritteusen durch reichlich 0l die Lebensmittel schnell
erhitzen und schlieBlich braunen, ist die Funktion einer HeiBluft-
fritteuse mit der Umluftfunktion des Backofens zu vergleichen.
Durch einen Heizring wird Wérme erzeugt, die durch einen Ven-
tilator gleichmaBig an das Gargut verteilt wird. Es wird nur ein
Bruchteil an 0l verwendet. Die Vielzahl der Geréte mit einer breiten
Auswahl an Funktionen machen HeiBluftfritteusen auch fiir Zéliakie-
betroffene attraktiv.

Meist kdnnen Einzelteile der HeiBluftfritteuse ganz entnommen und
in der Geschirrspiilmaschine gereinigt werden, so z. B. der Garkorb
und weitere Einsétze. Diese sind meist antihaftbeschichtet und kon-
nen zusétzlich mit einem speziellen Backpapier ausgelegt werden.
Der Innenraum und der Heizring miissen von Hand griindlich gerei-
nigt werden, um Kontaminationen auszuschlieRen. Fiir die gluten-
freie Zubereitung sollten alle mdglichen Reinigungsschritte durch-
geflihrt und ggf. durch den Einsatz von Backpapier ergénzt werden.

02/2024 DZG AKTUELL

DAS TEAM ERNAHRUNG ANTWORTET [l

Frage 2:
Haufig lese ich in Zutatenlisten den Begriff ,, modifizierte Stérke".
Was verbirgt sich hinter dieser Bezeichnung?

Antwort:

Bei ,modifizierter Stirke" handelt es sich um natiirliche Stérken,
die mittels physikalischer, chemischer oder enzymatischer Ver-
fahren behandelt (= modifiziert) werden, um eine bessere Quell-
fahigkeit und/oder Hitzestabilitdt zu erzielen. Wenn eine Stérke aus
glutenhaltigem Getreide hergestellt wird, muss dies im Zutatenver-
zeichnis aufgefiihrt werden, z. B. Weizenstérke, Stirke (Weizen),
modifizierte Weizenstdrke. Starken aus glutenfreien Rohstoffen
(z.B. Reis-, Mais-, Kartoffelstarken) kénnen nur mit dem Klassen-
namen ,Stdrke” im Zutatenverzeichnis deklariert werden. Einige
Hersteller geben freiwillig den Ursprung an, z.B. Kartoffelstérke.
Steht im Zutatenverzeichnis der Begriff ,Starke” oder ,modifizier-
te Stéarke”, ist diese aus glutenfreien Getreiden/ Gewéchsen herge-
stellt und fiir Zoliakiebetroffene geeignet.

e Team Ernéhrung
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Neues aus dem Aufsichtsrat

Der Aufsichtsrat informiert iiber personelle Veranderungen

Y

Corinna Lehnert

Thomas Raab

Liebe Mitglieder,

in den letzten Monaten kam es zu mehreren Verénderungen inner-
halb des Aufsichtsrats.

Corinna Lehnert hat aus personlichen Griinden ihr Amt zum
26.06.2023 niedergelegt. Wir danken ihr hiermit nochmals fiir ihr
geleistetes Engagement im Aufsichtsrat. Dariiber hinaus mussten
Susanne Panz aus gesundheitlichen Griinden, aber auch Meike
Moaller aus personlichen Griinden kiirzer treten.

Als neue Mitglieder fiir den Aufsichtsrat konnten Thorsten Klee
und Dan Kiihnau gewonnen werden. Sie traten mit Wirkung vom
10.07.2023 in den Aufsichtsrat ein. Der Aufsichtsrat verfiigt damit
erstmals {iber die in der Satzung vorgesehene Anzahl von sieben
Mitgliedern. Im Zuge der anschlieBenden Neuausrichtung des Auf-
sichtsrats wurden mit Beschluss vom 04.10.2023 Thomas Raab als
neuer Vorsitzender des Aufsichtsrats sowie Dan Kiihnau als sein
Vertreter gewdhlt.

42

Thorsten Klee

In den vergangenen Monaten hat der Aufsichtsrat zusammen mit
dem Vorstand der DZG die Vorbereitungen fiir das Jubildum der
DZG im Mai 2024 in Stuttgart, die ndachste Mitgliederversammlung
im November 2024 vorangetrieben sowie einen internen Strategie-
prozess fiir die DZG fiir das Jahr gestartet.

Wir freuen uns iiber Anregungen und Wiinsche hierzu (gerne per
E-Mail an dan.kuehnau@dzg-online.de). Die Geschaftsstelle wird
sich hiermit im 2. Halbjahr 2024 intensiver beschéftigen, so dass wir
Ihnen hoffentlich schon im Spatsommer ein erstes Zwischenergeb-
nis prasentieren konnen.

e Thomas Raab
Vorsitzender DZG Aufsichtsrat
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NEUES aus
der KupferstralRe

Peter Wark

Alle Augen sind auf den 18. Mai gerichtet. Dann steigt das groBe Jubilaumsfest zum 50-jahrigen Bestehen der DZG.
Gerade die Kolleginnen vom Veranstaltungsmanagement freuen sich, wenn sie danach ein wenig durchatmen konnen.
Die letzten Monate mit den Vorbereitungen waren und sind speziell fiir sie, aber auch fiir weitere Teile des Teams sehr
fordernd. Angesichts der weiteren Termine in diesem Jahr — siehe unten — wird es eine sehr kleine Verschnaufpause.
Mit unserem Event decken wir auch die Aktivitdten zum Welt-Zoliakie-Tag ab, der zwei Tage zuvor im Kalender steht.

Mehr zum Programm am 18. Mai lesen Sie in dieser Ausgabe. Wir
hoffen, dass Ihnen unsere Veranstaltung gefallen wird und dass
auch alles um diesen Tag herum einfach groRartig wird! Natiirlich
hat uns langst eine positive Spannung ergriffen und wir fiebern dem
Pfingstsamstag entgegen.

Dass wir so viele von [hnen und Euch in Stuttgart begriiRen diirfen,
freut uns sehr. Einzelpersonen, Familien und ganze Reisegruppen
haben sich angesagt. Ein Teil unserer Hotelkontingente war schnell
ausgebucht. Fiir Kurzentschlossene gibt es aber in Stuttgarter
Hotels noch Unterkunftsméglichkeiten, obwohl das Pfingstwochen-
ende zahlreiche Veranstaltungen in der baden-wiirttembergischen
Landeshauptstadt mit sich bringt. Wer Zeit und MuRRe hat, kann na-
tiirlich gerne noch ein paar Tage ldnger bleiben. Stuttgart bietet
viel, das man sich ansehen sollte! Egal, ob Kunstfreunde, Autofans,
geschichtlich Interessierte oder sportlich Aktive —fiir jede Inte-
ressensgruppe gibt es eine Vielzahl an Angeboten. Fragt uns gerne
nach Tipps.

02/2024 DZG AKTUELL

Obwohl das Jubildum fiir uns seit Monaten présent ist, lduft das
Tagesgeschaft natiirlich weiter. Die Seminare und Kurse unseres
Teams Erndhrung sind wie immer sehr gefragt. Neu in diesem Jahr
ist der ,Supermarktcheck.” Das virtuelle Einkaufstraining kam bei
den Teilnehmenden toll an, sodass einer Wiederholung wenig im
Weg steht.

Wir bereiten unsere in diesem Jahr sehr zahlreichen Freizeiten vor,
planen die Teilnahme an wichtigen Kongressen, freuen uns auf die
Kontaktpersonenschulungen und haben auch bereits den Herbst im
Blick. Dann finden die Wahlen zum Aufsichtsrat statt. Das bedeutet
natiirlich auch groRen Organisationsbedarf im Vorfeld. AuBerdem
soll es nach dem grofRen Erfolg von 2023 in Miinster auch in diesem
Jahr mdglicherweise wieder einen Kindertag geben.

e Peter Wark
Team Offentlichkeitsarbeit
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SIE HABEN DIE WAHL

NUTZEN SIE SIE!

Deutsche Zdliakie
Gesellschaft e.V.

Gremienneuwahlen in der DZG

Aufsichtsrat, Senioren- und Jugendausschuss stehen zur Wahl

Gemal Vereinssatzung stehen nach drei Jahren Amtszeit Neuwah-
len fiir alle Gremien an. Diese werden am Samstag, 23. November
2024, in Stuttgart stattfinden.

Der Aufsichtsrat hat in seiner Sitzung am 18.03.2024 einen Wahl-
ausschuss berufen, der sich um die Durchfiihrung der Wahlen
kiimmern wird. Der Wahlausschuss arbeitet ehrenamtlich, ihm diir-
fen keine zur Wahl stehenden Kandidierenden angehdren.

Als Mitglieder des Wahlausschusses wurden Gottfried Fuchs,
Marion Fuchs, Thorsten Klee, Constanze Miiller, Ingo Paus und
Sandra Schmolz benannt. Der Wahlausschuss wird im April 2024
zu einer konstituierenden Sitzung zusammentreffen.

Im Verlauf der ndchsten Monate wird der Wahlausschuss u. a.
den Kandidierendenaufruf erstellen, die Bewerbungen sichten so-
wie letztlich die Wahl durchfiihren. Alle Mitglieder, die Interesse an
einem Ehrenamt in einem Gremium haben, kénnen sich unmittel-
bar beim Wahlausschuss oder bei den derzeitigen Gremienmitglie-
dern Giber die Tatigkeit in einem Gremium der DZG informieren. Bei
konkretem Interesse werden die Gremien eine Infoveranstaltung
fiir interessierte Mitglieder anbieten.

— 44

Eine Vorstellung der Gremien sowie der derzeitigen Gremienmit-
glieder finden Sie auf der DZG-Website: www.dzg-online.de

Den Wahlausschuss erreichen Sie per

E-Mail:
wahlausschuss@dzg-online.de

oder per Post:

Deutsche Zdliakie-Gesellschaft e.V.
Wabhlausschuss

Kupferstral3e 36

70565 Stuttgart

In der kommenden DZG Aktuell werden die einzelnen Gremien und
ihre Aufgaben detailliert vorgestellt.

e Thomas Raab, Vorsitzender des Aufsichtsrates

DZG AKTUELL 02/2024


mailto:wahlausschuss@dzg-online.de

DZG AKTIV I

Wendebuch-Update

Liebes Mitglied,
nach Druck des Wendebuchs , Einkaufen mit Zéliakie“haben sich nachstehende Korrekturen ergeben.

Lebensmittel filr einen speziellen Lebensmittel
Erndihrungszweck (glutenfrei ausgelobt) ohne glutenhaltige Zutaten
Bereits veroffentlichte Korrekturen: Neu hinzugekommene Korrekturen:
EDEKA Zentralhandelsgesellschaft mbH Jiitro Tiefkiihlkost GmbH & Co. KG
(S. 62) (S.136)
B nicht glutenfrei Genuss Pur
EDEKA Spaghetti, glutenfrei (500 g) B nicht glutenfrei
mit dem MHD 22.08.2026 Nasi Goreng (750 g)
Gut & Giinstig
B nicht glutenfrei
Nasi Goreng (750 g)
Jeden Tag
B nicht glutenfrei
Nasi Goreng (750 g)
Speisezeit
B nicht glutenfrei
Nasi Goreng (750 g)

“\.\‘ﬁ{m\(\% Netto Marken-Discount Stiftung & Co. KG
(S.174)

zusatzliche Informationen
Bei iiberregionalen Listen ist es moglich, dass Produkte
mit gleicher Labelbezeichnung/Artikelbezeichnung von
verschiedenen Lieferanten mit unterschiedlichen Rezepturen
hergestellt werden. Achten Sie beim Einkauf im Discounter
deshalb unbedingt auf die Bezeichnung und iiberpriifen Sie
die Zutatenliste.

ANZEIGE

Frischgebacken
glutenfreies Brot

100% Glutenfrei und Weizenfrei
WWW.BAECKEREILEOGLUTENFREI.DE
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Zwei Schi

Ierinnen im Landtag

[ttt \‘
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TEIL 2 -l

Politiker horen zu —
Merle und Malin
zu Besuch im Landtag

Was fiir groBartige Botschafterinnen fiir die Sache der Zoliakiebetroffenen: Malin (11) und Merle (10) aus Menden
sorgen fiir echte Aufmerksamkeit! Jetzt waren die beiden Madchen zu Besuch im Landtag von Nordrhein-Westfalen.
Dort konnten sie den CDU-Landtagsabgeordneten und Gesundheitspolitikern Anke Fuchs-Dreishach und Christian Ber-
ger iiber ihr Leben mit Zoliakie berichten. Beide Abgeordnete sind Mitglieder im Ausschuss fiir Arbeit, Gesundheit und

Soziales. Die Landtagsabgeordneten haben sich richtig viel Zeit fiir das Gesprach genommen.

Alle Abgeordneten zeigten sich sehr beeindruckt von den lebens-
echten Schilderungen, aber auch vom Engagement und Mut der
beiden Schiilerinnen. Sie waren bereits vor einigen Monaten beim
dem Abgeordneten aus ihrem Wahlkreis, Matthias Eggers, zu Gast
(DZG Aktuell 01/2024). Er hat den jetzigen Termin ermdglicht und lieB
es sich nicht nehmen, ebenfalls anwesend zu sein. Urspriinglich
wollte sogar der nordrhein-westfélische Gesundheitsminister Karl-
Josef Laumann zum Termin vorbeischauen, musste aber aufgrund
anderer Verpflichtungen kurzfristig absagen.

Die Madchen berichteten den Parlamentariern im Landtag von den
taglichen Herausforderungen. Angefangen beim Essen in der Schul-
mensa {iber den Gang zur Eisdiele bis hin zu Lebensmittelkéufen, be-
schrieben die Madchen und ihre Miitter den oft schwierigen Alltag.
Die Mamas der beiden Schiilerinnen machten in diesem Zusam-
menhang auch auf die erhéhte finanzielle Belastung durch die teu-
ren glutenfreien Lebensmittel aufmerksam. Sie wiinschten sich hier
Zugestandnisse seitens der Politik — sei es durch Steuererleichte-
rungen oder durch Unterstiitzung durch die Krankenkassen.

Diese Krankheit ist in der Offentlichkeit immer noch viel zu wenig
bekannt”, bilanzierte Abgeordneter Matthias Eggers. Er selbst kennt
das Thema Zéliakie aus eigener Anschauung, da er einen Fall in der
Verwandtschaft hat. Auch sein Fraktionskollege Christian Berger
weill um die Probleme der Zdlis, da eine der besten Freundinnen
seiner Tochter seit Kindergartentagen diagnostiziert ist.
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Merle und Malin waren sehr angetan von dem Tag im Diisseldorfer
Landtag und von dem durchaus intensiven Gespréch mit den Politi-
kern. Sie erhielten zunéchst eine kleine Fiihrung durch den Landtag
und konnten auf der Besuchertribiine Platz nehmen.

Der Besuch im Landtag ist das bisherige Highlight in den Bemiihun-
gen der beiden Schiilerinnen um mehr Anerkennung fiir die Lebens-
situation Zdliakiebetroffener, speziell zdliakiebetroffener Kinder. Ein
Engagement, das man gar nicht genug wiirdigen kann!

Gruppenbild mit Abgeordneten (von links): Matthias Eggers, Merle, Anke
Fuchs-Dreisbach, Malin, Christian Berger.
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Telefonische Erndahrungssprechstunde

Fiir Auskiinfte stehen wir lhnen gerne zur Verfiigung. Wir freuen uns auf lhren Anruf!

(B +49711459981-31
Dienstag: 09:00 bis 12:00 Uhr und Donnerstag: 17:00 bis 20:00 Uhr
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“Infos & Programm:

GLUTENFREI-MARKT MIT INFOTAG AM 03.08.2024 St

Anbieter von glutenfreien Produkten im Scheidegger Ortszentrum,
interessante Vortrage zum Thema Zoliakie und der glutenfreien

Ernihrung sowie abwechslungsreiche Back- und Kochshows. www.scheidegg.de/glutenfrei

GLUTENFREI-WOCHEN

26.07. - 04.08.2024
GLUTENFREIES HALLOWEEN-WOCHENENDE

Abwechslungsreiches Programm mit Genuss- und Familienwanderungen, 31.10. = 03.11.2024

verschiedenen Vortrigen, Gesprachskreisen und Kochkursen sowie viele L

Freizeitangebote. Gefiihrte Fackelwanderungen, spannende Themenfiihrungen
wie z. B. Nachtwachterrundgange sowie kreative Koch- und

Backkurse.

Ve
,0

G LUT E N F R E I Scheidegg-Tourismus | Rathausplatz 8 | 88175 Scheidegg

IN SCHEIDEGG Tel. +49 8381 89422-33 | info@scheidegg.de | www.scheidegg.de
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. Rucktrltte,'Krlsen, Tr|umphe

1974: die Deutsche Zdliakie-Gesellschaft wird gegriindet. In welchem gesellschaftlichen und politischen Kontext
geschieht das? Und was ist eigentlich sonst noch los? Weltpolitisch ist es ein hewegtes Jahr und auch in Deutschland

passiert viel.

Westdeutschland wird innenpolitisch vom
bedeutendsten Spionagefall der Nach-
kriegszeit erschiittert. Viele wollen es erst
nicht glauben, als Giinter Guillaume am
24. April als DDR-Agent enttarnt wird. Der
personliche Referent von Bundeskanz-
ler Willy Brandt hat im Auftrag der Stasi
jahrelang Informationen gesammelt. Kaum
jemand hatte so engen Zugang zu Brandt
wie er. Im Zuge der Guillaume-Affare tritt
Willy Brandt am 5. Mai als Bundeskanzler
zuriick. Nachfolger wird Helmut Schmidt.
Er setzt die sozialliberale Koalition mit der
FDP fort.
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Die Volkskammer der DDR beschlieRt zum
25. Jahrestag des Bestehens eine Verfas-
sungsdnderung. Unter anderem werden
samtliche Hinweise auf die Einheit Deutsch-
lands und die ,deutsche Nation” getilgt. Aus
dem ,D” im Autokennzeichen wird ,DDR".
Neue Geldscheine werden mit dem Auf-
druck ,Mark der DDR" versehen, das bis-
herige ,Mark der Deutschen Notenbank”
darf es nicht mehr geben. Eine Petitesse
vielleicht, aber eine, die das wachsende
Selbstbewusstsein der DDR dokumentiert,
die von immer mehr Staaten anerkannt wird.
Das Verhiltnis von BRD und DDR scheint
sich trotz allem ein wenig zu entspannen.

Im Mai nehmen die sogenannten Standi-
gen Vertretungen in Bonn und Ostberlin ihre
Arbeit auf.

Die Folgen des arabischen Ol-Embargos von
1973 sind iiberall spiirbar. Eine Wirtschafts-
krise, die zu einer Vertrauenskrise wird und
zu groBer Verunsicherung in der Bevdlke-
rung der Bundesrepublik fiihrt, baut sich auf.
Erstmals in der Geschichte der Republik geht
die Zahl der Arbeitslosen auf die Millionen-

Marke zu. Fiir viele Menschen ist es eine vol-
lig neue Erfahrung, dass trotz groBRer Leis-
tungsbereitschaft und einer gelebten Armel-
hochkrempeln-Mentalitét ihre Arbeitsplatze
und ihr Wohlstand geféhrdet sind.
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TurnusmaRig steht im Westen die Bundes-
prasidentenwahl an. Am 1. Juli beginnt die
Amtszeit von Walter Scheel, dem bisherigen
AuBenminister, der Gustav Heinemann als
ersten Mann im Staate ablgst. Scheel (FDP)
setzt sich in der Abstimmung knapp gegen
den Kandidaten von CDU/CSU, Richard von
Weizsédcker durch, der zehn Jahre spéter
das Amt erlangen wird.

Der Terror der Rote
Armee Fraktion (RAF)
hélt die BRD weiter in
Atem. Mehrere Mit-
glieder werden am
4. Februar verhaftet.
Die bereits inhaftierten RAF-Mitglieder tre-
ten erneut in einen Hungerstreik. Top-Ter-
rorist Holger Meins stirbt am 8. November
an dessen Folgen. Wenige Tage spéter wird
der Berliner Kammergerichtsprasident Giin-
ter von Drenkmann bei einem missgliickten
Entfiihrungsversuch durch den RAF-Able-
ger ,Bewegung 2. Juni” getotet.

Die Flensbhurger ,Verkehrssiinderkartei”
gibt es schon einige Jahre, am 1. Mai 1974
wird das Punktesystem eingefiihrt, das in
Grundziigen heute noch gilt.

Fir viele Menschen in Westdeutschland
die schonste Erinnerung an 1974: der Sonn-
tag, 7. Juli. Mit einem gliicklichen 2:1 Giber
die Niederlande wird Deutschland bei der
WM im eigenen Land FuBball-Weltmeister.

Die Aufstellung im Miinchner Finale: Sepp
Maier, Berti Vogts, Franz Beckenbauer,
.Katsche” Schwarzenbeck, Paul Breitner,
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Uli HoeneR, Rainer Bonhof, Wolfgang Ove-
rath, Jiirgen Grabowski, Gerd Miiller und
Bernd Hélzenbein. Dabei sieht es im Turnier
lange nicht so aus, als kinnte es iiberhaupt
zu dem Triumph kommen. Die 0:1-Nieder-
lage in der Vorrunde gegen das Team der
DDR erscheint vielen im Westen wie eine
schwer zu fassende Schmach. Torschiitze
Jiirgen Sparwasser wird iiber Nacht fast je-
dem Kind ein Begriff.
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Ein weiteres SportgroRereignis geht in die
Geschichte ein— der als ,Rumble in the
Jungle” legenddr gewordene Boxkampf
zwischen Muhammad Ali und George Fore-
man am 30. Oktober in Kinshasa, Zaire. Ali
siegt vor 100000 Zuschauernin der 8. Runde
durch K.0. Es ist das erste Sportereignis von
globaler Bedeutung in Afrika und es elektri-
siert die Massen in der ganzen Welt.

Eines der bedeutendsten Ereignisse des
Jahres 1974 steht am 9. August im Kalen-
der. US-Président Richard Nixon tritt infol-
ge des Watergate-Skandals zuriick. Nach-
folger wird Gerald Ford. Ein weiterer Riick-
tritt, der die Welt ebenfalls bewegt: Die
israelische Ministerprésidentin Golda Meir
tritt von ihrem Amt zuriick, das sie seit 1969
innehat. Sie steht unter schwerem Druck,
weil ihr Versdumnisse vorgeworfen wer-
den, die den Jom-Kippur-Krieg im Vorjahr
erst ermdglich haben sollen — angeblich hat
sie konkrete Warnungen vor einem bevor-
stehenden Angriff Agyptens und Syriens auf
Israel missachtet.

In Zypern marschieren tiirkische Truppen
ein (,Operation Atilla“) und besetzen den
Norden des Landes. Nicht nur viele Sol-
daten, auch Hunderte Zivilisten sterben und
mehr als 1000 Menschen bleiben vermisst.
Die Portugiesen stehen auf gegen die Dikta-
tur und es kommt zur sogenannten ,Nel-
kenrevolution”. Wohl nie ist eine Revolution
unblutiger verlaufen. Auch die Griechen ha-
ben die Nase voll von ihrer Militardiktatur,
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die im Lauf des Jahres zusammenbricht.
In Argentinien stirbt Président Juan Peron.
Seine Witwe {ibernimmt die Regierung als
erste Frau an der Spitze eines siidameri-
kanischen Landes. Indien testet erstmals
eine Atomwaffe und nennt die Operation zy-
nisch ,Smiling Buddha”. Im chinesischen
Dorf Xiyang graben Bauern einen Brunnen
und stoRen auf Tausende von lebensgroRen
Tonfiguren — die ,Terrakotta-Armee” wird
entdeckt, einer der groBten Kulturschatze
der Menschheitsgeschichte.

Kassenschlager in den Kinos weltweit sind
.Der Pate 1I” von Francis Ford Coppola und
Roman Polanskis ,Chinatown”, das Jack
Nicholson endgiiltig zum Star macht. In
der DDR kommt ein Film in die Kinos, der
die Massen begeistert wie kaum einer zu-
vor: ,Die Legende von Paul und Paula” mit
Angelica Domrdse und Winfried Glatzeder.
In der Bundesrepublik feiern die Cineasten
die neue Generation der Autorenfilmer. Die
Werke von Rainer Werner Fassbinder und
Wim Wenders erregen nicht nur Aufsehen,
sondern auch so manch braven Biirger.

Das ZDF schreibt am 20. Oktober Fernseh-
geschichte, doch das ahnt an diesem Tag

noch niemand. Die erste Folge ,Derrick”
kommt auf die Bildschirme. Sie wird die am
meisten international verkaufte Serie aus
deutscher Produktion werden und unfass-
bare 24 Jahre laufen.

Am 29. Oktober findet die Griindung der
Deutschen Zdliakie-Gesellschaft in Stutt-
gart statt. Sie bringt es mittlerweile auf fiinf
Jahrzehnte des Bestehens.

o Peter Wark
Team Offentlichkeitsarbeit
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Tatjana GeBler

Bildnachweise:

Bernd Kohlhepp (Himmerle): Georg Kliebhan.

Tatjana GeBler: Daniel Roth.
Impro-Theater: Rainer Wengel
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50 wird man nur einmal. Deshalb sollte dieser Geburtstag gebiihrend gefeiert
werden. 50 Jahre DZG ist Anlass fiir einen dankbaren Riickblick und fiir eine
hoffentlich tolle Fete.

Wer hétte 1974 eine solche Entwicklung voraussagen kdnnen? Eltern zdliakiebetroffener
Kinder schlossen sich zusammen zum Austausch und zur gegenseitigen Hilfe. Mit etwa drei
Dutzend Griindungsmitgliedern ging die DZG damals an den Start und war noch eine stark
regional geprégte Organisation. Die Griindungsversammlung fand im Oktober 1974 im Stutt-
garter Olga-Hospital statt. Keine drei Monate spéter lud die DZG zur ersten Mitgliederver-
sammlung ein.

Vieles hat sich fiir Menschen mit Zéliakie und Dermatitis herpetiformis Duhring seit jenen
Anféngen zum Besseren gewandelt. Ein nennenswertes glutenfreies Lebensmittelangebot
gab es damals nicht. Heute fiihrt jeder Supermarkt, jeder Discounter und jeder Drogerie-
markt glutenfreie Produkte. Das medizinische Wissen um die Erkrankung ist gewachsen,
die Diagnostik hat sich wesentlich verbessert. Sie ist eindeutig und standardisiert. An Medi-
kamenten wird geforscht und die aktuellen Studien geben Anlass zu groBem Optimismus.

Vieles wurde erreicht, was sicher Anlass fiir Dankbarkeit ist. Doch noch immer kann der
Alltag fiir Zoliakiebetroffene manchmal steinig sein. Sie werden mit ihrer Erkrankung nicht
ernst genommen, haben auerhalb der Metropolen oft kein nennenswertes gastronomi-
sches Angebot, miissen fiir Lebensmittel deutlich mehr bezahlen. Glutenfreie Essensalter-
nativen in der Gemeinschaftsverpflegung sind nach wie vor oft nicht existent. Ein groRes
Feld also, das es noch zu bestellen gilt.

Der 18. Mai steht ganz im Zeichen unbeschwerten Feierns. Es gibt ein reichhaltiges gluten-
freies Speisen- und Getrdnkeangebot. Kinder kdnnen sich auf der Hiipfburg austoben,
schminken lassen und tolle Spiele spielen. Fiir die Erwachsenen ist ein hochkaritig besetz-
tes Programm geplant.

Das Impro-Theater Stuttgart wird ganz speziell auf seine Gaste eingehen. Musik kommt von
der Fernsehjournalistin und -moderatorin Tatjana GeRler und ihrer Band. Kabarettist und
Entertainer Bernd Kohlhepp (vor allem im Siiden bekannt als ,Hammerle”) wird die Lach-
muskeln der Besucher strapazieren. Abgerundet wird das Programm von
Fachvortrdgen zu Erndhrung, Medizin und dem Leben mit Zdliakie. Herstel-
ler glutenfreier Lebensmittel prasentieren ihre Produkte in einer kleinen Aus-
stellung.

Hier der Uberblick:

Was? 50 Jahre Deutsche Zdliakie-Gesellschaft e. V.
Wann? Samstag, 18. Mai (, Pfingstsamstag”), ab 11 Uhr
Wo? Rémerkastell Stuttgart-Bad Cannstatt

Programm:  Vortrége, Ausstellung glutenfreier Produkte, Kinderprogramm
mit Hiipfburg, Kinderschminken, Spielen, Bernd Kohlhepp
(Comedian, Schauspieler, Entertainer, Moderator, Sanger),
Impro-Theater Stuttgart, Tatjana GeRler und Band.
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Nina Kirchberger, celiacomix
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Liete Zobss,

in dieser Ausgabe stellen wir euch alle Tatigkeiten vor, die das
Ehrenamt im Jugendausschuss umfasst. Auch haben wir alle Vor-
teile zusammengetragen, die das Ehrenamt mit sich bringt. Lange
nachdenken mussten wir dafiir wirklich nicht.

Vielleicht hast du ja Lust, dich zu engagieren und hast nur auf
diese Details gewartet?

Wir wiirden uns auf jeden Fall sehr freuen!!
In der ndchsten Ausgabe folgt dann eine genaue Beschreibung des
Bewerbungsprozesses und der Wahl. Falls ihr schon vorab Fragen

haben solltet, meldet euch gerne per Mail an:

jugendausschuss@dzg-online.de
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oder auf Instagram bei
@jugendausschuss_dzg

AuBerdem erwarten euch auf den nédchsten Seiten zwei aus-
fiihrliche Erfahrungsherichte: Chiara hat ein Auslandssemester in
Mailand verbracht und kam auch , senza glutine” voll auf ihre Kos-
ten. Unsere freie Mitarbeiterin Hannah berichtet von ihrer Zeit als
Au-pair in Irland, wo es zwar mehr Schafe als Menschen aber dafiir
fast iiberall glutenfreie Hafermilch gab.

Viel SpaR beim Lesen!

e Dein Jugendausschuss
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Im November 2024 finden die Gremienwahlen statt. Das bedeutet, dass auch DU ieder die Chance hast,
dich in den Jugendausschuss (JA) wéhlen zu Iassen In der zweiteiligen Reihe ,,Jugendausschuss x Du*
erfahrst du alles diber die Aufgaben und Pro;ekte des JA, die Bed/ngungen fur eine Kand/datur und die Vortelle

die ein solches Ehrenamtm/t sich bringt,

Jugendausschuss A'Du (Teil 1)

Was macht der Jugend-
ausschuss?

Mit Blick auf die bevorstehenden Gre-
mienwahlen im November wollen wir
euch in dieser Ausgabe einen Uberblick
iiber die vielseitigen Aufgaben in unse-
rem Ehrenamt geben. Aus der DZG-Sat-
zung ergeben sich vier Hauptaufgaben
des Jugendausschusses: die Starkung
des Zusammengehdrigkeitsgefiihls der
Jugendlichen, die Unterstiitzung ihrer
Belange in der Offentlichkeit, die Durch-
fiihrung altersgerechter Freizeiten, Se-
minare 0.4. sowie die Kontaktpflege zu
anderen internationalen Jugend-Zdlia-
kie-Vereinigungen. Wie sieht also der
Alltag in unserem Ehrenamt beim Ju-
gendausschuss aus?
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DZG-Aktuell

Fiir jede Ausgabe der DZG-Aktuell iiberle-
gen wir uns Inhalte fiir die Jugendseiten —
aber das weilst du ja, schlieRlich liest du in
diesem Augenblick einen dieser Texte. In
den Artikeln berichten wir nicht nur {iber
unsere Tatigkeiten im Jugendausschuss,
sondern teilen auch eigene Erfahrungen,
von denen wir hoffen, dass sie fiir euch inte-
ressant und hilfreich sind. Abgerundet wird
die bunte Mischung gelegentlich mit Rezep-
ten oder Rétseln. Neben Artikeln von JA-
Mitgliedern findet ihr auch immer wieder
Berichte unserer freien Mitarbeiter*innen in
den Ausgaben. Wir vom Jugendausschuss
behalten dabei den Redaktionsschluss im
Auge und kiimmern uns um weitere freiwil-
lige Einsendungen. So haben wir in letzter
Zeit wieder einige Reiseberichte von Le-
ser¥innen erhalten, woriiber wir uns sehr
gefreut haben.

Paula Herz bei der Foto-Redaktion
der DZG Aktuell.
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Social Media-Priasenz

Auch auf Instagram (und Facebook) sind
wir aktiv. Dort erstellen wir Beitrdge und
verkniipfen uns mit nationalen und inter-
nationalen Accounts aus der glutenfreien
Community. Wir méchten mit unserem
Account @jugendausschuss_dzg nicht nur
eine digitale Anlaufstelle fiir junge Men-
schen mit Zdliakie sein und ihnen zeigen,
dass sie nicht allein sind, sondern auch auf
der Plattform mehr Bewusstsein fiir Zdliakie
schaffen.
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Von Zolis fiir Zolis

Der Jugendausschuss ist die direkte Anlauf-
stelle fiir alle jungen Zélis. Wir beantworten
eure Nachrichten, sei es per Mail oder per
Direktnachricht auf Instagram. Da wir alle
selbst Zéliakie haben, kénnen wir eure Ge-
danken und Gefiihle sehr gut nachvollzie-
hen. AuBerdem sind wir durch unser Ehren-
amt mit vielen anderen Zdlis aus den unter-
schiedlichsten Altersgruppen und Landern
im Austausch. So kdnnen wir euch mit unse-
rem Wissen weiterhelfen oder eure Anlie-
gen an die richtige Person weiterleiten.

Josi beantwortet Mails am Tablet

Europdisch vernetzt

Der Jugendausschuss ist Mitglied der Co-
eliac Youth of Europe (CYE), einem Verbund
von europdischen Zoli-Jugenden, dessen
Ziel es ist, das Leben fiir junge Menschen
mit Zéliakie europaweit zu verbessern. In
virtuellen Meetings und kleinen Arbeits-
gruppen arbeiten wir das Jahr iiber an ge-
meinsamen Projekten wie zum Beispiel dem
.1ravel Net” oder dem ,Beat the Wheat"-
Blog. AuBerdem reisen ein paar von uns zu
der jahrlich stattfindenden CYE-Konferenz,
um den Jugendausschuss dort zu vertreten.
Dieses Jahr geht esim November nach Ma-
drid und schon jetzt freuen wir uns auf den
personlichen Austausch mit anderen Zdlis
aus ganz Europa.

Josi und Paula in Athen
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Gremiensitzungen und -treffen
Mindestens dreimal im Jahr veranstalten
wir eine JA-Sitzung, bei der wir verschie-
dene Punkte auf unserer Agenda bespre-
chen und offizielle Beschliisse fallen. Eben-
falls anwesend sind dabei meist unsere An-
sprechpartner*innen vom Aufsichtsrat und
Seniorenausschuss sowie der Vorstand und
die Vorstandsassistenz. Umgekehrt ist eine
von uns bei den jeweiligen Sitzungen der
andere Gremien dabei, um ein Update vom
Jugendausschuss zu geben und Informatio-
nen aus der Sitzung an den iibrigen JA wei-
terzugeben. Einige Sitzungen finden virtuell
statt, manche aber auch in Prasenz, seiesin
Stuttgart oder wéhrend eines JA-Wochen-
endes. Dazu kommen nach Bedarf kiirze-
re virtuelle Treffen, bei denen wir unter uns
konkretere Dinge besprechen, etwa bei der
Planung unseres Stadtetrips nach Leipzig,
Fragen zu Inhalten fiir die kommende Aus-
gabe oder beim Brainstorming iber zukiinf-
tige Angebote und Kooperationen. Selbst-
verstdndlich bleibt immer geniigend Zeit,
um nebenher ein bisschen zu quatschen
oder den ein oder anderen Restaurant-Tipp
zu teilen;)

Zum Gremium des
Jugendausschusses

Der Jugendausschuss wurde im Jahr
1990 gegriindet, damals hieB er noch
Jugendbeirat. Seit Marz 2006 ist der Ju-
gendausschuss ein offizielles Gremium
der DZG. Alle Zolis, die Mitglied der
DZG und zwischen 14 und 28 Jahre alt
sind, diirfen den Jugendausschuss wah-
len. Eine Wahlperiode betrdgt 3 Jahre
und gewdhlt werden konnen Jugend-
liche und junge Erwachsene zwischen
16 und 28 Jahren.

02/2024 DZG AKTUELL

JUGEND

Frei von-Messe

Treffen in Geschéftsstelle Gremiensitzung in Stuttgart
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Warum ein Ehrenamt im
Jugendausschuss?

Wir vom JA haben uns zusammengesetzt
und iiberlegt, welche Vorteile unser Eh-
renamt mit sich bringt. Lange nachden-
ken mussten wir dabei wirklich nicht!

Andere Zélis kennenlernen

Fiir einige von uns stellte der Eintritt in
den Jugendausschuss auch die erste
richtige Begegnung mit anderen Zélis
in unserem Alter dar. Im Rahmen unse-
res Ehrenamtes kommen wir mit Zolis
aus den unterschiedlichsten Alters-
gruppen, besonders aber natiirlich mit
der Jugend aus Deutschland und ganz
Europa in Kontakt.

Anderen Zélis helfen

Vielleicht geht es dir ja &hnlich und du
hast das Gefiihl, dass du der gluten-
freien Community gerne etwas zuriick-
geben willst? Oder du hast das Bediirf-
nis, deine Erfahrungen mit anderen jun-
gen Zdlis zu teilen und ihnen somit im
Alltag oder unmittelbar nach der Dia-
gnose zu helfen? Ein Ehrenamt im JA
ermdglicht dir genau das, Platz fiir neue
Ideen und Projekte. Vieles ist méglich
und wir freuen uns auf deinen Input!

= )

Uberzeugt im Lebenslauf

Keine Frage, bei Bewerbungen auf ein
Studium oder einen Ausbildungsplatz,
fir ein Praktikum oder Job — dein Eh-
renamt kannst du als praktische Erfah-
rung in deinen Lebenslauf aufnehmen.
Nicht nur steht es fiir praktische Erfah-
rung, sondern zeigt auch, dass du mo-
tiviert, engagiert und organisiert bist,
Verantwortung {ibernehmen und im
Team arbeiten kannst. Es zeichnet dich
als eine Person aus, die bereitist, einen

Beitrag fiir die Gesellschaft zu leisten.

Wertvolle Erfahrungen

Ein Ehrenamt im JA bietet dir die Ge-
legenheit, eigensténdig und im Team,
aus ldeen tolle Projekte werden zu las-
sen— so wie etwa bei unserem dies-
jahrigen Stadtetrip fiir junge Erwach-
sene nach Leipzig. In deiner Zeit im
JA wirst du viel von den anderen Mit-
gliedern lernen kdnnen und umgekehrt
kannst du dein Wissen mit dem Team
teilen. Ein Ehrenamt unterstiitzt deine
personliche Entwicklung und bringt
dich in deinem Leben auch in anderen
Bereichen voran.

Kostenlos reisen

Auch wenn ein Ehrenamt kein bezahlter
Jobist, so wirst du fiir deine Arbeit doch
auch entschédigt. Reisekosten fiir Gre-
miensitzungen oder ein JA-Wochen-
ende kdnnen Gremienmitgliedern riick-
erstattet werden. Das Gleiche gilt fir
die Teilnahme an der CYE Conference.
Diese Aufwandsentschédigung ist rich-
tig und wichtig, schlieBlich verbringst
du einen Teil deiner Freizeit damit, das
Leben fiir Menschen mit Zéliakie zu ver-
bessern und steckst deine Energie und
Kreativitdt in glutenfreie Projekte.
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Leckeres Essen & neue Snacks

0b bei Gremiensitzungen, JA-Wochen-
enden oder der CYE Conference — fiir
dein leibliches Wohl ist mehr als ge-
sorgt. Und das Beste daran ist: du
musst dich um (fast) nichts kiimmern,
sondern kannst ganz entspannt eine
glutenfreie Mahlzeit in Gesellschaft
genielen. Da muss man manchmal fast
schon ,strategisch” essen, um sich
durch das ganze Angebot zu testen :D

Internationale Kontakte

Als Teil der Coeliac Youth of Europe
nehmen ein paar Mitglieder des JA an
der jéhrlichen CYE Conference teil. Die-
se findet von Jahr zu Jahr in einem an-
deren Land statt und auf diese Weise
lernen wir nicht nur viele Menschen
kennen, sondern erfahren auch viel
iiber die (glutenfreie) Lebensweise und
Kultur der jeweiligen Gastgeberlander.
So bilden sich internationale Kontakte
und sogar langjéhrige Freundschaften.
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Ich heiRe Chiara und habe ein Auslandsse-
mester im wunderschonen Mailand absol-
viert. Daich schon ein paar Urlaube in Italien
verbracht habe, fiel meine Wahl auf Mailand
und ich wusste, dass ich mir in Italien um
meine essenstechnische Versorgung keine
Sorgen machen muss. Von Erasmus habe
ich durch die Zéliakie sogar eine zuséatzliche
monatliche Sonderférderung fiir die , entste-
henden Mehrkosten” erhalten. Also bin ich
vertrauensvoll nach Italien gestartet.

Ein typischer Studientag begann meist in meiner Lieblingshackerei
Gluten free bakery, die nur 10 Minuten zu FuB von meiner Universi-
tat entferntist und die, wie der Name schon sagt, komplett glutenfrei
ist. Am liebsten habe ich das mit Pistazie gefiillte Croissant geges-
sen. Das gibt es fiir 2,30 €. Es gibt dort auch sizilianische Spezialita-
ten wie den ,Arancino”, was ein frittiertes Reisbéllchen gefiillt mit
Bolognese ist. In der Béckerei wurde ich schon in der ersten Woche
Stammkundin und habe dann sogar ab und zu etwas geschenkt be-
kommen. Es war ein tolles und gleichzeitig ungewohntes Gefiihl, mit
der Béckertiite in der Hand in die Uni zu gehen.

Neben dieser Béckerei gibt es in Mailand noch die Béckereien
Officina Zero und Panperme, die auch komplett glutenfrei (und sehr
lecker) sind.
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Einkaufen
Abends habe ich dann meist in der WG gegessen. Meine eigene
Pfanne, Topf und Toaster habe ich mir von zu Hause mitgenommen.
Die Kiiche habe ich mir mit 4 Mitbewohnern geteilt. Das Herum-
liegen von glutenhaltigen Kriimeln in der Kiiche war definitiv neu
fiir mich. Ich musste daher etwas aufpassen beim Kochen, aber es
ging auf jeden Fall klar. In der WG hatte jeder seinen eigenen Kiihl-
schrankim Zimmer, sodass ich mein Essen sowieso im eigenen Zim-
mer gelagert und dort auch vorbereitet habe.

Fiir mein Abendessen habe ich im Carrefourum die Ecke eingekauft.
Dieser hat ein kleines Sortiment an glutenfreien Produkten, aber ]
nicht immer alles vorrétig. Typisch italienisch gibt es in den Super-  © 2, -
markten eine groBe Auswahl an Nudeln und Keksen, aber weniger " =
Variationen an Brot, das ich als deutsche Brotliebhaberin ein wenig
vermisst habe.

Der Vorteil an italienischen Supermérkten ist, dass neben den ex-
plizit glutenfreien Lebensmitteln auch andere Produkte wie z.B.
Fruchtjoghurt oder Wurst als glutenfrei gekennzeichnet sind. Die
Kennzeichnung ist zwar ohne die durchgestrichene Ahre, also nicht
zertifiziert, aber so muss man bei manchen Produkten nicht lange
die Zutaten auf Italienisch durchlesen, sondern lediglich auf die
Warter ,senza glutine” achten.

Falls die Auswahl im Supermarkt sparlich war, binich in das Reform-
haus Milano senza glutine gegangen. Dieses Reformhaus bietet nur
glutenfreie Produkte an und es war immer wieder schén, an den
langen Regalen voller glutenfreier Produkte verschiedener italieni- ~ Bei DM ltalia habe ich Glasnudeln und Couscous gekauft. Da alles
scher Hersteller vorbeizuschlendern. Auf die Dauer wurde es aber  auf Deutsch deklariert ist, konnte ich schnell glutenfreie Produk-
leider etwas teuer, sodass ich dort nicht oft einkaufen war. te finden.
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Ausgehen
Das ESN (Erasmus Student Network) hat Veranstaltungen wie
die gemeinsamen Pizzaabende fiir internationale Studenten or-
ganisiert. Manchmal haben sie dafiir Restaurants ausgewéhlt,
die auf Unvertraglichkeiten Riicksicht nehmen. Oft ging es aber
nicht anders und fiir mich gab es bei solchen Veranstaltungen
nur einen Salat oder auch gar nichts zum Essen. Auch wenn
dies schade war, mir war es wichtiger, iiberhaupt dabei sein zu
kénnen.

Mit meinen Freunden habe ich mich dann durch verschiedene
Restaurants mit glutenfreien Angeboten probiert. Die beste Pizza
habe ich bei Peperino e Milano gegessen. Das Restaurant bietet
eine komplett glutenfreie Speisekarte an. Hier wird jeder Gast
direkt bei der Bestellung gefragt, ob man eine glutenfreie oder
.hormale” Pizza mdchte. Die Pizzen werden separat zubereitet
und serviert, sodass ich ein gutes Gefiihl hatte, obwohl die
Pizza sich optisch kaum von einer glutenhaltigen Pizza unter-
schied. Mehr als fair ist auch der Aufpreis von lediglich einem
Euro im Vergleich zur glutenhaltigen Pizza.

Auch im Restaurant Mama Eat - il tuo ristorante (anche) senza
glutine gibt es alles, was es mit Gluten gibt, auch ohne. Mein ganz
personliches Highlight war die Nachspeise ,Scugnizzielli nutella”:
Das sind gebratene Pizzastreifen mit Schokosauce.

Ein schénes Ausgehviertel in Mailand ist Navigli. Dort sind wir
zufdllig in das Restaurant E/ Cicinin gegangen, um eigentlich
klassisch italienisch Aperol zu trinken. Ich habe einfach mal
spontan gefragt— und sie hatten tatséchlich glutenfreie Pasta
vorratig! Die hat sehr gut geschmeckt.
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Essen fiir zwischendurch

Wenn es mal schnell gehen musste, bin ich manchmal zu McDo-
nald’s gegangen. Dort gibt es einen einzigen glutenfreien Burger mit
Brotchen von Schér. Der Burger wird verpackt in einer Plastiktii-
te erhitzt und so dann auch serviert, sodass keine Kontaminations-
gefahr besteht. Er besteht nur aus dem Brdtchen, zwei Scheiben
Fleisch und Kése zwischendrin. Nach mehr als einem erhitzten Tief-
kiihl-Burger schmeckt er leider auch nicht, aber es ist toll, dass es
die Mdglichkeit des glutenfreien Burgers bei McDonald's in Mailand
iberhaupt gibt.

Fiir den kleinen Hunger zwischendurch hat mir das leckere Eis bei
Grom mehr zugesagt. Einen Laden von Grom gibt es wirklich an je-
der Ecke Mailands und sie haben ein groRes Angebot an gluten-
freien Eis- und Waffelsorten. Besonders zu empfehlen sind die Waf-
feln, die oben mit Schokolade und Niissen beschichtet sind. Diese
Kette gibt es italienweit.

Somit habe ich in Mailand zu jeder Zeit und fiir jeden Anlass lecke-
res Essen gefunden.

Fazit

Ich kann jedem Zéli einen Besuch in Mailand, ob als Auslandsauf-
enthalt oder Urlaub, empfehlen. In vielen Restaurants gibt es kom-
plette oder reduzierte glutenfreie Meniis, was fiir mich neu war,
mich aber natiirlich sehr gefreut hat. Und auch wenn ich z. B. nicht
aktiv in ein Restaurant mit glutenfreien Speisen gegangen bin, habe
ich meistens etwas zu essen gefunden.

Besonders hervorzuheben ist, dass ich den Eindruck habe, dass
das Versténdnis von Zdliakie in Italien groer als in Deutschland ist.
Wenn ich nach glutenfreiem Essen gefragt habe, war ,senza gluti-
ne” fast jedem Kellner direkt ein Begriff. Ich wurde nie verwundert
angeschaut und hatte stets das Gefiihl, dass es die Leute sehr ernst
nehmen. Einmal habe ich sogar einen kostenlosen Glihwein mit den
Worten ,this is for sorry” geschenkt bekommen, weil dieser das ein-
zige glutenfreie Getrank des Standes auf dem Weihnachtsmarkt war
und es dem Kellner leid tat, dass ich die angefragte heiBe Schoko-
lade nicht trinken konnte.

Neben den leckeren italienischen Croissants und Pizzen werde ich
das Versténdnis der Italiener in Bezug auf die Zéliakie auf jeden Fall
vermissen. Das Auslandssemester hat mir gezeigt: Das Leben als
Z6li in Mailand ,,non & un problema”.

e Chiara Ley
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Ein Eﬁahrﬁngsbéﬁcht
- ~von Hannah Schnitker

MeHR SCWAFE’ ALS‘ MENSMEN

aber glut '_|e Hafermﬂch in den Cafes
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2019 habe ich die Diagnose Zéliakie be-
kommen, was natiirlich zunéchst ein
groRer Schock fiir mich aber auch meine
ganze Familie war und eine groRe Ver-
anderung in unserem Leben bedeute-
te. Kurz darauf ging es fiir mich fiir mei-
nen Auslandsaufenthalt in die USA. An-
fangs bereitete mir das natiirlich groRe
Sorgen beziiglich der Zéliakie, aber die
Zeit hat mich auch mutiger gemacht: In
den USA habe ich gelernt, glutenfrei zu
kochen, nach glutenfreien Lebensmitteln
Ausschau zu halten und in Restaurants
Zoliakie-gerecht zu bestellen. All diese
Erfahrungen und das Erlernte haben mir
in Deutschland sehr weiter geholfen und
mich dazu ermutigt, ein weiteres Mal ins
Ausland zu gehen.
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Glutenfrei leben auf dem Land

Somit habe ich mich dazu entschieden,
nach meinem Abi fiir zehn Monate nach
Irland zu ziehen. Die sind nun fast um und
ich muss sagen: Ich bin begeistert! Als Au-
pair lebe ich bei ,meiner” Familie im selben
Haus. Die Eltern der Familie hatten sich im
Vorhinein sehr gut iiber die Zoliakie infor-
miert und mir einen glutenfreien Toaster und
neue Schneidebrettchen besorgt. Auler-
dem habe ich einen glutenfreien Schrank
bekommen, in dem wir nicht nur meine Le-
bensmittel lagern, sondern auch Plastik-
bretter, sauberes Geschirr und Besteck so-
wie eigene Trockentiicher.

Auch auBerhalb des Hauses komme ich
super zurecht. Ich wohne in einem kleinen
Kiistenort nordlich von Dublin und selbst

hier, wo es gefiihlt mehr Tiere als Men-
schen gibt, wird glutenfreie Hafermilch in
den Cafés angeboten und ich kann zdlia-
kiefreundliche Pizza aus dem Pizza-Truck
im Dorf essen. Als ich das erste Mal davon
gehdrt habe, war ich baff, dass selbst ich -
als Zoli! — hier gute und vor allem sichere
Pizza finden kann. In unserem Mini-Super-
markt gibt es eine ,kleine” Auswahl an
glutenfreien Pizzen, Broten und Nudeln.
Als ich erfahren habe, dass meine Gast-
familie in einem Dorf wohnt, hatte ich schon
etwas Sorge hierher zu ziehen und mich
bereits komplett darauf eingestellt, nur mit
von Natur aus glutenfreien Lebensmitteln
zurecht zu kommen und zu kochen. Wie gut
es jetzt tatsdchlich ist, habe ich nicht kom-
men sehen und ich freue mich sehr dariiber.
Ich wurde so positiv iiberrascht!
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Positiv geschockt —

Essen auBer Haus

Natiirlich ist es in Dublin auch nicht anders:
Uberall findest du zumindest eine kleine
Auswahl an glutenfreiem Essen. Ob in Cafés,
Krimskramslddchen oder Restaurants, es
gibt kaum einen Ort, an dem ich nicht we-
nigstens glutenfreie Kekse oder Riegel ent-
deckt habe. Einer meiner Favoriten in Dublin
ist das Milano, ein italienisches Restaurant,
bei dem man sogar zdliakiefreundliche Piz-
zen findet. Hier werden die glutenfreien Piz-
zen separat gebacken und zudem noch mal
abgedeckt. Die Pizza wird dann auf einem
schwarzen Brett serviert, um deutlich zu
machen, dass es sich um eine glutenfreie
Pizza handelt. Hier gibt es auch die besten
glutenfreien Brownies, die du dir mit Vanil-
leeis bestellen kannst. Mittlerweile geho-
ren sie fiir mich zu einem Standard-Milano-
Besuch dazu, weil die wirklich sehr gut sind.

Fiir die klassischen Fish and Chips kann ich
nur Beshoffs empfehlen. Diese Kette bietet
nicht nur glutenfreie Pommes und frittierten
Fisch an, sondern beispielsweise auch glu-
tenfreie Nuggets, wobei selbstversténdlich
alles in einer separaten Fritteuse zubereitet
wird. Bei Beshoffs und in den meisten Res-
taurants wissen die Kellner und Kdche, was
Gluten und eine Zgliakie sind und geben ihr
Bestes, Zolis jeden Wunsch zu erfiillen. Hier
fiihle ich mich sehr wohl dabei, auRer Haus
zu essen, was in Deutschland nicht un-
bedingt der Fall ist. Ich fiihle mich einfach
verstanden. Anfangs hat es mich schon et-
was geschockt, dass jeder direkt weil§, was
los ist, wenn ich das Wort ,coeliac” in den
Mund nehme. Viele Kellner fragen auch von
sich aus, ob jemand Allergien hat oder be-
stimmte Erndhrungsbediirfnisse hat.

Falls mal wirklich nichts gehen sollte oder
ich am Strand bin, wo es nichts auBer einen
Eisstand gibt, greife ich immer wieder auf
die bekannten 99er zuriick. Hierbei handelt
es sich um Softeis, das 99 Cent kostet und
theoretisch mit allen mdglichen SiiRigkei-
ten und SoRen belegt werden kann. Ich ent-
scheide mich dann immer gegen Toppings
und bestelle mein Softeis in einem Becher,
was es dann natiirlich glutenfrei macht,
und eine supergute Erfrischung ist. Das Al-
lerbeste daran: 99er gibt es wirklich iiber-
all, egal ob am Strand, im Kiosk oder an der
Tankstelle.
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Neue Auswahl,

neue Lieblinge

In den groRBeren Supermérkten, wie bei-
spielsweise Tesco, gibt es immer ein riesi-
ges Angebot an glutenfreien Lebensmitteln.
Natiirlich habe ich bei der neuen Auswahl
auch ein paar neue Lieblinge gefunden. Pro-
mise, zum Beispiel, macht meiner Meinung
nach das beste glutenfreie Brot in allen Va-
rianten und die Scheiben sind tatséchlich so
groR, dass ich die geradezu in meinen Toas-
ter quetschen muss, was ich noch nie er-
lebt habe. Also die halten ihr Versprechen
wirklich! Und auch die Burgerbrdtchen von
Genius machen ihrem Namen aller Ehre.
Die sind unglaublich soft und luftig, kriimeln
nicht und kosten einen keine Unmengen
Geld. Das war ein klassischer Fall davon,
dass ich wahrend des Essens Angst hatte,
der Burger wére doch nicht glutenfrei. Die
Cracker von Kelkin sind auch eines meiner

JUGEND

Highlights. Die sind unglaublich knusprig
und super zum Dippen. Das ist etwas, von
dem ich vorher nicht wusste, dass ich es
brauche und jetzt sehr dankbar bin, es ge-
funden zu haben.

Hotelfriihstiick fiir die glutenfreie Prinzessin

In Hotels wurde mir bisher auch immer ein
glutenfreies Friihstiick angeboten. Und
zwar richtig gutes. Neulich erst war ich fiir
ein Wochenende in Sligo. Auf dem Weg zum
Friihstiick wurde ich direkt gefragt, ob ich
Lnur” eine Unvertraglichkeit habe oder es
sich um eine Zdliakie handele. Glutenfreier
Toast wurde mir dann im glutenfreien Toas-
ter gemacht, Hash Browns, die dort sonstin
kontaminiertem Ol frittiert werden, wurden
fiir mich im Ofen zubereitet und alles ande-
re vom Buffet, wie etwa Riihrei, Pilze oder
Tomaten, wurde mit separaten Loffeln ge-
nommen und nur vom Personal angeriihrt.
All das wurde mir angeboten, ohne dass ich
etwas sagen oder machen musste. Ich habe
mich einfach hingesetzt und mich wie eine
Prinzessin bedienen lassen. Das war so
schon! Einfach sorglos. Ich kénnte mir vor-
stellen, dass glutenfrei Essen aulRer Haus in
Irland so gut lauft, weil die Zdliakie hier ver-
breiteter ist als in Deutschland. In Irland hat
1 Person von 100 eine diagnostizierte Zdlia-
kie, wo es in Deutschland ca. 1 Person von
1000/2000 ist.

Was Irland neben dem ganzen glutenfreien
Essen wirklich besonders macht, ist die
wunderschone Natur. Die Berge, Klippen
und Strénde sind einfach wunderschon, und
hier gibt es wirklich so viele Schafe wie man
es sich vorstellt. Egal wo man in der Na-

tur hinschaut, mindestens eines der Scha-
fe schaut zuriick. Ich kann nur jedem einen
Trip nach Irland empfehlen und dazu raten,
sich auch die verschiedenen Landschaf-
ten anzuschauen. Ich fiihle mich hier mit
der Natur und mit den ganzen glutenfreien
Madglichkeiten auf jedem Fall wie im Para-
dies.

e Hannah Schnitker
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Hochflache bei Willersalpe

PZ6-Schneeschuhwochenende
in Bad Hindelang

Jede Menge neue Eindriicke

Wihrend drauBen Friihling herrscht, hier ein Riickblick auf das DZG-Schneeschuhwochenende im Februar in Bad
Hindelang. Die Teilnehmerinnen und Teilnehmer erlebten neue Eindriicke, machten nette Bekanntschaften und hatten

eine gute Zeit im Allgau.

.Schneeschuhwandern war fiir uns villig
neu. Und dann noch mit glutenfreier Er-
nédhrung! Das wollten wir uns nicht entge-
hen lassen. Wir fieberten dem Wochenende
entgegen, mit bangem Blick auf den Wetter-
bericht. Ob der Schnee ausreicht?”

In der Jugendbildungsstéatte (Jubi) des DAV
bezogen wir Quartier. Bei der herzlichen Be-
griiBung durch die Organisatoren Sabine
und Michael erhielten wir auch einen sii-
Ren, glutenfreien GruB von der DZG. Beim
Abendessen wurde schnell klar, dass fiir
eine glutenfreie Verpflegung alles bestens
vorbereitet war. Am ersten Abend gab es
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Gemiisecurry mit Reis, Salat vom Buffet und
zum Nachtisch Schokopudding. Das Perso-
nal der Jubi kennt sich mit glutenfreier Er-
ndhrung aus, und so fiihlten wir uns alle bes-
tens versorgt. Es gibt vegetarische Gerichte
mit Zutaten aus der Region. Man macht sich
hier viel Miihe, um den dkologischen FuBab-
druck mdglichst kleinzuhalten.

Samstagfriih ging es dann los. 1.000 Hohen-
meter waren angepeilt. Erst noch ein gutes
Friihstiick mit Brot und Brétchen von Schar,
mit Ei, Kdse und vielem mehr. Unserer Grup-
pe mit 13 Personen stand ein separater
Raum zur Verfiigung. Mit dem glutenfreien

Buffet, von dem sich jeder ein Lunchpaket
fiir den Tag zusammenstellen konnte. Dafiir
waren insbesondere die frisch gebackenen,
glutenfreien Pizzaschnecken hervorragend
geeignet.

Wir starteten die Wanderung mit Schnee-
schuhen auf dem Riicken und es ging zu-
nachst steil bergauf Richtung Zirleseck.
Kurz vor der Willersalpe kamen wir aus dem
Wald heraus und da war er dann, der langer-
sehnte Schnee. Die ersten Schritte mit den
Schneeschuhen haben recht gut geklappt.
Also machten wir uns an den Aufstieg zum
Zirleseck. Auf halber Hohe war bald klar,
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Nur mal geschaut wie der Weg weiter geht ...

dass es nicht alle bis ganz nach oben schaf-
fen wiirden. So wurde die Gruppe kurzer-
hand geteilt. Der eine Teil ging hoch zum Zir-
leseck, mit hervorragender Aussicht, wah-
rend der zweite Teil zuriick lief zur Willersal-
pe, mit Lunch im Sonnenschein. So wurde
es fiir alle zu einer sehr schonen Tour.

Zum Abendessen gab es Linsenbraten mit
Pilzsauce und Kartoffelecken, Salat vom
Buffet und Milchreis mit Apfelmus als Nach-
tisch. Es ist so herrlich, wenn man sich
unterwegs keine Sorgen um das glutenfreie
Essen machen muss. AnschlieBend saRen
wir alle in geselliger Runde zusammen und

02/2024 DZG AKTUELL

haben unsere schonsten Momente des Ta-
ges geteilt.

Am zweiten Tag haben wir eine sehr schone
Rundwanderung von Gunzesried zum Béren-
kopfle gemacht. Bei Bilderbuchwetter ging
es an der Alpe Vorderkrumbach vorbei zum
Bérenkdpfle. Hier wurde, bei einer Pause
unter strahlend blauem Himmel, das gluten-
freie Lunchpaket verzehrt. Danach ging es
iiber die Alpe Oberberg Immenstadt zuriick
ins Tal nach Gunzesried.

Wir blicken zuriick auf ein tolles Wochenen-
de mit vielen neuen Eindriicken, netten Be-

VERANSTALTUNGEN
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Aufstieg zum Béarenkopfle

Die Gruppe an der Willersalpe

kanntschaften und interessanten Gespré-
chen. Herzlichen Dank an Sabine, Katrin
und Michael, die alles perfekt organisiert
haben sowie an die gesamte Gruppe fiir die-
se schdne Freizeit.

o Annette und Stefan Konein
(Zoli und Nichtzoli)
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Viola und Tosca Titschack waren vier Monate mit dem
Rucksack in Siidostasien unterwegs. Jede der Schwes-
tern hat seit ihrer Kindheit eine Zéliakie-Diagnose. Wie
reist es sich damit in Asien? Hier ist ihr Bericht.

66 DZG AKTUELL 02/2024



Ende September ging es fiir meine Schwester (20) und mich (23)
endlich los. Mit dem Flieger ging es nach Hanoi, in die Hauptstadt
von Vietnam. In den néchsten 4 Wochen sind wir vom Norden in
den Siiden gereist und haben viele groRartige Dinge erlebt. Viet-
nam ist ein Land mit viel Geschichte, schoner Natur und unfasshar
netten Menschen. Gerade die Hauptstadt hat es uns echt angetan.
Es war chaotisch, wuselig und verriickt. Eine vollkommen authenti-
sche Stadt mit viel Charme fiir diejenigen, die es urspriinglich
mdgen. Die grolite Challenge war wobhl, stets heil iiber die StraBe zu
kommen, denn in der Hauptstadt herrscht unglaublich viel Ver-
kehr —{iberall sind Roller.

Viola und ich haben seit Kindheitstagen Zéliakie und leben damit
sehr gut. Wir sind auch auf Reisen immer gut zurechtgekommen,
doch in Siid-Ost-Asien wird man vor einige total neue Herausfor-
derungen gestellt. Um es jedoch gleich vorwegzunehmen, man
lernt schnell, wie man die Essenshestellung angehen muss, und wir
hatten {iber die gesamte Reisezeit nicht einen einzigen Diétfehler.
Unser Tipp — kommt nicht nach Asien, wenn ihr als Zéli keinen Reis
mdgt. Wir haben es sehr genossen, drei Mal am Tag Reis zu essen
und vermissen unseren Fried Rice schon jetzt.

Wir haben schnell bemerkt, dass es keinen Sinn ergibt, unsere ,Al-
lergie” zu erkldren, da die Menschen dort oft schlecht Englisch
sprechen und Gluten als Begriff oftmals nicht kennen. Also sind
wir dazu libergegangen die Zutaten von einzelnen Gerichten abzu-
fragen oder gegebenenfalls selbst einige aufzuzahlen. Uns wurde
stets sehr freundlich entgegengekommen und die Menschen ha-
ben ihr Mdglichstes getan, um uns zu helfen. Im Nachhinein wiir-
de ich sagen, dass Vietnam unsere Findungsphase war, zumindest
was das Essen betrifft. Dort gab es fiir uns viel Fried Rice und ab
und zu mal Lemongrass-Chili-Chicken.

02/2024 DZG AKTUELL

UNTERWEGS MIT ZOLIAKIE [l

Unsere letzte Station in Vietnam war Ho-Chi-Minh City, von dort reis-
ten wir nach Siem Reap (Kambodscha). Kambodscha hat uns mit
seinen Tempelanlagen, den Menschen, dem Essen und seinen hiib-
schen Inselnin seinen Bann gezogen. Das Land ist unserer Meinung
nach weniger touristisch und weniger infrastrukturell ausgebaut als
Vietnam. Uns persénlich gefallen Einblicke in solche Lénder aller-
dings sehr.
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In Kambodscha werden aufgrund der Ndhe zu Thailand viele Currys
gegessen, auBerdem gibt es eine Vielzahl an Reisgerichten mit Ge-
schnetzeltem. Wahrend der ganzen Reise haben wir dort die groRte
Essensvielfalt genossen. Unsere Empfehlung: probiert nach Abspra-
che unbedingt mal Lok Lak und Amok — sehr lecker. Ein Geheimtipp
von uns fiir Kambodscha ist die Insel Koh Rong Sanloem. Dort gibt
es keinen Verkehr und man muss zu seiner Unterkunft entlang des
Strandes spazieren, dafiir ist es auf der Insel ruhig und man kann an
Traumstrdnden entspannen.

Nach Kambodscha ging es fiir uns fiir ein paar Tage nach Singapur.
Die Stadt wirkt sehr innovativ und modern mit den vielen Wolken-
kratzern. Dennoch ist das Gefiihl, in so eine Metropole geworfen zu
werden, ein ziemliches Kontrastprogramm zu dem davor Erlebten.
Mit dem Essen war es komplizierter als in den vorherigen Léndern.
In diesen hat man an jeder Ecke Reis mit Gemiise fiir wenig Geld be-
kommen, in Singapur sucht man eher verzweifelt nach glutenfreien
und vor allem giinstigen Optionen. Dennoch hatten wir ein paar fan-
tastische Tage.

Falls Ihr eine schdne Aussicht {iber die Stadt sucht, besucht abends
das Level33. Dort miisst ihr keinen Eintritt zahlen, lediglich ein Ge-
trénk bestellen und die Aussicht genieBen. Nach Singapur folg-
te Bali, von Freunden wurde uns vielfach von Bali abgeraten. Bali
gilt heutzutage oft als zu ,liberrannt” und viele weichen daher auf
die Nachbarinseln wie Nusa Penida, Nusa Lembongan oder Lom-
bok aus. Wir kénnen dieser Aussage jedoch guten Gewissens wi-
dersprechen, wir haben nicht nur Bali, sondern auch die genannten
Nachbarinseln besucht. Ja, Bali ist sehr touristisch in den Haupt-
orten wie Uluwatu, Ubud oder Canggu. Sucht man sich aber stille-
re Orte aus, ist es unfassbar schon zu erleben. Uns hat besonders
Munduk mit den Wasserféllen und Pemuteran zum Tauchen gefal-
len. Auf Bali konnt Ihr noc hmal echt leckeren Fisch wie den dort ty-
pischen Mahi Mahi mit Sambal essen und eine andere Art des Fried
Rice mit einer hausgemachten Kurkuma-Gewiirz-Mischung.

I 68

Zum Abschluss bleibt zu sagen, fragt einfach stets nach den Zuta-
ten. Wir haben Sojasauce einfach sicherheitshalber inmer wegge-
lassen und auch andere Fertigsaucen eher gemieden. Oft werden
die Gewiirzmischungen und Currypasten jedoch hausgemacht und
sind aufgrund dessen meistens glutenfrei.

Asien hat uns mit seinen verschiedenen Kulturen, unfassbar sympa-
thischen Menschen und der vielféltigen Natur fasziniert und wir fie-
bern schon auf unsere néchste Reise hin.

® Viola und Tosca Titschack
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Liste der Restaurants —
in denen wir glutenfrei essen waren:

La Maison
Restaurant

Annam Gourmet

Supermarkt mit gf Optionen

Secret Garden
Hostel

Banana Tree
Hostel

Nook Eatery
Restaurant

Craft Cafe
Cafe

Morning Glory
Restaurant
Mix Greek
Restaurant
Sandals
Resort

GF Gouremet
Cafe/Bakery

Den Long
Restaurant

Khmer Kitchen
Restaurant

Epic Arts Cafe
Cafe / Restaurant

Pomme
Hostel
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Hanoi & Ho Chi Minh City - Vietnam

Hanoi - Vietnam

Cat Ba - Vietnam
Tam Coc — Vietnam
Hue - Vietnam

Da Nang - Vietnam
Hoi An - Vietnam
Nha Trang — Vietnam
Mui Ne — Vietnam
Ho Chi Minh City — Vietnam
Ho Chi Minh City — Vietnam
Siem Reap — Cambodia
Kampot — Cambodia

Battambang — Cambodia

UNTERWEGS MIT ZOLIAKIE [l

RESTAURANTS

La Maisan
Annam Courmer

Secrel Carden

"t Banana Tree

Mook Eatery
Erafy Cale
Morning Glory
Mix Graek

Sandals

] Den Long

GF Gourmel

Ehmer Litchen
Epic Arts Cale
Fomme

Warung Segara
La Terrasse
Embang

\;1-.1'.\1,1_4,
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Fadang Padang Sarl

Warung Segara
Warung Celag
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Roadtirip von New Yo
nach Sa

Glutenfrei Reisen in Nordamerika: Funktioniert das
einfach oder ist es ein schwieriges Unterfangen?
Gabriele Meier-Hahnle zieht ein iiberwiegend positi-
ves Fazit. Die DZG-Kontaktperson aus Siidbaden und
ihr Lebensgefahrte waren mehrere Wochen in Nord-
amerika unterwegs. Das ist ihr Bericht.
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Unsere erste Station war New York. Von dort brachte uns der Grey-
hound nach Washington D.C. Es folgte eine Woche Sightseeing in
den beiden Stadten. Dabei gab es viele glutenfreie Angebote, aber
die waren vermutlich eher fiir Menschen, die auf Gluten verzichten
wollen oder wegen einer Unvertrdglichkeit verzichten miissen und
nicht sicher fiir jemanden mit Zdliakie. Offensichtlich zahlt gluten-
freie Erndhrung in den USA zu den Spielarten gesunder Erndhrung.
Auf der Speisekarte steht zum Beispiel eine ganze Liste von Gerich-
ten mit dem Vermerk ,gluten free” und darunter der Satz: , This is
not a gluten free facility”. Die gab es zwar auch — aber in weit gerin-
gerer Zahl und das bedeutete in der Regel lange Wege. In Washing-
ton fand ich einen glutenfreien Takeaway, da wurde ich dann fiir
die Aufenthaltstage zur Stammkundin und vom ,Family Business”
freundlichst umsorgt.
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Fiir die weitere Fahrt gegen Westen diente uns ein fiir vier Wochen
gemietetes Wohnmobil. Ich kann mich einfach am sichersten ver-
pflegen, wenn ich selbst koche. Denn zur Zdliakie, die bei mir extrem
spat festgestellt wurde, gesellen sich eine Reihe weiterer Beein-
trachtigungen und Unvertrdglichkeiten. Das glutenfreie Angebot
in den Supermérkten lieB keine Wiinsche offen. Meist gab es extra
Regalmeter mit glutenfreien Lebensmitteln, manchmal waren sie
auch bei den entsprechenden glutenhaltigen Produkten zu finden.
Viele Artikel waren hoch verarbeitet und hatten entsprechend lange
Zutatenlisten. Aber das Angebot war so umfangreich, dass ich ge-
funden habe, was ich brauchte. Eine Entdeckung: das Fleisch! Viel
besser als bei uns und Schinkenerzeugnisse waren entsprechend
deklariert, wenn sie glutenfrei waren. Ich habe zum ersten Mal seit
der Zoliakie-Diagnose vor fast sieben Jahren Schinken gegessen.

Zu Beginn der Reise mit dem Wohnmobil haben wir gefiihlt Stunden
mit der Lektiire der Zutatenlisten in den verschiedenen Supermark-
ten verbracht. Aber ich habe dann schnell meine Lieblingsprodukte
gefunden und entlang unserer Route in den Supermarktketten nach-
kaufen kdnnen. Der Lebensmittelmarkt konzentriert sich wie bei uns
auf nur wenige Ketten. Nur einmal gab es in the middle of nowhere
in einem kleineren Supermarkt keine glutenfreien Produkte. Bereits
in den ersten Tagen habe ich mein Lieblingsbrot entdeckt. Auf der
Tiite stand ,Love bread again”. Das waren keine leeren Worte: Das
Brot hielt, was die Verpackung versprach.

Dies ist ein ausschlieBlich subjektiver Bericht. Ich habe vor der
Reise nur auf der Seite der ,Celiac National Organisation” recher-
chiert. Da gibt es auch eine Suchfunktion fiir Glutenfrei-Restau-
rants. Sie hat mich nicht weitergebracht. Google war zielfiihrender.
Erschiittert war ich von einem Spendenaufruf auf dieser Seite. Die
amerikanische Zdliakie-Selbsthilfeorganisation sammelt Geld, um
Betroffene mit glutenfreien Lebensmitteln zu versorgen, die sich
diese nicht leisten kdnnen. Sie spricht von ,herzzerreienden Situ-
ationen”. Was bin ich froh, dass bei uns mindestens die Menschen
mit Z6liakie im Biirgergeldbezug einen erhdhten Satz bekommen!
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Unsere Route Richtung Wes-
ten haben wir nach Lust und
Laune gewahlt und keine Stell-
platze oder Campgrounds re-
serviert. Die USA sind offen-
sichtlich ein Land der Camper,
entsprechend viele Ubernach-
tungsmdglichkeiten gibt es
fir Wohnmobile, z.B. in idyl-
lischen State Parks, da dann
ohne WLAN und ohne Strom.
Aber die amerikanischen RVs
(= Wohnmobile) sind autarker
als europdische. Sie haben
einen Generator und man kann
bei Bedarf selbst den Strom
produzieren. Macht halt Krach,
verbraucht Gas und stinkt!

Private Campingplatze mit ,Full Hub” gibt es an Seen, Fliissen, in der
Nahe von National Parks. Super sind die Campgrounds in den Natio-
nal Parks. Die sind aber so begehrt, dass man z. T. Monate im Voraus
reservieren muss. Wir kamen deshalb nur einmal in den Genuss eines
solchen Platzes und haben immer mal wieder auf einem Walmart-
Parkplatz ibernachtet, weil alle Campgrounds voll waren. Im Osten
und Mittleren Westen war das problemlos méglich, im Westen nicht
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mehr. Darauf hat uns der Sicherheitsdienst aufmerksam gemacht und
uns mit den Worten , This is not a safe place” des Platzes verwiesen.

Erstaunt hat mich, dass so viele Amerikaner, mit denen wir ins Ge-
sprach kamen, Deutschland kannten: Vom Militérdienst oder als be-
gleitende Familienangehdrige von Militdrangehdrigen die &lteren,
die jingeren von Studienaufenthalten.

In den vier Wochen haben wir 7.200 Kilometer mit dem Wohnmo-
bil zuriickgelegt und sind nach einem Abstecher Richtung Siiden
nach Las Vegas piinktlich in der Ndhe von San Francisco gelandet,
wo wir das Wohnmobil zuriickgegeben haben. Weiter ging es mit
einem Mietwagen ins Silicon Valley. Dort haben wir uns bei Studien-
freunden fiinf Tage lang von den Strapazen des in den Metropolen
dichten und iiberall schnellen Verkehrs erholt. Unsere Gastgeberin
(Chemikerin und Hobby-Béackerin) war gliicklicherweise bestens
iiber die Bedingungen einer strikt glutenfreien Ernahrung informiert,
sodass ich sorgenfrei essen konnte, was mir angeboten wurde. Von
San Francisco aus sind wir schlieBlich nach New York zuriickge-
flogen und nach drei Tagen von dort zuriick nach Hause. Die glu-
tenfreie Verpflegung auf den Interkontinentalfligen war ein Genuss.
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Ich bin nicht beschwerdefrei durch die USA gekommen, deshalb habe
ich kurze Zeit nach der Riickkehr die Transglutaminase-IgA bestimmen
lassen. Der Wert war nicht erhdht, die Beschwerden schreibe ich mei-
nen sonstigen Beeintréchtigungen und Unvertréglichkeiten zu.

Jetzt blicke ich mit meinem Lebens- und Reisegefahrten begeistert auf
das bestandene Abenteuer zuriick. Wir haben es sehr genossen und
werden noch lange von den Bildern und Erlebnissen zehren.

e (abriele Meier-Hahnle,
KP Regionalgruppe Waldshut-Lérrach-Miillheim
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/ Genieflen Sie eine aktive
Auszeit fiir Korper und Seele.

Erleben Sie einige Tage Stdtiroler Lebensstil mit viel Bewegung
¥ % % S und frischer Bergluft. Es erwartet Sie ein abwechslungsreiches

TR MR LT A ML UL Rahmenprogramm inklusive Stidtirol Guest Pass.
Neu: Beheizter Outdoor Wellnesspool!

Bus und Bahn kostenlos mit dem Siidtirol Guest Pass Gluten- und laktosefreie
Ubernachtung mit Halbpension ab € 83,50 Ge”(hg? aus regionalen
Weitere Angebote unter www.hotelweiss. it Todukten

1-39020 Partschins/Rabland bei Meran siiptiroL
Tel. +39 0473967067, E-Mail: info@hotelweiss.it  «alypyemm

A v sonnige, ruhige Lage auf 1100m
SCH LANE'DER v Bozen und Meran in 30min erreichbar
HOF v schone Wander- und Biketouren

PENSION & BISTRO v E-Bike Verleih und Ladestation

Mélten (Sudtirol) v glutenfreie Kiiche seit 15 Jahren

Tel. 0039 0471 668147 v Frihstiick, Mittagessen, Abendessen

schlaneiderhof.com?, v Brot, Kuchen, u.v.m hausgemacht

Loslassen, Mensch sein ¢ Heimat spuren!
~ Deinglutenfreier Urlaub im Boutiquehotel Goldener Adler!
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von Peopleimages (Al); S. 56 Adobe, ID: 552724233, Two young man hugging von Zoran Karapancev (Al); S.56 Adobe, ID: 227754142, Man waiting boarding on aircraft sitting in airport lounge von Zaripov Andrei - undrey; S.56 Adobe, ID: 741413291, Watercolor styled digital artwork showcasing
avariety of sweet tartlets von vectorizer88; S. 56 Adobe, ID: 549912942, Tortenstiick von Anja K (Al); S.56 Adobe, ID: 572205988, Group of multicultural people gather for social meeting von Hamish (Al); S.57 Bildarchiv DZG, ID: n.a., Dom zu Mailand von Chiara Ley; S.57 Bildarchiv DZG, ID: n.a.,
Gluten free bakery von Chiara Ley; S.58 Adobe, ID: 182562904, Aerial view from the roof of the Cathedral, Milan, Italy von Marco Rubino; S.58 Bildarchiv DZG, ID: n.a., Regal mit glutenfreien Nahrungsmitteln von Chiara Ley; S.59 Bildarchiv DZG, ID: n.a., Glutenfreie Pizza von Chiara Ley;
S.59 Bildarchiv DZG, ID: n.a., Gebratene glutenfreie Pizzastreifen mit Schokosauce von Chiara Ley; S.60 pixabay.com, ID: 2975505, EinkaufsstraRe in Mailand von loveombra; S.60 Bildarchiv DZG, ID: n.a., Eis bei Grom von Chiara Ley; S. 611f. Bildarchiv DZG, ID: n.a., Landschaftsbild Keem Bay
sowie alle weiteren Bilder des Artikels mit Ausnahme der Landkarte von Irland von Hannah Schnitker; S.61 Adobe, 1D: 432907524, Ireland vector map von martinovad; S. 64 Bildarchiv DZG, ID: n.a., Hochfléche bei Willersalpe von Michael Hoffmannm; S. 85 Bildarchiv DZG, ID: n.a., Ich erkldre
Sabine an der Karte von Michael Hoffmann; S. 65 Bildarchiv DZG, ID: n.a., Aufstieg zum Barenkdpfle von Michael Hoffmann; S. 65 Bildarchiv DZG, ID: n.a., Gruppe an Willersalpe von Michael Hoffmann; S.66 Adobe, ID: 271185992, People boating in the delta of Mekong river von Lukiyanova
Natalia - frenta; S. 66 Adobe, ID: 383332549, Japanisches Papier von Paylessimages; S. 67 Adobe, ID: 110706724, Hanoi on a Busy Day von Eugene Feygin; S.67 Adobe, ID: 641662055, Asian family cooking together at home patio outdoor von DisobeyArt; .67 Adobe, ID: 636950333, Asian family
cooking together at home patio outdoor 2 von DisobeyArt; S. 68 Adobe, ID: 353777731, SINGAPORE - Merlion park von hit1912; S.68 Bildarchiv DZG, ID: n.a., Viola und Tosca Titschack.psd von Viola und Tosca Titschack; S. 69 Adobe, ID: 319979899, Nightscape at Hoi An old town von hit1912;
S.69 vitosira, ID: n.a., White And Blue Vintage Restaurant Menu Price List - 1 von vitosira; S.70 Adabe, ID: 221910708, San Francisco skyline with Oakland Bay Bridge at sunset von JFL Photography; S.70 Bildarchiv DZG, ID: n.a., Rocky Mountains von Gabriele Meier-Hahnle; S.71 Bildarchiv
DZG, ID: n.a., Lake-Powell von Gabriele Meier-Hahnle; S.72 Bildarchiv DZG, ID: n.a., Love bread again von Gabriele Meier-Hahnle; .72 Adobe, ID: 68196735, RV Fifth Wheel Camping von Tomasz Zajda; S. 72 Bildarchiv DZG, ID: Arches von Gabriele Meier-Hahnle; S.73 Adobe, ID: 231540146,
Aerial view over Cupertino in California on a sunny day von Newport Coast Media; S.73 Adobe, ID: 354143205, Silicon Valley pin flag in a map of the San Francisco Bay area von zimmytws; S.75 Alissa Beer, ID: n.a., Phonixhalle AuBenbereich von Alissa Beer; S.75 Alissa Beer, ID: n.a.,
Aussenbereich Romerkastell von Alissa Beer; S.75 Alissa Beer, ID: n.a., Phoenixhalle 15 von Alissa Beer; S.75 Alissa Beer, ID: n.a., Phoenixhalle von Alissa Beer
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JAHRE

Deutsche Zoliakie
Gesellschaft elV.

Save the Date

Am Samstag nach dem Welt-Zéliakie-Tag geht es rund: das 50-jahrige Bestehen der Deutschen Zoliakie-Gesellschaft wird im wunder-
vollen Ambiente des Romerkastells in Stuttgart-Bad Cannstatt gefeiert.

Um 11 Uhr am 18. Mai geht es los. Es ist die Gelegenheit, alte Kontakte aufzufrischen und neue zu kniipfen. Nicht nur Zélis sind
willkommen, sondern natiirlich auch ihre Angehérigen, Freunde und die gesamte Offentlichkeit. Eine Anmeldung ist nicht notwendig.
Viele DZG-Mitglieder aus ganz Deutschland werden erwartet.

Spannende Vortrdge sind nicht nur fiir
Neudiagnostizierte hilfreich, sondern bie-
ten auch ,erfahrenen” Zglis wertvolle In-
formationen. Eine Ausstellung mit gluten-
freien Produkten darf ebenso wenig fehlen
wie eine groe Auswahl an glutenfreien
Speisen und Getrénken.

Das Ganze wird flankiert von einem tollen
Unterhaltungsprogramm. Das Impro-Thea-

ter Stuttgart wird das Publikum in seine
Shows einbeziehen und themenbezogene
Livemusik kommt von Tatjana GeRBler (SWR)
und ihrer Band, fiir das Comedy-Highlight
sorgt Bernd Kohlhepp, bundesweit bekannt
als ,Hammerle”. Doch ihn auf diese Figur
zu reduzieren, wiirde dem Multikiinstler
nicht gerecht. Wir alle sind gespannt, was
der Vielbegabte auf die Biihne zaubern
wird.

Fiir Kinder ist ein eigenes Programm in Vor-
bereitung. Dazu zdhlen die Klassiker wie
Basteln, Schminken und Hiipfburg.

Alle wichtigen Infos zum
=+ Jubildum gibt es hier:
https://www.dzg-online.de/einladung-

zum-jubilaeum-2024

Vorfreude auf die Ausgabe 3/2024

In der Rubrik widmen wir uns
weiteren Unvertraglichkeiten bei Zdliakie:
o der Lactoseintoleranz.

Im Erndhrungsteil ergénzen wir das
vorangegangene medizinische Thema mit
dem Artikel:

e _Ernéhrung bei Lactoseintoleranz”.

e Mit der Herstellung des glutenfreien

Hefeteiges setzen wir unsere Artikel-
reihe ,Grundteige” fort.

Ein inhaltlicher Schwerpunkt unter
DZG Alktiv sind die

e dreijéhrlichen Gremien-Neuwahlen,
die 2024 turnusgemaR wieder anstehen.



ANZEIGE

Achtung!
Dieses Bild konnte
Appetit auslosen.

Das Schar Meisterbackers Classic schmeckt einfach immer gut

— egal womit oder wie. Ob getoastet, als sufles oder herzhaftes
Sandwich — feine Quinoa und Hirse treffen auf saftigen Sauerteig
und machen jede Brotzeit zum Genussmoment. Ohne Laktose
und Konservierungsstoffe!

Jetzt erhaltlich im Handel und auf shop.schaer.com
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