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Einleitung



Über dieses Buch
Als ich vor über zwanzig Jahren die Diagnose Zöliakie erhielt, gab es noch deutlich 
weniger Möglichkeiten, sich über diese chronische Krankheit zu informieren, und das 
Angebot an glutenfreien Produkten war ausgesprochen unbefriedigend. Damals hätte 
ich mir ein Buch mit vielen Informationen, hilfreichen tipps und fantasievollen Rezep-
ten gewünscht – am besten eins, das den Genuss nicht zu kurz kommen lässt und mit 
zahlreichen anschaulichen Fotos vermitteln kann, dass man trotz des Verzichts auf 
Gluten köstliche Kuchen, Brote und Pizza zubereiten kann, die geschmacklich rundum 
überzeugen.

Ich denke, vielen Betroffenen geht es ähnlich, und auch nach jahrelanger erfahrung 
freut man sich noch über neue Ratschläge und kreative glutenfreie Rezeptideen. Des-
halb habe ich mich für Sie unermüdlich abwechselnd in die Küche gestellt und an den 
Schreibtisch gesetzt – und hier ist es nun, das Buch, das ich mir selbst gewünscht 
hätte. 

Der erste teil dieses Buches enthält neben einem persönlichen Vorwort, einer kur-
zen einleitung von Prof. Dr. Stallmach, einem medizinischen Überblick und allgemeinen 
Informationen viele erprobte Praxistipps für die unterschiedlichsten Alltagssituationen. 
Da ich selbst an Zöliakie erkrankt bin und mich seit über 20 Jahren glutenfrei sowie 
größtenteils laktosefrei ernähre, weiß ich aus eigener erfahrung, welche Fragen, Pro-
bleme und Wünsche auftauchen. Ich möchte andere Betroffene unterstützen, ihnen Mut 
machen und bei der Vermeidung kulinarischer Fehlschläge und Diätfehler helfen. ein 
Schwerpunkt liegt dabei auf der Feststellung, dass „glutenfrei“ durchaus nicht gleich-
bedeutend mit Verzicht, einschränkung und mangelndem Genuss sein muss. Selbst 
wenn, wie bei mir, noch laktoseintoleranz und nahrungsmittelunverträglichkeiten oder 
Allergien hinzukommen, gibt es zahlreiche ausgesprochen leckere und vielseitige Al-
ternativen.

Im Anschluss an umfangreiche Küchentipps ist der größte teil des Buches 100 Koch- 
und Backrezepten gewidmet, die sich im Alltag bewährt haben und in den meisten Fäl-
len auch weniger erfahrenen Personen gelingen. Die vielfältigen Rezepte sind in ver-
schiedene Kapitel für Vorspeisen, hauptgerichte, Desserts, Brote, Kleingebäck, Kuchen, 
torten und Weihnachtsbäckerei unterteilt. Von Suppen und Gebäckstangen über Pizzava-
rianten und Quiches, Körnerbrot und tiramisu bis hin zu Sachertorte, tarte au citron, Stol-
len und Zimtsternen ist alles dabei. Die Zubereitung wird jeweils Schritt für Schritt erklärt. 
Wo es sich anbietet, gebe ich weiterführende tipps, schlage Variationsmöglichkeiten vor 
und erkläre, welche Zutaten bei bestimmten unverträglichkeiten ersetzt werden können. 
Darüber hinaus gibt es eine Allergenkennzeichnung.

Der Großteil der Rezepte beschäftigt sich mit dem Backen. neben Fertigmehlmi-
schungen kommen auch sortenreine Mehle wie Reismehl, Kichererbsenmehl oder 
teffmehl zum einsatz. ob Pizza, Brot, Kuchen, raffinierte torten, Weihnachtsplätzchen 
oder Muffins: Die meisten Backwaren sind geschmacklich von den glutenhaltigen Ver-
sionen nicht zu unterscheiden und begeistern auch Menschen, die nicht an Zöliakie 
erkrankt sind.

Für die größtenteils von einem Profi aufgenommenen und teilweise eigenen Fotos 
habe ich (zum teil mit unterstützung meiner Mutter) die abgebildeten Speisen selbst 
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gekocht und gebacken: es waren weder Konditormeister oder Profiköche am Werk, noch 
haben Foodstylisten die Resultate mit haarspray, lack oder Ähnlichem bearbeitet. Auf 
diese Weise wollte ich vermeiden, dass Sie entmutigt denken, Sie könnten die abgebil-
dete Qualität ohnehin nicht selbst produzieren.

Ich wünsche Ihnen eine informative und anregende lektüre sowie viel Spaß und erfolg beim 
Kochen und Backen! eInleItunG



Über die Autorin
Birgit Irgang, Jahrgang 1973, wohnt mit ihrem lebensgefährten in Marburg, ist selbst an 
Zöliakie erkrankt und ernährt sich seit über 20 Jahren glutenfrei. Sie ist als selbstständige 
Diplom-Übersetzerin, freie Journalistin und Autorin tätig. ein Schwerpunkt ihrer Arbeit 
liegt auf Büchern im Bereich ernährung und Gesundheit. Dies ist ihr zweites eigenes Buch 
zum thema Zöliakie. nebenberuflich arbeitet sie als Jin Shin Jyutsu-Praktikerin außer-
dem in einem heilberuf. In ihrem Blog beschäftigt sie sich darüber hinaus mit glutenfrei-
er ernährung. und ihre Freizeit widmet sie bevorzugt ihren Freunden, dem Gesang, Brett- 
und Kartenspielen. 

www.genussohnegluten.de
www.uebersetzungen-bilingua.de
www.jinshinjyutsu-marburg.de
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Persönliche Worte vorweg
Als ich kurz vor dem Abitur stand, hatte ich immer wieder unerklärliche, sehr starke 
Bauchschmerzen, die ich zunächst der Anspannung und dem Stress vor den Prüfungen 
zuschrieb. Bis zu diesem Zeitpunkt war ich ein ausgesprochen gesunder, lebensfroher 
Mensch gewesen und ahnte noch nicht, dass mir eine lange leidenszeit und Diagno-
se-odyssee bevorstehen sollten. 

Da die Schmerzen auch nach dem Abitur anhielten und ich immer mehr an Gewicht 
verlor, suchte ich zunächst den hausarzt auf, der mich schon bald zu einem Internisten 
schickte. Dieser machte eine Magenspiegelung, entnahm eine Gewebeprobe aus dem 
Darm – und schloss Zöliakie aus. Daraufhin folgten zahlreiche Besuche bei diversen 
Schul- und Alternativmedizinern, neue hoffnungen, erklärungs- und Behandlungsver-
suche, Fehldiagnosen, enttäuschungen und sehr viele Monate mit starken Schmerzen. 
nicht immer fühlte ich mich ernst genommen und gut betreut. Ich baute körperlich und 
allmählich auch geistig ab. Schon bald war ich zu schwach, die fünf Kilometer von meiner 
Wohnung zur uni mit dem Fahrrad zurückzulegen. Irgendwann konnte ich mich nicht 
mehr konzentrieren und wurde antriebslos. Die ständigen Schmerzen machten mürbe. 
Monatelang führte ich ein ernährungstagebuch, ohne erfolg. Zum Glück drängte mein 
damaliger Freund mich, doch noch einen weiteren Arzt aufzusuchen. 

So landete ich schließlich bei einem Gastroenterologen, der sich die gesammelten 
Befunde ansah, feststellte, dass quasi schon alles ohne ergebnis untersucht worden war 
– und von vorne begann. und siehe da: Diesmal wurde die Zöliakie erkannt! Das war un-
gefähr ein Jahr nach der ersten Biopsie …

nun wusste ich also endlich, wo das Problem lag. Doch zunächst wirkte die praktische 
umsetzung recht einschüchternd, zumal es damals nicht so leicht war wie heute, sich 
umfassend zu informieren. Durch die umstellung auf eine glutenfreie ernährung ging es 
mir glücklicherweise innerhalb weniger Wochen deutlich besser. Da ich als junge Studen-
tin noch nicht viel Koch- und Backerfahrung hatte, war der Alltag anfangs eine heraus-
forderung, zumal das Angebot an glutenfreien Produkten vor rund zwanzig Jahren deut-
lich geringer war als heute. Außerdem waren die glutenfreien Brote, Kekse und nudeln 
schwer zu bekommen und nicht im entferntesten so lecker wie das meiste, was heutzuta-
ge auf dem Markt ist.

Da ich die einzige Zöliakiepatientin meines Gastroenterologen war, kannte er sich mit 
dieser Krankheit nicht sonderlich gut aus, gab sich aber Mühe. Ich hielt mich von Anfang 
an sehr streng an die glutenfreie ernährung, denn bei mir reicht leider schon eine winzige 
Menge Gluten, um starke Schmerzen auszulösen. hilfreich wäre allerdings gewesen, 
wenn ich über die Möglichkeit von Mangelerscheinungen und deren Folgen informiert 
worden wäre. So entwickelte sich bald infolge einer unterversorgung mit Vitamin B12 
vorübergehend eine ausgewachsene Depression. Die klassischen Mangelerscheinungen 
bei Zöliakie (eisen, Folsäure, Vitamin B12), die damals bei mir auftraten, kann man bei 
abgeheilter Dünndarmschleimhaut mit nahrungsergänzungsmitteln in der Regel gut 
ausgleichen – wenn man es weiß.

Auch eine laktoseintoleranz kam hinzu, von der allerdings weithin bekannt ist, dass sie 
häufig mit Zöliakie einhergeht. Jahre später traten außerdem in Schüben rheumatische 
Beschwerden auf, und nachdem ich wiederum mehrere Ärzte konsultiert hatte, geriet ich 
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an einen Internisten, der mich verwundert fragte, ob ich denn nicht wisse, dass rheuma-
tische leiden bei Zöliakiekranken recht häufig seien; da könne man halt nichts machen … 
Möglicherweise hängen meine chronischen nervenschmerzen indirekt ebenfalls mit der 
Zöliakie zusammen. Zumindest ist bekannt, dass neurologische Beschwerden mit dieser 
Krankheit einhergehen können.

Aus eigener erfahrung habe ich gelernt: Wichtig sind im umgang mit chronischen 
Krankheiten, Schmerzen oder Beschwerden in erster linie die eigene positive einstellung 
und die erkenntnis, dass hadern und Selbstmitleid die Situation nur verschlechtern. erst 
wenn man sie akzeptiert und offen nach Wegen sucht, um bestmöglich damit umzuge-
hen, kann man neue Chancen sehen, wieder lebensfreude gewinnen und erkennen, 
dass das leben trotz allem durchaus noch sehr lebenswert ist.

So habe ich direkt nach der Zöliakie-Diagnose angefangen, Informationen zu sammeln 
und in der Küche zu experimentieren. Auch meine Mutter sah die glutenfreie ernährung 
als herausforderung und versuchte, mit glutenfreien Zutaten genauso lecker zu kochen 
und zu backen wie sonst. Aus unserer Kooperation entstand schon bald ein erstes Rat-
geber-, Koch- und Backbuch für Zöliakiekranke, das 1998 unter dem titel „Glutenfrei 
essen bei Zöliakie/Sprue“ beim Falken-Verlag erschien. 

Inzwischen sind einige Jahre vergangen. In dieser Zeit hat sich rund um das thema 
Zöliakie in Wissenschaft, handel und Öffentlichkeit viel getan. Die erkenntnisse und ent-
wicklungen der letzten Jahre habe ich ebenso zusammengetragen wie zahllose neue 
Rezepte. Durch die gesammelten erfahrungen, viele gelungene und einige missglückte 
Back- und Kochexperimente sind immer mehr glutenfreie Kreationen entstanden, die 
geschmacklich kaum von „normalen“ Versionen zu unterscheiden sind und auch bei 
Menschen, die sich nicht glutenfrei ernähren müssen, für Begeisterung sorgen. 

Damals, als ich die Diagnose bekam, wäre ich sehr froh gewesen, wenn ich über mehr 
Informationen verfügt und von erfahrenen Zöliakiekranken praktische tipps bekommen 
hätte. Gerne möchte ich Sie nun an meinem Wissen teilhaben lassen, Sie ermutigen und 
Ihnen helfen, kulinarische Misserfolge und Diätfehler zu vermeiden. Ich will zum experi-
mentieren einladen, die lust am nachmachen wecken und die positive einstellung ge-
genüber der Zöliakie unterstützen: Ich muss mich zwar glutenfrei ernähren, aber das heißt 
noch lange nicht, dass ich auf leckeres Brot, deftige Pizza, verführerische Kekse oder 
dekadente torten verzichten muss! Außerdem lassen sich mit etwas erfahrung fast alle 
glutenhaltigen lieblingsrezepte auch glutenfrei umsetzen – nur Mut!

Gutes Gelingen und viel Freude auf Ihrem glutenfreien Weg,
Birgit Irgang
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Die Lachs-Frischkäse-Rolle ist nicht nur ein edler Hingucker, sie schmeckt auch noch 
ganz wunderbar erfrischend und aromatisch.

4 Eier
50 g Käse 
125 g Kräutermischung, 

tiefgefroren oder frisch 
(z. B. Dill, Petersilie, 
Schnittlauch, Koriander)

Salz
Pfeffer
etwas Parmesan
200 g Frischkäse
250 g Räucherlachs
etwas Zitronensaft

1 . Den Backofen auf 200 °C vorheizen. ein Backblech mit Back-
papier auslegen. etwas Parmesan auf das Backpapier reiben.

2. eier schaumig schlagen, Käse reiben.
3. eier, Käse, Kräuter, Salz und Pfeffer verrühren.
4. Die Masse auf dem Blech verteilen. 10 Minuten backen.
5. Abkühlen lassen. Die Kräuter-ei-Mischung mit Frischkäse be-

streichen, lachs darauf verteilen und mit etwas Zitronensaft 
beträufeln.

6. Von der längsseite des Bleches her aufrollen, in Frischhalte-
folie wickeln und 4 bis 8 Stunden in den Kühlschrank stellen. 
Vor dem Servieren Folie entfernen und die Rolle in Scheiben 
schneiden. Dazu Brot und/oder Salat reichen.

ergibt: 6 Portionen

lachs-Frischkäse-Rolle

extra-Tipp:

 - Wenn Sie frische Kräuter nehmen, könnte es aufgrund  
des großen Volumens der Kräuter sein, dass Sie ein Ei  
mehr brauchen, damit die Masse gut zusammenhält.

ZubereitungZutaten
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ZubereitungZutaten

extra-Tipp:

 - Wenn Sie 1 Teelöffel gemahlene Chiasamen unter den 
Teig rühren, wird die Konsistenz geschmeidiger

 - Diese Gebäckstangen passen wunderbar zu selbst 
gemachten Aufstrichen wie Hummus, Thunfischcreme 
oder Schafskäse-Pesto-Aufstrich.

1 . Die Milch erwärmen und ein Backblech mit Backpapier aus-
legen.

2. Den Zucker mit der lauwarmen Milch und der zerbröckelten 
hefe vermischen.

3. Den hefeansatz mit den übrigen Zutaten zu einem glatten teig 
verarbeiten, der sich vom Schüsselrand löst.

4. Aus dem teig ca. 12 cm lange Stangen formen, auf das Blech 
legen und etwa 30 Minuten an einem warmen ort aufgehen 
lassen (gegebenenfalls durch Abdecken vor Zugluft schützen).

5. Inzwischen den Backofen auf 200 °C vorheizen.
6. Das eigelb mit der Milch verquirlen. Die Stangen damit be-

streichen und wahlweise mit Mohn, Sesam, Sonnenblumen-
kernen, Kürbiskernen, Parmesan oder leinsamen bestreuen.

7. Auf mittlerer Schiene etwa 20 Minuten backen.

Für den Teig
50 ml Milch
1 Prise Zucker
knapp ½ Würfel Hefe
60 g Margarine
1 Ei
100 g weißes Maismehl
50 g Kichererbsenmehl
100 g Reismehl
½ TL Salz
1 EL Kartoffelmehl

Zum Bestreichen
1 Eigelb
1 EL Milch

Zum Bestreuen
Mohn, Sesamsamen, 

Sonnenblumenkerne, 
Kürbiskerne, Parmesan, 
Leinsamen

Das Grundrezept stammte ursprünglich von einer Jugoslawin und ist in meiner Familie 
schon seit vielen Jahren sehr beliebt. Dies ist die glutenfreie Variante der knusprigen 
Gebäckstangen.

Partystangen

ergibt: ca. 25 stangen nuss- 

frei
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ZubereitungZutaten

extra-Tipp:

 - Wenn Sie den Kuchen als Gugelhupf gebacken haben, 
können Sie ihn nun mit einem „Zebraguss“ verzieren – 
das ist insbesondere bei Kindern der Hit! Tragen Sie 
dazu abwechselnd Streifen aus Zitronenglasur und 
geschmolzener Bitterschokoladenkuvertüre auf.

 - Der Kuchen hält sich ein paar Tage und kann gut einen 
Tag im Voraus gebacken werden.

 - Wenn Sie aus diesem Teig mehrere kleine Kuchen 
backen, verkürzt sich die Backzeit um 10-15 Minuten.

1 . Sofern gewünscht, die Rosinen einige Stunden in Rum oder 
Apfelsaft einlegen.

2. Den Backofen auf 170 °C vorheizen. eine Kastenform einfetten.
3. Margarine schaumig rühren. nach und nach Zucker, Vanille, 

eier, Salz und Rum hinzufügen und unterrühren. 
4. Mehle, Backpulver, Kartoffelstärke und gemahlene Mandeln 

unterrühren. Zuletzt Schokolade, Zitronat, orangeat und Rosi-
nen unterheben.

5. Den teig in die Form füllen und 60 bis 70 Minuten backen. Der 
Kuchen sollte durchgebacken, aber innen noch saftig sein.

250 g Margarine
150 g Zucker
Mark von 1 Vanilleschote
4 Eier
1 Prise Salz
2 EL Rum (oder ½ Fläsch-

chen Rum-Aroma)
200 g glutenfreie  

Mehlmischung
50 g Kartoffelstärke
1 TL Backpulver
1 TL Guarkernmehl
100 g gemahlene Mandeln
75 g gehackte Bitter-

schokolade
50 g Zitronat
50 g Orangeat
50 g Rosinen (evtl. in 2 EL 

Rum oder Apfelsaft 
eingelegt)

Dieser einfache, saftige Rührkuchen war einer der ersten, die ich als Kind backen durfte. 
Im Laufe der Jahre habe ich das Rezept abgewandelt und dann an glutenfreie  
Bedürfnisse angepasst.

Fruchtiger schokokuchen

ergibt: 1 Kasten- oder Gugelhupfform 
bzw. mehrere kleine Gugelhupfe

laktose- 

frei milch- 

frei




