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Stobern, buchen und
einkaufen.

Der neue DZG-Shop ist
online!

Was ist neu im neuen Shop?

Erist groBer, libersichtlicher und komfortabler.
Gut sortiertin {iberschaubaren Kategorien:
Seminare, Lieblingsprodukte,
Informationsmaterial und Freizeiten.

Ab sofort kdnnen Sie unsere Freizeiten,

Seminare und Themenabende direkt mit ein paar
Klicks buchen und/oder Informationsmaterial
bestellen. Schrittweise werden Shop und Angebot
wachsen. Und natiirlich gibt es auch kiinftig die
beliebtesten Artikel und unser DZG-Merchandise
(Tassen, Kulis, Kochschiirzen usw.).
Selbstverstédndlich mit Mitgliederrabatten!

In den Shop geht's mit einem Klick auf <Shop>
in der Navigationsleiste unserer Website
www.dzg-online.de.

Fiir das reibungslose Stdbern, Buchen und Einkaufen im Shop ist nur
noch eine Registrierung erforderlich. Das geht schnell und einfach.

ieblingsprodukte)




Editorial

EDITORIAL [

Liebe Mitglieder,

03/2024 DZG AKTUELL

2024 ist fiir die Deutsche Zdliakie-Gesellschaft
gleich in mehrfacher Hinsicht ein besonderes
Jahr. Die DZG besteht seit fiinf Jahrzehnten und
wachst noch immer. Im Herbst stehen turnus-
gemaB die nur alle drei Jahre stattfindenden
Neuwahlen der Gremien an. 2024 bleibt also
spannend!

Erlauben Sie mir einen personlich geférbten
Riickblick auf unsere Jubildumsveranstaltung am
18. Mai in Stuttgart. Wir waren vom Besucher-
zuspruch absolut Gberwéltigt. Bis zu 6000 Be-
sucher—nein, damit hatten wir nicht gerech-
net! Viele sehr gute personliche Begegnungen,
tolle Gespréche und der Blick in gliickliche Ge-
sichter haben gezeigt, dass wir alles in allem mit
der Veranstaltung richtiggelegen haben. Es hat
nicht alles reibungslos funktioniert, keine Frage.
Doch vor Ort und im Nachhinein haben wir viel
Zuspruch erfahren. Meinem Team kann ich nur
Danke sagen fiir den groRen Einsatz {iber Mona-
te hinweg, fiir die Aufbauarbeiten in Sturm und
Regen und fiir die sympathische Prasenz am Ver-
anstaltungstag!

Im November findet die Mitgliederversammlung
statt, die wir mit der Messe ,veggie & frei von”
kombinieren. Es werden alle DZG-Gremien nach

dreijahriger Amtszeit neu gewahlt: Aufsichtsrat,
Jugendausschuss, Seniorenausschuss. Gerne
mdchte ich Sie ermuntern, sich fiir ein Ehrenamt
in einem der Gremien einzusetzen. Beteiligen Sie
sich an der Wahl, bestimmen Sie die Geschicke
der DZG mit!

2024 ist fiir alle Biirgerinnen und Biirger dieses
Landes, ob Zdli oder nicht, ein wegweisendes
Jahr. Die Ergebnisse der Europa- und der Kom-
munalwahlen sind aus meiner Sicht teilweise
schockierend. Ein weiteres Erstarken der Kraf-
te an den Réndern der Demokratie kann nicht in
unserem Sinne sein. Selbsthilfevereine wie unse-
rer haben von populistischen Kréften ganz sicher
nichts Gutes zu erwarten. Wir als DZG stehen
klar gegen eine Ideologie der Ausgrenzung und
wollen uns gemeinsam mit allen unseren Part-
nern, unter anderem im Paritdtischen Wohlfahrts-
verband, weiter fiir demokratische Strukturen, fiir
Teilhabe und Weltoffenheit stark machen.

lhr

Gunnar Hockel
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MEDIZIN, WISSENSCHAFT UND FORSCHUNG

W - ~
Der Ubergang von Gluten aus biologisch abbaubaren
Verpackungen in glutenfreie Lebensmittel

-

llf ' e L
Bergen biologisch abbaubare Verpackungen aus pflanzlichen Rohstoffen Risiken fiir Zéliakiebetroffene? Mit dieser
Frage haben sich Prof. Dr. Katharina Scherf und Johanna MoBburger von der Technischen Universitiat Miinchen, bezie-
hungsweise dem Karlsruher Institut fiir Technologie in einer neuen Studie befasst, die von der DZG unterstiitzt wurde.

Mit der zunehmenden Verwendung von biologisch abbaubaren Verpackungen aus pflanzlichen Rohstoffen stellt sich
fiir Betroffene von Zéliakie und Weizenallergie die Frage, inwieweit Gluten aus solchen Materialien in fliissige und

feste Lebensmittel iibergehen kann.

Von den sechs untersuchten Materialien migrierte bis zu 203 mg/L Gluten aus vier Materialien in Fliissigkeiten.
Eine Aufklarung der Betroffenen iiber das Expositionsrisiko* ist ebenso wichtig wie die Regelungsliicke zu schlieBen,
da die Inhaltsstoffe von Lebensmittelkontaktmaterialien derzeit nicht verpflichtend angegeben werden miissen.

Nach dem Verbot bestimmter Einwegkunst-
stoffe wie z. B. Teller, Besteck, Strohhalme,
Getrénke-Riihrer und Becher oder Behilter
aus expandiertem Polystyrol seit Juli 2021
in der Europaischen Union (EU), beschleu-
nigt sich die Einfiihrung biobasierter und/
oder biologisch abbaubarer Polymere, die
aus Biomasse als erneuerbarem Rohstoff
gewonnen werden. Diese Biopolymere wer-
den fiir die Herstellung von Verpackungen
eingesetzt, die mit Lebensmitteln in Beriih-
rung kommen: den sogenannten Lebensmit-
telkontaktmaterialien (LMKM). Sie konnen
aus biologisch gewonnenen Monomeren
(z.B. Polymilchséure) synthetisiert, von Mi-
kroorganismen hergestellt (z. B. bakterielle
Zellulose) oder direkt aus Biomasse extra-
hiert werden (z. B. komplexe Kohlenhydrate
wie Alginat, Carrageen oder Pektin und Pro-
teine wie Casein, Gelatine, Sojaprotein oder
Gluten).

Nach EU-Recht miissen LMKM der guten
Herstellungspraxis entsprechen, sodass
ihre Bestandteile nicht in Mengen auf Le-
bensmittel ibergehen, die die menschliche
Gesundheit schadigen, die Zusammenset-
zung des Lebensmittels in unannehmba-
rer Weise verdndern oder die organolep-
tischen* Eigenschaften bei normalem oder
vorhersehbarem Gebrauch beeintréchti-
gen koénnten. Diese allgemeinen Anforde-
rungen gelten sowohl fiir absichtlich zu-
gesetzte Stoffe wie Stabilisatoren und
Weichmacher als auch fiir nicht absicht-
lich zugesetzte Stoffe wie Neben- oder Ab-
bauprodukte.

Proteinbasierte Materialien aus Milch, Ei,
Soja und Weizengluten werden zunehmend
fiir LMKM verwendet. Sind diese Allerge-
ne in Lebensmitteln enthalten, miissen sie
klar deklariert werden, um unter anderem

Betroffene von Zéliakie und Weizenaller-
gie zu schiitzen. Glutenfreie Lebensmit-
tel diirfen zudem nicht mehr als 20 mg/kg
Gluten enthalten. Derzeit gibt es jedoch
keine Verordnung, die die Kennzeichnung
dieser Allergene bei LMKM vorschreibt,
was fiir die Betroffenen ein ernstzuneh-
mendes Gesundheitsrisiko darstellt.

Studien iiber das allergene Potenzial die-
ser LMKM und zum Ubergang (Migration)
von Allergenen aus solchen Materialien
in Lebensmittel stehen noch weitgehend
aus. Daher war das Ziel der Wissenschaft-
lerinnen, zu untersuchen, inwieweit Gluten
aus LMKM in flissige und feste Lebens-
mittel ibergehen kann, um das Exposi-
tionsrisiko* fiir Betroffene von Zdliakie und
Weizenallergie einschétzen zu knnen.

*siehe Glossar am Ende des Arktikels
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Glutenhaltige Lebensmittelkontakt-
materialien

Sechs verschiedene LMKM wurden getes-
tet. Dazu gehdrten biologisch abbaubare
Teller, Besteck (Gabeln und Messer), drei
Trinkhalme und ein Becher. Die Teller be-
standen aus 100% essbarer Weizenkleie
und es gab keine entsprechende Deklara-
tion. Das Besteck wurde ebenfalls aus Wei-
zenkleie hergestellt, allerdings in Kombina-
tion mit 90% Polymilchséure. Ein Hinweis
auf Weizen als Allergen war nur auf der
Website des Herstellers zu finden.

Trinkhalm 1 war essbar und bestand aus
HartweizengrieB und Weizengluten, die
auf dem Etikett als Allergene angegeben
waren. Trinkhalm 2 wurde aus Hartwei-
zengrieR hergestellt, der als Allergen ge-
kennzeichnet war. Trinkhalm 3 waren Rog-
genhalme und auf der Verpackung waren
keine weiteren Angaben zu finden. Der Be-
cher enthielt Haferkleie und Weizenmehl,
die auf dem Etikett als Allergene angege-
ben waren.

Messung des Ubergangs von Gluten
aus den Materialien in fliissige und
feste Lebensmittel

Der Ubergang von Gluten aus den LMKM
wurde unter Bedingungen getestet, die bei
normaler Verwendung zu erwarten sind. Fiir
jedes Experiment wurde eine Kontrollprobe
in Papierbechern mitgefiihrt und als gluten-
frei bestétigt (< 5 mg/kg Gluten).

Die Glutenkonzentrationen wurden mittels
ELISA RIDASCREEN Gliadin (R-Biopharm,
Darmstadt) analysiert.

Glutengehalt in den Lebensmittel-
kontaktmaterialien

Zundchst wurde der Glutengehalt der
LMKM direkt analysiert, um festzustellen,
wie viel Gluten vorhanden ist und daher in
Lebensmittel iibergehen konnte. Das Be-
steck und Trinkhalm 3 wurden nicht ana-
lysiert, da das Material sehr hart war und
nicht extrahiert werden konnte. Der Gluten-
gehalt der anderen vier Materialien betrug
13 g/kg (Trinkhalm 2), 62 g/kg (Trinkhalm 1)
und 91 g/kg (Teller), was das Vorhanden-
seinvergleichsweise hoher Mengen besté-
tigt, die in Lebensmittel iibergehen kénn-
ten.
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Besteck

Der mogliche Ubergang von Gluten aus den
Gabeln und Messern wurde mit destilliertem
Wasser, 3%iger Essigséure, 15%igem Etha-
nol und Ol nach einer Kontaktzeit von 60 min
getestet. Alle Werte lagen unter 5 mg/L, was
bedeutet, dass keine nachweisbaren Gluten-
konzentrationen aus dem Besteck migriert
sind. Das Schneiden eines glutenfreien Bro-
tes in 25 Stiicke mit Gabel und Messer fiihrte
zu demselben Ergebnis, da der Glutengehalt
des Brotes immer noch unter 5 mg/kg betrug.
Beide Tests deuten darauf hin, dass der Uber-
gang von Gluten aus dem getesteten Besteck
vernachldssighar zu sein scheint. Weitere
Tests mit mehr Lebensmitteln sind jedoch rat-
sam, um zu bestétigen, dass die Verwendung
dieser Gabeln und Messer fiir Zdliakiebetrof-
fene tatsdchlich unbedenklich ist.

Trinkhalme

Die Migration von Gluten wurde fiir die
Trinkhalme mit destilliertem Wasser, 3%iger
Essigsdure, 15%igem Ethanol und realen
Getrdnken getestet. Der Versuch mit unter-
schiedlichen Kontaktzeiten bis 60 min zeig-
te keine nachweisbare Glutenmigration von
Trinkhalm 1 in dest. Wasser und 15%igen
Ethanol, mit Ausnahme eines Wertes bei
45 min, der mit 6 mg/L knapp iiber der Be-
stimmungsgrenze lag (Abb. 1, S. 8, links). Im
Gegensatz dazu stieg die Glutenkonzentra-
tion bei Verwendung von 3%iger Essigséu-
re auf bis zu 20 mg/L an. Bei einer konstan-
ten Kontaktzeit von 40 min zeigte sich keine
nachweisbare Glutenmigration von Trink-
halm 1 in dest. Wasser, Kaffee, Coca-Cola,
Ananassaft und Mineralwasser. In 3%iger
Essigsdure bzw. 15%igem Ethanol wurden
Glutenkonzentrationen von 16 mg/L bzw.
28 mg/L gefunden.

Die Ergebnisse fiir Trinkhalm 2 waren insge-
samt dhnlich zu denen von Trinkhalm 1. In
dest. Wasser und 15%igem Ethanol war bis
zu 60 min keine Glutenmigration aus Trink-
halm 2 nachweisbar, aber in 3%iger Essig-
sdure wurden Glutenkonzentrationen bis
zu 68 mg/L (60 min) gemessen (Abb. 1, S. 8,
rechts). Der Versuch mit den verschiede-
nen Fliissigkeiten bei einer Kontaktzeit von
40 min bestétigte diese Ergebnisse, da die
Glutenmigration aus Trinkhalm 2 nur in
3%iger Essigsdure mit einer Konzentration
von 43 mg/L nachgewiesen wurde.

Bei Trinkhalm 3 aus Roggenhalmen waren
bei einer Kontaktzeit von 40 min die Gluten-
konzentrationen in allen Fliissigkeiten unter
5 mg/L. Daher kann davon ausgegangen
werden, dass Trinkhalme aus Weizen- oder
Roggenhalmen fiir Zéliakiebetroffene un-
bedenklich sind, da Gluten nur in den Kor-
nern und nicht in anderen Teilen der Wei-
zen- oder Roggenpflanze enthalten ist. Im
Gegensatz dazu sind Trinkhalme aus Hart-
weizengrieR definitiv nicht sicher.

Teller

Bei den Tellern war iiber die Zeit ein deut-
licher Anstieg der Glutenkonzentrationen
auf 279 mg/L, 110 mg/L und 124 mg/L in dest.
Wasser, 3% Essigsdure bzw. 15% Ethanol
zu beobachten (Abbildung 2). Bei einer kon-
stanten Kontaktzeit von 30 min waren &hnli-
che Konzentrationen an Gluten von den Tel-
lern in destilliertem Wasser, 3% Essigsédure
bzw. 15% Ethanol migriert, nur nicht in 0l
(< 5 mg/L). Um zu untersuchen, ob Gluten
von den Tellern auch auf feste Lebensmittel
iibertragen werden kann, wurde eine Schei-
be glutenfreies Brot auf einen Teller gelegt
und fiir 5 min bzw. 20 min geschiittelt. Nach
5 min lag der Glutengehalt des glutenfreien
Brotes noch unter 5 mg/kg, aber nach 20 min
betrug er 8 mg/kg, was zeigt, dass Gluten
aus den Tellern auch trockene Produkte
kontaminieren kann. Als glutenfreie Fisch-
stébchen, Pizzaboden, Ravioli und Lasagne
fiir 20 min auf die Teller gelegt wurden, war
im Pizzaboden kein Gluten nachweisbar (alle
Ergebnisse unter 5 mg/kg, n = 6). Bei Fisch-
stédbchen und Ravioli wiesen 5 von 6 Wie-
derholungen ebenfalls kein Gluten auf, wah-
rend bei je einer Wiederholung nachweis-
bare Glutenkonzentrationen von 8 mg/kg
(Fischstabchen) und 12 mg/kg (Ravioli) fest-
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Abbildung 1. Ubergang von Gluten aus den hartweizengrieBbasierten Strohhalmen (1) links und (2) rechts in Abhéingigkeit von der Kontaktzeit.
Als Simulanzien* dienten destilliertes Wasser, 3%ige Essigsaure und 15%iger Ethanol.

gestellt wurden. Die groBte Variabilitat der
Ergebnisse wurde bei Lasagne beobach-
tet, wo 4 von 6 Wiederholungen kein Gluten
aufwiesen, wahrend die anderen 2 Wieder-
holungen 10 bis 1088 mg/kg Gluten enthiel-
ten. Dies deutet auf eine &uRerst inhomo-
gene Verteilung von Gluten aus den Tellern
in der Lasagne hin, die wahrscheinlich von
der Kontaktflache der Lasagne abhéngt.

Insgesamt  zeigte
sich, dass erhebli-
che Mengen Gluten
aus den Tellern auf
Weizenkleiebasis
in urspriinglich glu-
tenfreie Fliissigkei-
ten und Lebensmit-
tel {ibergegangen
sind. Daher sollten Betroffene von Zéliakie
und Weizenallergie die Verwendung dieser
LMKM unbedingt vermeiden.

Becher

Destilliertes Wasser, 3%ige Essigsdure und
15% Ethanol wurden fiir verschiedene Zei-
ten in Becher gefiillt, und die Glutenkonzen-
tration erreichte je bis zu 29 mg/L, 11 mg/L
und 14 mg/L (Abbildung 3). Nach einer kons-
tanten Zeit von 40 min lagen die Glutenkon-
zentrationen bei Coca-Cola und Ananassaft
unter 5 mg/L, wahrend in Mineralwasser

6 mg/L, in Kaffee 7 mg/L, in 3%iger Essigsdu-
re 10 mg/L, in 15%igem Ethanol 11 mg/Lund in
destilliertem Wasser 16 mg/L nachgewiesen
wurden. Es gab keine eindeutige Auswirkung
des pH-Werts oder der erhdhten Tempera-
tur bei Kaffee hinsichtlich des Potenzials, die
Glutenmigration zu verstérken, und alle Er-
gebnisse lagen insgesamt in einem eher en-
gen Bereich unter dem Schwellenwert von
20 mg/L fiir glutenfreie Produkte. Dennoch ist
eine Verwendung dieser Becher fiir Betroffe-
ne nicht ratsam. Da diese Becher als Lebens-
mittel verkauft wurden und Weizen auf dem
Etikett eindeutig angegeben war, erscheint
dies in der Praxis leichter durchfiihrbar im
Vergleich zu den Tellern, bei denen Weizen
nicht deklariert war.

Fazit

Von den sechs untersuchten LMKM ging
Gluten aus vier LMKM in Fliissigkeiten
tiber,ndmlich aus den Trinkhalmen 1 und 2
aus HartweizengrieB, den Tellern aus
Weizenkleie und den Bechern aus Hafer-
kleie und Weizenmehl. AuRerdem mig-
rierte Gluten aus den Tellern auch in glu-
tenfreie feste Lebensmittel. Das AusmaR
hing von den Eigenschaften des LMKM
ab, vor allem von seiner Stabilitdt wah-
rend der Verwendung. Hier wurde Gluten
aus allen vier Materialien in 3%iger Essig-
sdure, aus drei Materialien in 15%igem
Ethanol und aus zwei Materialien auch in
Wasser und weiteren Fliissigkeiten ge-
lost. Grundsatzlich nahmen die Gluten-
konzentrationen mit langerer Zeit und
groRerer Fldche zu.

Es gab keine nachweisbare Glutenmigra-
tion aus dem Besteck, was hochstwahr-
scheinlich auf kurze Kontaktzeiten und
kleine Kontaktflachen zuriickzufiihren ist,
und auch nicht aus Trinkhalm 3, da der
Stangel kein Gluten enthalt.

Zum Schutz der Betroffenen ist es wich-
tig, sie iiber das Risiko der Glutenmig-
ration aus solchen LMKM aufzuklaren,
da die Haufigkeit der Exposition mit der
steigenden Verwendung von biologisch
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Abbildung 2. Ubergang von Gluten aus weizenkleiebasierten Tellern

in Abhéngigkeit von der Kontaktzeit.
Als Simulanzien* dienten destilliertes Wasser, 3%ige Essigséure
und 15%iger Ethanol.

abbaubaren Verpackungen voraussicht-
lich zunehmen wird. In Bezug auf die Ge-
setzgebung schreibt die Verordnung (EU)
Nr. 1169/2011 die Kennzeichnung von Al-
lergenen vor, gilt aber nur fiir Lebens-
mittel und nicht fir LMKM, wahrend die
Verordnung (EG) Nr. 1935/2004 zwar fiir
LMKM gilt, aber keine Allergenkennzeich-
nung vorschreibt. Dies hinterldsst eine
Regelungsliicke, die unter Beteiligung der
Zoliakie-Gesellschaften, der Europdischen
Behorde fiir Lebensmittelsicherheit und
der Europdischen Kommission dringend ge-
schlossen werden muss. In der Zwischen-
zeit kénnen wir den Betroffenen nur raten,
diese LMKM zu meiden und auf Reisen oder
beim Essengehen Vorsicht walten zu lassen.

Literatur

Abbildung 3. Ubergang von Gluten aus haferkleie- und
weizenmehlbasierten Bechern in Abhéngigkeit von der Kontaktzeit.
Als Simulanzien* dienten destilliertes Wasser, 3%ige Essigsdure
und 15%iger Ethanol.

Glossar

Organoleptisch:

Als organoleptische Priifung bezeichnet man die hilfsmittelfreie Bewertung
eines Objektes in Bezug auf Eigenschaften wie Geruch, Geschmack,
Aussehen und Farbe. Die Priifung erfolgt durch eine Person, die, Kraft
ihrer wissenschaftlichen und technologischen Kenntnisse verbunden mit
regelmaBiger Ubung, hierzu befahigt ist.

Expositionsrisiko:

Die Exposition-Risiko-Beziehung (ERB) eines Stoffes beschreibt

in der Toxikologie den Zusammenhang zwischen der Massenkonzentration
und der statistischen Wahrscheinlichkeit des Auftretens einer Erkrankung.

Simulanzien:

Ein Lebensmittelsimulanz ist ein Priifmedium, das ein Lebensmittel imitiert.
Mit dem Simulanz wird die Migration von Materialien mit Lebensmittelkontakt
auf die Lebensmittel nachgeahmt.

Mossburger J, Scherf KA. Gluten migration from biodegradable food contact materials poses a risk to celiac disease patients.
European Food Research and Technology. doi: 10.1007/s00217-024—04570-4 (open access)
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) ))) JETZT TEILNEHMEN!
)

Studienaufruf

Sehr geehrte Zoliakie-Patientin, sehr geehrter Zoliakie-Patient,
dies ist eine weltweit durchgefiihrte Studie, bei der geplant ist, bis zu 140 Personen mit diagnostisch gesicherter Zéliakie aufzunehmen,

und zwar in ca. 14 Landern, darunter auch in Ihrem Land.

Die einzige zurzeit verfiighare Behandlung fiir Zoliakie ist die stren-
ge Befolgung einer glutenfreien Erndhrung. Leider treten bei vielen
Menschen mit Zéliakie Symptome auf, auch wenn sie versuchen,
sich glutenfrei zu ernédhren. Dies liegt daran, dass manchmal auch
geringste Mengen Gluten ausreichen, um Symptome hervorzurufen.

Ziel dieser Studie (CEC-013/CEL) ist es herauszufinden, ob das
Studienmedikament (ZED1227) in Kombination mit einer glutenfreien
Erndhrung die durch Zéliakie verursachten Symptome lindern kann,
indem es Schaden am Diinndarm reduziert.

Bis heute wurden mehr als 300 Patientinnen und Patienten in ver-
schiedenen Kklinischen Studien mit dem Studienmedikament
(ZED1227) behandelt.

Wer kann teilnehmen?
Sie kommen méglicherweise fiir eine Teilnahme in Frage, wenn:

Sie zwischen 18 und 80 Jahre alt sind

bei lhnen seit mindestens 12 Monaten Zéliakie vorliegt und
diese mittels Biopsie bestatigt wurde und Sie sich seit
mindestens 12 Monaten glutenfrei erndhren, aber dennoch
Symptome haben

Sie weder schwanger sind noch stillen

Alle mit der Studie in Zusammenhang stehenden Arztbesuche,
Untersuchungen und Studienmedikamente sind fiir Sie kostenfrei.
Fahrtkosten kénnen gegebenenfalls erstattet werden.

Wurde bei lhnen Zéliakie diagnostiziert? Haben Sie Symptome trotz glutenfreier Erndhrung?
Vielleicht kommt fiir Sie die Teilnahme an einer klinischen Studie fiir Menschen mit Zd&liakie in Betracht.

Die Studie besteht aus drei Abschnitten:

1. Voruntersuchungsphase
(Screening)

¢ Ein Studienarzt bzw. eine
Studienarztin wird ermitteln, ob Sie
die Teilnahmekriterien erfillen

Vor Beginn etwaiger studien-
spezifischer Verfahren werden Sie
gebeten, eine Patienteninformation
und Einwilligungserklarung zu
unterschreiben.

Kapselform ein.

%

2. Behandlungsphase
Sie nehmen das Studienmedikament oder ein Placebo in

Sie werden gebeten, mehrere Male pro Woche einen Granola-
Riegel mit einer geringen Dosis Gluten zu verzehren.

Waéhrend der Besuchstermine wird der Studienarzt bzw. die
Studienarztin verschiedene Tests durchfiihren um zu beurteilen,
wie gut Sie auf das Studienmedikament ansprechen. Dazu gehdren
auch zwei im Verlauf der Studie durchgefiihrte Magen-Darm-

3. Nachbeobachtungsphase

* Ein letzter Besuch am
Prifzentrum 4 Wochen
nach der letzten Dosis
des Studienmedikaments.

Spiegelungen mit Entnahme einer Gewebeprobe.

vorzunehmen.

Sie werden gebeten, taglich Eintragungen in ein Tagebuch

Né&here Informationen zur Studie inklusive Registrierungsméglichkeit und Informationen zu den teilnehmenden Studienzentren finden Sie

auf unserer Website www.dzg-online.de.
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Jeder Bissen ein Kracher:
Schir Crispies Paprika!

Bitte recht crunchy — mit den Crispies Paprika, unserer
neusten Knabberverstarkung. Leckerer Erbsen-Snack
mit der Extraportion Paprika. So knusprig-kross und
crisp fur unwiderstehliche Genussmomente.

Probieren empfohlen!
Jetzt erhiltlich im Handel oder
im Onlineshop shop.schaer.com




MEDIZIN, WISSENSCHAFT UND FORSCHUNG

Lactoseintoleranz ist eine hdufig vorkommende Unvertriglichkeit, die bei einem Mangel an Lactase entsteht, wodurch
dann Lactose im Diinndarm nicht vollstandig aufgespalten werden kann. Die Lactoseintoleranz ist klar abzugrenzen

von der MilcheiweiBallergie.

Die Ursache des Lactasemangels kann
entweder genetisch vorhanden sein, oder
primar oder sekundar entstehen:

1. Primére Lactoseintoleranz:

Dies ist die haufigste Form der Lac-
toseintoleranz und entsteht durch
eine natiirliche Abnahme der Lactase-
produktion im Diinndarm. Fast alle
Séugetiere besitzen nach der Geburt
eine Lactaseaktivitét, die im Laufe des
Lebens verschwindet. Hier stellt der
Mensch eine Ausnahme dar. Lactase
ist als Enzym fiir die Spaltung der
Lactose in Glucose und Galactose
verantwortlich. Der Symptombeginn
ist oft schon in der Kindheit und setzt
sich im Erwachsenenalter fort. Da
auch ein Rest an Lactase vorhanden
sein kann, gibt es manche Menschen,
die geringere Mengen Lactose ohne
das Auftreten von Symptomen kon-
sumieren konnen. Die Ausprdgung
der Lactoseintoleranz variiert stark
und ist in Afrika, Asien oder Siid-
amerika weiter verbreitet als in Nord-
europa.

2. Sekundire Lactoseintoleranz:

Diese Form ist meist eine Folge einer
anderen Erkrankung oder Verletzung
des Diinndarms, bei denen die Zellen
geschadigt wurden, die Lactase pro-
duzieren. Als Ursache kommen sowohl
Infektionen des Magen-Darm-Traktes,
entziindliche Darmerkrankungen wie
Morbus Crohn, Zoliakie aber auch
Operationen des Diinndarms in Be-
tracht.

Angeborene Lactoseintoleranz:

Diese seltenere Form der Lactose-
intoleranz wird vererbt und fiihrt dazu,
dass der Kdrper von Geburt an keine
Lactase produzieren kann. Die betrof-
fenen Kinder kénnen nach der Nah-
rungsaufnahme von Muttermilch bzw.
von lactosehaltiger Sduglingsnahrung
Durchfall, Blahungen und Erbrechen
bekommen, sodass die Erndhrung um-
gehend angepasst werden muss.
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Symptome der Lactoseintoleranz

Die Symptome der Lactoseintoleranz kdn-
nen unspezifisch sein und treten zumeist
30 Minuten bis 2 Stunden nach dem Ver-

zehr von lactosehaltigen Lebensmitteln auf.
Am héufigsten bestehen Blédhungen, Ober-
bauchschmerzen, Darmkrampfe, Koliken,
aber auch ein Véllegefiihl, Ubelkeit und
Durchfélle. Die Menge an Milchzucker,
die eine Person vertrdgt, variiert stark von
Individuum zu Individuum. Die Entwick-
lung von Symptomen ist u. a. abhéngig von
der Menge der aufgenommenen Lactose,
der Verweildauer der Nahrung im Magen,
der Darmpassagezeit der Lebensmittel (je
schneller die Nahrung den Diinndarm pas-
siert, desto stérker sind die Symptome) und
der Flora des Dickdarms.

Abgrenzung zur MilcheiweiBallergie
Die MilcheiweiRallergie ist im Gegensatz
zur Lactoseintoleranz eine Reaktion unse-
res Immunsystems auf die in der Milch be-
findlichen Proteine, wie z. B. Kasein und das
Molkeprotein. Hierbei werden die Proteine
félschlicherweise vom Kdrper als schadlich
betrachtet und Idsen infolgedessen eine all-
ergische Reaktion aus.

Auch hier kann es zu Erbrechen, Durch-
fall und Bauchschmerzen kommen, es zei-
gen sich aber auch oft Hautrdtungen und
Ausschldge, Beschwerden der Atemwege
bis hin zu einem allergischen Schock. Die
Diagnose kann durch einen Hautallergie-
test oder eine spezielle Messung der spe-
zifischen Antikdrper (IgE) im Blut erfolgen.
Eine MilcheiweiBallergie zeigt sich haufi-
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ger bei Sduglingen und Kleinkindern. Es ist
mdglich, dass sich diese Symptome mit der
Zeit verbessern oder auch verschwinden,
aber auch lebenslang bestehen kénnen.

Bei einer MilcheiweiRallergie kann es in
manchen Fillen sinnvoll sein, auf die Milch-
produkte anderer Tiere zuriickzugreifen.
Hierbei sollte aber Kenntnis dariiber be-
stehen, welches Milcheiweil die Allergie
auslost. Manche MolkeneiweiBe kénnen
durch Erhitzen ihre allergene Wirkung ver-
lieren. In schweren Fallen der Milcheiweil3-
allergie kdnnen jedoch bereits kleinste Ei-
weiBmengen lebensbedrohliche Reaktionen
ausldsen, sodass Milch und Milchprodukte
vollstdndig vermieden werden miissen.

Diagnostik der Lactoseintoleranz

Die Diagnose der Lactoseintoleranz kann mit
Hilfe mehrerer diagnostischer Verfahren er-
folgen, z. B. mit einem Wasserstoff-Atemtest,
einem Lactosetoleranztest oder einem Stuhl-
pH-Test, welcher meist bei Kindern durchge-
fiihrt wird. Es gibt auch die Mdglichkeit, mit-
tels Biopsie aus dem Diinndarm die Aktivi-
tét des Enzyms Lactase nachzuweisen. Dies
wird aber in der Praxis seltener angewendet.

Eine gangige Testung erfolgt durch den
Wasserstoff-Atemtest(H2-Atemtest). Vorder
Aufnahme von einer Losung mit 25-50 g
Lactose wird die Wasserstoffkonzentration
in der Atemluft gemessen. Nach der Auf-
nahme dieser Trinklésung werden innerhalb
von drei Stunden mehrere Messung der H2-
Konzentration in der Ausatemluft gemessen.
Erhohte Werte sprechen fiir eine Lactosein-

toleranz, da die nicht verdaute Lactose im
Dickdarm von Bakterien fermentiert und
Wasserstoff freigesetzt wird.

Damit das Ergebnis aussagekraftig wird, soll-
te man optimalerweise 12 Stunden vor dem
Test nichts essen oder trinken. Zudem soll
man am Vortag schwer verdauliche Lebens-
mittel und Zuckeraustauschstoffe meiden.
Medikamente, die die Darmflora beeinflus-
sen, wie zum Beispiel Antibiotika, sollten in
den Tagen vor den Tests nicht eingenommen
werden. Auch das Kauen von Kaugummis,
schlechte Mundhygiene oder eine kiirzlich
durchgefiihrte Darmspiegelung kdnnen das
Testergebnis beeinflussen. Gegebenenfalls
sollte der Test in diesen Féllen zu einem spé-
teren Zeitpunkt erfolgen. Vor und wéhrend
des Testes sollte Rauchen und intensive kor-
perliche Aktivitdt vermieden werden, da sich
auch hier falsche Werte zeigen kdnnen.

Risiken der lactosefreien Erndhrung
Sollte eine Lactoseintoleranz diagnostiziert
werden, ist die lactosefreie Erndhrung oft
der beste Weg, um gastrointestinale Symp-
tome zu vermeiden. Jedoch befinden sich in
der Milch und den Milchprodukten einige
Néahrstoffe, die gegebenenfalls gezielt er-
setzt werden sollten.

Besonders ist dies relevant fiir Calcium, ein
Mineralstoff, der in unserem Korper fiir den
Aufbau und auch den Erhalt von Knochen
und Z&hnen sowie bei der Blutgerinnung be-
notigt wird. Er spielt bei der Kontraktion der
Muskeln eine Rolle und beeinflusst die Ner-
venfunktion. Ein Calciummangel kann somit
zu einer Osteopenie und Osteoporose fiihren,
bei Kindern zu Rachitis, bei der sich die Kno-
chen verformen kénnen. Aber auch zu Herz-
kreislaufproblemen, da Calcium die Herz-
muskelfunktion beeinflusst. Calciumreiche
Alternativen bieten zum Beispiel lactosefreie
Milchprodukte, pflanzliche Milchalternati-
ven, griines Blattgemiise, Fisch mit essbaren
Gréaten und auch Niisse und Samen.

Zudem kann es bei einer lactosefreien Er-
nahrung zu einem Vitamin D-, Vitamin B2-
und Proteinmangel kommen, sodass auch
hier auf geeignete Alternativen zuriickge-
griffen werden sollte.

Dr. med. Tina Schomacher
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Lactoseinteleranz

Nach Diagnosestellung der Zoliakie tritt haufig eine
sekundére Form der Lactoseintoleranz auf. Sie ist bedingt
durch die fiihrende Erkrankung ,Zdliakie” und die damit
verbundene Zottenabflachung. Diese Abflachung fiihrt
dazu, dass Lactase nicht oder nur vermindert gebildet
werden kann und daher meist zu einer voriibergehenden
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Lactoseintoleranz fiihrt. Mit einer strikt glutenfreien
Erndhrung kdnnen sich die Darmzotten regenerieren. Die
Regeneration geht dann mit einer verbesserten Aufnahme
von Nahrstoffen und Enzymaktivitat einher. In Ausnahme-
fallen bleibt die Lactoseintoleranz bestehen, die sich
auch unabhéngig von der Zéliakie entwickeln kann.
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Was ist Lactose?

Lactose, auch bekannt als Milchzucker, ist ein Zweifachzucker, der
aus einer Verbindung der beiden Einfachzucker Galactose und Glu-
kose besteht. Der Begriff ,Lactose” setzt sich aus zwei Teilen zu-
sammen: ,Lac” stammt vom lateinischen Wort fiir Milch, wahrend
.-0se” ein etabliertes Suffix in der chemischen Nomenklatur fiir Zu-
cker ist. Als Kohlenhydrat dient Lactose primar als Energielieferant
fiir den menschlichen Kérper. Zusétzlich zur Energieversorgung for-
dert Lactose auch die Aufnahme des Mineralstoffs Calcium, was
unter anderem dazu fiihrt, dass Calcium aus Milch und Milchpro-
dukten biologisch besser verfiighar ist als aus pflanzlichen Quellen.
Dariiber hinaus zeigt Lactose eine préabiotische Wirkung im Darm,
wobei sie als Nahrboden (Substrat) fiir spezifische positive Bakte-
rienstimme dient, darunter Bifidobakterien und Lactobazillen und
stimuliert somit ihr Wachstum. Eine addquate Anzahl dieser Bakte-
rienkulturen unterstiitzt die Forderung einer optimalen Zusammen-
setzung des Darmmikrobioms.

Ist eine prophylaktische Lactosevermeidung

bei Zoliakie sinnvoll?

Ein prophylaktischer Verzicht ist nicht notwendig und nicht emp-
fehlenswert. Wenn nach dem Verzehr lactosehaltiger Lebensmit-
tel keine Beschwerden auftreten, ist ein Verzicht auf Lactose nicht
erforderlich, da kein erndhrungsphysiologischer Vorteil besteht.
Ein Verzicht ist erst dann sinnvoll, wenn nach dem Konsum von
lactosehaltigen Lebensmitteln aktive Unvertréglichkeitssymptome
wie Bauchkrampfe, Blahungen, Durchfalle oder Ubelkeit auftreten.
Eine Vermeidung aus Vorsorgegriinden wird daher nicht empfohlen,
da die unnétige zusétzliche Einschrénkung der Lebensweise und
der Verzicht auf calciumhaltige Lebensmittel neben mentalen Be-
lastungen auch zu bestimmten Mangelzustdnden fiihren kann.

In welchen Lebensmitteln ist Lactose enthalten?

Lactose ist in einer Vielzahl von Lebensmitteln vorhanden, wobei
Kuhmilch und daraus hergestellte Produkte die primaren Quellen fiir
den Menschen darstellen. Der Lactosegehalt von Milchprodukten
variiert je nach Herstellungsverfahren und Fettgehalt. Lebensmittel,
die Lactose enthalten, kdnnen entsprechend ihrem Lactosegehalt
in drei Kategorien eingeteilt werden. Die Einteilung erfolgt in lac-
tosearme Lebensmittel, mittlerer Lactosegehalt und lactosereiche
Lebensmittel. Tabelle 1 zeigt den prozentualen Lactosegehalt von
Lebensmitteln mit niedrigem, mittlerem und hohem Lactosegehalt.
Bei einer Unvertréglichkeit sind lactosearme Lebensmittel immer
geeignet, weshalb bei diesen Lebensmitteln keine Einschrénkung
erfolgen muss.

Tabelle 1: Einteilung in lactosearm, mittlerer Lactosegehalt und
lactosereich mit Angabe des prozentualen Anteils an Lactose

Prozentualer Anteil an Lactose

Lactosearm <1%
Mittlerer Lactosegehalt 1-45%
Lactosereich >45%
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Ernédhrung bei einer Lactoseintoleranz — Modifikation der
Zufuhr von Lactose

Da es sich bei Zdliakie mit Lactoseintoleranz meist um eine sekun-
dére Form der Toleranz handelt und die Lactoseintoleranz meist nur
voriibergehend ist, wird im Weiteren nicht mehr auf die primére
Form und deren Erndhrungstherapie eingegangen.

Bei einer voriibergehenden Lactoseintoleranz kann eine Behand-
lung der Zoliakie mittels strikt glutenfreier Erndhrung dazu bei-
tragen, dass sich die Diinndarmzotten regenerieren und sich die
Intoleranz bessert. Zudem besteht die Mdglichkeit, lactosehaltige
Lebensmittel nach und nach in den Speiseplan zu integrieren. Die
letztlich vertrdgliche Lactosemenge ist von individuellen Faktoren
abhéngig, die bei jedem Einzelnen ermittelt werden sollten.

Ein Ziel der Erndhrung bei der voriibergehenden Lactoseintoleranz
ist es daher, die individuelle Vertraglichkeit zu ermitteln und schlieR-
lich eine lactosemodifizierte Erndhrung mit Symptomfreiheit durch-
zufiihren. Modifiziert bedeutet dabei, dass die Zufuhr von Lactose
an die personliche tolerierbare Menge angepasst ist. Dariiber hin-
aus sollen dem Kérper alle notwendigen Nahrstoffe in ausreichender
Menge zugefiihrt werden. Um die individuell vertrégliche Dosis zu
ermitteln, wird in der Praxis ein stufenweises Vorgehen angewandt.

Vor allem in der Anfangsphase, also direkt nach der Diagnosestel-
lung der Zéliakie empfiehlt es sich, den Konsum von Lactose so ein-
zuschrénken, bis es zur Beschwerdefreiheit kommt. Eine fundier-
te Kenntnis dariiber, welche Lebensmittel Lactose enthalten, ist
entscheidend fiir die erfolgreiche Umsetzung der Reduzierung von
lactosehaltigen Lebensmitteln. Im néchsten Abschnitt wird daher
eine Ubersicht iiber die lactosehaltigen Lebensmittel gegeben.

15—



B ERNAHRUNG

Was sind lactosehaltige Lebensmittel?

Lactose in natiirlicher Form kommt ausschlieBlich in Milch und
Milchprodukten vor (siehe Begriff ,Milch“zucker). Der Lactose-
gehalt ist unabhangig von der Tierart. Des Weiteren kann Lacto-
se in der Lebensmittelindustrie als Zusatzstoff zum Einsatz kom-

men.

Lebensmittel gelten dann als lactosereich, wenn sie mehrals 4,5 g
Lactose pro 100 g Lebensmittel enthalten. Dazu gehdren klassi-
sche Kuh-, Schafs- und Ziegenmilch sowie deren getrocknete Er-
zeugnisse. Durch den Trocknungsprozess kommt es zu einer Erho-
hung der Konzentration der enthaltenen Nahrstoffe, einschlieBlich
Lactose. Lebensmittel wie Vollmilchschokolade oder Eiscreme
enthalten haufig Milchpulver, weshalb auch hier die Lactosekon-
zentration sehr hoch sein kann. Eine Ubersicht iiber den Lactose-
gehaltin lactosereichen Lebensmitteln bietet Tabelle 2.

Von Natur aus gluten- und lactosefrei sind folgende
Lebensmittelgruppen:

® Frisches Obst und Gemiise

@ Kartoffeln

Unverarbeitetes glutenfreies Getreide/Pseudogetreide®
Niisse, Samen, Kerne

Unverarbeitete Hiilsenfriichte**

Frische Kréauter

Fruchtséfte, Mineralwasser, Tee, Kaffee
Unbehandeltes Fleisch, Fisch, Gefliigel

Eier

Ole

Milch- und Milchprodukte-Ersatz wie bspw.

Pflanzendrinks (aus Soja, Mandel, Nuss, Kokos,
Reis, Lupine, glutenfreier Hafer)

® Brotaufstriche wie bspw. Marmelade, Konfitiire,
Apfel- und Birnenkraut, Honig oder Nussmus

*Bei Buchweizen besteht eine erhdhte Kontaminationsgefahr, weshalb
dieser als ,glutenfrei” ausgelobt gekauft werden muss
**Bei verarbeiteten Linsen besteht eine erhdhte Kontaminationsgefahr,
weshalb diese als , glutenfrei” ausgelobt gekauft werden miissen
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Tabelle 2: Lactosereiche Milch- und Milcherzeugnisse mit ihrem Lactosegehalt in Gramm [g] pro 100 g Lebensmittel sowie der
Lactosegehalt pro Portion (Bezugsquelle: Souci, Fachmann, Kraut Lebensmitteltabelle fiir die Praxis 2005)

Lactosereiche Lebensmittel Lactosegehalt in Portion Lebensmittel Lactosegehalt
Gramm [g]/100 g Lebensmittel in Gramm [g] pro Portion Lebensmittel

Ziegenmilch 200-250 -10,5
Vollmilch Kuh (3,5 % Fett)
Molke Kuh 41 200 - 250 94-118
Schafmilch
Milch, fettarm Kuh (1,5-1,8 % Fett)
Magermilch Kuh (0,3 % Fett) e 200250 I8 120
Eiscreme 6,7* 50-90 34-6,0
Milchschokolade 9,5 20-40 19-38
Kondensmilch (min. 7,5 % Fett) 9,32 10 09
Vollmilchpulver/Trockenvollmilch 351 -
Magermilchpulver/Trockenmagermilch 50,5 -
Molkenpulver/Trockenmolke 72,8 -

*Durchschnittswert
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Milchprodukte weisen jedoch nicht zwangslaufig einen hohen Lacto-
segehalt auf. So haben die meisten verarbeiteten Milcherzeugnisse
bereits moderate Lactosegehalte (siehe Tabelle 3). Es ist zu beach-
ten, dass nicht jedes Lebensmittel in gleicher Menge aufgenommen
wird. So kann beispielsweise die tatséchlich aufgenommene Menge
an Lactose geringer ausfallen, wenn die PortionsgroRe klein ist.

Tabelle 3: Mittlerer Lactosegehalt Milch- & Milcherzeugnisse mit ihrem Lactosegehalt in Gramm [g] pro 100 g Lebensmittel sowie der
Lactosegehalt pro Portion (Bezugsquelle: Souci, Fachmann, Kraut Lebensmitteltabelle fiir die Praxis 2005)

Mittlerer Lactosegehalt Lactosegehalt in Portion Lebensmittel Lactosegehalt
Lebensmittel Gramm [g]/100 g Lebensmittel in Gramm [g] pro Portion Lebensmittel

Ziegenfrischkase 04-08
Creme double 30 0,8
Speisequark (min. 40 % F.i.Tr.*) e 40 1,0
Quark (20 % F.i.Tr.*) 2] 40 1.1
Sauerrahm (15 % Fett) 30 30 09
Magerquark 40 1,3
Joghurt (min. 35 % Fett) 3 150 - 200 4,8-6,4
Joghurt (min. 1,5 -1,8 % Fett) 150 - 200 50-6,6
Schlagsahne (36 % Fett) 30 1,0
Hiittenkase 3 30 10
Magerjoghurt (1 % Fett) 150 - 200 50-6,6
Buttermilch, Sauermilch 4.0 200 - 250 8,0-10

*Fettin der Trockenmasse
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Vor allem Sauermilchprodukte wie Joghurt, Dickmilch und Quark
werden in der Regel gut vertragen. Durch die Zugabe von Milch-
sdure oder spezifischen Bakterienkulturen zur Milch wird der Milch-
zucker mittels Fermentation in Milchsdure umgewandelt. Neben der
typischen Verdnderung der Konsistenz hin zu einer joghurtdhn-
lichen Konsistenz fiihrt dieser Prozess zu einem séuerlichen Ge-
schmack. Fettdrmere Milcherzeugnisse enthalten tendenziell etwas
mehr Lactose als Vollfettvarianten. Die Dauer des Fermentations-
prozesses hat einen Einfluss auf den verbleibenden Gehalt an Lac-
tose. Késesorten mit langer Reifung weisen folglich nur noch gerin-
ge Mengen an Lactose auf. In diesem Kontext sei darauf verwiesen,
dass viele Késesorten fiir eine lactosearme Erndhrung geeignet sind
und ein Verzicht darauf in der Regel nicht erforderlich ist.

Auch bei Joghurt und stichfestem Joghurt kann die Vertraglichkeit
von Lactose unterschiedlich sein. Beide Produkte enthalten Milch-
sdurebakterien, die wéhrend der Fermentation einen Teil der Lacto-
se in Milchsdure umwandeln. Stichfester Joghurt hat jedoch in der
Regel eine festere Konsistenz und eine langere Fermentationszeit,
was zu einem geringeren Lactosegehalt fiihren kann. Daher kann
stichfester Joghurt fiir Menschen mit Lactoseintoleranz oft besser
vertrdglich sein als cremig geriihrter Joghurt. Tabelle 4 zeigt eine
Auswahl lactosearmer Lebensmittel mit einem Lactosegehalt von
unter 0,6 g pro 100 g Lebensmittel. All diese Lebensmittel sind auch
in einer lactosearmen Erndhrung verwendbar und fiihren in der Re-
gel nicht zu Symptomen.

Tabelle 4: Lactosearme Milch- & Milcherzeugnisse mit ihrem Lactosegehalt in Gramm [g] pro 100 g Lebensmittel sowie der Lactosegehalt
pro Portion (Bezugsquelle: Souci, Fachmann, Kraut Lebensmitteltabelle fiir die Praxis 2005)

Lactosearme Lebensmittel Lactosegehalt in Portion Lebensmittel Lactosegehalt
Gramm [g]/100 g Lebensmittel in Gramm [g] pro Portion Lebensmittel

Ausgewahlte Kasesorten wie:
Bergkase, Tilsiter, Enmentaler, Edamer,
Mozzarella, Gorgonzola, Parmesan

Brie (50 % F.i.Tr.*)

0-0,1

0,1
Camembert (45 % F.i.Tr.*)
Ricottakase

03
Chesterkase (50 % F.i.Tr.*)
Feta (45 % F.i.Tr¥) 0,5
Butter 0,6

0-0,03
40 0,04
30-40 0,09-0,12
30 0,15
10 0,06

*Fettin der Trockenmasse
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Interessant zu wissen:

Milchprodukte enthalten groRtenteils lebende Bakterien-
kulturen, welche die Verwertung von Lactose bei bestehen-
der Lactoseintoleranz verbessern, da sie Lactose abbauen
und ihre gespeicherte Lactase beim ,Absterben” freisetzen.
Lebende Kulturen sind in (stichfestem) Joghurt, Quark und
Kefir enthalten.

Wirkungsvoller ist es, Milchséurebakterien aus verschiede-
nen Lebensmitteln aufzunehmen und durch ballaststoffreiche
Kostim Darm anzusiedeln. So sind fermentierte Milchprodukte
aufgrund ihres erndhrungsphysiologischen Wertes und ihres
Geschmacks empfehlenswert. Zudem sorgen Sauermilch-
produkte fiir eine gesunde Darmflora.

Weitere Informationen
finden Sie in unserem Flyer :

-

Einsatz von Lactose in der Lebensmittelindustrie

Lactose kommt nicht nur in Milchprodukten vor, sondern wird in der
Lebensmittelindustrie aufgrund ihrer lebensmitteltechnologischen
Eigenschaften haufig als Zusatzstoff eingesetzt. Hier empfiehlt sich
ein genauer Blick auf die Zutatenliste, um mdgliche Zusétze zu iden-
tifizieren.

Lebensmitteltechnologische Eigenschaften von Lactose

® Trigerstoff fiir u. a. Gewiirze, Aromen,
Geschmacksverstarker oder SiiRstoffe

® Umrétungsmittel und Futtermittel fiir
Milchsédurekulturen bei Wurstwaren

@ Bindemittel
® Briunungsmittel beim Backen

@ Verédnderung der Kristallisationseigenschaften
von Zuckerldsungen bei SiiBwaren

Bei folgenden Produkten kann Lactose zugesetzt werden:
® |Instantprodukte: Saucen, Salatsaucen, Grillsaucen
® Glutenfreies Geback, Kuchen, Waffeln

® Wurst- und Fleischzubereitungen
(Vorsicht ist v. a. bei fettreduzierten Versionen geboten)

® Fertig- & Tiefkiihlgerichte wie Rahmgemiise, Cremespinat,
Milchspeiseeis, Kartoffelpiireepulver, fertige Puddings,
glutenfreie Knddel, Suppen, Konserven

® Pflanzliche Margarine

03/2024 DZG AKTUELL
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Interessant zu wissen:

Bei bestimmten Lebensmitteln, wie beispielsweise Frisch-
kdsezubereitungen oder Schmelzkdse, kann nachtrdglich
Milchpulver (Lactose) zugesetzt werden, um eine Verbes-
serung der Konsistenz zu erzielen. Hier sollte immer das
Zutatenverzeichnis beachtet werden! Lactose ist neben
dem Zutatenverzeichnis teilweise auch in den Nahrwert-
angaben separat unter den Kohlenhydraten aufgefiihrt.
Bei naturbelassenen Milchprodukten entspricht die in den
Nahrwertangaben angegebene Menge an Kohlenhydraten
dem Lactosegehalt.

- J

Uberpriifen Sie lhren eigenen Konsum und denken Sie dabei
vor allem an sogenannte Milchderivate. Sie lassen sich als
Molken-, Magermilch-, Joghurt-, Sahne-, Milch- und SiiBmol-
kenpulver, Permeat und Konzentrat oder als Molke, Molken-
protein sowie Natriumkaseinat auf der Zutatenliste finden.
Diese zunehmend haufiger verarbeiteten Produkte dienen als
Zuckerersatz, sozusagen als versteckte (Milch-)Zucker in Pul-
verform.

Wenn Sie feststellen, dass die Reduzierung lactosehaltiger Lebens-
mittel zu einer Besserung der Symptome gefiihrt hat, kdnnen Sie die
Lactosezufuhr langsam in kleinen Mengen steigern und testen. Bei
Vertrdglichkeit kdnnen die Mengen mit der Zeit kontinuierlich ge-
steigert werden.

O Esgilt

Alles, was vertragen wird,
kann und sollte integriert werden.
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Achtung: -

Hinter den Bezeichnungen wie , Zubereitung” oder , Light"...
kénnen sich glutenhaltige Zutaten verstecken, weshalb hier
ein Blick auf das Zutatenverzeichnis notwendig ist.

Vertraglichkeit mit einfachen Mitteln verbessern
Die Vertréglichkeit von lactosehaltigen Lebensmitteln kann durch
die Kombination mit anderen Nahrungsbestandteilen, insbeson-
dere mit fetthaltigen oder eiweihaltigen Lebensmitteln mit ho-
hem Energiegehalt, optimiert werden. Auch die PortionsgroRe kann
entscheidend sein. Verzehren Sie kleine Mengen lactosehaltiger
Lebensmittel {iber den Tag verteilt. Zudem verlangsamt eine hohere
Viskositdt der Lebensmittel die Verdauung. D. h. auch die Konsistenz
r milchzuckerhaltiger Speisen spielt bei der Vertraglichkeit eine Rolle.
| Einfliissiger Milchshake gelangt schneller in den Diinndarm als ein
1 ' Sahnequark. Je langer die Speise im Magen ,verweilt” und lang-
samer an den Diinndarm weitergegeben wird, desto aktiver kann
. die Lactase ihre Arbeit verrichten — also die Lactose spalten.

Kennzeichnung ,lactosefrei”

Die Bezeichnung ,lactosefrei” ist laut aktuellem Stand nur teilwei-
se gesetzlich geregelt. Fiir Milcherzeugnisse sowie Kase und Kase-
erzeugnisse, die mit ,lactosefrei” beworben werden, existieren spe-
zifische Regelungen. Diese diirffen maximal 0,1 g Lactose pro 100 g
oder ml enthalten. Fiir andere Lebensmittelgruppen, wie beispiels-
weise Wurstwaren oder Schokolade, existieren bislang keine ge-
nauen gesetzlichen Regelungen. In diesen Féllen orientieren sich die
Hersteller haufig an der Grenze von 0,1 g Lactose pro 100 g oder ml.
Bei der Kennzeichnung ,lactosefrei” handelt es sich um eine frei-
willige Angabe der Hersteller.

Bei speziell lactosefrei hergestellten Milch- und Milchprodukten
wird die Lactose bereits in ihre zwei Zuckermolekiile aufgespalten.
Dies erfolgt durch die Zugabe des Enzyms Lactase, das die Lactose
in Glucose und Galactose spaltet. Nach der Spaltung wird die Milch
erneut erhitzt, um die Lactase zu deaktivieren. Diese Spaltung der
Lactose fiihrt dazu, dass lactosefreie Milchprodukte siiBer schme-
cken als herkdmmliche.

I 20 DZG AKTUELL 03/2024



aus biologischer
Landwirtschaft

Deine Portion glutenfreie Pc atensauce -
lecker in Minutenschnelle

+
EE)
=
£
o
xz
=
s
E
i)
=
54
=)
2
2
=
ES]

0 0moomoo

N ICH MENSCH
. WIER Bl
3 £ dm.de/dmsio HIER KAUF I1CH EWN




B ERNAHRUNG

Birgt eine lactosearme Erndhrung das Risiko eines 4 . )
Calciummangels? Interessant ZP WI.SSBHZ . . '

Vor allem Milchprodukte stellen in der menschlichen Erndhrung Olsteoporose wird dlagnostlz!ert, wenn die Knochenmineral-
wichtige Calciumlieferanten dar. Calcium hat lebenswichtige Funk- dichte um ?,5.Standardabwewhungerl(SD) unter dem

tionen. Es ist mengenmaRig der wichtigste Mineralstoff im Kdrper, QUrchschnl.ttllchen Wert gesunder pramenopausaller. Frauen

da es fast zu 100 % in Knochen und Z&hnen vorkommt. Dariiber hin- liegt und wird durch den sogenannten T-Score definiert.

aus spielt es eine wichtige Rolle bei der Blutgerinnung und der Zell-
funktion. So ist es an der Signaliibertragung und Reizweiterleitung Weitere Informationen zur Thematik Osteoporose

im Nervensystem und in der Muskulatur beteiligt. finden Sie hier:

Osteoporose und Zdliakie,
DZG Aktuell 01/2021
(S.12-20)

Der tagliche Calciumbedarf fiir Erwachsene liegt bei 1000 mg. Laut
der Nationalen Verzehrsstudie || nehmen deutsche Ménner durch-
schnittlich 807 mg und Frauen 738 mg pro Tag Calcium zu sich. Die
beobachtete durchschnittliche Zufuhr liegt unter der empfohlenen
Menge. Eine verminderte Calciumaufnahme birgt das Risiko einer
vorzeitigen Osteoporose. Osteoporose ist eine systemische Erkran-
kung des Skeletts, die zu einer Reduktion der Knochenmasse fiihrt.
Wenn der Knochenabbau so weit fortgeschritten ist, verschlech-
tert sich die Mikroarchitektur des Knochens und der Knochen
wird pords/briichig, was zu einem erhdhten Frakturrisiko fiihren
kann. Vor allem in jungen Jahren ist eine Osteoporose-Prophylaxe
von entscheidender Bedeutung. Die sogenannte peak bone mass
(maximale Knochendichte) wird im Alter von etwa 25 bis 30 Jahren
erreicht. Ab dem 30. Lebensjahr wird die Bilanz der Knochenmas-
se negativ. Der Kérper verliert dann durchschnittlich etwa 1 % Kno-
chenmasse pro Jahr. Besonders ab diesem Alter ist es wichtig, die
Empfehlungen umzusetzen und zu beachten. Nach der Menopause
kommt es bei Frauen zu einem Ostrogenabfall, der dazu fiihrt, dass
statt 1% bereits 4 % Knochenmasse pro Jahr abgebaut werden
kann. Insbesondere hier sollte auf eine tagliche und ausreichende
Calciumzufuhr geachtet werden.

Osteoporose-Prophylaxe

Da, wie bereits beschrieben, bei einer voriibergehenden Lactose-
intoleranz, ein groBer Teil der Milchprodukte wieder vertragen wird,
sollten diese (falls die Erndhrungsgewohnheiten dies zulassen) wei-
terhin in die Erndhrung integriert werden. Fiir eine bessere Vertrag-
lichkeit empfiehlt es sich, Milchprodukte {iber den Tag auf mehrere
Mahlzeiten verteilt zu sich zu nehmen und mit anderen Lebensmit-

teln zu kombinieren.

Wer pflanzliche Milchalternativen préferiert, wie Soja-, Erbsen-,
Reis- oder Mandeldrinks, sollte auf calcium-angereicherte Produkte
zuriickgreifen. Calciumreiche Mineralwasser (> 150 mg Calcium
pro Liter) und calciumreiches Gemiise wie Brokkoli, Griinkohl,
Mangold etc. oder calciumreiche Samen und Niisse wie Sesam,
Mandeln oder Haselniisse kénnen ebenfalls zur Deckung des Cal-
ciumbedarfs beitragen.

Fiir die Aufnahme von Calcium aus dem Diinndarm bendtigt der
Kérper Vitamin D. Vitamin D2 wird dabei mittels der UV-Bestrah-
lung aus Vorstufen in der Haut gebildet und Vitamin D3 kann durch
Lebensmittel wie Milch, Leber oder Eigelb aufgenommen werden.
Ein optimaler Vitamin-D-Spiegel im Blut ist somit elementar fiir die
Calciumaufnahme.
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Beispiel-Tagesplane lactosearm und glutenfrei

Hinweis: Die vorgestellten Tagespléne dienen als Musterbeispiele fiir lactosearme Mahlzeiten. Die Auswahl der Speisen kann flexibel angepasst oder Mahlzeiten
kénnen ganz weggelassen werden. Fiir den Fall, dass Mahlzeiten ausgelassen werden, empfehlen wir den Konsum von calciumhaltigem Mineralwasser, um den tégli-
chen Calciumbedarf von 1000 mg fiir Erwachsene zu decken.

Beispiel Tagesplan t

Friihstiick

Glutenfreies Brotchen, Streichfett, Edamer 2 Scheiben, Gemiiserohkost ‘ 500 mg Calcium ‘ 0,1 g Lactose

Zwischenmahlzeit 1

Apfelschmarrn ‘ 150 mg Calcium ‘ 0,0 g Lactose
Mittagessen

Hirsesalat 186 mg Calcium ‘ 0,0 g Lactose
Zwischenmahlzeit 2

Vanillepudding mit Erdbeer-Rhabarber-Kompott 248 mg Calcium ‘ 0,0 g Lactose
Abendessen

Zucchini-Minz-Frittata mit Ziegenkése ‘ 155 mg Calcium 0,5 g Lactose

991 mg Calcium 0,6 g Lactose

Friihstiick

Glutenfreie Pancakes mit Himbeer-Creme ‘ 100 mg Calcium ‘ 0,0 g Lactose
Zwischenmahlzeit 1

Miisliriegel ‘ 27 mg Calcium ‘ 0,0 g Lactose
Mittagessen

Glutenfreies Brotchen mit Tomate-Mozzarella {iberbacken ‘ 661 mg Calcium ‘ 0,0 g Lactose
Zwischenmahlzeit 2

Lactosefreie Panna Cotta mit Erdbeeren ‘ 42 mg Calcium ‘ 0,0 g Lactose
Abendessen

Quinoa-Béllchen mit Rucola-Birnen-Salat ‘ 398 mg Calcium 0,0 g Lactose

1228 mg Calcium 0,0 g Lactose

Beisprel Tagesplan 3

Friihstiick

Hirse-Kokosnussporridge ‘ 240 mg Calcium ‘ 0,0 g Lactose

Zwischenmahlzeit 1

2 Scheiben glutenfreies Knackebrot mit Camembert und Gemiiserohkost ‘ 476 mg Calcium ‘ 0,0 g Lactose
Mittagessen

Glutenfreie Spinat-Ricotta-Cannelloni mit Nudelteig Grundrezept 128 mg Calcium ‘ 0,6 g Lactose
Zwischenmahlzeit 2 ,

Beeren-Tartelettes ‘ 149 mg Calcium ‘ 0,0 g Lactose
Abendessen

Glasnudelsalat mit Tofu ‘ 238 mg Calcium 0,0 g Lactose

:'., ‘] 1231 mg Calcium 0,6 g Lactose

s

2 ﬁj‘.

-
ot
[
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Zusammenfassung der praxisnahen Tipps fiir den Alltag bei
Zoliakie mit anfanglicher Lactoseintoleranz:

® Nur die Lebensmittelgruppen Milch und Milcherzeugnisse
besitzen von Natur aus Lactose (unabhéngig von der Tierart).
Alle anderen naturbelassenen Lebensmittelgruppen sind
lactosefrei

® lactose wird in der Lebensmittelindustrie aufgrund ihrer
technologischen Eigenschaften verschiedenen Produkten
zugesetzt. Achten Sie daher bei Fertigprodukten auf die Zu-
tatenliste, da sich dort lactosereiche Zutaten wie Milch-
oder Molkepulver etc. verbergen kdnnen

@ Testen Sie Ihre individuell tolerierbare Menge an lactose-
haltigen Lebensmitteln, indem Sie zunéchst kleinere Mengen
in lhre Erndhrung integrieren und diese langsam steigern

@ Kombinieren Sie lactosehaltige Lebensmittel wie stichfesten
Joghurt mit anderen Lebensmitteln wie Obst, glutenfreien
Getreideflocken oder Niissen. Dies kann die Verdauung ver-
langsamen und die Vertrdglichkeit verbessern

® Viele Kdsesorten mit langer Lagerung sind nahezu lactose-
frei und werden daher auch bei Lactoseintoleranz gut ver-
tragen

® Milcherzeugnisse mit lebendigen Bakterienkulturen werden
meist besser vertragen, weshalb Produkte wie stichfester
Joghurt, Kefir etc. oftmals gut vertragen werden

® |m Rahmen einer lactosefreien Erndhrung kénnen Milch
und Milchprodukte durch pflanzliche Milchersatzprodukte er-
setzt werden, da diese von Natur aus lactosefrei sind. Achten
Sie darauf, dass die Produkte calciumangereichert sind

® Esgibtspezielle didtetische Produkte wie lactosefreie Milch,
Sahne, Eiscreme etc., bei denen die Lactose bereits auf-
gespalten ist. Diese werden bei einer Lactoseintoleranz ver-
tragen

® Bei Essen aufer Haus kdnnen Lactase-Praparate in Form
von Tabletten oder Tropfen gleichzeitig mit den lactose-
haltigen Lebensmitteln aufgenommen werden und ver-
bessern somit die Vertraglichkeit von Lactose

® Haben Sie Geduld! Durch eine strikt glutenfreie Erndhrung
regenerieren sich die Darmzotten, was zu einer Ver-
besserung der sekundéren Lactoseintoleranz fiihrt

® Zudem ist auf eine ausreichende Calciumzufuhr zu achten.
Um den Bedarf von 1000 mg Calcium pro Tag decken zu
kénnen werden téglich 2 Portionen a 250 g Milch und Milch-
produkten sowie eine Portion Niisse und Samen a 25 g
empfohlen. Bei Gemiise und Obst liegen die Empfehlungen
bei 5 Portionen mit je 110 g, welche {iber den Tag verteilt ge-
gessen werden sollten. Des Weiteren kdnnen calciumhaltige
Mineralwasser einen Beitrag zur Deckung des Tagesbedarfs
beitragen.
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Gut Ding will Weile
der glutenfreie Hefete

So wie eine Schwalbe noch keinen Sommer mac efe noch keinen Hefe-

teig. Was es daneben noch an weiteren Zutaten, u glutenfreien Back-
erfolg braucht, lesen Sie auf den folgenden Seiten. Wir zeig ieben des Hefe-
teigs und runden das theoretische Backwissen noch mit zw en ab.

Der Hefeteig ist ein durch Hefepilze gelocke lebereicher Teig, bei dem es v greitungs-
maglichkeiten gibt. Diese werden als Teigfiihru eichnet. Hefeteig lasst sic : arbei-

ten und ist sowohl sii} als auch pikant ein Genuss, beispielsweise alsZimtschnec
oder Pizzaboden.
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Grundrezept glutenfreser Hefetedy (ciip)

Zutaten
(1 Hefezopf)

450 ¢ MehImischung, hell
(z.B. Hammermiihle, Rewe frei von, panista)
Vo TL Flohsamenschalen, gemahlen

70 g Zucker
1 Ei (Klasse M)
1 Wiirfel Hefe, frisch
1 Pr Jodsalz
70 g Butter
Garnitur:
1 Eigelb

1 TL Xanthan
275 ml Milch 1,5 % Fett

Hagelzucker

Zubereitung

1. Mehlin eine Schiissel

sieben und Verdickungs-
mittel zugeben

5. Teig nochmals kriftig
durchkneten und an-

(50 g des Mehls zum schlieRend in drei Stiicke
Auswellen und Kneten teilen und vorsichtig drei
aufbewahren) gleich groRe Rolle formen
2. Milch, Zucker, Ei, Hefe und
Jodsalz in einem Topf auf
ca. 40°C (= etwa handwarm) . Auf einem mit Backpapier
erwarmen, Hefe dabei mit belegten Backblech vorsichtig
der Hand zerbréseln, zu einem Zopf flechten, mit
anschlieBend den Topf Eigelb bestreichen und
von der Herdplatte nehmen Hagelzucker bestreuen
N ! 4
3. Milch-Hefe-Masse zum Mehl ) -O-
gieBen, weiche Butter Tipp: -9
hinzufiigen und mit dem Die &uRere Schicht des Teiges kann zum Bearbeiten und Flech-
Handriihrgerat zu einem Teig ten leicht bemehlt werden, das Mehl sollte aber nicht in den
kneten gesamten Teig eingearbeitet werden
. Hefezopfim vorgeheizten
Backofen bei 200 °C
(Ober- und Unterhitze)
4. Teig abgedeckt 20 -30 Minuten goldgelb
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ca. 50 Minuten gehen lassen

backen
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Telefonische Erndahrungssprechstunde

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

(B + 4971145998131
Dienstag: 09:00 bis 12:00 Uhr und Donnerstag: 17:00 bis 20:00 Uhr

ANZEIGE

SEIT 1924

RESCH &FRISCH

AM LIEBSTEN IMMER

STARTER-PAKET
BESTELLEN

Backwaren bestellen, liefern lassen und in wenigen
Minuten im Resch&Frisch Backofen backen.

MINIBACKOFEN
+ Gratis Backwaren im Wert von 30 €
+ praktisches Zubehor

Jetzt bestellen: www.resch-frisch.com/shop

GUTSCHEINCODE:

Tel. 0941/899674-80

Giltig bis 31.12.2024
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Die Zutaten im (Glutenfl;el -)Check

Ist Hefe glutenfrei?

—=> Sowohl Frischhefe als auch
Trockenhefe sind glutenfrei! |

Frischhefe wird in Deutschland auf der Grundlage von Melasse aus
Zuckerriiben hergestellt. Trockenhefe wird mit Emulgatoren unter
Druck gepresst und verpackt. Nach Riicksprache mit der Versuchs-
anstalt der Hefeindustrie e. V. wird in der Regel bei der Herstellung
von Hefe kein Gluten als Zutat oder Hilfsstoff verwendet.

Bei der Herstellung von Biohefe wird eine Nahrlgsung aus Getrei-
de und Quellwasser mit dem ausgewahlten Hefestamm beimpft.
Auch wenn die Quelle aus glutenhaltigem Biogetreide besteht, wer-
den die fiir Zdliakiebetroffenen relevanten Eiweile so weit von den
Hefezellen verstoffwechselt, dass kein schadigendes Potential im
Endprodukt zu befiirchten ist. In Analysen konnte in Biohefen kein
Gluten nachgewiesen werden.

Je mehr Hefe, desto hesser?

Je mehr Hefe in den Teig gegeben wird, desto mehr geht dieser auf,
da viel Kohlenstoffdioxid gebildet werden kann. Der charakteristi-
sche Eigengeschmack der Hefe begrenzt jedoch die verwendete
Menge, da das Gebéck sonst einen zu starken Hefegeschmack auf-
weist. Je nachdem welche Zutaten mit im Hefeteig verarbeitet wer-
den, sollte die Hefemenge etwas hoher ausfallen. So braucht ein
Teig mit schweren Zutaten wie Niissen, Rosinen oder Schokolade
mehr Hefe zum Aufgehen als ein Teig fiir einen Hefezopf.

-@: Als Faustregel gilt:
Fiir 500 g glutenfreies Mehl ca. 1 Packchen
Trockenhefe oder %2 Wiirfel Frischhefe

Lieber Frisch- oder Trockenhefe?

Bis auf die Haltbarkeit gibt es kaum Unterschiede zwischen den
beiden Hefearten. Frischhefe hat eine viel kiirzere Haltbarkeit und
verdirbt schneller. Sie muss immer frisch gekauft werden, wéhrend
Trockenhefe eine Haltbarkeit von ca. einem % Jahr aufweist.

Tipp: Frischhefewiirfel lassen sich sehr gut auf Vorrat bzw. fiir den
Notfall einfrieren. Beim Auftauen sollte unbedingt darauf geachtet
werden, den Hefewiirfel in ein Gefal zu geben, da die Hefe sich ver-
fliissigt.
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Umrechnungshilfe Frisch- und Trockenhefe
= 1 Wiirfel Frischhefe (42 g) = 2 Packchen Trockenhefe (2x 7 g)

= 1 Packchen Trockenhefe (7 g) = V2 Wiirfel Frischhefe (21 g)

Welche Mehle und Verdickungsmittel sind geeignet?
=> Der Fantasie sind hierbei keine Grenzen gesetzt

Ob eine fertige glutenfreie Mehlmischung oder selbst gemisch-
te glutenfreie Mehle mit Verdickungsmittel — beim Hefeteig ist
alles mdglich. Je nach Backwerk eignen sich z. B. Vollkornmehle fiir
Brote oder die Beigabe von Nussmehlen fiir siike Teilchen. Manche
Hersteller bieten auch spezielle, glutenfreie Hefeteig-Mehlmischun-
gen an. Hierbei ist es wichtig, auf die Zutaten zu achten, ob Hefe,
Zucker und Verdickungsmittel bereits enthalten sind oder noch
zugegeben werden miissen. Meist sind Rezepturen auf der Verpa-
ckung mit angegeben, die Gelingsicherheit garantieren.

Erfahrungsgemal empfiehlt sich (vor allem bei Hefeteigen, die
noch geformt werden miissen, wie z.B. Hefezopfe oder Hefe-
krdnze) eine Kombination von Xanthan und Flohsamenschalen
als Verdickungsmittel.

Wie viel darf es an Fett, Salz und Zucker sein?
=> Wiahrend jede dieser Zutaten fiir den Hefeteig wichtig ist,
hemmen zu groRe Mengen die Wirkung der Hefe

Es empfiehlt sich, Margarine, Butter und Ol getrennt von der He-
fe dem Teig zuzugeben. Das Fett kann die Hefe umhiillen, was die
Wirksamkeit der Hefe beeintrachtigt. Auch wenn sich Hefeteige
komplett ohne Fett zubereiten lassen, verhilft diese Zutat zu mehr
Feuchtigkeit, Elastizitdt und Geschmack.

Um die Kleberbildung der Mehle zu verbessern, gehdrt in jeden
(Hefe-) Teig eine Prise Salz. Selbst pikante Hefeteige bendtigen eine
kleine Menge an Zuckerals ,Nahrung”. Doch auch hier hemmen zu
groBe Zuckermengen die Triebkraft der Hefe. Pro 500 g Mehl soll-
ten max. 200 g Zucker verwendet werden. In der Regel sorgen die
Fiillungen und Toppings fiir die Siike und der Teig selbst kann im
Geschmack neutral bleiben.
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Tipps und Maglichkeiten
der Zubereitung

Teigfiihrung

Die zwei verschiedenen Herstellungs-
verfahren beim Hefeteig werden als
Teigfiihrung bezeichnet. Es wird zwi-
schen der direkten (s. Grundrezept glu-
tenfreier Hefeteig) und der indirekten
Teigfiihrung unterschieden. Bei letzte-
rer wird zunéchst ein Vorteig aus lau-
warmer Flissigkeit, Hefe und etwas
Zucker und/oder Mehl angeriihrt. Hier-
fiir entweder eine Mulde im Mehl for- ™ i
men oder aber eine separate Schiissel -
verwenden. Dies hat den Vorteil , dass
das glutenfreie Mehl noch weiter ver-
wendet werden kann, sollte die Hefe
nicht aufgehen. In der Regel bilden
sich nach ca. 10 Minuten Bldschen im
Vorteig und das Volumen vergréBert sich — die Hefe ist also aktiv.
AnschlieRend werden die restlichen Zutaten zugefiigt, alles ver-
knetet und der Teig ein zweites Mal zum Gehen an einen warmen
Ort gestellt. Vor allem bei der Brotherstellung ist die indirekte Teig-
fiihrung typisch.

Betriebstemperatur

Lieber zu kalt als zu warm — so lésst sich die Wunschtemperatur
der Hefe beschreiben. Bei der Zubereitung des Teiges, den Zutaten
und auch beim Gehen lassen sollte die Temperatur nicht zu warm
sein. Wahrend die Hefepilze bei ca. 30 —40°C optimal arbeiten kén-
nen, sterben sie ab 50°C ab. Fliissigkeiten diirffen daher nicht zu
stark erwarmt werden, bevor sie zum Teig hinzugegeben werden.
Verglichen mit unserer Kérpertemperatur sind 40°C nicht viel wér-
mer, sodass sich Fliissigkeiten nur leicht warmer/lauwarm und nicht
heil anfiihlen sollten. Wenn eine lange Teigfiilhrung angestrebt
wird, kdnnen Fliissigkeiten auch kalt zum Teig gegeben werden.
AuBerdem reichen hierbei kleine Hefemengen von 2-5 g Frisch-
hefe/500 g Mehl aus. Der Teig geht dann iiber mehrere Stunden
(im Kiihlschrank) oder auch iiber Nacht.

Gehen lassen
Auch beim Gehen lassen darf die Temperatur nicht zu hoch sein.
Klassische Orte sind:

=> Backofen: hier ist Vorsicht geboten, denn es passiert leicht,
dass die Temperatur zu hoch gerét und die Hefepilze
absterben. Deshalb hilft es, auf niedrigster Stufe (etwa 50°C)
zu bleiben und die Backofentiir einen Spalt breit offen zu
lassen (z. B. einen Kochldffel einklemmen).

=> Zimmertemperatur: je nach Raum und Jahreszeit schwankt
die Zimmertemperatur stark. Hier muss individuell ein
geeigneter Platz fiir den Hefeteig gesucht werden,
beispielsweise im Sommer am Fenster oder im Winter an
Heizung/Kamin. Direkte Sonneneinstrahlung sollte
vermieden werden, da der Hefeteig sonst antrocknet.

=> Kiihlschrank: Wenn Sie z. B. schon Brétchenteig fiir
das Friihstiick am ndchsten Tag vorbereiten wollen, dann
lassen Sie den Hefeteig iiber Nacht im Kiihlschrank gehen.
Bevor er weiterverarbeitet wird, freut er sich, fiir
ca. 1 Stunde nochmals im Warmen zu gehen.

Neu im Sorfiment!
Glutenfreies Mehrsaaten Baguette

ANZEIGE
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Formen
Schnecken, Taschen, Zopfe, Kranze, Brezeln usw. — beim Formen von Hefe-
teig sind keine Grenzen gesetzt. Hier zeigen wir Ihnen typische Varianten:

Variante. 1
Zopf aus zwei Teigstrangen, die umeinander gewickelt werden

Variante. 2
Zopf aus drei Teigstrangen, die von der Mitte ausgehend nach oben und unten geflochten werden

Variante. 3
Gefiillte Schnecken, fiir die ein Rechteck ausgewellt, mit Fiillung bestrichen und aufgerollt wird.
Die abgeschnittenen Scheiben werden mit der Schnittflache auf das Backblech gesetzt
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Variante. 5
Variante. 4 Hornchen, fiir die ein Kreis ausgewellt und in Stiicke geteilt wird. Nach Belieben
Krapfen / Berliner, die mit einem Ausstecher ausgestochen werden mit Fiillung von der breiten Seite her aufrollen und in Hornchen-Form bringen

Variante. 6
Gefiillte Taschen, fiir die kleine Rechtecke ausgewellt, gefiillt und eingeschnit-
ten werden. Nach dem Zusammenklappen die Seiten noch gut andriicken Verschiedene Hefeteig-Formen nach dem Backen im Ofen
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Backen, Frittieren und Garen
Hefegeback kann gebacken, frittiert oder gegart werden.

=> In den Backofen kommen: Hefezopf, Hornchen, Schnecken,
Blechkuchen, Brétchen, Brezeln und Brote, Pizza und
Rohrnudeln

=> Ins Frittierfett wandern: Berliner/Krapfen, Fasnachtskiichle,
Quarkbéllchen und Donuts

=> In Topf oder Pfanne gegart werden: Germknddel, HefekloRe
und Dampfnudeln

Die Backzeiten kdnnen sich um einige Minuten unterscheiden, des-
halb ist die Klopfprobe bei Broten hilfreich (das fertige Brot klingt
hohl). Um eine zu intensive Braunung und Austrocknen zu vermei-
den, kann das Backwerk mit Alufolie abgedeckt werden. Bei Brot
eignet sich auch hervorragend ein feuerfester Topf, in dem das Brot
gebacken wird. Wird ein feuerfestes Gefdl mit Wasser in den Back-
ofen gestellt, geht der Teig besser auf und das Gebéck wird locke-
rer. Falls vorhanden, kann auch mit Dampffunktion des Ofens geba-
cken werden.

Fiir einen krossen Pizzaboden kann das Pizzablech / der Pizzastein
auf den Backofenboden gestellt und/oder mit vorgeheizt werden.
Um eine schdone Brotkruste zu erhalten, kénnen Brote zunéchst heifl
angebacken (ca. 220°C fiir 15 Minuten) und dann bei niedrigerer
Temperatur (180°C) fertig gebacken werden.

o Info zu Backabend Hefeteig:

Sie mdchten noch mehr Tipps zum glutenfreien Hefeteig
erhalten und die Zubereitung per Video mitverfolgen?

Dann st unser ,Backabend Hefeteig” genau das
Richtige fiir Sie.

Am 10. September fiihren wir Sie ab
19.00 Uhr zum glutenfreien Backerfolg.

Melden Sie sich gleich an unter:
https://www.dzg-online.de/veranstaltungen E
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Weitere praktische Tipps
=> Alle Zutaten ziimmerwarm verarbeiten.

=> Die Lockerung und Feuchtigkeit des Gebécks kann durch
die Zugabe von Mineralwasser, geriebenem Apfel ohne
Schale, geriebenen Kartoffeln roh oder gegart, Quark,
Joghurt, Sauerrahm oder Schmand verbessert werden.

= Zum SiiBen kann auch Honig, Reissirup, Agavensirup
oder Traubenzucker verwendet werden.

=> Glutenfreier Hefeteig sollte nicht so lange geknetet
werden wie glutenhaltiger.

=> Das Portionieren in feuerfesten Tassen oder Muffin-
formen erleichtert die Handhabung z. B. fiir Tassen-
brétchen, die in der Tasse gebacken werden.

=> Fiir Blechkuchen kann der Hefeteig direkt auf dem Blech
ausgewellt werden.

=> Hefeteig nie zu diinn auswellen (mindestens 0,5 cm),
sonst werden die Backwaren hart und trocken.

=> Die Verwendung von Garkorben trégt v.a. beim Brot-
backen zur Stabilisierung der Struktur bei.

= Wenn das Gebéck vor dem Backen mit verquirltem Eigelb
oder Milch bestrichen wird, bekommt es einen schonen
Glanz.

= Glutenfreier Hefeteig kann direkt nach der Zubereitung
eingefroren werden und zu einem spéteren Zeitpunkt zum
Auftauen und Gehen lassen herausgeholt werden. Auch
fertiges Hefegeback kann eingefroren und bei Bedarf
aufgetaut, kurz aufgebacken oder aufgetoastet werden.

4 )
Schon gewusst?

Im Mitgliederbereich der DZG-Website finden Sie neben die-
sen noch weitere glutenfreie Rezepte mit Hefeteig wie z. B.
Baguette, Laugengebéck, Focaccia oder
Zwetschgenkuchen.

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

Nun soll es endlich an die Praxis gehen:
Wir haben fiir Sie siie Apfeltaschen und herzhafte Zwiebelkuchen
parat. Wir wiinschen viel Erfolg beim Ausprobieren und GenieRen.

e Team Ernéhrung
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Aplellaschen

Zutaten
(ca. 8 Stiick)

Teig

150 ¢ Reisvollkornmehl

100 g Buchweizenmehl

75 g Kartoffelmehl (Starke)

7% g Tapiokastérke

1 TL Flohsamenschalen, gemahlen
1 TL Xanthan

250 ml Milch 1,5 % Fett

5 ¢ Zucker

1 Ei (Klasse M)

Ya Wiirfel Hefe, frisch
1 Pr. Jodsalz

5 g Butter

Fiillung
4-5 Apfel

0 g Zucker

1 TL Zimt, gemahlen
Zitronensaft

1 Ei (Klasse M)

3 EL Milch 1,5 % Fett

Zubereitung
= Mehlin eine Schiissel sieben und Verdickungsmittel zugeben = Teig nochmals kraftig durchkneten, in acht Stiicke teilen

2 Milch, Zucker, i, Hefe und Jodsalz in einem Topf auf ca. 40°C und zu Rechtecken auswellen

(= etwa handwarm) erwdrmen, Hefe dabei mit der Hand => Eimit Milch verquirlen, Teigrénder bepinseln,
zerbrdseln, anschlieBend den Topf von der Herdplatte nehmen 2 EL Fiillung mittig auf die linke Teighélfte geben

= Milch-Hefe-Masse zum Mehl gieBen, weiche Butter hin- = Rechte Teighélfte mehrmals (nicht bis zum Rand,
zufiigen und mit dem Handriihrgerat zu einem Teig kneten. z.B. mit einem Pizzaschneider) diagonal einschneiden,
Teig abgedeckt ca. 50 Minuten gehen lassen auf die Fiillung klappen und mithilfe einer Gabel die

> Apfel waschen, Gehause entfernen und in feine, Rander andriicken

kleine Scheiben schneiden = Apfeltaschen auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech
geben, mit Ei bestreichen und bei 180°C (Ober- und Unterhitze)
ca. 15—-20 Minuten goldbraun backen

= Zucker, Zimt, Zitronensaft und Apfelscheiben in einem Topf
ca. 5 Minuten diinsten und danach abkiihlen lassen

Nahrstoffangaben
| kJ | Eiweil | Fett | Kohlenhydrate | (3 | Ballaststoffe
Gesamt 3000 12.552 4119 6169 567,2 g 56,7 271¢
Pro Stiick 375 1569 59g 17g 709¢g 11 34¢g
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Zwiebhelkuchen

Zutaten
(1 Blech a 12 Stiicke)

Teig
100 ¢ Buchweizenmehl
100 g Braunhirsemehl
5 ¢ Kichererbsenmehl
100 ¢ Kartoffelmehl (Stérke)
1 TL Flohsamenschalen, gemahlen

2 TL Pfeilwurzelmehl
1 Pck. Trockenhefe

1 Pr. Zucker

1 TL Jodsalz
0
1
3

ml Wasser, lauwarm
EL Obstessig
EL Rapsal %

Belag
200 ¢ Speck, gewiirfelt
1 kg Zwiebeln, weid
2 EL Rapsal
1 TL Kiimmel, ganz
300 g Schmand 24 % Fett
150 ¢ Speisequark, Magerstufe
5 Eier (Klasse M)
Jodsalz
Pfeffer
Muskat, gemahlen
Zubereitung
= Alle Zutaten fiir den Teig in eine Schiissel geben und = Schmand, Quark, Eier und Gewiirze mit einem Schneebesen
zu einem homogenen Teig kneten verquirlen
= Teig abgedeckt ca. 50 Minuten gehen lassen => Teig nochmals kurz durchkneten, auf ein gefettetes Backblech

geben, mit einem Teigroller gleichmé&Rig auswellen und mit

= Speckin einer Pfanne ohne 0l anbraten und in eine . .
einer Gabel mehrmals einstechen

Schiissel geben

= Zwiebel-Speck-Masse auf dem Teig verteilen,
Schmand-Eier-Masse dariiber gieBen und im
vorgeheizten Backofen bei 180 °C (Ober- und Unterhitze)
ca. 35 Minuten backen

= Zwiebeln schélen, putzen, in feine Ringe oder Wiirfel
schneiden, im Rapsdl ca. 10 Minuten andiinsten
(ggf. auf mehrere Male) und mit dem Kiimmel zum

Speck geben
Nahrstoffangaben
| Eiweil | Fett | Kohlenhydrate | (3 | Ballaststoffe
Gesamt 4096 17137 1409 ¢ 21,1g 37194 372 507¢
Pro Stiick n 1428 N.7g 198¢g 3109 31 42g
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Haufig gestellte Fragen

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

Erndhrung

Frage 1:

In den Sommermonaten stehen wieder ofter Einladungen zum ge-
meinsamen Grillen an. Auf welche mdglichen Kontaminationsrisiken
gilt es zu achten und stimmt es, dass in Holzkohle auch Weizenstér-
ke enthalten sein kann?

Antwort:

Um Kontaminationen zu vermeiden, empfehlen wir beim Grillen,
generell einen getrennten Bereich oder eine Grillschale fiir gluten-
freies Grillgut zu verwenden. Auch bei Marinaden/Gewiirzen ist auf
Glutenfreiheit zu achten. Das Grillgut kann auch ungewiirzt gegrillt
werden und erst auf dem Teller mit glutenfreiem Grillgewiirz, Salz,
Pfeffer, Krautern etc. gewiirzt werden.

Kartoffeln, Gemiise und/oder glutenfreies Brot empfehlen wir, in
einer Grillschale oder -korb aus Edelstahl/Gusseisen oder in Alu-
folie eingewickelt zu grillen. Beachten Sie auch, dass Ihre Grillzan-
ge/Bratenwender nicht mit glutenhaltigem Grillgut kontaminiert
wird. Bei Einladungen zu Grillfesten auBer Haus sollten Sie sich
auch stets vorab erkundigen, ob ggf. handelsiibliches Bier liber das
Fleisch gegossen wird, um eine bessere Krustenbildung zu errei-
chen.

Reine Holzkohle/Grillkohle enthélt keine Zusétze. Holzkohle-/Grill-
kohlebriketts konnen indes mit verschiedenen Stérken (Kartoffel-,
Tapioka-, Weizenstérke etc.) hergestellt sein. Der Rauch einer ggf.
weizenstérkehaltigen Grillkohle hat keinen Einfluss auf das Grillgut,
d. h. Gluten wird nicht durch Rauch {ibertragen.
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Frage 2:

In den Sommerferien verbringen wir mit unseren Kindern Urlaub auf
dem Bauernhof. Gibt es beim Spielen mit Stroh und Heu fiir unsere
zoliakiebetroffene Tochter etwas zu beachten?

Antwort:

Getreideiiberreste wie ausgedroschene und getrocknete Halme
und Sténgel werden als Stroh bezeichnet. Nach dem Spielen mit
Stroh sollten die Hande griindlich gewaschen werden, je nach Ver-
schmutzung auch die Kleidung gewechselt werden. So kann die
Aufnahme von eventuell glutenhaltigem Schmutz iiber die Hénde in
den Mund und somit in den Magen-Darm-Trakt vermieden werden.
Durch das Einatmen des ggf. glutenhaltigen ,Strohstaubs” ist eine
Aufnahme in den Magen-Darm-Trakt eher unwahrscheinlich bzw.
zu gering. Bei regelméRigem Kontakt mit groBen Mengen kann zum
Schutz eine Maske getragen werden.

Heu besteht aus luftgetrocknetem Gras, Klee und Krdutern und ist
somit glutenfrei. Die Verwendung von Heu als Futter fiir Tiere stellt
fiir Zoliakiebetroffene somit kein Risiko dar.

Betriebswirtschaft

Frage 1:
Wo finde ich die Vereinssatzung?

Antwort:

Die Satzung mit allen relevanten Informationen
zum Verein, finden Sie als kostenlosen Down-
load auf unserer Website unter:
https://www.dzg-online.de/mitgliedschaft

Frage 2:
Wer bekommt einen Mitgliedsausweis?

Antwort:
Voll-Mitglieder und betroffene Partner- bzw. Familienmitglieder

Frage 3:
Wohin wende ich mich, wenn ich eine Frage bzw. Anliegen habe?

Antwort:
Sie kdnnen uns postalisch in der Geschéftsstelle erreichen oder per

E-Mail unter info@dzg-online.de

e Team Ernéhrung
in Zusammenarbeit mit dem Team Betriebswirtschaft
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Ehrenamtliche
Kandidaten
fiir die Wahl

gesucht!

Aufruf zur Gremienwahl

Unser Verein lebt vom Mitmachen

Liebe Mitglieder, bringen Sie sich ein!

Nach den Vorgaben unserer Satzung wéhlen wir am 23. November
2024 folgende Gremien unseres Vereins neu: den Aufsichtsrat, den
Jugendausschuss und den Seniorenausschuss.

Aktiv im Ehrenamt der DZG mitwirken -

nutzen Sie lhre Chance und kandidieren Sie!

Informationen iiber die Aufgaben und Kompetenzen dieser Organe
erhalten Sie auf den folgenden Seiten.

Selbstverstandlich kénnen Sie sich auch gerne direkt an die amtie-
renden Gremien wenden.

Die Kontaktdaten finden Sie auf der Homepage der DZG.

Fir Inre Bewerbung nutzen Sie bitte unser Bewerbungsformular
und senden dieses ausgefiillt, unterschrieben und mit Pass- oder
Bewerbungsfoto versehen bis zum 20. September 2024 im Original
an die Geschiftsstelle:
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Postanschrift:

Deutsche Zdliakie-Gesellschaft e. V.
Wahlausschuss

Kupferstrale 36, 70565 Stuttgart

Sie kdnnen uns Ihre Bewerbung gerne auch vorab per
E-Mail zukommen lassen an: wahlausschuss@dzg-online.de.

Das Bewerbungsformular finden Sie im Mitgliederbereich der DZG-
Website. Sie kénnen es aber auch gerne beim Wahlausschuss oder
bei der Geschéftsstelle anfordern.

Die Vorlage eines erweiterten polizeilichen Fiihrungszeugnisses ist
verpflichtend. Dieses ist spatestens bis zum 23. November 2024 im
Original vorzulegen. Das Ausstellungsdatum des erweiterten poli-
zeilichen Fiihrungszeugnisses darf bei der Vorlage nicht mehr als
sechs Monate zuriickliegen. Das Dokument fiir die kostenfreie An-
forderung konnen Sie iiber die Geschiftsstelle anfordern, lhnen
entstehende Kosten werden seitens der DZG erstattet.

e Sandra Schmolz, Sprecherin des Wahlausschusses
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Kandidatur Gremienwahlen 2024
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Ehrenamtliche Kandidierende fiir die Wahl
in den Aufsichtsrat gesucht

Der Aufsichtsrat des Deutsche Zoliakie-Gesellschaft e.V. besteht
aus mindestens fiinf und hochstens sieben volljahrigen Personen
und vertritt die Mitglieder zwischen den Mitgliederversammlungen.
Er hat iiberwachende, kontrollierende und beratende Funktion, ist
aber selbst nicht fiir die Fiihrung der laufenden Geschéfte des Ver-
eins zustandig. Dies ist allein Aufgabe des Vorstands.

Der Aufsichtsrat bestellt und kontrolliert den Vorstand. Zu seinen
Aufgaben zahlt ebenfalls die Genehmigung des Jahresabschlusses.
Weiterhin priift der Aufsichtsrat die Forderantrdge und Finanzen der
regionalen Gespréchsgruppen sowie die Einhaltung der Geschafts-
ordnung der Gesprachsgruppen durch diese.
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Die Kandidierenden sollten Interesse fiir die breit gestreuten
Aktivitaten des Deutsche Zdliakie-Gesellschaft e. V. mitbringen. Der
Aufsichtsrat soll so zusammengesetzt sein, dass seine Mitglieder
insgesamt iiber die zur ordnungsgemaBen Wahrnehmung der Auf-
gaben erforderlichen Kenntnisse, Fahigkeiten und fachlichen Erfah-
rungen verfiigen. Nach Mdglichkeit soll der Aufsichtsrat zumindest
teilweise mit Personen besetzt sein, die iiber Berufserfahrung als
Betriebswirt*in, Jurist*in, Mediziner¥*in, Naturwissenschaftler*in,
Erndhrungsfachkraft, im Gesundheitswesen und/oder in der Unter-
nehmens- und Personalfiihrung verfiigen.

Die Bereitschaft, zusatzlich zu den vier bis sechs jahrlichen Sitzun-
gen ehrenamtlich Zeit zu investieren, wird erwartet.
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Ehrenamtliche Kandidaten gesucht fiir die Wahl in den Seniorenausschuss

Der Seniorenausschuss besteht aus mindestens 3 und hdchstens
7 Personen. Fiir den Seniorenausschuss diirfen alle Mitglieder mit
Zébliakie kandidieren, welche mindestens 55 Jahre alt sind. Die Mit-
glieder dieses Gremiums treffen sich mehrmals jéhrlich —auch
online — zu Sitzungen.

Auf diesen Sitzungen werden zukiinftige Projekte geplant sowie
laufende und abgeschlossene Projekte besprochen. Vertreterin-
nen bzw. Vertreter des Seniorenausschusses fahren auerdem zu
verschiedensten Veranstaltungen, um hier stellvertretend fiir ihre
Altersgruppe prasent zu sein.

Unsere Aufgaben und Projekte sind vielseitig. Wir sind Ansprech-
partner¥innen fiir Seniorinnen und Senioren mit Zdliakie und set-
zen uns ehrenamtlich fiir ihre Belange ein. Wir sammeln Adressen
von Seniorenheimen, die eine glutenfreie Verpflegung erméglichen.
Lieferdienste glutenfreier Gerichte werden ermittelt und aufgelis-
tet. Mit der BAGSO (Bundesarbeitsgemeinschaft der Senioren-
Organisation) stehen wir laufend in Verbindung. Zudem sind wir mit
unseren Standen auf Messen présent. Wir planen und organisieren
altersgerechte Freizeiten. Wir starken somit das Zusammengehd-
rigkeitsgefiihl und haben stets ein offenes Ohr fiir ihre Fragen und
Bediirfnisse.

e Cornelia Paul

Ehrenamtlich Kandidierende fiir die Wahl in den Jugendausschuss gesucht

Ziel des fiinf- bis siebenkdpfigen Jugendausschusses ist die Ver-
besserung der Lebensqualitdt von mit Zdliakie lebenden Jugendli-
chen und jungen Erwachsenen in Deutschland. Entsprechend der
vielfltigen Interessen dieser Zielgruppe ist auch das Aufgabenge-
biet sehr breit gefachert.

In den Jugendausschuss darf gewahlt werden, wer zum Zeitpunkt
der Wahl mindestens 16 und hdchstens 28 Jahre alt ist. Interes-
sent¥innen sollten vor allem zuverlédssig und selbststandig arbeiten
kénnen sowie organisatorische Fahigkeiten mitbringen. Du solltest
aufgeschlossen fiir neue Ideen sein und mit positiver Einstellung
an das Thema ,Leben mit Zdliakie” herantreten. Jedes Jugend-
ausschussmitglied ist Ansprechpartner*in fiir Jugendliche, Kinder,
Eltern, Erwachsene, Hersteller und Vertreter*innen von Initiativen.

Du kannst Kontakte in ganz Europa kniipfen und solltest daher of-
fen sein fiir Gesprache, Telefonate und das Verfassen von E-Mails.
Deine eigenen Ideen kannst Du vielféltig einbringen und dadurch
viele Erfahrungen sammeln und an Selbststéndigkeit gewinnen.
Besonders hervorzuheben sind die Reisen in verschiedene deut-
sche Stédte zur Teilnahme an Sitzungen und anderen glutenfreien
Events. Dabei bleiben vor allem die geselligen Runden mit gluten-
freiem Essen in Erinnerung.

Die Pflege internationaler Kontakte, Bereitstellung von Reiseinfor-
mationen und die Beteiligung an internationalen Jugendprojekten
sind nur einige der vielen Aufgaben. Dazu kommen verschiedene
Projekte wie der diesjéhrige Zoli-Trip nach Leipzig, die Erstellung
von Inhalten fiir die Jugendseiten des Vereinsmagazins und die
Pflege unserer Social-Media-Kanale und Homepage.

Der Jugendausschuss trifft sich in der Regel dreimal jahrlich zu Sit-
zungen in ganz Deutschland. Zusétzlich finden dazwischen auch
online Gespréache statt, um Aktivitditen gemeinsam zu planen und
durchzufiihren. Der Zeitaufwand ist dabei abh&@ngig von den jeweili-
gen Projekten —in manchen Wochen féllt daher mal mehr oder we-
niger an.

Weitere Informationen zum Jugendausschuss und zu den Projekten
findest Du im Internet unter www.dzg-online.de/jugendausschuss.

Wenn Du Fragen hast, melde Dich gerne bei unserer Vorsitzenden
paula.herz@dzg-online.de

/Wir suchen noch Wahlhelfer fiir den
23. November 2024

Fiir die Wahl am 23. November 2024 in Stuttgart, die im Rahmen
der Mitgliederversammlung stattfindet, suchen wir noch Wahl-
helfer, die beim Auszahlen der Stimmen helfen.

Wer seinen Besuch bei der Mitgliederversammlung bereits ein-
geplant hat und bei der Stimmenauszahlung helfen mdchte,
meldet sich bitte vorab beim Wahlausschuss oder bei der Ge-
schaftsstelle der DZG. Selbstversténdlich kann sich jeder auch

noch spontan im Rahmen der Mitgliederversammlung zur Mit-
hilfe entscheiden.

Wir freuen uns {iber [hre Unterstiitzung!
e Sandra Schmolz, Sprecherin des Wahlausschusses

Kontakt:
Internet: www.dzg-online.de/dzg-wahlen
E-Mail: wahlausschuss@dzg-online.de

Telefon der DZG-Geschiftsstelle: 0711 459981-0

J
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NEUES aus
der Kupferstralle

4

Peter Wark

Der neue DZG-Shop ist seit einigen Wochen online. Er prasentiert sich frisch und aufgeraumt. Neben den Lieblings-
produkten von der DZG-Tasse iiber die Kochschiirze his zum Base Cap finden sich hier jetzt auch Informationsmaterial
sowie die Seminare, Freizeiten und Veranstaltungen. Sie konnen direkt im Shop bestellt, beziehungsweise gebucht
werden. Um shoppen und stobern zu kdnnen, ist eine einmalige Registrierung notwendig. Wie die funktioniert, steht

Schritt fiir Schritt auf unserer Homepage.

Das Fest zum 50-Jahr-Jubilaum der DZG ist voriiber. Es hat das ge-
samte Team stark gefordert, viele Kolleg*innen im Vorfeld sogar
iiber Monate hinweg. Nach dem Jubildum ist vor der Mitglieder-
versammlung. Sie findet im November statt.

Wir versuchen immer, Verbesserungen im Sinne der Zdliakiebe-
troffenen in diesem Land zu erreichen. Unsere Lobbyarbeit ruht
nicht und wir haben in den zuriickliegenden Wochen und Mona-
ten weitere Kontakte gekniipft und Organisationen ins Boot holen
kdnnen, unter anderem die Antidiskriminierungsstelle (ADS) des
Bundes. Mit der Schilderung der alltdglichen Herausforderungen
fiir Zolis sind wir auf offene Ohren gestoRen. Es sei nochmals da-
rauf hingewiesen, dass die ADS alle unsere Mitglieder ausdriick-
lich ermuntert, selbst erlebte Félle von Ausgrenzung zu schildern
(www.antidiskriminierungsstelle.de).
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Einen sehr guten Kontakt haben wir auch zur Gewerkschaft Erzie-
hung und Wissenschaft (GEW) aufbauen kénnen. Sie kannin Sachen
glutenfreies Schulessen ein wichtiger Partner werden und iiber ihre
Mitglieder auf die einzelnen Schultréger einwirken.

Mit dem Deutschen Studierendenwerk sind wir ebenso im Aus-
tausch und bereiten gemeinsam mit dem dortigen Referat Hoch-
schulgastronomie Schulungen fiir Betreiber von Cafeterien und
Mensen vor.

Das Thema Wohnen und Arbeiten fiir Menschen mit Trisomie 21
und Zéliakie beschéftigt uns dauerhaft. Wir haben die Lebenshilfe
und weitere Organisationen, die in diesem Bereich tétig sind (AWO,
DRK), ein weiteres Mal angesprochen. Daraus haben sich bei Re-
daktionsschluss dieser Ausgabe immerhin zwei Gespréche ergeben.

o Peter Wark, Team Offentlichkeitsarbeit



Vom Jubildumsfest in Stuttgart-
Bad Cannstatt

Eine bunte Fete und ein toller Tag: das 50-Jahr-Jubilaum der Deutschen Zoliakie-Gesellschaft zwei Tage nach dem
Welt-Zoliakie-Tag zog anndhernd 6.000 Besucher an. Wéahrend es am Freitag beim Aufbau noch richtig héssliches
Wetter mit Regen und Sturm gab, zeigte sich piinktlich zum Veranstaltungsauftakt die Sonne.

Der Besucheransturm war iiberwaltigend — bis zu knapp 6.000 G&s-
te wurden gezéhlt und die meisten von ihnen freuten sich iber
den tollen Tag. Alle Vortrdge waren super besucht und besonders
neudiagnostizierte Zélis konnten hier und in vielen persénlichen
Gesprachen eine Fiille an Informationen sammeln. Der Stand unse-
rer Kolleginnen aus dem Team Erndhrung war {iber die gesamte
Zeit geradezu umlagert. Das DZG-Museum erfreute sich dhnlicher
Beliebtheit. Hier konnte man eine Zeitreise durch die Geschichte
der Deutschen Zdliakie-Gesellschaft unternehmen und die Entwick-
lung wissenschaftlicher Fortschritte rund um das Thema Zdliakie
nachvollziehen.

Ein stundenlanges Biihnenprogramm mit Tatjana GeRler (SWR) und
ihrer Band, dem Comedian Bernd Kohlhepp — im Siiden bekannt
als ,Hammerle” — und dem Stuttgarter Impro-Theater sorgte dafiir,
dass die Phoenixhalle im Rémerkastell Bad Cannstatt wéhrend der
gesamten Veranstaltung gut gefiillt war. Die Aussteller waren durch
die Bank hochzufrieden mit dem Verlauf des Tages.

Und natiirlich freuten sich alle Besucher auf die vielen glutenfreien
Leckereien — die Schlangen an den einzelnen Stidnden waren ent-
sprechend lang. Dass es Unmut gab, der so gut wie gar nicht vor
Ort, dafiir umso heftiger in den sozialen Medien gedulRert wurde,
tut uns sehr leid. Ja, es waren sehr lange Warteschlangen wie
bei jedem StraBenfest auch. Die Willkommenspakete wollten
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wir eigentlich nicht zuletzt als Erinnerung an den Tag verstan-
den wissen, fiir den wir bewusst auf Eintrittsgelder verzichtet ha-
ben. Beméangelt wurde auch, dass wir ohne Anmeldung gearbeitet
haben. Doch auch das war eine bewusste Entscheidung, um Kurz-
entschlossene nicht von vornherein auszugrenzen.

Wie dem auch sei: vor Ort gab es immer wieder Lob und Dank fiir
die Organisation. An die 6.000 Besucher — das werten wir als ein
starkes und deutliches Zeichen dafiir, dass solche Veranstaltungen
gebraucht und gerne angenommen werden. Wie gesagt: Vor Ort
gab es sehr viel wertschatzende AuBerungen fiir die Veranstaltung
und auch im Nachhinein haben wir viel Zuspruch erfahren, der sich
nicht zuletzt in einer groRen Zahl an Neueintritten manifestiert hat.

o Peter Wark
Team Offentlichkeitsarbeit

Yasemin Khelfi (Veranstaltungen) und Alisha Fimmler (Freizeiten, Seminare und
Veranstaltungen) organisierten die gelungene Feier.

Tatjana GeRler und Band
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Markus Beran bei der Koch-Show

Gunnar Hockel (Vorstand der DZG) im Gespréch
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Meike Reusch Liebe Mitglieder,

seit dem 18. Marz verstérke ich das Team Offentlichkeitsarbeit.

Urspriinglich komme ich aus dem textilen Umfeld und habe
viele Jahre als Textildesignerin gearbeitet. Danach reizte mich
die digitale Welt und ich habe Mediendesign studiert. Die letzten
10 Jahre habe ich als Webdesignerin fiir eine groRe Kosmetik-
firma deren Website und Shop aktualisiert. Habe in Social Me-
dia und E-Mail Marketing gearbeitet sowie Kampagnen geplant.

Bei der DZG werde ich fiir alle digitalen Kanéle arbeiten:
Social Media, E-Mail, Website und den neuen Shop.

e Meike Reusch

Geanderte Telefonzeiten der Geschiftsstelle

Fiir Auskiinfte stehen wir Ihnen gerne zur Verfiigung.

Wir freuen uns auf lhren Anruf unter @ +49711459981-0

Montag + Donnerstag: 09:00 — 16:00 Uhr
Dienstag + Mittwoch: 09:00 —12:30 Uhr
Freitag: 09:00—13:00 Uhr

J
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Wendebuch-Update

Lebensmittel fiir einen speziellen
Ernéihrungszweck (glutenfrei ausgelobt)

Neu hinzugekommene Korrekturen:

Bisherige Firmenbezeichnung:
Biback Zwiebackfabrik Sommer
GmbH & Co. KG
(S.50)

Neue Firmenbezeichnung:
Praum & Sommer GmbH

Bereits veroffentlichte Korrekturen:

EDEKA Zentralhandelsgesellschaft mbH
(S. 62

B nicht glutenfrei

EDEKA Spaghetti, glutenfrei (500 g)
mit dem MHD 22.08.2026

SCHLANEIDER
PENSION & BISTRO |

Molten (Sudtirol)
Tel. 0039 0471 668147

schlaneiderhof.com i@
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Liebes Mitglied,

nach Druck des Wendebuchs ,,Einkaufen mit Zéliakie “ haben sich nachstehende Korrekturen ergeben.
Neu hinzu gekommene Korrekturen sind farblich markiert.

DZG AKTIV I

Lebensmittel
ahne glutenhaltige Zutaten

Bereits veroffentlichte Korrekturen:

Jiitro Tiefkiithlkost GmbH & Co. KG
(S.136)

Genuss Pur
B nicht glutenfrei

Nasi Goreng (750 g)

Gut & Ginstig
B nicht glutenfrei

Nasi Goreng (750 g)

Jeden Tag
B nicht glutenfrei

Nasi Goreng (750 g)

Speisezeit
B nicht glutenfrei
Nasi Goreng (750 g)

Netto Marken-Discount Stiftung & Co. KG
(S. 174)

zusiatzliche Informationen
Bei (iberregionalen Listen ist es mdglich, 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 tiberpriifen Sie
die Zutatenliste.

Stand 17.06.2024

ANZEIGE

& v Brot, Kuchen, u.v.m hausgemacht

v sonnige, ruhige Lage auf 1100m

v Bozen und Meran in 30min erreichbar
v schéne Wander- und Biketouren

v E-Bike Verleih und Ladestation

v glutenfreie Kiiche seit 15 Jahren

v Frihstick, Mittagessen, Abendessen
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Liebe Zobss,
das grolle Jubildumsfest liegt hinter uns und auch der derzeitige
Jugendausschuss hatte ein historisches Ereignis: endlich haben wir

uns vollzahlig im Real Life getroffen! Endlich! Dabei hatten wir viel
SpaR, gute Laune und gutes Essen.

Das 50-jahrige Jubildum war ein erlebnisreicher und geselliger Tag
und es war sehr schén, von so vielen Zdlis umgeben zu sein und per-
sonliche Gesprache zu fiihren! #WirSindZolis

In dieser Ausgabe beantworten wir weitere Fragen zur Gremien-
wabhl, etwa: Wer darf sich zur Wahl in den Jugendausschuss auf-
stellen lassen? Wer darf wihlen? Und was sollte ich in mein Ehren-
amt mitbringen?

Auch nach zweieinhalb Jahren Jugendausschuss sind wir noch
voller Motivation und Ideen und vielleicht geht es dir genauso?
Den Kopf voller Ideen und Plane fiir die glutenfreie Community, Lust
auf Teamarbeit und neue Erfahrungen? Dann denk doch mal iiber
eine Kandidatur nach!

I 44

Wie immer gilt: Schickt uns eure Fragen gerne per E-Mail an
jugendausschuss@dzg-online.de

oder auf Instagram bei
@jugendausschuss_dzg.

Auch wenn ihr noch unsicher seid und ein kurzes Gespréch hilft,
meldet euch einfach.

Auf den folgenden Seiten erwarten euch auBerdem ein Bericht iiber
unser JA-Treffen in Garmisch-Partenkirchen, ein Artikel {iber das
Treffen des CYE-Boards in Kroatien und Annes Empfehlungen fiir
ein gelungenes Sommerpicknick.

Viel SpaB beim Lesen!
e Dein Jugendausschuss
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JUGEND - Advertisements [l

Loslassen, Mensch sein ¢ Heimat spUren!
Dein glutenfreier Urlaub im Boutiquehotel Goldener Adler!

f Genieflen Sie eine aktive
Auszeit fiir Korper und Seele.
Hotel VWV e| SS Erleben Sie einige Tage Siidtiroler Lebensstil mit viel Bewegung
%k %S und frischer Bergluft. Es erwartet Sie ein abwechslungsreiches
i o i e Rahmenprogramm inklusive Stidtirol Guest Pass.

Neu: Beheizter Outdoor Wellnesspool!
Bus und Bahn kostenlos mit dem Siidtirol Guest Pass Gluten-undokosefeie
Ubernachtung mit Halbpension ab € 83,50 Gerichte aus regionglen

Weitere Angebote unter www.hotelweiss.it Produkten

1-39020 Partschins/Rabland bei Meran stiptirot

Tel. +39 0473967067, E-Mail: info@hotelweiss.it  «alypyomm q 'J:fH =

Die gluten- & laktosefreie
Produktvielfalt von uber

050 | | e 30 Produkten in bofrost*
Qualitat.

Original Osterreichischer
Kaiserschmarrn
(Art.-Nr. 10093)

Wir sind fur dich da!

Unsere Ernahrungsberatung —
Jederzeit, kompetent und
kostenlos.

e 0800 — 200 88 44

www.bofrost.de/
ernaehrungsberatung

.r b . e
N Frstlakto egehalt unter 0,1g'pro 100g: Dieses bofrost*free-Produkt ist durch
D e Zolia kleG schaft e.V. lizenziert (Lizenz-Nr. DE-063-028).
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JA-Wochenende in Garmisch-Partenkirchen

" prasentrenen de

4

P
L]

! | T . {1
; £ #
r I} { ' % H ¥ |

Jugendausschusses in "B'éi'VErn

(outsche 2k,
“"n-lnm'r al

MEEND

.iﬁl

W l_ I i

Der Jugendausschuss traf sich Ende April im wunderschonen Garmisch-Partenkirchen. Dieses Wochenende nutzten
wir, um eine Prisenzsitzung durchzufiihren sowie auch fleiBig unser groBes Projekt ,Stadtetrip Leipzig” weiter zu
planen. Wir freuen uns, dass die Freizeit so gut angenommen wurde und komplett ausgebucht ist.

Weitere Themen unserer Sitzung waren, neben neuen Inhalten fiir
die Aktuell, auch die Wahlen Ende dieses Jahres sowie langfristige
Projekte, mit denen wir das Leben junger Zélis verbessern kdnnen.

Neben der Arbeit wollten wir natiirlich auch ein bisschen die
Umgebung erkunden. So entschlossen wir uns dazu, unsere
Présenzsitzung auf dem hdchsten Berg Deutschlands, auf der
Zugspitze, durchzufiihren. Das Wetter war so gut, dass wir in der
Ferne sogar Miinchen und den Starnberger See sehen konnten und
Richtung Siiden hatten wir beeindruckende Aussicht auf die Alpen.
Paula brachte neue JA-T-Shirts mit, und wir nutzten die traumhafte
Kulisse fiir ein paar Fotos, die ihr hier auf der Seite sehen kdnnt.
Sonntag machten wir auf dem Heimweg einen Abstecher nach
Oberammergau, wo alle zehn Jahre die Passionsspiele aufgefiihrt
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werden. Wir schauten uns den historischen Ort an und belohnten
uns mit einem leckeren Eishecher.

GroBer Dank geht auch an die ,Pizza Puoro” in Garmisch-Parten-
kirchen, wo wir am Anreisetag eine groe Portion glutenfreie Penne
genieBen konnten und an die Pizzeria ,Da Noi” in Murnau am Staf-
felsee, die uns eine sehr gelungene Pizza servierte. Nach zahlrei-
chen Online-Sitzungen war es sehr schon, dass wir uns an diesem
Wochenende treffen und uns noch ein bisschen besser kennen-
lernen konnten.

o Josefine Wenke
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7Snnne und gute Laune taﬁken -
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Der (fast) vollstandige JA mit neuen T-Shirts Kaiserwetter auf der Zugspitze
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CYE-Board-Treffen in Zagreb

Ein Bericht von Aline Maillard (iibersetzt von Paula Herz)

Im Maérz traf sich das CYE-Board (CYE = Coeliac Youth
of Europe) zu einem Prasenztreffen in Kroatien. Das
derzeitige CYE-Board setzt sich zusammen aus unse-
rer JA-Vorsitzenden Paula, Amalie aus Norwegen und
Aline aus der Schweiz. Aline hat fiir den Blog ,Beat
the Wheat" einen Artikel iiber dieses Wochenende ge-
schrieben, den wir netterweise in dieser Ausgabe ver-
dffentlichen diirfen. Viel SpaR beim Lesen!

Dieses Jahr entschied sich das CYE-Board dazu, im Rahmen des
ersten Prasenztreffens die kroatische Jugendgruppe von CeliVita
in Zagreb zu besuchen. Antonio, Vorsitzender der CeliVita-Jugend-
gruppe, und Jana, CYE Delegate, haben in weniger als zwei Jahren
eine aktive (und duBerst gastfreundliche!) Zéliakie-Jugendgruppe
ins Leben gerufen, und wir vom CYE-Board wollten die Gruppe
unbedingt personlich kennenlernen. Leider war es Amalie nicht
mdglich, an diesem Trip teilzunehmen, weshalb sie sich digital zu
unseren Sitzungen dazuschaltete.

Am Tag der Ankunft waren wir abends zu einem Treffen der Jugend-
gruppe in das ,Hauptquartier” von CeliVita eingeladen. CeliVita teilt
sich die Raumlichkeiten mit einer glutenfreien Backerei und an die-
sem Abend machten wir zusammen ,palacinke” (kroatische Pfann-
kuchen) und genossen sie in der Gesellschaft der CeliVita-Mitglie-
der. Unsere Gesprdche drehten sich um unsere Diagnosen, die
unterschiedlichen Strukturen der Jugendgruppen verschiedener
Landern und die Zukunft unserer Organisationen.
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Die kroatische Jugendgruppe empfing uns
mit viel Gastfreundlichkeit und leckerem
glutenfreiem Essen

Gll.Jtenfreie Bagel und
Avocado-Toasts bei MELT
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Der nédchste Tag begann mit einer hybriden Sitzung des CYE-Bo-
ards, gefolgt von leckeren glutenfreien Bagels zum Mittagessen.
Am Nachmittag spazierten wir mit Tourguide Jana durch die Stadt
und erhielten eine Einfiihrung in die Kultur Zagrebs. Auf dem Riick-
weg legten wir einen kurzen Zwischenstopp bei einer glutenfreien
Béckerei ein (natiirlich nur aus Recherchegriinden, versteht sich!).

Den Abend verbrach-
ten wir in einer loka-
len Bar, in der wir das
traditionelle Getrénk ,Ra-
kija“ probierten. Mit Ja-
na und Antonio ins Ge-
sprach vertieft erhielten
wir wertvolle Einblicke in
ihre Rollen und Aufgaben
sowie CeliVita als Organi-
sation.

Am Sonntag konnten wir vor unserer zweiten Sitzung noch ein paar
Sonnenstrahlen erhaschen; eine willkommene Abwechslung nach
dem Dauerregen, den wir bis dahin erlebt hatten. Wir verbrachten
den spaten Nachmittag mit der CeliVita-Jugendgruppe, trafen uns
zum Tee und besuchten anschlieBend das beriihmte Museum of
Broken Relationships.
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Nachmittag in Zagreb mit der Jugendgruppe von CeliVita
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Im glutenfreien Supermarkt
Bez glutena

- |

- e

Gute Gespréache und gute Gesellschaft—
mit Jana und Antonio von CeliVita

Leckerer Schokokuchen
und Krem$nita von
Vis a Vis by Vincek.
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Am Montag erledigten wir
noch ein paar Einkédufe: Sou-
venirs und natiirlich die unver-
zichtbaren glutenfreien Lecke-
reien. Danach trafen wir uns
mit Jana zu einem Abschieds-
essen und kehrten anschlie-
Bend in unsere Unterkunft
zuriick. Dort begannen wir
mit dem Packen und Putzen,
kochten ein paar Fajitas zum
Abendessen, raumten auf und
stellten dann schweren Her-
zens den Wecker auf 05:15
Uhr fiir den néchsten Morgen.

Abschiedsessen mit Jana im glutenfreien
Restaurant Feti$

Die Tage in Zagreb waren wirklich schon! Trotz des Regenwetters
sorgten die Warme und Herzlichkeit der kroatischen Jugendgruppe
dafiir, dass wir uns sehr wohl fiihlten und uns die Erlebnisse und Be-
gegnungen noch lange in Erinnerung bleiben. Aline und ich haben
uns sehr gefreut, so viele Mitglieder der Jugendgruppe bei den ver-
schiedenen Aktivitdten kennenzulernen. Ganz besonders mdchten
wir uns bei Jana, unserer CYE-Abgeordneten, und bei Antonio be-
danken, die ein abwechslungsreiches Programm organisiert hatten.

Hast du auch vor, nach Zagreb zu reisen?
Hier kommt eine Liste mit den 100 % glutenfreien
Locations, die wir besucht haben:

©® Melt Gelato & Brunch Bar (Bistro & Eis)

Ul. Pavla Radi¢a 3A, 10000, Zagreb, Kroatien
@ Vis-a-vis by Vincek (Konditorei)

Tomiceva ul. 2, 10000, Zagreb, Kroatien
@ Bistro Fetis

Ul. Antuna Bauera 9, 10000, Zagreb, Kroatien

® Bez glutena (Glutenfreier Laden)
Ul. kneza Ljudevita Posavskog 34 a, 10000, Zagreb, Kroatien

Hier gibt es nicht nur glutenfreie Produkte zahlreicher Hersteller,
sondern auch Backwaren der Backerei, die sich mit CeliVita die
Raumlichkeiten teilt — das haben wir durch Zufall erfahren, als wir
uns mit der Mitarbeiterin unterhielten ;)

Weiterfiihrenden Informationen zum glutenfreien Reisen
und Leben in Kroatien gibt es beim Travel Net. Kroatien steht
nicht auf deiner aktuellen Liste? Kein Problem, auch fiir viele
andere europdische Reiseziele wirst du hier fiindig:
www.cyeweb.eu/travelnet

Den englischen Originaltext von Aline sowie
viele weitere spannende Artikel, wie z. B.
glutenfreie Locations in Stockholm, Tipps
zum Reisen mit Zdliakie und mehr, findet ihr
auf dem CYE-Blog Beat the Wheat:
www.cyeweb.eu/beatthewheat

o
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Jugendausschuss A Du (Teil 2)

Im November 2024 finden die Gremienwahlen statt. Das bedeutet, dass auch DU wieder die Chance hast, dich in den

Jugendausschuss (JA) wéhlen zu lassen. In der zweiteiligen Reihe ,,Jugendausschuss x Du” erféhrst du alles iiber

die Aufgaben und Projekte des JA, die Bedingungen fiir eine Kandidatur und die Vorteile, die ein solches Ehrenamt

mit sich bringt,

Wie werde ich Teil des Jugendausschusses?

In der letzten Ausgabe haben wir euch in Teil 1 von Jugendaus-
schuss x Du den Alltag in unserem Ehrenamt mit seinen vielseiti-
gen Aufgaben vorgestellt. Dabei leiten uns vier ibergeordnete Ziele:

1. die Starkung des Zusammengehorigkeitsgefiihls der
Jugendlichen

2. die Unterstiitzung ihrer Belange in der Offentlichkeit

3. die Durchfiihrung altersgerechter Freizeiten,
Seminare 0.3. sowie

4. die Kontaktpflege zu anderen internationalen
Jugend-Zoliakie-Vereinigungen.

Auch haben wir mehrere Vorteile zusammengetragen, die unser
Ehrenamt mit sich bringt. Du hast die Ausgabe verpasst oder méch-
test noch einmal nachlesen? Das DZG Aktuell-Archiv findest du auf
unserer Website unter ,Publikationen”. Logge dich im Mitglieder-
bereich ein, um vergangene Ausgaben lesen zu kénnen.

Im folgenden Abschnitt beantworten wir nun wichtige Fragen zur
Kandidatur und zur Wahl.

Wer wird gewahlt?

Alle DZG-Gremien werden neu besetzt, darunter auch der Jugend-
ausschuss. Die ehrenamtlichen Gremienmitglieder des Jugend-
ausschusses werden fiir eine Dauer von drei Jahren gewahlt.

Eine Wiederwahl ist mdglich.

Wer kann kandidieren?

Es konnen Jugendliche und junge Erwachsene mit Zéliakie zwi-
schen 16 und 28 Jahren in den Jugendausschuss gewéhlt werden.
Voraussetzung ist eine DZG-Mitgliedschaft.

Wie lauft das mit der Bewerbung?

Spéatestens sechs Wochen vor der Mitgliederversammlung im No-
vember miissen die Unterlagen beim Wahlausschuss eingetrof-
fen sein. Genaueres erfahrst du auch in der Rubrik ,DZG Aktiv* in
dieser Ausgabe, wo auch ein Wahlaufruf des Jugendausschusses
abgedruckt ist.
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Oder du schickst deine Fragen per Mail an
jugendausschuss@dzg-online.de :)

Wer darf wahlen?

Wabhlberechtigt sind alle Zdlis zwischen 14 und 28 Jahre, die DZG-
Mitglied sind. Du erhéltst die Kandidatenliste und den Stimmzettel
per Post und kannst bequem per Briefwahl wahlen — oder aber du
nimmst an der Mitgliederversammlung teil und wahlst vor Ort. Die
Neuwahlen finden am Samstag, den 23. November 2024 statt.

Wie erfahre ich, wer gewahlt wurde?

Auf der Mitgliederversammlung wird das Wahlergebnis bekannt
gegeben und die gewdahlten Kandidierenden treten offiziell ihr Amt
an. In der DZG-Aktuell 01/2025 stellen sich die frischgebackenen
JA-Mitglieder auf unseren Jugendseiten vor.

Auch auf Instagram @jugendausschuss_dzg oder auf unserer Web-
site kannst du nachschauen, wer ins Amt gewahlt wurde.

Was sollte ich als Kandidat*in mitbringen?

Als Mitglied des Jugendausschusses solltest du vor allem moti-
viert, kontaktfreudig und kreativ sein. Genauso wichtig ist es aber
auch, dass du zuverldssig bist und deine Aufgaben selbststandig
und rechtzeitig erledigst und regelméRig deine E-Mails checkst—
schlieBlich verlassen sich im Team alle aufeinander. Du solltest
im Durchschnitt ein bis zwei Stunden pro Woche fiir deine Projek-
te einplanen, das kann phasenweise mal mehr, mal weniger sein
und héngt natiirlich auch von der GroRe des Jugendausschusses
ab. AuBerdem solltest du bereit sein, auch mal an Wochenenden zu
Présenztreffen oder -veranstaltungen anzureisen. Unser oberstes
Ziel ist es, Kindern und Jugendlichen einen positiven Umgang mit
Zoliakie zu vermitteln. Auch wenn ein glutenfreies Leben manche
Hiirde mit sich bringt, kdnnen wir gemeinsam lernen, wie man darii-
ber springt— und haben vielleicht sogar ein bisschen Spal dabei;)

Im Jugendausschuss als Teil eines bundesweit agierenden Vereins

kannst du wirklich etwas bewirken. Du bist immerhin die Stimme
junger Zélis aus ganz Deutschland!
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Picknick im Sommer

JUGEND

Die Picknickdecke im Gras ausbreiten und die Schuhe ausziehen. Die Sonne aufs Gesicht scheinen lassen und den
Vdgeln beim Zwitschern lauschen. Kartenspiele austeilen und mit den Liebsten quatschen: Ein Picknick im Griinen darf

im Sommer nicht fehlen.

Nach dem Motto ,keep your friends close and your gluten free
snacks even closer” werden natiirlich auch glutenfreie Leckereien
eingepackt! Ein perfektes Picknick besteht fiir mich aus einer Kombi-
nation von siien und herzhaften Snacks. Rohkost wie Mdhren, Gurke
und Paprika, aber auch Radieschen und Kohlrabi eignen sich super
als herzhafte Snackvariante — vor allem in Kombination mit Humus,
Frischkése oder einem weiteren Dip. Auch glutenfreie Saatencra-
cker lassen sich ganz einfach aus Kérnern und Saaten, 01 sowie
Gewiirzen zubereiten. Glutenfreie Salzbrezeln sind in einem Zoli-
Haushaltkaum wegzudenken und lassen sich ebenfalls schnell in den
Picknickkorb einpacken. Mein persdnliches Highlight sind auBerdem
Kase-Weintrauben- sowie Tomate-Mozzarella-SpieBchen.

Auch die siiBen Snacks diirfen nicht vernachléssigt werden!

Wassermelone, Erdbeeren und Nektarinen gehdren im Sommer de-
finitiv zu meinen Lieblingsobstsorten. Glutenfreie Kekse kdnnen bei
einem kurzen Zwischenstopp im Supermarkt organisiert werden
oder aus Haferflocken, Bananen und Schokodrops ganz einfach
selbst zubereitet werden. Auch selbstgemachte Schokocrossies
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aus Zarthitterschokolade und glutenfreien Cornflakes sind schnell
gemacht und noch schneller verputzt: die Gefahr wére schlieBlich
zu groB, dass die Schokolade beim Sonnenschein schmilzt. ..

Eurer Kreativitdt und eurem personlichem Geschmack sind beim
Picknicken keine Grenzen gesetzt. Eine Investition in eine Kiihlta-
sche lohnt sich, um auch erfrischend-kalte Getrdnke genieRen zu
kdnnen. Die Daumen sind gedriickt, dass der Sommer einige schéne
sonnige Tage mit sich bringt. Ansonsten kann das Picknick bei reg-
nerischen Tagen auch aufs Sofa oder den Teppich verlagert wer-
den. GenieRt die Zeit mit euren Liebsten und euren liebsten gluten-
freien Snacks!

...und vielleicht sehe ich einige bald zum Picknicken am Aasee in
Miinster.

Liebe GriiRe,
e Anne vom JA

Weitere glutenfreie Rezepte gibt es fre|tags
auch bei unserem Format

.GlutenFreiTag” auf Instagram:
@jugendausschuss_dzg.
Schaut gerne mal vorbei!
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Auslandssemester in Schweden -
Fiir Zolis absolut zu empfehlen

Hej! Ich bin Mirjam, 24 Jahre alt und lebe seit 4 Jahren mit der Diagnose Zoliakie.
Anfang des Jahres 2024 habe ich es nun gewagt und mich aufgemacht in den hohen
Norden Schwedens, genauer gesagt: in die Stadt Umea. Hier verbringe ich jetzt mein
Auslandssemester. Ich studiere Informatik im Master, somit war dies die letzte Chance,
wihrend des Studiums ins Ausland zu gehen. Ich bin sehr froh, dass ich trotz meiner

Zoliakie meinen Traum in die Tat umgesetzt habe.

Umeaistein beschauliches Stadtchen, ungefahr sechs Zugstunden
nordlich von Stockholm. Es ist eine Studierendenstadt, in derimmer
etwas los ist. Es gibt tolle Bars, Restaurants und jede Menge Frei-
zeitangebote je nach Jahreszeit. Im Winter scheint die Sonne
nur wenige Stunden am Tag und es wird gerne mal bis zu minus
25 Grad Celsius kalt.

Was mich am Anfang besonders beeindruckt hat, war der ganze
Schnee. So viel Schnee hatte ich zuvor noch nie gesehen! Durch
das winterliche Wetter habe ich hier das Snowboarden und das
Langlaufen fiir mich entdeckt. Im sogenannten , Fritidshanken®, den
es wohlin ganz Schweden gibt, kann man sich kostenlos Equipment
ausleihen. Auch die Uni gefallt mir hier sehr gut, sehr modern mit
einladenden Cafés und Pldtzen zum Lernen. Die Professoren und
Professorinnen sind sehr nett und die Kurse interessant.

Ein Traumland fiir Zolis

Aber kommen wir zum wichtigen Punkt: Kann man hier auch mit
Zdliakie gutleben? Wie sicher ist so ein Auslandssemester? Schwe-
den ist dulerst zoliakiefreundlich. Es gibt eine Riesenauswahl an
Produkten im Supermarkt und in nahezu jedem Restaurant gibt es
eine glutenfreie Alternative inklusive gut informierten Servicekraf-
ten. Es ist hier viel einfacher mit Zéliakie als in Deutschland.
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Ein Highlight ist fiir mich die
Burger Fastfood Kette MAX.
Dort kann ich die meisten
Burger mit glutenfreien Brot-
chen bestellen, die dann in
einer extra Ecke hergestellt werden. Der Mitarbeitende wéscht sich
natiirlich vorher die Hénde, und am Ende gibt es auch noch einen
Sticker auf den eingepackten Burger. Da fiihlt man sich als Zoli
besonders sicher, wenn dort ganz groR , glutenfritt brod” draufsteht.
So kann ich ganz entspannt mit meinen Freunden Burger essen
gehen, das finde ich etwas sehr Besonderes! Zusétzlich wird in kei-
nem Restaurant ein Aufpreis fiir glutenfreies Essen verlangt.

Anfangs hatte ich groBe Bedenken, wie hier das alltégliche Leben
mit all den spannenden Aktivitdten fiir mich werden wird. Ob es
schwierig ist mit Zéliakie, da ich damit leider nicht ganz so spontan
wie andere Menschen bin. Es lauft aber alles besser als gedacht,
meine Freunde hier sind sehr riicksichtsvoll. Wenn wir essen ge-
hen, dann immer in Restaurants, die ich als sicher bestétige. Wenn
ich irgendwo eingeladen bin, nehme ich mir auch héufig Essen in
der Tupper-Dose mit und bei mehrtdgigen Ausfliigen gibt es dann
eben fiir die gesamte Runde glutenfreies Essen, das war bisher nie
ein Problem.
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In Schweden gibt es die Tradition der ,Fika”. Das bedeutet Kaffee-
trinken und dazu wird Gebéack gegessen, zum Beispiel Zimtschne-
cken. Die Schweden nehmen das sehr ernst, Fika gibt es jeden Tag.
Bei offiziellen Veranstaltungen mit Fika fiir alle internationalen Stu-
dierenden gibt es immer eine glutenfreie Option fiir mich, da brauche
ich mir mittlerweile keine Sorgen mehr zu machen. An Ostern habe
ich an einem Bastelworkshop teilgenommen, wo es sogar extra fiir
mich glutenfreie SiiRigkeiten gab!

Ein weiteres Highlight in Schweden ist die Mikrowellenkultur.
Nahezu iiberall stehen Unmengen an Mikrowellen. In der Uni gibt
es in jedem Gebdude einen groRen Sitzbereich mit ungefdhr zehn
Mikrowellen, dort machen sich dann alle Studierenden mittags ihr
Essen warm, da die Mensa hier viel teurer ist als in Deutschland.
So falle ich an der Uni mit meinem mitgebrachten Essen {iberhaupt
nicht auf und es kommt manchmal vor, dass ich ganz vergesse,
dass ich Zoliakie habe. Es ist einfach schon, nicht so viel aufzufal-
len und es auch mal einfacher zu haben.

In der WG-Kiiche wird’s manchmal schwierig

Die einzige Problematik ist meine Wohnsituation. Eine eigene Woh-
nung ist hier sehr schwer zu finden, Zimmer im Studierendenwohn-
heim sind jedoch einfach {iber das International Office zu bekommen.
Deshalb bin ich das Risiko eingegangen und habe ein Zimmer iiber
die Uni gemietet. Ich wohne nun in einem Studierendenwohnheim
und teile mir mit 12 anderen Menschen eine Kiiche. Da ist eine dre-
ckige Kiiche leider vorprogrammiert, was meine Kochsituation schon
sehr anstrengend, und manchmal fiir mich auch geféhrlich macht.

Mittlerweile habe ich Strategien gefunden, mit denen ich das Kon-

taminationsrisiko moglichst gering halte. Ich habe im Kihlschrank
zwei abschlieBbare Boxen stehen, in denen ich mein Essen sicher
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lagere. Tiefgekiihlte Sachen versuche ich zu vermeiden oder ich
brauche sie maglichst schnell auf. Alle anderen Lebensmittel be-
wahre ich in meinem Zimmer auf. In der Kiiche benutze ich nur den
Herd zum Kochen und das Waschbecken zum Abwaschen. Der Ofen
ist viel zu dreckig und wird deshalb von mir gemieden. Ich bereite
alles so gut es geht im Zimmer vor, ich habe eigene Schneidebret-
ter, Topfe, Pfannen, Besteck und Teller. Auch einen eigenen Was-
serkocher und einen eigenen Toaster habe ich im Zimmer stehen.
Bevorich koche, mache ich den ganzen Herd und die Arbeitsflache
sauber. Esist alles sehr umsténdlich und nervig, aber fiir ein Semes-
terist es in Ordnung und das Risiko kann man minimal halten.

Ich habe hier schon so viel erlebt, mein Highlight waren bisher die
Nordlichter, das ist wirklich ein atemberaubendes Naturschauspiel!
In einem Auslandssemester lernt man sehr viel Giber sich selbst und
ich bin so froh, diese Erfahrung trotz der Zdliakie machen zu diirfen.

Wer also mit dem Gedanken spielt, ein Auslandssemester zu ma-
chen, dem kann ich es vor allem in Schweden nur empfehlen.
Mit der nétigen Vorbereitung und einer ordentlichen Portion Mut ist
es auch mit Zdliakie eine tolle Erfahrung!

e Mirjam Striiber
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B UNTERWEGS MIT ZOLIAKIE

.Dass Mexiko als Urlaubsland ein Traum sein wird, habe ich mir
schon im Vorfeld gedacht. Dies hat sich auch zu 100 Prozent be-
statigt. Aufgrund meiner Zdliakie hatte ich — wie vor jeder Urlaubs-
reise — Respekt, ob alles im All-Inclusive-Urlaub mit dem Essen
funktioniert. Aufgrund vorheriger, meist sehr guter Erfahrungen, ha-
be ich mit meinem Partner erneut ein Riu Hotel gebucht. Wir haben
uns fiir ein Hotel in Playa del Carmen, Yucatan entschieden. Und ich
kann nur Positives berichten. Das Essen war ein absoluter Traum.

Jeden Morgen war ein riesiges Friihstiicksbuffet aufgebaut. Die
Speisen waren mit Hinweisschildern gekennzeichnet, was gluten-
frei ist und was nicht. Doch die Kéche haben mir gesagt, dass man
sich als Zdliakiebetroffener nicht unbedingt darauf verlassen sollte.
Stattdessen wurde mir jeden Tag am Buffet gezeigt, was ich essen
kann und mir wurden jegliche Extrawiinsche wie Pancakes, frisch
gemachter Bacon und so weiter erfiillt. Die Kdche meinten, sie wol-
len lieber auf Nummer Sicher gehen und mir mein Essen frisch zube-
reiten, damit es nicht zu Kontaminationen kommt. Es gab auch eine
kleine Ecke an diesem Buffet, wo ausschlielich glutenfreie Produk-
te zu finden waren. Kleine Muffins, Pancakes, Brot und Cornflakes:
Hier konnte ich sorglos zugreifen. Obst, gekochte Eier, Kaffee, Séfte
und Quark gingen auch immer super.

Zum Mittagessen gab es im ,La Mageritha” auch immer ein Buffet.
Auch hier wurde mir jeden Mittag gezeigt, was ich essen konnte.
Fleisch, Pommes, Salate gingen jeden Tag. Dariiber hinaus wurde
ich oft gefragt, ob sie mir etwas Spezielles zubereiten diirfen. Pizza
und Nudeln mit Bolognese habe ich mir bestellt, und auch das war
sehrlecker.
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Auch das Abendessen war ein Traum. Hier gab es wiederum
ein Buffet. Ich wurde gefragt, worauf ich Hunger hatte und mein
Wunsch wurde mir dann auch zubereitet. Aber das wirklich Tolle
war, dass das Hotel neben dem Buffet noch weitere Restaurants
hatte, in denen man kostenlos essen konnte. Wir waren beim Italie-
ner (Gemiise und Rumpsteak), in einem mexikanischen Restaurant
(tolle Vorspeisen und typische mexikanische Gerichte) und in einem
Steakhouse (Rippchen mit Gemiise, Grillplatten, Hdhnchen mit Ge-
miise, Salat als Vorspeise). So tolles Essen und so eine umfangrei-
che Auswahl habe ich noch nie in elf Jahren Reisen mit Zdliakie
erlebt. Besonders toll war auch, dass man sich schon im Vorfeld
und auch vor Ort eine App runterladen konnte und so Zugriff auf die
Meniis der speziellen Restaurants (ausgenommen Buffet) hatte.
Hier konnte man durch einen Filter eingeben, ob man an einer Aller-
gie/Unvertrdglichkeit leidet. Natiirlich habe ich es zur Sicherheit im-
mer nochmal mit dem Koch abgeklart, aber das hat mir vorab schon
viel Sicherheit gegeben. :-)

Generell wurde mir gesagt, dass Mexiko ein gut geeignetes Land fiir
Zoliakiebetroffene ist, da hier bei der Zubereitung der Speisen auch

haufig Maismehl verwendet wird.

e Nina Puls
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FUR SIE ENTDECKT

Glutenfrei essen

Glutenfrei essen — schmackhaft und vollwertig bei Unvertréglichkeiten
Petra Kiihne

Verlag: Arbeitskreis fiir Erndhrungsforschung e.V.

ISBN: 978-3-922290-68-1

Preis: 14,80 €

Der Arbeitskreis fiir Ernahrungsforschung e.V. (AKE), mit Sitz in Bad Vilbel ist ein unabhéngiger, gemeinniitziger Verein,
der iiber die Grundlagen ganzheitlicher, dkologischer Erndhrung forscht. Themenschwerpunkte sind dabei die Bedeu-
tung einzelner Lebensmittel wie Hiilsenfriichte und Niisse in einer pflanzenbasierten Kost, Getreide und deren Vertrag-
lichkeit sowie gesunde und vollwertige Erndhrung. Grundlage der Arbeit ist die Anthroposophie, die von Rudolf Steiner

begriindet wurde.

Der Arbeitskreis fiir Erndhrungsforschung beschiftigt sich seit
Jahrzenten auch mit einer glutenfreien Erndhrung. Diese Erkennt-
nisse wurden zundchst in den 80er Jahren in einer kleinen Schrift
zusammengetragen, die nun in dem vorlie-
genden Buch nach vielen Jahren und wei-
teren Erkenntnisschritten neu zusammenge-
fasst und ergénzt wurden.

Folgende Inhalte umfasst die Auflage:
Was ist Gluten?
Unvertréglichkeiten auf Gluten
Glutenfreie Alternativen
Rezepte

Im ersten Kapitel werden Grundlagen, und
damit verbunden die Bestandteile von Glu-
ten, dessen Backfahigkeit und Vorkommen
in Getreiden sowie als Zutat in der Lebens-
mittelverarbeitung, vermittelt. Leser*innen
erhalten einen Einblick in die Kennzeich-
nungspflicht und werden mit verschiedenen
Vorurteilen iiber Gluten konfrontiert: Macht Gluten dick? Oder sind
glutenfreie Produkte gesiinder?

In einem weiteren Kapitel vermittelt Autorin Petra Kiihne die Unter-
scheidung zwischen der Autoimmunerkrankung Zéliakie, Weizen-
allergie und Glutensensitivitat, Amylase-Trypsin-Inhibitoren (ATI)-
Sensitivitdt und Fermentierbare Oligo-, Di- und Monosaccharide
und Polyole (FODMAP)-Intoleranz. Was kompliziert klingt, wird leicht
verstandlich erkldrt. Die Leser*innen erhalten hier einen fundier-
ten Uberblick mit klarer Aussagekraft. Ergénzend stellt die Autorin
umfassend alternative glutenfreie Getreide, Pseudogetreide sowie
glutenfreie Mehle vor. Es werden wissenswerte und interessante
Informationen iiber Knollen (z. B. Erdmandel, Topinambur, StiBkartof-
fel) und Gemiise (wie Blumenkohl und Kiirbis) als Alternative zu glu-
tenhaltigem Getreide vermittelt. Bevor der Rezeptteil beginnt, wird
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kurz auf Milchzuckerunvertréglichkeit in Verbindung mit Zdliakie
sowie auf mdgliche Kontaminationsrisiken bei der Lagerung, Zube-
reitung und verwendeten Kiichenutensilien eingegangen.

Im Rezeptteil erhalten Leser*innen Anre-
gungen fiir vollwertige, glutenfreie Koch-
und Backideen, mitunter fiir Friihstiicksge-
richte, Bratlinge, Waffeln sowie z.B. auch
Salate mit Getreide und Knollen. Auch
wer gerne siif isst, kann sich iber Ideen
fiir Desserts und Geback freuen. Rezepte
wie Walnuss-Hirse mit Méhre und Kiirbis,
Krauterbratlinge mit Reis und Buchweizen,
Quinoa-Pizza mit Gemiise, Amaranth-0Obst-
Creme sowie Hirse-Apfeltorte machen Lust
aufs Ausprobieren.

Die Rezepte sind vegetarisch, teilweise
vegan und vollwertig. Sie lassen sich leicht
zubereiten und bestehen aus nur wenigen
Zutaten. Empfohlen werden Lebensmittel in
bio-dynamischer Qualitét.

Unser Fazit:

Ein gelungenes, kleines Buch in DIN A5 Format, welches schnell und
leicht zu lesen ist. Zoliakiebetroffene, Familienangehdrige wie auch
Interessierte erhalten einen guten Uberblick in das Erkrankungsbild,
die glutenfreie Erndhrung und deren praktische Umsetzung. Nicht
nur Neubetroffene, sondern auch Leser*innen, die Interesse an voll-
wertigen Rezepten haben, werden hier sicher die ein oder andere
neue Rezeptidee finden.

Patricia Gality,
Diatassistentin, Allergologische Erndhrungstherapie/VDD
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FUR SIE ENTDECKT

Glutenfrei Backen mit Jorg Hecker

Glutenfrei Backen mit Jorg Hecker — einfach, lecker, gesund
Jorg Hecker

Verlag: Regionalia Apart

ISBN: 978-3-95540-394-2

Preis: 29,90 €

Jorg Hecker, der kreative Kopf hinter diesem Buch und die Quelle
der vielféltigen Rezepte, ist ein erfahrener Konditormeister. Durch
seine Frau, die von Zdliakie betroffen ist, fand er den Weg zum glu-
tenfreien Backen.

Um ihr schmackhafte und glutenfreie Backwaren zu bieten, be-
gann Hecker mit seinen ersten Backversuchen — die jedoch, wie er
selbst zugibt, zunéchst kldglich scheiterten. Aus der Idee, gluten-
freies Gebéck fiir seine Frau zu backen,
entstand zunéchst eine Facebookgruppe,
um die Rezepte zu teilen. Daraus entwi-
ckelten sich Backkurse, seine Firma und
dieses Buch.

Zu Beginn verwendete er fertig herge-
stellte Backmischungen, das wollte er
andern. So begann er verschiedene
Mehle zu mischen. Nach einer kurzen
Vorstellung zu seiner Person folgt eine
Einflihrung in das Thema glutenfreies
Backen. Herr Hecker erldutert die Grund-
lagen der Verwendung von Hefe und Teig-
fiihrung bei glutenfreien Teigen. Zudem
listet er verschiedene glutenfreie Mehle

auf und geht darauf ein, welche sich gut
miteinander kombinieren lassen.
Ergdnzend werden verschiede
Verdickungsmittel genauer be- ~_
schrieben und Méglichkeiten
aufgezeigt, wie einzelne Zutaten

ersetzt werden kénnen.

Nun zu den Rezepten. Freuen Sie sich auf eine kleine Auswahl der
kulinarischen Késtlichkeiten, die Sie im Buch erwarten:

Brote — darunter z. B. Baguette Le Petit, Mehrkornbrot, Rusti-Bagu-
ette, Rustikales Bauernbrot oder Walnussbrot und noch viele weite-
re. Die Auswahl an Brétchen reicht von Friihstiicks-, Kérner-, Kése-
brotchen und Sonnenblumenecken bis hin zu Elsdsser Brotchen. Sie
lernen Grundteige wie Miirbteig (vegan), Quark-0l-Teig, Pizzateig
und (Nuss-)Streusel kennen. Im Kapitel Kleingebéck’ erwartet die
Leser*innen Rezepte wie Amerikaner, Mohnstrudel, Nougattaler,
Schoko-Eclairs, Windbeutel, Schoko-Muffins und die Kirschstreu-
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seltasche. Kleines SiiBes’ wie zum Beispiel Cashew-Cookies, Softe
Waffeln oder Walnuss-Cookies ergénzen den Rezeptteil.

Die Auswahl an Kuchenrezepten ist groR und reicht von Biskuit-
Obstboden, Heller-/ Dunkler Biskuitboden, Mandel-Biskuitboden,
Kirsch-Streusel, Johannisheer-Nuss-Baiser, Nusszopf, bis hin zur
Tiroler Nusstorte. Deftige Snacks runden die Rezeptvielfalt ab. Dazu
zdhlen z. B. gebackene Hotdogs, Schinken-Kase-Hornchen, Speck-
Kasestange, Calzone und Zwiebelkuchen-Tartelettes.

Jorg Hecker ist es wichtig, alle Rezepte oh-
ne Zusétze und nur mit Bio-Mehlen zu ba-
cken. AuRerdem legt er groBen Wert dar-
auf, dass seine Rezepte abwandelbar sind.
Damit sie z.B. in vegane Varianten verén-
dert oder an andere Unvertréglichkeiten
oder Allergien angepasst werden kdnnen.
Fiir seine Rezepte kombiniert er verschie-
dene Mehle miteinander wie Vollkorn-
reismehl, Leinsamenmehl, Kartoffelmehl,
Braunhirsemehle und viele mehr. Auf Mais-
mehl verzichtet er in seinen Rezepten ganz.

Eine kurze Erkl&rung zur sicheren Auswahl
gutenfreier Mehle wére wiinschenswert.
Wir empfehlen die Auswahl der Mehle aus
glutenfreiem Getreide- / Pseudogetreide nur
mit dem Symbol der durchgestrichenen Ahre,
demSchriftzug , glutenfrei” oderanhand unserer
Datenbank ,Einkaufen mit Zéliakie” zu treffen.

Mit diesen Rezepten wollte er seiner Frau den Wunsch nach lecke-
ren glutenfreien Backwaren erfiillen. Vielleicht gelingt es ihm auch,
Ihren Geschmack zu treffen und Sie finden ein neues Lieblings-
rezept? Dieses Buch richtet sich an Zgliakiebetroffene mit etwas
Backerfahrung, die sich an das Kombinieren verschiedener Mehle
und Verdickungsmitteln heranwagen mdchten. , Glutenfrei Backen”
bietet mit ausfiihrlichen Erlduterungen zu den unterschiedlichen
Mehlen und Verdickungsmittel eine solide Grundlage.

Sophie Herrling
B.Sc. Lebensmittel, Erndhrung, Hygiene
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Glutenfreier Genuss auf Vorrat

FUR SIE ENTDECKT

Glutenfreier Genuss auf Vorrat — Nudeln, Kndckebrot, Miisliriegel & halthare Gerichte selber machen

Anja Donnermeyer
Verlag: Eugen Ulmers
ISBN: 10: 3818620814
Preis: 20,00 €

s e L

Bugdeln, Endcksbrai,
i Miinriegel b halrt

salbar machen

# Garichin

Anja Donnermeyer, Autorin mehrerer Koch- und Backbiicher, hat
sich auf die glutenfreie Kiiche spezialisiert, motiviert durch die
Ziliakie zweier Familienmitglieder. lhr Ziel ist es, vielféltige Re-
zepte zu entwickeln, die schnell und einfach zubereitet werden
konnen und fiir jeden geeignet sind.

In diesem Werk liegt der Schwerpunkt auf Rezepten mit Lebensmit-
teln aus dem Vorratsschrank und auf haltbaren Gerichten. Die Au-
torin leitet ihr Buch mit dem treffenden Thema ,Vorratshaltung” ein
und erklart kurz und pragnant, warum Vorratshaltung friiher lebens-
notwendig war und heute aus Griinden der Nachhaltigkeit umge-
setzt wird. Die Leserschaft erhilt einen fachlichen Input iiber kon-
servierte — sowie lagerfahige Lebensmittel.

Fiir die praktische Umsetzung kann sich an einer {ibersichtlichen
Liste von Nahrungsmitteln orientiert werden. Hier werden Lebens-
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mittelkategorien aufgefiihrt, die sich optimal zur Vorratshaltung eig-
nen und deswegen auch stets in der Kiiche der Verfasserin vorra-
tig sind. Aus den aufgelisteten Lebensmitteln baut die Autorin die
Rezeptideen auf, die alle einfach und unkompliziert erscheinen. Die
Auswahl reicht von herzhaft bis siif. Die Rezepte sind iiberwiegend
vegetarisch und bieten als Basisrezepte eine gute Grundlage, um
diese weiterzuverarbeiten und vielseitig zu verwenden.

Das Buch behandelt folgende Inhalte:

Die Basics mit den Themen Vorratshaltung, glutenfreier
Vorratsschrank mit einer Ubersicht ausgewahlter
Lebensmittel

Friihstiicks-Backwaren

Herzhafte Teige fiir Pasta, Pizza & Co.
Gerichte — warme Kiiche
Pastasaucen

Salate

Kaffeeklatsch & Snacks

Eingelegt & eingekocht

Geschenke aus der Vorratskammer wie gebrannte
Mandeln, Bruchschokolade oder Trinkschokolade am
Stiel

Unser Fazit:

Ein schones, kompaktes Buch mit unkomplizierten Rezepten ohne
die Notwendigkeit des téglichen Einkaufs. Viele Backanleitungen
enthalten dabei wertvolle Tipps. Bei den Grundrezepten fiir herzhaf-
te Teige fiir Pasta, Pizza & Co., hatten konkrete Mengenangaben bei
den Tipps das Buch aus unserer Sicht optimal ergénzt.

Das Buch richtet sich an Lesende, die ein Interesse an nachhalti-
gem Lebensstil sowie an klassischen Methoden der Lebensmittel-
konservierung haben. Es bietet sich besonders fiir Personen an, die
mithilfe gewdhnlicher Lebensmittel schnell und unkompliziert kost-
liche Rezepte zubereiten mdchten. Wahrend es vielleicht nicht das
Nachschlagewerk fiir ausgefallene Rezepte und brandneue Inspira-
tionen darstellt, erfiillt es perfekt das Ziel der Autorin, bewahrte und
leicht zugéngliche Gerichte anzubieten.

Magdalena Knupfer
M.Sc. Angewandte Erndhrungsmedizin
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Vorfreude
auf die Ausgabe 4/ 2024

Diese Themen bereiten wir fiir die
nachste Ausgabe der DZG Aktuell vor:

Fructosemalabsorption und Sorbitintoleranz bei Zoliakie — das sind im kommenden
Heft unsere Themen in der Rubrik Mizdizin.

In der Rubrik Erndhrung setzen wir die Reihe ,Grundteige” fort.

Diesmal widmen wir uns dem Nudelteig. Als weiteres ,,nahrhaftes” Thema haben
wir einen Beitrag {iber Convenience-Produkte & Essen to go mit Zeitspar-Tipps
geplant.

50 Jahre DZG, da gibt es eine Menge zu berichten.
Unter DZG Aktiv widmen wir uns noch einmal der gelungenen Jubildumsfeier.

Wir schauen ferner auf die Vorbereitungen der kommenden Mitgliedervoll-
versammlung am 23. November 2024 und liefern aktuelle Informationen iiber
die drei Gremienwahlen sowie die Kandidierenden.

Tschuss
bis Ende Oktober!
© .
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