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Mit viel Liebe und glutenfreien KÃ¶rnern. Svenja schreibt Ã¼ber das â€žKochen mit Liebe aber ohne Glutenâ€œ, ihre Diagnose und die vielen Fortschritte im ZÃ¶li-Leben, ... 
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Endlich ist sie da, die neue Zottel-Ausgabe. Dieses Mal haben wir für dich Neuigkeiten aus der glutenfreien Online-Welt gesucht und fünf Bloggerinnen gebeten, von sich und ihrem Blog zu erzählen. Außerdem hat jede von ihnen noch einen Artikel über glutenfreies Reisen, Leben, Kochen, oder natürlich ein leckeres Rezept beigesteuert. Mit viel Liebe und glutenfreien Körnern Svenja schreibt über das „Kochen mit Liebe aber ohne Gluten“, ihre Diagnose und die vielen Fortschritte im Zöli-Leben, die sie in den letzten Jahren gesehen hat. Jana stellt uns ihren Blog „freikorn“ vor und nimmt uns mit auf eine Reise nach Kapstadt. Sarah rettet unsere Zotten. Sarah erzählt, wie sie zum „Zottenretter“ wurde und hat uns zwei leckere Rezepte zusammengestellt, die wir gleich mal nachkochen mussten – Wahnsinn! Gerade die Pastéis de Nata sind nicht ganz einfach zu machen, aber die Arbeit lohnt sich. Flammkuchen dagegen sind so einfach wie lecker. Lass es dir schmecken! Ganz am Anfang… Katie schließlich macht eine kleine Zeitreise zum Start ihres Blogs „Ein glutenfreier Blog“ – der heißt so, weil es damals quasi noch gar keine glutenfreien Blogs gab, und ihrer eben der glutenfreie Blog war. Sie hat uns grundlegende Tipps fürs glutenfreie Reisen zusammengestellt. Die Devise: informieren, plaZOTTEL 2
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nen, Notration (oder auch zwei oder drei) einpacken, und dann kann’s losgehen. Nichts ist unmöglich. „Glutenfreiheit“ Kati von glutenfreiheit schließlich erzählt auch etwas vom Start ihres Blogs, der aus einer Hausarbeit an der Uni entstanden ist – einer Marktanalyse des glutenfrei-Segments. Danach hatten sie und ihr Kommilitone Lust, selbst was zu tun, und haben den Blog gestartet, auf dem sie über die verschiedensten Themen schreiben. Kati berichtet von ihrer Reise nach San Francisco und ihren neusten Blog-Projekten. Wir hoffen, dass dir diese Einblicke in die (deutschsprachige) Bloggerszene gefallen und du vielleicht einmal auf dem einen oder anderen Blog herumstöberst. Unsere Autorinnen haben auch viele Links und Verbindungen zu internationalen, gerade auch englischsprachigen Blogs – klick dich einfach mal durch, und wenn du etwas Spannendes findest, teile es mit uns auf unserer Facebook-Seite. Über Feedback und Kommentare oder Anregungen freuen wir uns immer – schicke eine Nachricht an [email protected] oder ganz einfach an unserer Facebook-Account. Wir freuen uns, von dir zu hören und wünschen dir nun viel Spaß beim Lesen, dein Jugendausschuss
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Kochen mit Liebe ...



... aber ohne Gluten



Rezepte als Inspiration



Ich möchte mich und meinen Blog gerne vorstellen. Mein Name ist Svenja, ich studiere Biologie und schreibe seit dem 09. Juni 2012 den Blog: Kochen mit Liebe, aber ohne Gluten! Ich lebe nun schon ziemlich lange glutenfrei, aber bis die Zöliakie bei mir diagnostiziert wurde, hat es einige Jahre gedauert. Ich zeigte keine der „typischen“ Symptome, sondern „nur sehr starke“ Migräne, so dass ich erst nach einer Odyssee von Arzt zu Arzt die Diagnose mit 14 bekam. Vor 14 Jahren - kaum Glutenfreies auf dem Land Die Umstellung auf glutenfrei war damals für mich ein Weltuntergang! Der Alltag damals war ziemlich schwierig, denn man bekam kaum glutenfreie Produkte. Ich komme aus einem kleinen Dorf auf dem Land und damals gab es in der nächsten Stadt im Reformhaus nur eine Sorte glutenfreies Brot. Das hat widerlich sandig geschmeckt. Ohne die Lebensmittelliste der DZG wusste man nicht, was man essen konnte und glutenfreie Produkte gab es eigentlich nur im Versand. Heute ist es viel besser Zum Glück bekommt man heute eine relativ große Auswahl an Produkten im Drogerie- und Supermarkt. Es ist kaum vorstellbar, dass das vor nur 15 Jahren noch so anders war. Brot, Mehl und Süßigkeiten gab es meist nur in sehr begrenzter Auswahl im Reformhaus. Den Rest musste man bei Versandhäusern oft aus dem Ausland bestellen. Bis man im Supermarkt mit Hilfe der Produktliste eine Wurst gefunden hatte, die glutenfrei war, war das ein langwieriger Prozess und die, die man essen wollte, gab es dann oft nicht. Heute hingegen steht auf vielen Produkten, dass sie glutenfrei sind. Geplante Spontanität Spontan irgendwo hinzugehen und sich unterwegs etwas zu essen zu besorgen, das über Obst oder Gemüse hinaus ging, war meist nicht möglich. Spontane Übernachtungen bei einer Freundin wollten geplant werden, denn Brot, Wurst und Co. musste ich ja mitbringen. Heute hingegen haben viele meiner Freunde etwas Glutenfreies für mich da oder wir besorgen schnell etwas beim Einkaufen. Mittlerweile schmecken die Produkte zum Glück auch viel besser. In den 15 Jahren, die ich nun glutenfrei lebe, hat sich schon viel getan. Es gibt eine große Auswahl an glutenfreien Produkten verschiedenster Hersteller, die Produkte schmecken besser, und man bekommt sie im Supermarkt. Ins Restaurant gehe ich mittlerweile auch regelmäßiger. Natürlich kann immer noch viel verbessert werden - im Vergleich zu Großbritannien, Irland, NorZOTTEL 4



Austausch und neue Kontakte



wegen, Schweden, Finnland, oder den USA sind wir hier noch nicht so weit. Dort kann fast jeder mit dem Begriff glutenfrei und Zöliakie etwas anfangen, es gibt so gut wie in jedem Resteraunt eine glutenfreie Karte und selbst die großen Fastfoodketten bieten glutenfreie Burger an. Not macht erfinderisch Allerdings hat die schwierige Anfangszeit mich sehr erfinderisch und experimentierfreudig gemacht. Ich habe versucht, aus missglückten Backexperimenten zu lernen, und so lange weiter probiert, bis ich ein leckeres Ergebnis hatte. Das würde ich euch gerne weitergeben: wenn mal ein Backexperiment nicht gelingt, lasst euch nicht kleinkriegen, glutenfrei backen ist nicht immer ganz einfach, und man braucht etwas Übung. Versucht ein Rezept mehrfach, ändert mal die Mehlsorte, lasst es mal jemanden anders backen, denn manchmal macht eine kleine Veränderung ganz viel aus. Kochrezepte nehme ich meist als Inspiration dann überlege ich, was noch passt, tausche Zutaten aus, die mir nicht schmecken, oder lasse sie einfach weg. Also: Werdet kreativ in der Küche und lasst euch durch das glutenfreie Kochen und Backen nicht einschüchtern, mit etwas Geduld und Übung klappt das. Versucht es mit dem Motto: Wenn Wasser kochen kann, dann kann ich das auch!



nicht nur beim Essen kann man etwas neues ausprobieren; Foto: Svenja Nink



Mein Alltag ist mit der Zeit immer einfacher geworden. Jetzt wohne ich in Darmstadt und nicht mehr auf dem Land, aber selbst wenn ich bei meinen Eltern bin, gibt es nun genügend Einkaufsmöglichkeiten vor Ort. Unser Metzger hat fast nur glutenfreie Wurst, da seine Tochter auch betroffen ist. In der Stadt ist es nun auch viel einfacher, weil sich viele Restaurants auf Zölis eingestellt haben - wir haben zwei „Schnellresteraunts“, in denen man spontan essen gehen kann, denn dort wird auch



glutenfrei gekocht. Außerdem haben wir ein paar schöne Restaurants, in denen man mich findet, wenn ich mal nicht kochen möchte. Großes Angebot vor Ort Einkaufen ist gar kein Problem, durch das tolle Angebot in den Supermärkten und Drogerien sowie Reform- und Naturkostläden kaufe ich kaum noch online ein. Abgesehen davon, dass ich in der Mensa immer noch nichts außer Salat essen kann und mir täglich etwas mitnehme, fühle ich mich nur selten eingeschränkt. Ich habe zwar heute immer noch stets eine kleine Notfallration und ein Notfallbesteck in der Handtasche aber im Vergleich zu früher ist das Leben ohne Gluten viel einfacher geworden. Fahre ich in eine neue Stadt, erkundige ich mich oft vorher im Internet, in Foren oder bei Freunden mit Zöliakie, wo ich dort etwas bekomme und was besonders zu empfehlen ist. Trotzdem immer dabei: Notfallration und Notfallbesteck Allerdings ärgere ich mich, wenn Restaurants mit glutenfreiem Essen werben und dann Gluten mit Glutamat verwechselt haben. Auch die „Glutenfreie Trend-Diät“ als klasse Gelegenheit zum Abnehmen oder ein Star, der keine Zöliakie aus „Gesundheitsgründen“ auf Gluten verzichtet, finde ich für uns Zölis nicht sonderlich hilfreich. Dadurch nehmen viele Menschen unsere Erkrankung nicht ernst und glauben, das sei halt eine Mode. Dies führt auch dazu, dass glutenfreies Essen angeboten ist, das dann gar nicht glutenfrei ist. „Ein kleines Bisschen macht doch nichts“ - Doch! Auch Sprüche wie: „Aber ein kleines Bisschen macht sicher nichts!“ und „Stell dich nicht so an!“ könnt ihr inzwischen sicher genauso wenig hören wie ich. Zum Glück gibt es gibt in meinem Leben nur sehr wenige Menschen mit so einem Brett vor dem Kopf, denn irgendwann war ich das Diskutieren und Erklären, aber vor allem das Aufpassen satt. Ich habe mich zwar nie breit schlagen lassen, aktiv etwas Glutenhaltiges zu essen, aber wenn ich doch mal einen Diätfehler mache, geht es mir ziemlich schlecht. Ich bekomme schlimmen Durchfall, Schmerzen, Übelkeit und Erbrechen, oft folgt dann gleich im Anschluss noch ein Grippaler Infekt. Daher bin ich meiner Familie und Freunden sehr dankbar, denn sie verstehen das zum Glück alle, kochen für mich glutenfrei, und stehen mir mit Rat und Tat zur Seite. Mein Freund isst mit mir glutenfrei, und hat damit kein Problem. In unserem ersten gemeinsamen Urlaub in Dublin hat er sich mit mir durch die glutenfreien Restaurants, Cafés und Supermärkte gefuttert, und sich gefreut wie viel einfacher es dort ist!



leckere Erdbeer-Schoko-Rolle Foto: Svenja Nink



Viele tolle Kontakte und Erfahrungen Die Zöliakie hat mein Leben verändert, aber von den zeitweiligen Einschränkungen lasse ich mich nicht unterkriegen. Außerdem bin ich zuversichtlich, dass die Situation in den nächsten Jahren weiter besser wird. Durch die Zöliakie habe ich meine beste Freundin kennengelernt, die mich zum Bloggen inspiriert hat. Durch meinen Blog habe ich noch drei weitere Freundinnen gefunden, mit denen ich gerne mal zusammen Essen gehe oder wir zusammen kochen. Ohne Miriam, die ich auch so kennengelernt habe, könnte ich heute noch immer nicht so leckeres Brot backen und ich freue mich, dass sie mich gerne mal kreativ unterstützt. Das Bloggen bereichert mein Leben, und ich genieße es, meine Rezepte mit anderen zu teilen und vielen Zölis eine große und breit gestreute Auswahl an glutenfreien Rezepten zu bieten. Ich freue mich immer sehr über den Kontakt zu anderen Bloggern, aber vor allem über Anregungen, Rezepte oder Rezeptanfragen von Lesern. Ich versuche auch alle Korrespondenz möglichst zeitnah zu beantworten. Liebe Grüße eure Svenja Autor: Svenja Nink



Hier gehts zum Blog.
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Mein glutenfreier Blog



freiKorn



Kochen und Backen als Hobby



Blog als Hilfe



Logo vom Blog; Foto: Svenja Nink



Glutenfrei Kochen und Backen ist für die meisten Zölis doch eine ziemliche Herausforderung. Da holt man sich doch im Internet gerne mal Anregungen, so wie man sie auf Svenjas Blog „Kochen mit Liebe, aber ohne Gluten“ findet. Es gibt für alle Anlässe auch eine Idee oder Tipps zum Kochen und Backen. Aber wenn man den Blog so durchstöbert, findet man nicht nur Koch-& Backtipps, sondern auch viele tolle Reiseberichte und Produkttests. Natürlich wollten wir jetzt auch die Motivationsgründe für den Blog kennenlernen: Seit wann hast du Zöliakie und was ist dir besonders wichtig im glutenfreien Leben? Mit 14 wurde Zöliakie bei mir festgestellt und somit lebe ich nun schon mehr als mein halbes Leben glutenfrei. Besonders wichtig ist mir, dass Zöliakie bekannter wird und somit das glutenfreie Leben einfacher. Ich hoffe mit meinem Blog etwas dazu beitragen zu können. Wie bist du zum bloggen gekommen? Ich fotografiere leidenschaftlich gerne, aber auch das Kochen und Backen ist ein Hobby von mir. Da ich sehr gerne für Freunde koche und immer wieder nach den Rezepten gefragt wurde, habe ich beschlossen sie aufzuschreiben und online zu stellen. Dafür eignet sich ein Blog am besten. Was findest du wichtig daran? Ich möchte über das Thema „Glutenfrei leben“ informieren. Dazu biete ich über 150 Rezepte an, außerdem Reiseberichte, Tipps, Produkttests und eine Anleitung, wie man für einen Zöli glutenfrei kocht. Dabei werde ich gelegentlich von meiner Gastbloggerin und Freundin Miriam unterstützt. Mit dem Blog möchte ich zeigen, dass ein glutenfreies Leben relativ einfach sein ZOTTEL 6



kann, dass wir nichts Merkwürdiges, Komisches oder Ekliges essen müssen und dass die Diagnose Zöliakie kein Weltuntergang ist, denn eigentlich kann jeder glutenfrei kochen. Woher nimmst du deine Ideen? Meine Ideen kommen aus meiner Küche. Es sind oft Rezepte die ich regelmäßig oder zu bestimmten Anlässen koche. Ich lasse mich von alten glutenhaltigen Familienrezepten, Freunden, anderen Bloggern oder meiner internationalen Kochbuchsammlung inspirieren. Gerne suche ich mir Kindheitserinnerungen heraus und versuche, sie glutenfrei umzusetzen. Kennst du internationale Blogger? Ich bin Mitglied in einer internationalen glutenfreien Bloggercommunity und lese gerne einige englischsprachige Blogs. Was war das schönste Erlebnis mit bzw. in deinem Blog? Das Schönste ist, wenn ich eine EMail oder einen Kommentar von jemanden bekomme, der sich bei mir bedankt und ein schon lange vermisstes Rezept bei mir in glutenfrei wieder gefunden hat, das so schmeckte wie in der Erinnerung. Wie kommst du auf den Namen deines Blogs? Ich koche mit Liebe aber ohne Gluten!



Noch mehr von Svenja auf:



www.kochenmitliebeaberohnegluten.blogspot.de



Zöliakie - eine weitreichende Was findest du wichtig daran? Diagnose. Der Alltag wird freiKorn soll Anregungen und Tipps rund um das Thekomplett umgekrempelt und ma glutenfreies Essen bieten. Ich freue mich, wenn ich das Leben muss vom Essen anderen dadurch Recherchearbeit abnehmen kann und her komplett neu strukturiert zeige, dass leckeres, vielfältiges Essen und Zöliakie werden. Jana hat diese gut zueinander passen. Ich stelle mir vor, dass Leser ereignisreiche Anfangszeit dann zu freiKorn gehen, wenn sie eine Rezeptidee sugut gemeistert und kennt die chen, sie dort herum schmökern und durch die Artikel Gedanken, die einem zu Beginn Lust zum Reisen kriegen. durch den Kopf gehen. Damit Woher nimmst du deine Ideen? alle neuen Zölis nicht den Mut Kochbücher, Kochshows, Zeitschriften, Internetseiten verlieren, schreibt Jana ihren oder auch meine Oma dienen mir als Inspirationsquelle. Blog mit vielen Rezepten und Konkret gehe ich dann oft von einer Zutat oder EssensReiseberichten. Sie kennt die richtung aus und überlege, wie ich dies in ein Gericht Gefühle, die gerade am Anfang verwandeln kann. Aber auch wenn ich leckeres glutenFoto: Jana haltiges Essen sehe, spiele ich im Kopf direkt Ideen für nach der Diagnose aufkommen, und hat es sich deshalb zum eine glutenfreie Variante durch. Zudem überlege ich, Ziel gesetzt, zu zeigen, wie schön das Leben mit Zöliakie sein was Zöliakie-Betroffene wohl am meisten interessiert und was kann und vor allem, wie lecker man auch mit dieser Krankheit Hürden im Alltag sind. Dann informiere ich mich entsprechend essen kann. Auf dieser Seite stellt sie ihren Blog vor und und mache mir eigene Gedanken dazu, die dann in die Artikel erzählt von sich und ihrer „Zöli-Geschichte“. einfließen. Seit wann hast du Zöliakie und was ist dir besonders Kennst du internationale Blogger? wichtig im glutenfreien Leben? Das kommt darauf an, was „kennen“ bedeutet. Ja, ich kenne Meine Diagnose bekam ich 2001, als ich gerade 13 war. Blogs internationaler Blogger, jedoch niemanden persönlich. Wichtig ist für mich, dass ich mich nicht mit Gedanken über Mein Traum ist eine große Reise, bei der ich Zwischenstationen Einschränkungen aufhalte. Stattdessen versuche ich lieber, die bei verschiedenen internationalen glutenfreien Bloggern mache, Speisen, die ich vermisse, glutenfrei abzuwandeln, mit neuen mich mit ihnen austausche und Rezepte entwickele. Das wäre Zutaten zu experimentieren (die ich ohne Zöliakie wahrscheingroßartig. lich nie kennen gelernt hätte) und mich immer wieder zu freuen, Was war das schönste Erlebnis mit bzw. in deinem Blog? wenn das gelingt. Und mich etwas zu ärgern, wenn nicht, und Ich freue mich immer sehr, wenn ich durch meinen Blog Mendann wieder von vorne zu beginnen. schen helfen kann. Beispielsweise habe ich vor kurzem eine Wie bist du zum bloggen gekommen? Nachricht zu meinem Barcelona-Bericht erhalten. Eine Mutter Ende 2012 war ich in Berlin in einem Restaurant, das unter hat durch die kurzfristige Zöliakie-Diagnose ihrer Tochter schon anderem glutenfreie Gerichte anbot. Es herrschte eine den gemeinsamen Urlaub stornieren wollen, aber durch meinen angenehme Atmosphäre und ich habe mich mit dem Inhaber Erfahrungsbericht neuen Mut gefasst. Das freut mich ungemein unterhalten. Dieser erzählte mir von vielen Zöliakie-Betroffeund bestärkt mich in meiner Arbeit. nen, die verzweifelt und niedergeschlagen bei ihm sitzen und Wie kommst du auf den Namen deines Blogs? das Gefühl haben, gar nichts mehr essen zu können. Um diesen freiKorn steht zum einen für die Freiheit, glutenfrei herumzuexPersonen neuen Mut zu machen, die Vernetzung von Betroffeperimentieren und sich von Einschränkungen zu lösen. Zum annen zu steigern und die vielen Möglichkeiten von glutenfreiem deren ist der Name in Anlehnung an die glutenhaltigen Getreide Essen aufzuzeigen, entstand die Idee für den Blog. Gepaart mit Einkorn und Zweikorn als Sinnbild für Gluten entstanden. Von meiner Liebe für die Fotografie und der IT-Unterstützung von denen es „frei von“ ist - also freiKorn. meinem Freund ist freiKorn dann 2013 Wirklichkeit geworden. Hier gehts zum Blog. ZOTTEL 7



Glutenfrei durch Kapstadt



Rätsel



Tipps und Highlights



Zwischen Tafelberg und Meer, Geschichte und moderner Großstadt, liegt Kapstadt. Die Stadt ist sehr vielfältig und offen, was sich auch auf die Esskultur auswirkt. Mit ein bisschen Recherche und Nachfragen lassen sich dort viele glutenfreie Angebote finden. Da wir in einem Backpackers geschlafen haben, machte ich mich ersmal auf die Suche nach Brot. Bei uns um die Ecke war ein kleiner Woolworth, der glutenfreies Brot, Brötchen und Kekse hatte. Diese stehen meist separat in einem Regal. Das Angebot war für so einen kleinen Laden erstaunlich groß. Generell sollte man immer die Augen offen halten, denn oftmals führen Läden glutenfreie Produkte, diese sind aber etwas versteckt. In den Supermärkten wissen die Angestellten häufig auch nicht, was glutenfrei genau bedeutet. Mit dem Begriff „dietary section“ kommt man dann schon gut weiter - ansonsten gibt es ja das glutenfrei-Symbol. Gerade an der Waterfront gibt es viele verschiedene Möglichkeiten. Zum Einkaufen bietet sich Pick’n Pay an, der zwar kein glutenfreies Brot, dafür aber verschiedene andere glutenfreie Lebensmittel wie Kekse und viele Nudeln führt. Auch glutenfreies Mehl und Backmischungen gibt es dort. Eine weitere Möglichkeit ist Melissas. Dabei handelt es sich um einen schönen Laden, der lokale Produkte, Spezialitäten, eine Bäckerei und ein Restaurant umfasst und auch glutenfreies Brot und Kekse anbietet. Neben den klassischen Geschäften gibt es in und um Kapstadt auch viele Märkte. Diese finden meistens am Wochenende statt und an den Ständen finden sich oft auch glutenfreie Angebote.



Tafelberg; Foto: Jana



In Camps Bay, das auf der anderen Seite des Tafelbergs am Meer mit einem schönen Strand liegt, habe ich zum ersten Mal das Franchiseunternehmen Kauai entdeckt. Das findet man ZOTTEL 8



Wrap; Foto: Jana



häufig in Kapstadt (und Südafrika generell). Dort gibt es neben Salaten auch glutenfreie Wraps. Diese sind immer vorrätig und können mit den meisten Füllungen gegessen werden. Direkt daneben war Col Cacchio. Dies ist eine Pizzeria mit traditionellem italienischem Essen, Pasta und Salaten. Es gibt die Möglichkeit, sowohl glutenfreie (und laktosefreie) Pizza als auch Pasta zu bestellen. Da ich schon zu satt war, konnte ich die Gerichte leider nicht selber ausprobieren. Es sah aber gut aus und ich würde beim nächsten Mal definitiv vorbei schauen. Auch dabei handelt es sich um ein Franchise Unternehmen. Zum Schluss mein Highlight in Kapstadt: Crush. Dies ist ein kleines Café und Bistro in der Mitte der Stadt, direkt beim Green Market Square. Dort findet man glutenfreie, vegetarische und vegane Speisen. Außerdem gibt es leckere Smoothies, frisch gepresste Säfte, Kaffee, Wein und Bier. Probiert habe ich ein getoastetes Sandwich mit gebratenem Kürbis, Basilikumpesto, Feta, Kirschtomaten und Sonnenblumenkernen. Mit der Füllung war er wirklich sehr gut, aber alleine das glutenfreie Brot war toll. Außerdem ist der Innenraum schön eingerichtet. Es gibt auch die Möglichkeit, sich draußen hinzusetzen oder die Speisen mitzunehmen. Hier muss man wirklich gewesen sein, wenn man Kapstadt besucht. Ich wünsche euch eine schöMöhrenkuchen Muffin mit einem ne, glutenfreie Zeit in KapCashewnuss Frosting; Foto: Jana stadt!



Noch bevor Zottel veröffentlicht wurde hat Knöllchen es irgendwie geschafft schon eine Ausgabe zu ergattern. Für Euch hat er sich die Mühe gemacht und Wörter, die in Texten vorkommen, herausgesucht und hier in dem Rätsel versteckt. Um die Wörter zu markieren musst du sie einfach anklicken. Die Lösungen findest du auf Seite 17. Viel Spaß



Autor: Jana
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Die Zottenretter



Flammkuchen



- Glutenfrei Essen -



Direkt nach der Diagnose ist Zöliakie ein ganz schön großer Batzen, den man erstmal verdauen muss. Immer wieder muss man sich mit seiner Zöliakie beschäftigen, auch wenn man nur ein ganz normales Leben führen will – warum? Gerade unterwegs will immer wieder erklärt werden, was glutenfrei ist, was geht, und was nicht, und worauf man achten muss. Da ist Sarahs Blog ganz praktisch, denn hier kann man sich auch als Nicht-Zöli informieren. Selbstverständlich hat auch sie selber Zöliakie und spricht somit nicht nur theoretisch, sondern berichtet konkret von eigenen Erfahrungen. Was bei ihr hinter dem Gedanken, einen eigenen Blog zu eröffnen steckt, erfahrt ihr auf dieser Seite. Seit wann hast du Zöliakie und was ist dir besonders wichtig im glutenfreien Leben? Die Diagnose erhielt ich im Februar 2010, nach langer Suche nach den Ursachen meiner Beschwerden. Da es für Neubetroffenen am Anfang gar nicht so einfach ist, die Zöliakie zu akzeptieren und damit umzugehen, ist es mir im glutenfreien Leben besonders wichtig, verstanden zu werden. Ich möchte trotz den Veränderungen und Einschränkungen, die die Zöliakie mit sich bringt, mein glutenfreies Leben so normal wie möglich gestalten. Wie bist du zum Bloggen gekommen? Und was findest du wichtig daran? Auf der Suche nach Möglichkeiten, mein Leben nach der Diagnose so uneingeschränkt wie möglich zu gestalten, bin ich neben großartiger Unterstützung leider auch auf viel Nichtwissen und Unverständnis gestoßen. Nicht nur bei Restaurants, sondern auch bei Familie, Freunden und Bekannten. Damit es für Außenstehende, aber auch für Betroffene einfacher wird, die Krankheit kennenzulernen und zu verstehen, möchte ich meine Erfahrungen im Internet teilen, um möglichst viele Leute zu erreichen. Außerdem probiert man ja als Zöli viel aus. Auch um mal wieder was anderes als die bekannten glutenfreien Gerichte zu probieren und natürlich, um die Grenzen ein wenig auszutesten. Was ist noch machbar? Wie könnte man Sachen glutenfrei umsetzen? Und was gibt es Neues? Es macht einfach Spaß, die Erfahrungen mit einer großen Leserschaft auf einem Blog zu teilen, Empfehlungen zu geben und zu sehen, dass es anderen Menschen weiterhilft. ZOTTEL 10



Nach Elsasser Art



Logo des Blogs; Foto: Sarah Becker



Woher nimmst du deine Ideen? Die Ideen entstehen meist spontan. Wenn ich mit Freunden mal Lust habe, etwas Neues auszuprobieren, dann machen wir das auch. Natürlich testen wir auch neue Produkte, die wir entdecken. Oder wir machen verschiedene Reihen, wie zum Beispiel „Saarländisches Essen“ oder das „WM-Special“. Es gibt auf jeden Fall noch einiges auszuprobieren. Kennst du internationale Blogger? Leider noch nicht, aber interessant wäre es garantiert. Man könnte sich mit verschiedenen Leuten und deren Rezepten aus anderen Kulturen austauschen. Wir sind aber auch bald auf einer Food Messe in London unterwegs, vielleicht lerne ich ja dort den ein oder anderen internationalen Blogger kennen. Was war das schönste Erlebnis mit bzw. in deinem Blog? Positives Feedback zu bekommen. Wenn ich sehe, dass die Leute begeistert sind vom neuesten Beitrag, und Anregungen oder Fragen haben. Dann merke ich, dass das, was ich mache, auch ankommt. Wie kommst du auf den Namen deines Blogs? Die meisten Betroffenen werden wohl schon eine Ahnung haben, was es mit dem Namen auf sich hat. Natürlich haben wir uns, als die Idee eines Blogs zum Thema Zöliakie aufkam, direkt Gedanken um den Namen gemacht. Schnell stand fest, dass wir uns nicht in die Schlange der üblichen Kombinationen „Glutenfrei + Verb“ einreihen wollten. Und nach ein bisschen Überlegen kam der tolle Einfall „Die Zottenretter“. Genau passend zu dem was wir machen wollen: Die Darmzotten von Betroffenen retten, mit Tipps und Anregungen zum Thema Zöliakie.



Flammkuchen; Foto: Sarah Becker



Zubereitungszeit: ca. 1,5 Std. Backzeit: ca. 30 min Portionen: 2 Backbleche Zutaten Für den Teig: 500 g rustikales glutenfreies Mehl 500 ml Milch/Wasser Gemisch (halb-halb) 1 TL Salz 1/2 TL Zucker 1/4 Würfel frische Hefe 1 EL Olivenöl Für den Belag: Speckwürfel oder geräucherten Schinken (glutenfrei) 500 ml Crème Fraîche 7 EL süße Sahne 1 Zwiebel 1 Bund Frühlingszwiebeln Muskatnuss Pfeffer Salz Zubereitung: Die Hefe im lauwarmen Milch/Wasser Gemisch auflösen. Dann das Gemisch mit Mehl, Salz, Zucker und Öl vermengen und zu einem geschmeidigen Teig kneten. Der Teig sollte nicht zu klebrig sein, je nach Bedarf noch ein wenig Mehl dazugeben. Wenn der Teig die gewünschte Konsistenz erreicht hat, lässt man ihn an einem warmen Ort 15-20 Minuten gehen. Währenddessen kann man die Zwiebeln und Frühlingszwiebeln in kleine Ringe schneiden, außerdem die Crème Fraîche mit Sahne, Muskatnuss, Pfeffer und Salz vermischen. Gewürzt wird nach Geschmack.



Nach der Ruhezeit des Teigs, rollt man ihn dünn auf den Backblechen aus (am besten funktioniert das mit einem Nudelholz, falls der Teig zu klebrig ist einfach Frischhaltefolie dazwischen legen). Nun verteilt man die Crème Fraîche / Sahne Mischung auf dem Teigboden gleichmäßig, sodass nur noch wenig Rand zu sehen ist. Nun verteilt man die Crème Fraîche/Sahne Mischung gleichmäßig auf dem Teigboden und belegt ihn anschließend mit Zwiebeln, Frühlingszwiebeln und Schinken. Jetzt den Flammkuchen ca. 15 Minuten bei 50°C im Backofen gehen lassen. Danach nimmt man ihn wieder heraus und stellt den Backofen auf 250°C. Der Flammkuchen kommt erst wieder rein, wenn der Backofen die Temperatur erreicht hat. Dann ca. 15-20 Minuten backen lassen, bis der Flammkuchen eine goldbraune Farbe annimmt. Serviert wird er direkt heiß vom Blech. Autor: Sarah Becker



Flammkuchen; Foto: Sarah Becker
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Mach deine eigene Pizza!



Steinofen-Pizzaböden zum Selbstbelegen.



Vielseitige Pizzaböden: als Snack mit Olivenöl und Salz oder als klassische Pizza, üppig belegt. Ganz nach Geschmack.



Exklusiv bei



bofrost*: Gültig ab 22.04.2
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Jetzt bestellen: ✆ 0800 – 200 25 26 oder auf www.bofrost-free.de
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Über 30 Produkte! bofrost* liefert kostenlos!



Pasteis de Nata



Ein glutenfreier Blog



Ein Gebäck aus Portugal



Ideen aus dem alltäglichen Wahnsinn



Pasteis de Nata; Foto: Sarah Becker



Die Pasteis de Nata sind Blätterteigtörtchen mit Pudding, die typisch für Belém, einen Stadtteil von Lissabon, sind. Sie wurden dort im 18. Jahrhundert von Mönchen zum ersten Mal zubereitet und sind ein fester Bestandteil der typisch portugiesischen Küche. Zubereitungszeit: 15 Minuten Backzeit: 20 Minuten Zutaten: 2 Packungen glutenfreier Blätterteig 225 ml Milch 200 g Zucker 1 Vanilleschote oder Vanillemühle 3 EL Speisestärke (glutenfrei) 6 Eigelb 1 Muffinform (für 12 Muffins)



Noch mehr von Sarah auf:



www.zottenretter-glutenfrei.de www.www.facebook.com/zottenretter www.twitter.com/zr_glutenfrei
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Zubereitung: Den tiefgefrorenen Blätterteig rechtzeitig auftauen. Nach dem Auftauen den Blätterteig in 12 gleichgroße Stücke schneiden. Die Muffinformen etwas einfetten und vorsichtig mit dem Blätterteig auskleiden. Danach Milch, Zucker, Speisestärke und Vanille in einem Topf erhitzen und unter ständigem Rühren kurz aufkochen lassen bis die Mischung dicker wird. Sechs Eier trennen und die Hälfte der erhitzten Milchmischung ins Eigelb geben und verrühren. Den Backofen auf 190 °C vorheizen. Danach diese Eier/Milchmischung zurück zur restlichen Milchmischung in den Topf geben und 5 Minuten verrühren, bis sie eine feste Konsistenz hat. Jetzt den Pudding in die Muffinform auf den Blätterteig geben, dann in den vorgeheizten Backofen stellen und ca. 20 Minuten backen. Sobald der Blätterteig eine schöne goldbraune Farbe angenommen hat, kann man die Pastéis de Nata aus dem Backofen nehmen und abkühlen lassen. Autor: Sarah Becker



Zöliakie - ein Dschungel aus Dingen, die man nicht darf. So könnte man das sehen, aber eigentlich gibt es ganz viel Spielraum und Spannendes zu entdecken. Genau das möchte Katie uns zeigen. Mit Zöliakie geht alles - vielleicht nur nicht ganz so einfach. Dinge, die für andere alltäglich sind, genauso wie weite, außergewöhnliche Reisen. Wie Katie selber mit der Zöliakie umgeht und woher ihre Lust kommt, anderen bei ihrem glutenfreien Leben zu unterstützen, könnt ihr auf dieser Seite lesen. Seit wann hast du Zöliakie und was ist dir besonders wichtig im glutenfreien Leben? Die Diagnose erhielt ich 2006, aber erst seit 2008 halte ich die glutenfreie Diät zu 100% ein. Mir ist bei der „Diät“ eine Kombination aus Abwechslung und Genuss am Wichtigsten. Als Zöli muss man sich ohnehin einschränken, verzichten und genügend Kompromisse eingehen, da will und sollte man nicht jeden Tag das Gleiche essen. Aus dem Grund versuche ich mich immer wieder zu „zwingen“ neue Sachen auszuprobieren, egal ob Produkte oder Rezepte! Wie bist du zum Bloggen gekommen? Kurz nach meiner Diagnose und der Erkenntnis, dass ich keine Ahnung von Zöliakie habe, bin ich zunächst im Internet auf die Suche gegangen. Damals gab es im deutschsprachigen Raum nur ganz wenige glutenfreie Rezepte, Produktreviews oder Reisetipps rund um die Diät. Ich dachte mir, dass ich bestimmt nicht der einzige Zöli-Neuling in der DACH-Region bin und anderen Betroffenen mit meinen Erfahrungen den Einstieg in die glutenfreie Diät etwas erleichtern kann, so wie ich es mir kurz nach meiner Diagnose auch gewünscht hätte. Was findest du wichtig daran? Jeden Tag werden Menschen mit Zöliakie diagnostiziert und sind damit erstmal überfordert. Wer im Internet auf die Suche geht, findet meine Seite mit glutenfreien Rezepten, Reiseinfos und Produktreviews. Der Besucher wird dabei schnell merken, dass das Leben auch ohne Gluten Spaß macht. Woher nimmst du deine Ideen? Zum größten Teil entstehen meine Ideen im alltäglichen Wahnsinn. Beispielsweise zur WM dachte ich mir „Was machen jetzt eigentlich alle Bier-Trinker während den Fußballspielen und/oder beim Public Viewing?“. Daraus entstand der große glutenfreie Biertest! Die Idee für ein Bienenstichrezept kam mir, als ich zum Geburtstag meiner Oma dieses Jahr den mitgebrachten (unglaublich lecker aussehenden) Bienenstich nicht essen konnte.



Kennst du internationale Blogger? Nicht persönlich, aber ich folge einigen wie z.B. Gluten-Free Girl oder Celiac Chicks. Was war das schönste Erlebnis mit bzw. in deinem Blog? Es ist schwer ein Erlebnis auszusuchen, da es wirklich viele Events (wie z.B. der Welt-Zöliakie-Tag oder die FreeFromFood Messe) gibt, die ich so schnell nicht vergessen werde. Veranstaltungen, die mich in eine andere Stadt führen (wie z.B. ein glutenfreies Wochenende im Schwarzwald letztes Jahr) sind natürlich besonders aufregend. Ein persönliches Highlight war eine EMail von einem jungen Mädchen, das auf meinem Blog gesehen hat, dass es möglich ist glutenfrei zu reisen. Nach Jahren des Zögerns hat sie sich daraufhin für einen Sprachkurs in Italien angemeldet. Ich freue mich über jede Mail von meinen Lesern, die mir zeigt, dass was ich tue, hilfreich ist. Wie kommst du auf den Namen deines Blogs? Als ich den Blog gründete, gab es keine anderen Blogs die sich mit glutenfreier Ernährung beschäftigten. Daraufhin eröffnete ich meinen Blog, bei dem sich alles um „glutenfrei Leben“ dreht. Daher der Name „Ein glutenfreier Blog“. Hier gehts zum Blog.



Unterwegs in den Alpen; Foto: Katie Seybold
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Glutenfrei auf Reisen



Glutenfreiheit



Meine Lieblingsziele



Ein allumfassender Blog



Zwar ist es als Zöli nicht immer ganz so einfach auf der ganzen Welt an glutenfreies Essen ran zu kommen, aber auch kein Ding der Unmöglichkeit. Vorbereitung ist hier in meinen Augen das A und O. Bevor ich auf Reisen gehe recherchier ich (über Portale wie z.B. Glutenfreeroads) was es für Hotels, Restaurants und Einkaufsmöglichkeiten an meinem geplanten Reiseziel gibt, wo genau sich diese befinden und ob es heute auch tatsächlich noch existiert – ich stand schon einige Male vor einem Restaurant, das es mittlerweile nicht mehr gab, und das ist ganz schön frustrierend. Da muss man natürlich Alternativen im Ärmel haben. Alles beginnt mit einer guten Recherche Nach der Recherche kommt die konkrete Planung – was muss ich mitnehmen? In vielen Hotels gibt es leider kein glutenfreies Brot oder Müsli am Frühstücksbuffet. Da muss Brot in den Koffer! Zudem sollte man immer reichlich Snacks mitnehmen, damit man auch im Fall der Fälle immer eine Kleinigkeit griffbereit hat. Wer mit dem Flugzeug reist, sollte unbedingt prüfen, ob die jeweilige Airline glutenfreie Mahlzeiten anbietet. Diese kann man bis zu 48 Stunden vor dem Flug noch bestellen, besonders wichtig bei Langstreckenflügen! Auch hier nehme ich trotzdem ein paar belegte Brote, Süßes und Obst mit, falls doch nicht alles klappt wie geplant.



Ein glutenfreier Blog, der sich mit so ziemlich allen Themen befasst – das ist Katis Blog. Dort findest du selbst außergewöhnliche Themen, wie zum Beispiel Infos zur Zöliakie und möglichen Leistungen deiner Krankenkasse. Aber nicht nur darüber informiert der Blog, sondern auch über die ganz alltäglichen Themen und die Neuigkeiten in der Medienwelt. Außerdem schreibt Kati Reiseberichte. Auf der nächsten Doppelseite findet ihr einen von ihrer Reise nach San Francisco. Mit dem folgenden Interview erklärt Kati euch unter anderem, wie sie überhaupt zu dem Blog gekommen ist:



Flugzeugessen; Foto: Katie Seybold



Lieber zu viel als zu wenig! Gutenfrei auf Reisen zu gehen ist nur eine Frage der Vorbereitung und hängt davon ab wie viele Vorräte man dabei hat. Hier lautet die Devise: lieber zu viel als zu wenig. Ich schleppe lieber vier Packungen glutenfreies Brot mehr im Koffer mit, als am Ende zu wenig zu haben. Manchmal gibt es keine Möglichkeit, das Lieblingsprodukt vor Ort nachzukaufen!



Hotelfrühstück; Foto: Katie Seybold



Glutenfreie Paradiese Meine absoluten (glutenfreien) Lieblingsreiseziele sind Italien, Kroatien und USA. In Italien ist glutenfreies Essen bekannt und weit verbreitet. Egal wo, es gibt immer eine glutenfreie Pizzeria und Einkaufsmöglichkeiten. Auch in Hotels ist man als Zöli hier gut versorgt. In Kroatien gibt es nicht ganz so viele glutenfreie Produkte zur Auswahl, dafür sprechen unglaublich viele Menschen Deutsch, was die Verständigung erleichtert. In den Supermärkten gibt es vereinzelt glutenfreie Produkte. Wie es in den kroatischen Hotels mit glutenfreiem Essen aussieht, weiß ich nicht, da ich hier Urlaub in einem Ferienhaus gemacht habe. Selbst kochen ist günstiger, einfacher, und die sicherste Variante. In den Großstädten der USA findet man eine riesige Auswahl an glutenfreien Produkten, Einkaufsmöglichkeiten und Restaurants. Als ich vor zwei Jahren in New York im Urlaub war, hätte ich mir jeden Tag ein anderes Restaurant zum Mittag - und Abendessen aussuchen können. Auch in London findet man eine enorme Auswahl an glutenfreien Produkten (sogar in Supermärkten), und auch einige Restaurants sind auf Zölis eingestellt. Eines meiner Highlights war ein glutenfreier „High-Tea“ eine dreistöckige Etagere mit lauter glutenfreien Leckereien. Wer für den Sommerurlaub noch auf der Suche nach weiteren glutenfreien Reisezielen ist, wird in Hotelfrühstück; Foto: Katie Seybold meiner Reiseübersicht fündig.



Seit wann hast du Zöliakie und was ist dir besonders wichtig im glutenfreien Leben? Ich wurde im Dezember 2008 mit Zöliakie diagnostiziert. Mir ist wichtig, im Alltag möglichst wenig eingeschränkt zu sein – ich esse viel auswärts und muss mich da auf Kellner und Koch verlassen können. Wenn ich meinem Gegenüber allerdings nicht traue, dann esse ich lieber nichts. Wie bist du zum Bloggen gekommen? Glutenfreiheit.org ist aus einem Uniprojekt entstanden. Mein Kommilitone Jörg und ich haben den Markt für glutenfreie Produkte in Deutschland analysiert – am Ende hatten wir Lust, das Projekt auch in die Realität umzusetzen. Was findest du wichtig daran? Am wichtigsten finde ich den Austausch mit anderen Zölis. Wir erhalten viele Emails von unseren Nutzern, die uns ermutigen, glutenfreiheit.org ständig zu aktualisieren und weiterzuentwickeln.



Kennst du internationale Blogger? Meine Freundin Kate betreibt www.facebook.com/glutenfree. gluttons - derzeit leider nur via Facebook verfügbar. Ich habe sie in San Francisco kennengelernt, als sie ein glutenfreies Beertasting organisiert hat. Ich fände es schön, wenn sich die Nutzer von glutenfreiheit.org auch im echten Leben treffen würden. Was war das schönste Erlebnis mit bzw. in deinem Blog? Am meisten freuen wir uns über Feedback: EMails und Kommentare von unseren Nutzern, Gastbeiträge und Presseanfragen. Jede Interaktion macht Spaß! Wie kommst du auf den Namen deines Blogs? Der Name glutenfreiheit hat uns gleich gefallen. Leider funktioniert er nicht auf englisch, klingt aber lustig, wenn man ihn mit einem englischen Akzent ausspricht. Autor: Katrin Schmidt



Hier gehts zum Blog.



Hier findest du die Lösungen des Rätsels von Seite 9: Zottenretter, Flammkuchen, Kochen, Glutenfreiheit, Freikorn, Bloggen, Kommentare, Paradies, Ideen, Erlebnis, Kapstadt Foto: Katrin Schmidt



Woher nimmst du deine Ideen? Da ich selbst Zöliakie habe, stammen die Ideen aus meinem Alltag. Wenn mich etwas stört, versuche ich gemeinsam mit Jörg dafür eine Lösung auf glutenfreiheit.org zu finden. So ist zum Beispiel das neue „Ort-Feature“ entstanden, mit dem man glutenfreie Restaurants finden kann: www.glutenfreiheit.org/orte



Autor: Katie Seybold
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Reise durch Kalifornien



Zölis als Gemeinschaft



Unterwegs in San Francisco 



Wahnsinn oder Wahrheit?



Kalifornien ist bekannt für gesundes Essen. Nur mit einer Notration Knäckebrot trat ich also meine Reise über den großen Teich an. Die ersten Tage waren allerdings schwieriger als ich dachte. Das glutenfreie Brot aus dem Biosupermarkt legte ich schnell zurück ins Regal, als ich das Preisschild entdeckte: 5 Scheiben für $7.29. Auch im Safeways Supermarkt hatte ich nicht viel Glück. Immerhin gab‘s glutenfreie Cornflakes und Maistortillas - mein neues Hauptnahrungsmittel.



Wer kennt das nicht, man möchte als Zöli mit seinen Freunden in der Stadt ein Eis essen gehen, aber traut sich nicht zu fragen: „Entschuldigen Sie, haben Sie glutenfreies Eis?“. Nur selten hat da schon jemand etwas von Gluten gehört. Sehr beliebt ist dann die Antwort: „In unserem Eis ist überall Milch drin.“. Natürlich gibt es auch Ausnahmen, aber diese findet man nicht beim Eismann um die Ecke. Viele wissen gar nicht was Gluten ist und glauben das gehöre zu einer Laktoseunverträglichkeit dazu, obwohl beides unterschiedliche Sachen sind. Das eine ist eine Krankheit, das andere eine Intoleranz, die jedoch beide durch verschiedene Ursachen entstehen. Es gibt natürlich bei vielen Zölis neben der Zöliakie auch eine Laktoseintoleranz, weshalb diese beiden Erkrankungen oft in Verbindung gebracht werden. Trotzdem ist die Unterscheidung sehr wichtig und sollte in der Bevölkerung thematisiert werden. Worauf wir, der JA der DZG hinaus wollen, ist, dass allgemein sehr wenig Wissen über die Krankheit Zöliakie verbreitet ist und das, obwohl nachweislich immer mehr Menschen daran erkranken. Dies sieht man nicht zuletzt an der hohen Nachfrage an glutenfreien Lebensmitteln in den Supermärkten. Viele Supermärkte haben schon längst ihr Sortiment mit glutenfreien Produkten erweitert. Die Anschauung der Promis, Medien und Fitness - Welten Seit kurzem haben die Fitnesswelt, die Medien und einige Promis die glutenfreie Ernährung für sich entdeckt. Zum Beispiel die Idee, dass glutenfreie Ernährung super zum Abnehmen ist, die aus den USA zu unser herübergeschwappt ist. Man könnte jetzt meinen, was beklagen die sich denn überhaupt, dadurch wird es doch bekannter. Einige Medien thematisieren das Thema Zöliakie sehr wahrheitsgetreu, doch gibt es auch Berichte, die dem Thema nicht gerecht werden und den Leser nicht gut informieren. Besonders schwierig sind Promis - sie könnten tolle Vorbilder und Repräsentanten sein, sind es aber oft nicht. Ein Teil von ihnen hat wirklich Zöliakie , andere möchten zum Beispiel nur abnehmen, oder ihre Fitness verbessern, was natürlich auf das Wissen der allgemeinen Bevölkerung Einfluss hat. Diese zwei Gruppen bestimmen in der Öffentlichkeit das Bild über Zöliakie. Die erste Gruppe, die Erkrankten, sollten ernst genommen werden, aber oft bekommen diejenigen mehr Aufmerksamkeit, für die glutenfreie Kost nur ein Mittel für Fitness und Diät ist.



Beim Empfehlungsportal Yelp hatte eine Nutzerin geschrieben, dass eine Pizzeria in meiner Nähe glutenfreie Pizza anbietet. Leider hatte sie am Sonntagabend schon zu. Am nächsten Tag musste ich dann feststellen, dass die beschriebene Pizzasorte „Whole Wheat“ enthält und somit garantiert nicht glutenfrei ist.



glutenfreies Bier; Foto: Katrin Schmidt



Kennt Ihr glutenfreie Restaurants oder Cafés in Eurer Nähe? Raus mit der Sprache: Tragt sie direkt in unseren Restaurantfinder ein und teilt ihn mit anderen Zölis: Wenn Euch der Weg nach San Francisco zu weit ist, findet Ihr in unserem neuen Orte-Feature natürlich auch Restaurants und Cafés in ganz Deutschland. Autor: Katrin Schmidt



Foto: Katrin Schmidt



Über Google bin ich auf ein paar hilfreiche Locations gestoßen, die ich Euch nicht vorenthalten will. - Just for you, 732 22nd Street Mariposa Bakery, Ferry Building 1 - Café Gratitude, 2400 Harrison Street - Picapica Maize Kitchen, 401 Valencia Street - Amici‘s East Coast Pizzeria, 2200 Lombard Street - Extreme Pizza, 1062 Folsom Street hier kann man auch online bestellen - NocNoc, 557 Haight Street dort gibt es zwei glutenfreie Biere auf der Karte! - San Francisco Soup Company, Westfield San Francisco Centre, 865 Market St. ZOTTEL 18



Zu Risiken und Nebenwirkungen...! Es gibt unzählige Ratgeber, die ich im Einzelnen gar nicht kritisieren möchte. Doch nur sehr wenigen von ihnen gelingt es, die Leser über die Zöliakie richtig aufzuklären und somit zur Verbesserung des Wissens über Zöliakie in der breiten Bevölkerung beizutragen. Die Folge sind dann Reaktionen, wie die Folgenden: „Ach stell dich nicht so an, das ist doch nur Einbildung.“, oder „Ein wenig Gluten kann man wohl vertragen.“ Nein, so ist es nicht. Für die Betroffenen ist Zöliakie keine Einbildung, kein Fitnessprogramm und erst recht keine Diät, um ein paar Pfunde los zu werden. Für Betroffene ist die glutenfreie Ernährung überlebenswichtig, da eine andere Ernährung den Darm zerstört und so zum Tod führen kann. Also warum kann man nicht zwischen Ernst und Fantasie unterscheiden? Wenn jemand zum Beispiel Diabetes Typ 1 hat, dann würde doch keiner behaupten, dass man nicht spritzen soll. Oder wer würde zum Asthmatiker sagen: „Hab dich nicht so, es geht doch sicher auch ohne Spray, du musst nur einfach tief Luft holen.“? Echt oder Mode?! Es mag vielleicht für manche makaber klingen wie dramatisch ich das Thema beschreibe, aber mir geht es darum, dass man uns ernst nimmt und erkennt, wie gefährlich Gluten für einen Zöli ist. Wer vorschnell über Zölis und deren Ernährunsstil urteilt oder das Thema nicht ernst nimmt, dem kann ich nur eines raten: Informiert euch gründlich über diese Krankheit, bevor ihr über andere herzieht und sie verurteilt. Nur Mut!!! An alles Zölis, mich eingeschlossen , kann ich nur sagen: „Seid selbstbewusst!“ Ja, es hört sich so leicht an und ja, es ist blöd, wenn man zum 99. Mal im Freundeskreis sagen muss: „Nein ich trinke kein Weizenbier mit.“. Ich möchte euch Mut machen, dass ihr nicht alleine seid, auch wenn es sich manchmal so anfühlt. AAus Erfahrung weiß ich, dass man viel gewinnt, wenn man ehrlich auf Fragen antwortet und alles erklärt. Den anderen muss man es eben 99, 200 oder 1000 Mal aufs Brot schmieren, bis sie es verstehen. Vergesst nie, wir sind eine Gemeinschaft, wir sind die DZG, wir sind Zölis und keine Modeerscheinung! Autor: Philipp Basche



Kartendaten © 2013 GeoBasis-DE/BKG (©2009), Google
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Impressum zurück zur Homepage - DZG 

01.12.2015 - Heute haben wir ein paar Scherzfragen für dich - findest du die .... kannst du uns auch eine E-Mail an [email protected] mit den ...
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Impressum zurück zur Homepage - DZG 

01.12.2015 - zusammen, um all die neuen Dinge auszuprobieren ... Rätsel: Welche Veranstaltungen gab es? .... Rätsel: Fragen rund um uns Zölis.
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Foto 1 Foto 2 
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Katja Herrmann : Schauspielerin 

2003: Zeche I Bochum Tanztheater. Commedia | Regie: Anna Pocher. Schlossruine Weitmar. Zwei Herren aus Verona, Shakespeare |. Regie: Marc Hofmann.
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eLB - Katja Kipping 

08.07.2015 - (1) ErwerbsfÃ¤hige Leistungsberechtigte verletzen ihre Pflichten, wenn sie trotz schriftlicher Belehrung Ã¼ber die Rechtsfolgen oder deren ...
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eLB - Katja Kipping 
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Ganzseitiges Foto 

borgen-, aber auch das Gesendetsein durch Gott. So sagt die Ver- einsvorsitzende Maike Becker: â€žVon der Sicherheit und den. Chancen, die uns hier in ...
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Monsanto ist weltweiter MarktfÃ¼hrer fÃ¼r gentechnisch verÃ¤nderte Urganismen (GVU) geworden. Seit ihrer. Entstehung im Jahr 3D ist die Firma aufgrund der ...
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27.02.2012 - Wein-Plus.de das Wein-Netzwerk im Internet. Weinmarketing-Blog. Utz Graafmann bloggt fÃ¼r Ihren Erfolg im Netz. DeutschlandE-Commerce-.
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EINE AUSBILDUNGSSTÃ„TTE DER FIRMA. DR. ZIMMERMANN & PARTNER, CH-6301 ZUG. HIERMIT BESTÃ„TIGEN WIR, DASS. FRANK RAUSCH. UNSER 6TÃ„GIGES FORTGESCHRITTENEN-SEMINAR. HYPNO 2. MIT DIAGNOSE-ÃœBUNGEN UND PRÃœFUNG IN PSYCHO-PATHOLOGIE NACH ICD-10 ERFOLGREICH
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@gai anna la varia- ta el'all nata :la ... ra al altalena annaÂ». Il Pinar. Bianca aaaa sara ... dal cana Llata aitiaa a dagli atili ai vita saaranialli arganiilzrata daTerre ...
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... TENSOR UND BIOPHYSIKALISCHE MESS- UND THERAPIEVERFAHREN. INKL. INTENSIV-KURS RADIONIK UND BIOENERGETISCHES AUSLEITEN. ABSOLVIERT HAT. 14. FEBRUAR 2004. IVINIDIHO. OHTI. IRIAI. ORICIMAL. ORIGINAL. OPIIB. ORIGINAL. DR. HANS-PETER ZIMMERMANN. HYPNOT
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DR. ZIMMERMANN & PARTNER, CH-6301 ZUG. HIERMIT VERLEIHEN WIR. FRANK RAUSCH. NACH EINGEHENDER PRÃœFUNG DEN TITEL. SYSTEMISCHER MODERATOR IKH. ER WIRD DAMIT FÃœR FÃ„HIG BEFUNDEN,. SYSTEMISCHE AUFSTELLUNGEN ZU THERAPEUTISCHEN ZWECKEN ZU MODERIEREN.
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ches im Sommer 2012 gegrÃ¼ndet wurde. Leider waren nur wenige. Besucher zu dem besonderen. Konzert gekommen, was nicht nur die Veranstalter schade ...
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ABSOLVIERT UND SEIN/IHR WISSEN IN SCHRIFTLICHEN UND MÃœNDLICHEN PRÃœFUNGEN UNTER BEWEIS GESTELLT HAT. DIE AUSBILDUNG UMFASSTE 45 WOCHENLEKTIONEN MIT EINEM GESAMT-ARBEITSAUFWAND VON CA. 180 STUNDEN. BEHANDELT WURDE DAS GESAMTE KAPITEL V DES ICD-10, ..
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Page 1.
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Page 1. 1. 2. Page 2. 3. 4. Page 3. 5. 6. Page 4. 7. 8. Page 5. 9.
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PERSONAL PERFORMANCE COACH. PERSONAL PERFORMANCE COACH. INGRIDA SCHAEFER. EASONAL FORMANCE COACH. Website is coming soon.
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ausrollen und eine Nudel- bahn mit etwas Eistreiche einpinseln. Mit der Hand. - 150 mf BrÃ¼he. -. I kleine Dose gewÃ¼r- felte Tomaten (425 g). FÃœR um.an ' m. -.
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wurde auditiert und hat den Nachweis erbracht, dass die Anforderungen folgender Norm erfÃ¼llt werden. SASA. H. USOSIOSIOSSASOSIASIEPERS.
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bieren S:agen oon allem 'lIbfd)ieb ' tu mu~nen. neljmen. tuos. amtheIJCn tuUr~lgen !tennt111s . bes Ql.
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(ZVEH) in Erfurt haben die Elek- trotechniker im Landesverband der Handwerker (LVH) den Ver- trag zur Ãœbernahme der in. Deutschland sehr erfolgreichen.
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DR. ZIMMERMANN & PARTNER, CH-6300 ZUG. HIERMIT BESTÃ„TIGEN WIR, DASS. FRANK RAUSCH. UNSERE 4TÃ„GIGE. AUSBILDUNG IN SYSTEM-AUFSTELLEN. UND SYSTEMISCHER HYPNOTHERAPIE. ABUNDANTE. Î‘Î¡Î Î™Î�Î™Î‘Î�Î—Î£. ERFOLGREICH ABGESCHLOSSEN HAT. 14. JANUAR 2004. Law










 











Copyright © 2024 P.PDFDOKUMENT.COM. Alle Rechte vorbehalten.

Über uns |
Datenschutz-Bestimmungen |
Geschäftsbedingungen |
Hilfe |
Copyright |
Kontaktiere uns










×
Anmelden






Email




Password







 Erinnere dich an mich

Passwort vergessen?




Anmelden














