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Was ist Zöliakie  
 
 
 
 
 
 
 
Zöliakie ist eine Erkrankung, die in erster Linie 
die Verdauungsorgane betrifft. Der Körper 
verträgt das Getreideeiweiß Gluten nicht, das in 
Weizen, Roggen, Gerste und Hafer vorkommt. 
Die Erkrankung spielt sich hauptsächlich im 
Dünndarm ab. Dieser ist mit 5-6 m Länge der 
längste Abschnitt des Verdauungssystems.  
 
Eine Übersicht über den Aufbau des  
Verdauungssystems gibt die nebenstehende Abbildung: �  
 
 

 

 
 

 
 
 
 
 
Eine der Hauptaufgaben des Dünndarms ist die 
Resorption der kleinsten Bausteine verdauter 
Nährstoffe über die Dünndarmschleimhaut ins 
Blut. Dazu benötigt der Dünndarm einen ganz 
eigenen Aufbau. Die Darmwand ist in Falten 
gelegt und die Schleimhaut mit fingerförmigen 
Ausstülpungen (den Darmzotten) versehen. Auf 
diesen Ausstülpungen sitzt wiederum ein 
Bürstenssaum, in dem wichtige Enzyme zur 
Verdauung gebildet werden. Dieser spezielle 
Aufbau  gewährleistet eine 
Oberflächenvergrößerung des Darms etwa auf 
die Größe eines Tennisfeldes. Eine so große 
Oberfläche wird benötigt, um alle Nährstoffe der 
Nahrung vom Darm ins Blut zu befördern. 
 
 
 
 
 
Die Oberfläche des gesunden Dünndarms ist durch 
zahlreiche Auffaltungen stark vergrößert. Im kranken 
Dünndarm sind die Zotten abgeflacht und die Schleimhaut 
entzündet. Ein Nährstoffmangel und zahlreiche Beschwerden 
sind die Folge                                                                �    
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Isst ein Mensch mit Zöliakie Nahrungsmittel die dieses Getreideeiweiß enthalten, wird der typische 
Aufbau der Dünndarmschleimhaut zerstört. Folgende Veränderungen treten auf: 

·  Die Zotten flachen ab bis zum völligen Fehlen, dies nennt man Zottenatrophie 
·  Es entstehen Entzündungen in der Schleimhaut 
·  Und die Zwischenräume der Zotten, die so genannten Krypten, vertiefen sich 

 
Die so veränderte Schleimhaut kann nicht mehr ausreichend Enzyme zur Verdauung bilden und auch 
nicht mehr rasch genug die Nährstoffe aufnehmen. Als Folge entstehen Nährstoff-, Vitamin- und 
Mineralstoffmängel. Die entzündete, gereizte Darmschleimhaut führt zu weiteren Beschwerden.  
 
Die Zöliakie ist keine klassische Nahrungsmittelallergie, das Immunsystem ist jedoch an der Reaktion 
beteiligt. Es werden Antikörper gegen Gluten gebildet, aber auch Antikörper gegen eigenes Gewebe, 
welche letztlich zum Zottenschwund führen. Daher wird die Zöliakie zu den Autoimmunerkrankungen 
gezählt. 
 
Die Zöliakie hat viele Namen: Herter-Heubnersche Erkrankung, einheimische Sprue, gluteninduzierte 
Enteropathie; international spricht man von Coeliac Disease. 
 
 

Krankheitszeichen  
 
Das Getreideeiweiß Gluten schädigt die Dünndarmschleimhaut, aber die Erkrankung kann sich über 
die unterschiedlichsten Beschwerden äußern. Auch sind die Symptome beim Kind oft anders wie beim 
Erwachsenen. 
 
An eine Zöliakie bei einem Kind sollte man denken, wenn: 

·  Das Kind nicht ausreichend wächst 
·  Das Kind Gewicht verliert oder nicht weiter zunimmt, obwohl es ausreichend isst 
·  Das Kind immer wieder über Bauchschmerzen klagt bzw. das Baby viel schreit und auch im 2. 

Lebenshalbjahr häufig Blähungen hat 
·  Das Kind auffällig blass und müde ist 
·  Sehr häufig Stuhlgang in der Windel ist, der massig, fettig oder gärig wirkt und meist sehr hell 

gefärbt ist 
·  Der Bauch aufgetrieben wirkt, die Arme und Beine dagegen sehr mager 
·  Die Muskulatur auffällig schwach entwickelt ist 
·  Entzündungen der Mundschleimhaut auftreten 
·  Das Kind oft ohne Grund missmutig ist 
·  Eine erhöhte Infekt-Anfälligkeit vorliegt 

 
Symptome beim Erwachsenen sind meist nicht so deutlich. Zuerst werden oft Knochenschmerzen 
bemerkt, Krämpfe kommen vor allem nachts dazu. Evt. wird ein Kalziummangel festgestellt. Erst 
später zeigen sich Symptome im Bauch. Durchfall kann sich mit Verstopfung abwechseln. Erst 
langsam sieht man die Zeichen mangelnder Vitamin- und Nährstoffversorgung – so dauert es auch 
heute noch Jahre bis eine Zöliakie beim Erwachsenen festgestellt wird. 
Es gibt verschiedene Warnzeichen, die auf eine Glutenunverträglichkeit beim Erwachsenen hindeuten 
können: 
 

·  Bauchbeschwerden wie Blähungen, Bauchschmerzen, Übelkeit oder Völlegefühl 
·  Durchfall, manchmal abwechselnd mit Verstopfungsphasen 
·  Der Stuhlgang ist fettig und lässt sich nur schwer abspülen 
·  Man fühlt sich abgeschlagen, müde und antriebslos 
·  Tiefe dunkle Augenringe 
·  Im Blutbild wird ein Eisenmangel festgestellt 
·  Im Mund bilden sich immer wieder Schleimhautbläschen und schmerzende offene Stellen 

(Aphten) 
·  Eine Laktose- Intoleranz wird häufig festgestellt 
·  Man verliert in kurzer Zeit viel Gewicht, obwohl nicht weniger gegessen wird als zuvor 
·  Oft leiden die Betroffenen unter Knochen- und Gelenkschmerzen und /oder Osteoporose 
·  Zyklusunregelmäßigkeiten und wiederholte Fehlgeburten bei Frauen 
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Ist Zöliakie heilbar?  
 
Wurde die Erkrankung erst einmal sicher erkannt und man ernährt sich glutenfrei, baut sich die 
Darmschleimhaut wieder auf und die Beschwerden verschwinden nach und nach vollständig, auch 
wenn die Diagnose erst sehr spät gestellt wurde. Der Zeitraum bis zur Besserung ist individuell sehr 
unterschiedlich. 
 
Zöliakie lässt sich meistens jedoch nicht heilen, in dem Sinne, dass nach einiger Zeit wieder alles 
gegessen werden darf. Es muss in der Regel lebenslang eine glutenfreie Ernährung eingehalten 
werden. Hält man die Diät irgendwann nicht mehr ein, kann es wieder zur Schleimhautschädigung und 
nachfolgend zu den oben beschriebenen Beschwerden kommen. 
 
Akute Schübe gibt es bei der Zöliakie nur, solange sie nicht diagnostiziert ist. Immer wiederkehrende 
Schübe wie bei anderen Darmerkrankungen sind bei der behandelten Zöliakie nicht typisch Kommt es 
trotzdem zu Beschwerden weist dies auf eine ungenügende Diät, weitere Unverträglichkeiten oder 
eine falsche Diagnose hin. 
 
 

Die Krankheit erkennen  
 
Die Diagnose Zöliakie stützt sich auf drei Säulen: 

·  Die Symptome 
·  Den Antikörpernachweis im Blut 
·  Die Untersuchung der Darmschleimhaut mittels Biopsie (Gewebeentnahme) 

 
Erste Hinweise auf eine Zöliakie finden sich im großen Blutbild. Auffällig sind erhöhte Leberwerte, 
Eisenmangel, Vitamin- und Mineralstoffmangel soweit diese über das Blutbild feststellbar sind. Bei 
einer Glutenunverträglichkeit bildet der Körper betroffener Menschen Antikörper gegen das 
Getreideeiweiß. Diese typischen Antikörper lassen sich im Blut nachweisen. Die Antikörper zählen zu 
den Immunglobulinen der Klasse A (IgA). Daher sollte  bei einer Blutuntersuchung auf jeden Fall das 
Gesamt-IgA bestimmt werden. Als sehr spezifisch und genau gelten die Antikörper IgA gegen Gliadin, 
Transglutaminase-IgA sowie Endomysium-IgA. 
 
Wurden bei der Blutuntersuchung für die Zöliakie typische Antikörper nachgewiesen, sollte eine 
Dünndarmschleimhaut-Biopsie durchgeführt werden. Dazu muss der Arzt ein kleines Stückchen von 
der Schleimhautoberfläche aus dem oberen Dünndarm entnehmen. Dies geschieht so ähnlich wie bei 
einer Magenspiegelung. Der Arzt schickt die entnommenen Gewebeproben zur 
elektronenmikroskopischen Untersuchung. Dort wird der Zustand der Schleimhaut nach den so 
genannten Marsh-Kriterien bestimmt.  Diese Kriterien sind in 5 Typen unterteil je nach dem wie stark 
die Schleimhaut geschädigt ist. Die verschiedenen Auswertungsstadien der Schleimhaut geben klare 
Hinweise auf das vorliegen einer Zöliakie. 
 
� Das linke Foto zeigt eine gesunde Dünndarmschleimhaut mit Zotten. Rechts ist die Schleimhaut abgeflacht und ohne Zotten 
bei Zöliakie: 
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Warum entsteht  Zöliakie?  
 
Um an Zöliakie zu erkranken liegt eine bestimmte genetische Veranlagung vor. Diese genetische 
Vorraussetzung ist der so genannte HLA-Typ. Bei der Zöliakie werden zwei HLA-Typen 
nachgewiesen: HLA-DQ2 und HLA-DQ8.  
Gehört der Mensch nicht zu einem dieser HLA-Typen, ist es sehr unwahrscheinlich, dass er jemals 
eine Zöliakie entwickelt. Zirka ein Viertel der Bevölkerung gehört zu einem dieser HLA-Typen, jedoch 
nur 2% entwickeln auch eine Zöliakie. Der spezielle genetische Typ ist also nicht allein entscheidend 
für die Entstehung der Zöliakie und daher auch kein Nachweis- oder Diagnosekriterium. 
Es wird diskutiert, ob bestimmte Virusinfekte eine genetisch vorhandene Zöliakie auslösen. 
 
Oft berichten Patienten, dass es nach besonderen körperlichen oder seelischen 
Belastungen zu den ersten Symptomen kam.  
 
 

Bedeutung und Chance der Zöliakie  
 
Wer an Zöliakie erkrankt, leidet unweigerlich unter Maldigestion (schlechte Verdauung, schlechter 
Nahrungsaufspaltung) oder Malabsorption (schlechter Resorption der Nahrungsbestandteile). Dieser 
Mensch ist notgedrungen ein schlechter Futterverwerter, denn es gehen ihm notgedrungen oft 
erhebliche Nahrungsmengen „durch die Lappen“ und mit dem Stuhlgang „den Bach hinunter“. Die 
Nahrungsbestandteile die nicht aufgenommen werden können, stellen oft die Themen dar mit denen 
man nicht konfrontiert werden will bzw. mit denen man nichts zu tun haben will.  
 
Es gibt bekanntlich neben den schlechten auch die guten Futterverwerter. Der gute Futterverwerter ist 
eher der Körper- und Genuss- orientierte Bauchmensch, dagegen ist der schlechte Futterverwerter 
der aus der Vernunft lebende Kopfmensch. Der Verdauungstrakt ist zwar die erste Stufe der 
Nahrungsverwertung, die Frage, ob und wie der Verdauende die Nahrung um- und ansetzt, 
entscheidet sich aber viel eher auf der Ebene des inneren Stoffwechsels. 
Der gute Futterverwerter macht aus wenig viel. So aktiv er auch erscheint, sein Stoffwechsel ist eher 
träge, seine Schilddrüsenaktivität gering. Er setzt leicht Gewicht an, lässt sozusagen nichts 
verkommen. Betrachtet man dies auf der Ebene des Unterbewusstseins, so könnte man geringes 
Vertrauen auf die Zukunft und damit auch Existenzangst vermuten. Auf der körperlichen Ebene 
bedeutet dies jedoch oft das zulegen von zu viel Pfunden. Der schlechte Futterverwerter macht 
umgekehrt aus viel wenig. Dem schlechten Futterverwerter zerrinnen die Dinge so zu sagen unter der 
Hand bzw. auf der Zunge. Bei seinen Aktivitäten kommt nichts heraus und so wie sein Körperbau 
neigen auch seine Bemühungen dazu dünn zu bleiben. 
 
Gluten ist ein wesentlicher Bestandteil von Weizen, Roggen, Gerste und Hafer, kurz gesagt, es ist der 
„Klebstoff“, der unser tägliches Brot zusammenhält. Da Getreide ein zentraler Bestandteil unserer 
Nahrung ist, bekommen Kinder mit Zöliakie nach der Umstellung von der Milchnahrung sofort 
Probleme mit der Verdauung. Sie reagieren auf den Übergang von Säuglings- auf 
Erwachsenennahrung mit heftigen Entzündungsschüben des Dünndarms und Durchfall. Was sie nicht 
aufnehmen wollen, das Brot der Erwachsenenzeit, lassen sie unter heftigen Beschwerden des Darms 
im wahrsten Sinne des Wortes durchfallen und hinter sich. Durch die heftige Reaktion auf das Gluten 
wird die Darmschleimhaut so geschädigt, dass auch die Aufnahme der anderen Nahrungsbestandteile 
in Frage gestellt ist und zu den Zeichen der Proteinunverträglichkeit noch die Fett- und 
Kohlenhydratverweigerung hinzukommen können. 
 
Wie auch andere Malabsorptionssyndrome hat das Krankheitsbild Zöliakie die Tendenz,  sehr schnell 
Resorptionsstörungen anderer Nahrungsgrundstoffe zu entwickeln, da die entzündete 
Darmschleimhaut generell zu keiner vernünftigen Arbeit mehr in der Lage ist. Wie sehr sich das ganze 
gegen das Leben richtet, wird auch an den hinzukommenden Vitaminresorptionsstörungen deutlich. 
Vitamine sind wörtlich Lebensstoffe, und ihr genereller Ausfall führt zu einer Fülle von Symptomen, die 
mit dem Leben unvereinbar sind. Sie reichen von körperlichen Störungen wie Zahnausfall bis hin zu 
geistig-seelischen wie Psychosen. Während die körperlichen Störungen die Flucht vor der Aggression 
symbolisieren, stellen Psychosen ganz allgemein eine Flucht aus dieser Realität auf eine andere 
Ebene dar. 
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Auch Mineralstoffe das „Salz des Lebens“ werden schlecht oder gar nicht mehr resorbiert und die 
Vitalität lässt nach. Der Grundumsatz und die Stoffwechselrate sinken ebenso wie die Temperatur, die 
Reflexe lassen nach, der Blutdruck fällt, und sogar der Knochen wird weich wegen Kalziummangels. 
  
Die generelle Ablehnung gegenüber dem Erwachsenen wird in der Verweigerung des Brotes und 
seiner Symbolik deutlich. Nicht zufällig steht Brot in der Religion für den Leib. Brotfeindlichkeit ist somit 
auch Leibfeindlichkeit. Brot ist uns ein Synonym für Nahrung schlecht hin, meinen wir doch mit der 
Bitte um „unser tägliches Brot“ generell unseren materiellen Unterhalt. Der Mensch lebt zwar nicht 
vom Brot allein, aber der Körper lebt auch nicht ohne Brot. Es enthält alles was wir zum physischen 
Leben brauchen, und ist so nicht umsonst unser Grundnahrungsmittel. Tatsächlich findet sich im 
Getreidekorn, das Basis jedes Brotes ist, alle drei Grundnahrungsarten, Kohlenhydrate, Fett und 
Eiweiß. 
 
In der Zöliakie verkörpert sich also eine nichtbewusste Ablehnung des Leibes und des Lebens. An den 
Symptomen Durchfall, Kräfteverfall und Gewichtsverlust bis zur Auszehrung, die unbehandelt vor 
allem Früher häufig zum Tode durch Verhungern führten, wird die generelle Lebensfeindlichkeit 
deutlich. Der betroffenen Körper, der mit der Zeit immer weniger aufnehmen kann, fällt geradezu 
auseinander, als wollte er zeigen, wie ihm der Klebstoff Gluten fehlt. „Essen und Trinken hält Leib und 
Seele zusammen“, weiß das Sprichwort. Wenn nichts mehr aufgenommen wird, fallen folglich Leib 
und Seele regelrecht auseinander. Brot ist hier gleichsam das Bindeglied zwischen Leib und Seele.  
 
Die einzig wirksame Therapie ist die Vermeidung von allen glutenhaltigen Nahrungsmitteln. Mais, 
Reis, Hirse und Kartoffeln müssen Brot als Grundnahrungsmittel ersetzen. Alle vier sind unserem 
Kulturraum ursprünglich fremde Lebensmittel. Diese Tatsache zeigt, dass die Chance, mit einer 
dermaßen ausgeprägten Vermeidungsstrategie zu überleben, eine Errungenschaft des 
Zusammenrückens der Kulturen und der raffinierten Diagnosemethoden der Schulmedizin ist.  
 
Selbst in einem so lebensfeindlichen Krankheitsbild zeigt sich aber auch die Lernaufgabe. Getreu dem 
Biblischen Motto „Der Mensch lebt nicht vom Brot allein“, liegt hier die Aufforderung, über den Körper 
hinauszuwachsen. Das Symptom zwingt zu einem geradezu asketischen Leben mit Enthaltsamkeit im 
Hinblick auf viele Genüsse. Askese aber heißt wörtlich übersetzt „das kunstvolle Leben“. Es geht hier 
offenbar nicht um ein natürliches, sondern eher um ein von „Lebenskunst“ geprägtes Dasein, wie 
spirituelle Traditionen es lehren. Statt vor der Welt zu flüchten, bietet sich ein Rückzug an aus den 
allzu materiellen Ebenen des Lebens, zugunsten der seelisch-geistigen Dimension. 
 
 

Die Diagnose „verdauen“  
 
Es klingt so leicht: „Sie müssen jetzt einfach nur ihre Ernährung umstellen“. Die Betroffenen zweifeln 
oft daran dass Zöliakie eine ernst zu nehmende Erkrankung ist wenn doch die einzig wirksame 
Behandlung eine Ernährungsumstellung sein soll. Vielen ist jedoch nicht bewusst, welche 
entscheidenden Veränderungen sich im Leben von Zöliakie Betroffenen ergeben. 
 
Um sich klar und sicher zu behaupten, muss man die Erkrankung erst einmal für sich selbst akzeptiert 
haben – im Falle der Zöliakie eines Kindes müssen die Eltern die Erkrankung akzeptieren. Das kann 
einige Zeit dauern! Erst nach und nach entwickelt sich eine Art Routine im Umgang mit der Zöliakie im 
Alltag. Die richtige Einstellung zur Zöliakie ist das wichtigste, um auch schwierige Alltagssituationen 
ohne große Probleme meistern zu können. Denn die Zöliakie kann man nicht zu Hause lassen, wenn 
eine Einladung zum Essen vorliegt. Man kann und sollte sie nicht verstecken – und vor allen Dingen 
muss sich niemand schämen, Zöliakie zu haben. Sobald ein Betroffener das Haus verlässt, muss er 
damit rechnen, in Situationen zu geraten, die seine Erkrankung öffentlich machen. Dann ist es 
besonders wichtig, Außenstehenden Personen die Zöliakie und die Bedeutung der Diät schnell und 
sehr einfach zu erklären. 
 
Es ist nicht immer einfach, anderen verständlich zu machen, dass auch kleinste Mengen von Brot 
Kuchen etc. schon schädlich sind. Hier herrscht immer noch die Meinung dass „einmal so gut wie 
keinmal“ bedeutet. Als Betroffener muss man mit Erstaunen, Bedauern, besonderen Bemühungen 
und leider auch mit Spott und Ignoranz der Umwelt rechnen. Man sollte sich auf keine Diskussionen 
einlassen über den Sinn der Diät. 
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Obwohl Zöliakie eine Erkrankung des Dünndarms ist, so ist dennoch der ganze Mensch betroffen. 
Körper und Psyche sind besonders belastet. im ersten Moment der Diagnosestellung sieht man an 
Stelle von leckerem Essen nur noch ein Stoppschild vor Augen – man hat den Eindruck, nichts geht 
mehr. Die Angst vor dem Essen (bzw. davor, bloß keinen Fehler zu machen) wird oft begleitet von der 
Angst, nicht rechtzeitig eine Toilette zu finden. Spontaner Durchfall gehört eben auch zu den 
Symptomen der Zöliakie. Bei konsequent eingehaltener Diät gehören diese bald der Vergangenheit 
an, können aber in den ersten Wochen dennoch einen weiteren Stresspunkt darstellen. Der Stress 
wiederum führt bei einigen Betroffenen zu Bauchbeschwerden und Durchfall und schon ist der 
Teufelskreis perfekt. 
 
Der Pizza- Abend oder der Kaffee-Kuchen-Treff ist nun nicht mehr möglich ohne besondere 
Rückfragen oder mitbringen von eigenen Lebensmitteln. Vielen Betroffenen ist das unangenehm, 
Freunde und Bekannte davon zu unterrichten Es gibt Zöliakie-Patienten die seit ihrer 
Diagnosestellung kaum mehr ausgehen oder bewusst Diätfehler hinnehmen, nur um nicht aufzufallen. 
 
Depressive Verstimmungen, bei Kindern Weinerlichkeit und Lustlosigkeit gehören zum 
Beschwerdebild der unbehandelten Krankheit  an sich, können jedoch auch eine Folge sein, solange 
man sich noch nicht wirklich mit der Zöliakie abgefunden hat. Oft interpretiert man in der Reaktion der 
Umwelt mehr negatives hinein, als wirklich dahinter steckt. Ist es tatsächlich so, dass man nun 
weniger eingeladen wird? Hat die Bedienung im Restaurant wirklich aufgrund der Rückfrage so 
komisch geschaut? 
 
Bei allem Respekt vor den genannten seelischen Situationen – man kann unter der richtigen 
Ernährung gesund alt werden und sollte sich selbst nicht die Möglichkeiten verbauen, gut gelaunt 
richtig zu essen 

·  Es ist wichtig grundsätzlich alle die es wissen müssen über die Unverträglichkeit zu 
informieren 

·  Es ist von Vorteil wenn man sich schon passende Formulierungen zu Recht legt. 
·  Der Grund für die Krankheit ist jetzt gefunden und jeder selbst kann aktiv etwas dagegen 

unternehmen. 
·  Was man isst und trinkt bleibt jedem selbst überlasse und ist seine eigene Entscheidung und 

jeder hat das Recht zu erfahren wie sein Essen zusammengestellt ist. 
·  Es ist wirklich keine Besonderheit mehr, irgendwelche Nahrungsmittel nicht zu vertragen 

(„allergisch zu sein“) 
·  Daran hat auch keiner Schuld – auch  nicht die Eltern eines an Zöliakie erkrankten Kindes. 
·  Jeder Zöliakie Betroffene sollte sagen: „Ich will kein Gluten essen!“, statt „Ich darf nicht!“ 

 

Was ist Gluten?  
 
Die üblichen Getreidesorten Weizen (einschließlich Dinkel, Grünkern, Kamut oder Einkorn), Roggen, 
Gerste und Hafer enthalten in unterschiedlichen Mengen einen Eiweißstoff, der für wichtige 
Backeigenschaften verantwortlich ist – das Klebereiweiß oder Gluten. Gluten macht den Teig 
elastisch, bindet Flüssigkeit im Teig und sorgt auch für Zusammenhalt und Biss in Brot und Gebäck. 
Besonders viel Gluten ist im Weizen enthalten.  
Als schädlich für Zöliakie Betroffene gelten die Prolamine, eine alkohollösliche Gruppe des 
Getreideeiweißes. Im Einzelnen handelt es sich bei Weizen und Roggen um Gliadin, bei Gerste um 
Hordein und bei Hafer um Avenin. Wobei die Schädlichkeit von Hafer derzeit umstritten ist. 
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Getreideeiweiß  
 

 
 
 
 
 
Albumine: 
 
(unschädlich) 
 

 
Globuline: 
 
(unschädlich) 

 
Glutenine: 
 
(schädlich) 

 
Prolamine: 
 
(sicher schädlich) 
 
Gliadin bei Weizen 
Secalin bei Roggen 
Hordein bei Gerste 
Avenin bei Hafer 
 
 
(nicht schädlich) 
 
Oryzanin bei Reis 
Zein bei Mais 

 
� Chemisch betrachtet wird das Getreideeiweiß in unterschiedliche Gruppen eingeteilt 
 
 

Hafer in der glutenfreien Ernährung  
 
 
Mehrere Studien u.a. aus Finnland weisen darauf 
hin, dass das Hafer-Avenin nicht oder deutlich 
weniger schädlich ist als das Weizen-Gliadin. 
Trotzdem wird in Deutschland weiterhin vom 
Haferverzehr abgeraten. Zunächst, weil die 
Studien die Unschädlichkeit nicht für alle 
Betroffenen jeder Altersklasse beweisen. 
Außerdem gibt es gerade bei Hafer ein großes 
Risiko der „Verunreinigung“ mit normalem 
Getreide, insbesondere Dinkel. Bereits beim 
Anbau auf dem Feld ist es möglich, dass auf dem 
Nachbarfeld angebauter Dinkel sich durch den 
Pollenflug mit ins Haferfeld sät. Weitere 
Möglichkeiten der Vermischung gibt es bei der 
Ernte, Lagerung und vor allem auch bei der 
weiteren Verarbeitung des Hafers. Große 
industrielle Verarbeiter von Hafer garantieren auf 
keinen Fall die Sortenreinheit. Eine Vermischung 
von bis zu 4% mit Fremdgetreide ist auch 
gesetzlich erlaubt und nicht ungewöhnlich. 
In Nordeuropäischen Ländern ist Hafer dagegen 
freigegeben. Es gibt dort sogar mit Hafer 
hergestellte als glutenfrei gekennzeichnete 
Produkte sowie Koch- und Backbücher die 
Rezepte mit Haferanteil enthalten. 
 
Will man Hafer in der glutenfreien Ernährung 
einsetzten, sollte man streng auf die 
Sortenreinheit achten und nur unverarbeiteten 
Hafer verwenden den man selbst mahlen oder zu 
Flocken quetschen kann. 
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Worin ist Gluten enthalten?  
 
Da es sich um einen natürlichen Eiweißbestandteil aus den genannten Getreidesorten handelt, ist 
Gluten in allen Lebensmitteln enthalten, in denen eiweißhaltige Bestandteile dieser Getreide 
vorkommen. Also zunächst alle Lebensmittel, die Mehl, Grieß, Flocken, oder Kleie aus den genannten 
Getreidearten enthalten, naturgemäß in Brot und anderen Backwaren, Teigwaren, Müsli und vielem 
Mehr. Teilweise verbergen sich diese Getreidearten unter anderem Namen, wie z.B. Bulgur, 
Couscous, Emmer, Triticale.  
Es wäre einfach, wenn das beschriebene Getreideeiweiß wirklich nur in Lebensmitteln, die 
offensichtlich aus den genannten Getreidearten hergestellt werden, vorkäme. Leider besitzt Gluten 
auch für völlig andere Lebensmittelgruppen hervorragende Eigenschaften und ist deshalb in der 
Lebensmittelindustrie ein willkommener natürlicher Hilfsstoff. Gluten bindet Fett und Wasser, 
emulgiert, stabilisiert und ist ein hervorragender Träger von Aromen und Gewürzen.  
 
Die folgende Tabelle zeigt, wo sich überall Gluten verstecken kann: 
 
Lebensmittel: Glutenhaltig durch Erkennbar durch 
 
Backwaren (Brote, Kuchen, 
Kekse, Pizza usw.) 

 
Weizenmehl oder –flocken, 
herkömmliche Weizenstärke, 
Roggenmehl, Hafermehl oder –
flocken, Dinkel, Grünkern 

 
Zutatenliste 
Achtung! 
Der Name des Brotes sagt 
nichts über die genaue 
Zusammensetzung aus – z.B. 
Sojabrot, Kartoffelbrot  
 

 
Frühstückscerealien (Müsli, 
Cornflakes, Crisps) 

 
Getreideflocken aus Weizen, 
Roggen, Gerste, Hafer, 
Gerstenmalz 

 
Zutatenliste 
Achtung! 
Auch Cornflakes können 
glutenhaltig sein 
 

 
Teigwaren/Nudeln 

 
Weizenmehl oder –grieß, 
herkömmliche Weizenstärke, 
Bulgur, Couscous 

 
Zutatenliste 
Achtung! 
Auch Kartoffelteigwaren (z.B. 
Gnocchi) und Sojanudeln 
können glutenhaltig sein 
 

 
Kartoffelprodukte (Pommes 
frites, Klöße, Kroketten, Puffer, 
Püreepulver, Chips) 

 
Panade, Gewürzmischungen, 
Weizenmehl oder –grieß im 
Gemisch 
 

 
Zutatenliste 

 
Milchprodukte (Fruchtjoghurt, 
Fruchtquark, 
Milchmischgetränke) 

 
Flocken oder Kleiezusätze, 
Keks- oder 
Kuchenbeimischungen, Aromen 
in der Fruchtzubereitung, 
Gluten als techn. Hilfsmittel 
 

 
Zutatenliste 

 
Fleischwaren, Wurst und 
küchenfertige Fleischgerichte 

 
Teigmantel, Paniermehl, Zusatz 
von Getreidebrösel und –
flocken, Kutterhilfsmittel, 
Würzmittelbeimengungen, Lake 
und Marinaden 

 
Zutatenliste, wenn diese 
einsehbar ist 
Achtung! 
Bei eingelegten Grillsteaks und 
allen Wurstwaren, auch 
gekochtem Schinken. 
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Lebensmittel: Glutenhaltig durch Erkennbar durch 
 
Vegetarischer Fleischersatz 
 

 
Seitan ist reines Gluten 

 
Zutatenliste 

 
Süßwaren und Schokolade 

 
Gerstenmalzzusätze als 
Geschmackszutat, Keks- oder 
Waffelstücke, Getreidecrisps, 
Mehl zum Ausstäuben der 
Formen, Dragee-Umhüllungen, 
Mehl in Lakritz 
 

 
Zutatenliste 
Achtung! 
Bei offenen Artikeln wie 
Popcorn, dragierten Mandeln 
und Nüssen auf dem Jahrmarkt 

 
Gemüse 

 
Weizenmehl in Fertigsaucen 
oder beigefügter Kräuterbutter, 
Gluten in Konservenflüssigkeit 
und Gewürzlaken, Sojasauce 
mit Weizen als Würzlake 

 
Zutatenliste 
Achtung! 
Bisher galten Konserven oft als 
unbedenklich. Vorsicht bei 
Light-Produkten und Aroma-
Zusätzen 
 

 
Obst 

 
Gluten in Konserven, Mehl als 
Trennmittel von Trockenobst 

 
Zutatenliste 
Achtung! 
Konserven in klaren 
Flüssigkeiten galten bisher oft 
als unbedenklich, sind es aber 
nicht! Keine losen 
Trockenfrüchte einkaufen! 
 

 
Speiseeis 

 
Gluten als technologisches 
Hilfsmittel zur Bindung, 
Waffelstücke oder 
Keksbeimischungen, 
Aromastoff-Träger 

 
Zutatenliste 
Achtung! 
Zutatenliste in  
Eisdielen oder beim 
Eiswagenverkäufer oft nicht 
einsehbar 
 

 
Würzmittel (Sojasauce, 
Gewürzmischungen, 
Gewürzzubereitungen, 
Ketchup) 
 

 
Weizen als Zutat, Gluten als 
Träger- oder Füllstoff 

 
Zutatenliste 

 
Getränke 

 
Bier, Malzbier, Kaffee-
Ersatzprodukte und Whiskey 
durch Malzzusatz, 
Mischgetränke und Tee durch 
Gluten  in Aromen, Cappuccino 
und Milchkaffees mit spezieller 
Milch 

 
Zutatenliste 
Achtung! 
Im freien Ausschank oder Cafes 
ist es oft nicht möglich die 
Zutatenliste einzusehen – hier 
hilft nur nachfragen (welche 
Milch z.B. für den Cafe au lait 
verwendet wird 
 

 
Medikamente 

 
Weizenmehl zum dragieren, 
oder als Zutat von Emulsionen, 
Malz als Geschmackszutat 
 

 
Packungsbeilage 

 
Zahnpasta, Lippenstift, 
Kleiebad 

 
Gluten als Trägerstoff von 
Aromen, Farbstoffen etc. 

 
Zutatenliste, evt. 
Packungsbeilage 
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Wie findet man Gluten in Lebensmitteln?  
 
Die Zutatenliste die auf allen Lebensmittelverpackungen aufgedruckt ist stellt ein wichtiges 
Auswahlkriterium beim Einkauf dar. Seit Ende November 2005 ist eine neue 
Kennzeichnungsverordnung für verpackte Lebensmittel in Kraft getreten. Diese gilt innerhalb der EU 
und ist als „Allergie-Kennzeichnung“ bekannt. Nach der alten Kennzeichnungsverordnung mussten 
längst nicht alle Zutaten eines Lebensmittels genau aufgeschlüsselt und deutlich gekennzeichnet sein. 
Es wurden 12 Hauptallergene festgelegt, die grundsätzlich immer gekennzeichnet werden müssen, 
sofern sie absichtlich als Zutat dem Lebensmittel zugefügt werden. Diese Allergene müssen auch 
dann genannt werden, wenn sie nur in winzigsten Mengen eingesetzt werden, z.B. als Trägerstoff 
eines Aromas oder als Hilfsstoff bei der Produktion. Zu den festgelegten, zu kennzeichnenden 
Allergenen gehören glutenhaltige Getreide sowie reines Gluten. 
 
 
 
 
 
Lebensmittel, die speziell für Zöliakie-Betroffene 
hergestellt werden, unterliegen einer besonderen 
Sorgfaltspflicht bei der Produktion und einer 
gesonderten Kennzeichnung. Sie gehören zu 
den Diätischen Lebensmitteln. Häufig findet man 
das Symbol der durchgestrichenen Weizenähre 
auf der Verpackung. 
 
 
 
                                                       � Das „Glutenfrei-Zeichen“ 
  
 
 

Was kann man noch essen?  
 
Man fragt sich möglicherweise verwirrt, was man denn nun noch bedenkenlos essen darf, deshalb 
zunächst eine Aufstellung von natürlichen, unverarbeiteten Lebensmitteln, die man unbedenklich 
einkaufen und verzehren kann. 
 
 
Glutenfreie Nahrungsmittel: 
 
 
 
Nährmittel 
 

 
Reis, Mais, Hirse, Teff, Buchweizen, Quinoa, Amaranth, 
Kartoffeln, Soja, Tapioka, Sago, Sorghum 
 

 
Saaten, Nüsse 
 

 
Sonnenblumenkerne, Sesam, Leinsamen, Kürbiskerne, Mohn, 
Nüsse, Mandeln 
 

 
Fleisch, Geflügel, Eier 
 

 
Alle Sorten, unzubereitet 

 
Fisch, Krusten-, Schalentiere 
 

 
Alle Sorten, unzubereitet 

 
Milch, Milchprodukte 
 

 
„natur“: Joghurt, Dickmilch, Sahne, Schmand, Kefir, Buttermilch, 
Quark sowie Naturkäsesorten mit unbehandelter Rinde: Gouda, 
Edamer, Emmentaler, Tilsiter 
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Speisefette 
 

 
Butter, Butterschmalz, Margarine, Speiseöl (Ausnahme: kalt 
gepresstes Weizenkeimöl), Kokosfett 
 

 
Gemüse 
 

 
Alle Sorten roh oder „natur tiefgekühlt“ ohne Gewürzzubereitung 
und Saucen 
 

 
Obst 
 

 
Alle Sorten roh oder „natur tiefgekühlt“ 

 
Zucker, Honig, Sirup, Marmelade 
 

 
 

 
Gewürze, Kräuter 
 

 
Einzelgewürze, frische, tiefgekühlte oder getrocknete Kräuter und 
Salz 
 

 
Backhefe 
 

 
Frisch als Hefewürfel, zurzeit auch noch alle 
Trockenhefeprodukte, die in Deutschland erhältlich sind 
 

 
Getränke 
 

 
Bohnenkaffee, Tee (nicht aromatisiert), Kakaopulver, Fruchtsäfte, 
Mineral- und Tafelwasser, Wein, klare Spirituosen 
 

 
 
Es gibt viel hilfreiche Kochbücher aus denen sich zahlreiche leckere Dinge aus den geeigneten 
Naturprodukten zaubern lassen. Für viele ist das Kochen mit unverarbeiteten Lebensmitteln eine 
Umstellung. Viel zu häufig greift man heutzutage auf Fertig- und Halbfertigprodukte zurück, und man 
hat ganz leicht vergessen, dass eine Tomatensauce auch selbst aus Tomaten hergestellt werden 
kann. Auch in „normalen“ Kochbüchern lassen sich tolle glutenfreie Rezepte finden.  
 
Das kochen und Backen mit natürlichen Lebensmitteln ist nicht nur sicherer für die Einhaltung der 
glutenfreien Ernährung, sondern letztlich auch gesünder, werden doch zahlreiche Zusatzstoffe 
vermieden, die viele Fertigprodukte erst schön und haltbar machen. Besonders der frisch 
diagnostizierte Zöliakie-Betroffene muss ausreichend mit Vitaminen und Mineralstoffen versorgt 
werden und die bekommt man am besten durch frisch zubereitete Lebensmittel und viel frisches Obst 
und Gemüse. 
 
 

Was man bei Kartoffeln, Reis, Getreideprodukten bea chten sollte  
 
Zum Austausch der gewohnten Brot- und Gebäcksorten gibt es eine immer größer werdende Anzahl 
speziell glutenfrei hergestellter Back- und Teigwaren. Das Angebot ist sehr reichhaltig, so dass für 
jeden Geschmack etwas dabei ist. Es umfasst zahlreiche Brot- und Brötchensorten, Croissants, 
Kleingebäck, Kuchen, Kekse, Pizzaböden, Pasteten, Nudeln und Nudelfertiggerichte in jeder nur 
möglichen Variante. Man sollte jedoch die Zutatenliste genauer betrachten, denn bei vielen dieser 
Produkte wird in erster Linie auf den Geschmack, das Aussehen und auf eine gute Konsistenz 
geachtet. Die verwendeten Rohstoffe sind oft nur minderwertige Stärkeprodukte und viel 
Industriezucker. Es findet sich jedoch auch eine Vielzahl glutenfreier Vollkorn- und 
Mehrkornlebensmittel. 
 
Es wird empfohlen, Vollkornprodukte, d.h. Produkte aus ganzen, geschrotete oder zerkleinerte 
Getreidekörner zu verzehren. Produkte aus Auszugsmehlen oder mit hohem Stärkeanteil sollten 
weniger verwendet werden, da diese Produkte einen hohen Verlust an Vitaminen, Mineralstoffen, 
Ballaststoffen und sekundären Pflanzenstoffen aufweisen. Außerdem ist die Belastung des 
Blutzuckers nach Verzehr von Vollkornprodukten in der Regel geringer als bei Produkten aus 
Auszugsmehlen. 
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Auch kann man mit etwas Übung aus glutenfreien Vollkornmehlen selbst tolle Brote und Gebäck 
herstellen. Die Ergebnisse des Selbstbackens sind durchaus ermutigend und teilweise eine große 
geschmackliche Verbesserung gegenüber den im Handel erhältlichen Produkten. Auch die 
Verwendung von althergebrachten Saaten wie Amaranth, Quinoa und Teff sind immer eine 
Bereicherung für den Speiseplan. 
Die Anschaffung eines Brotbackautomaten für die glutenfreie Ernährung ist in jedem Fall lohnenswert. 
Der Brotbackautomat übernimmt eine Menge Arbeit. Die Maschine garantiert eine jeweils optimale 
Temperatur während der Ruhezeiten und verhilft dadurch zu einem bestmöglichen Backergebnis. 
 
Achtung! 
Bei einer neu diagnostizierten Zöliakie benötigt der Darm noch etwas mehr Schonung. Lebensmittel 
sollten daher zunächst nicht ganz so vollkörnig und ballaststoffreich sein. Glutenfreie Produkte mit 
Verdickungsmitteln sollten mengenmäßig langsam aufbauend in die Ernährung mit einbezogen 
werden, da auch diese Verdickungs- und Quellmittel, wie z.B. Guarkernmehl oder 
Johannisbrotkernmehl, zu den Ballaststoffen zählen. Diese Quellmittel werden bei der Herstellung von 
glutenfreiem Brot oder Gebäck benötigt, sie ersetzen die Klebereigenschaften des Glutens. 
Glutenfreie Mehle würden sonst nicht zusammenhalten.   
 
Kartoffeln sind von Natur aus glutenfrei. Die Nährstoffdichte der essentiellen Inhaltsstoffe der 
Kartoffeln ist sehr hoch, es wird deshalb empfohlen Pellkartoffeln gegenüber geschälten Kartoffeln 
vorzuziehen. Kartoffel-Fertigmischungen zur Herstellung von Püree oder Knödel, fettreiche 
Kartoffelprodukte und isolierte Kartoffelstärke werden nicht empfohlen. Zumal auch viele 
Kartoffelprodukte, auch Pommes frites je nach Zubereitung und Gewürz Gluten enthalten. Das ist 
besonders der Fall, wenn die Pommes frites nicht einfach aus Kartoffeln geschnitten sind, sondern 
aus einem Teig in interessanten Formen hergestellt und angeboten werden. Ähnliches gilt für 
Kartoffelchips: Wenn alle Chips exakt gleich aussehen, sind sie aus einer Art Teig geformt, der 
durchaus glutenhaltig sein kann. 
 
 

Gemüse und Obst  
 
Jeder Mensch, ob mit oder ohne Zöliakie, sollte viel Obst und Gemüse essen, da Gemüse und Obst 
bei niedrigem Energiegehalt reich an Vitaminen, Mineralstoffen, Ballaststoffen sowie sekundären 
Pflanzenstoffen sind. Es wird empfohlen ein großer Teil davon als unerhitzte Frischkost zu verzehren, 
dabei muss man am besten selbst herausfinden welche Gemüse- und Obstsorten bekömmlich sind. 
Besonders blähenden Gemüsesorten wie Kohl, Zwiebel oder Lauch können am Anfang Probleme 
bereiten. Der Verzehr von Gemüse und Obst sollte sich nach dem jahreszeitlichen Angebot richten. 
Tiefkühlgemüse und –Obst sollte nur gelegentlich verwendet werden, da trotz der 
ernährungsphysiologisch relativ günstig zu bewertenden Konservierungsmethode ein hoher 
Energieaufwand bei der Herstellung und Aufrechterhaltung der Kühlkette vom Acker bis zum Haushalt 
benötigt wird. Fertig- und Halbfertigprodukte sowie Konserven sollten weniger zur Ernährung 
beitragen, da diese zu dem auch oft Gluten enthalten. 
 
 

Nüsse, Fette und Öle  
 
Die Gesamtfettzufuhr täglich sollte 70-80 g betragen.  Wichtig für eine gesunde Ernährung sind Fette 
mit einem hohen Anteil an hochwertigen Fettsäuren. Diese kommen fast ausschließlich in 
Pflanzenölen vor. Als Streichfette werden Butter oder ungehärtete Pflanzenmargarinen  mit einem 
hohen Anteil an Kaltpressöl, als Speiseöl kalt gepresste, nicht raffinierte Speiseöle und zum Kochen 
und Backen alle genannten Fette und Öle empfohlen. Kalt gepresste, nicht raffinierte Öle sind 
gegenüber extrahierten, raffinierten Ölen zu bevorzugen, da sie wesentlich schonender gewonnen 
werden. Weniger zu empfehlen sind Fette mit hohem Anteil an langkettigen, gesättigten Fettsäuren, 
z.B. Kokosfett und Palmkernfett.  
Gerade frisch diagnostizierte Zöliakie Betroffene vertragen größere Mengen an Fett nicht gut. Liegt 
des Weiteren ein Fettstuhl (Steatorrhoe) vor, sollte man MCT-Fette einsetzen. MCT-Fette sind auch 
mit einer angegriffenen Darmschleimhaut für den Körper leicht zu verwerten, während die 
Fettverdauung und Resorption ansonsten ziemlich kompliziert ist. Kann der Darm größere Mengen an 
Fett nicht aufspalten und damit auch nicht resorbieren, wird dieses Fett mit dem Stuhl ausgeschieden. 
MCT-Fette sind von Natur aus leicht verdaulich und z.B. in Butter enthalten. Sie werden zum 
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Diätischen Einsatz jedoch auch als MCT-Margarine, MCT-Öl und weiteren Produkten wie Brotaufstrich 
oder Käse z.B. im Reformhaus angeboten. MCT-Fette eignen sich nicht zum starken erhitzen, d.h. 
backen, braten oder auch frittieren mit MCT-Margarine oder MCT-Öl ist nicht empfehlenswert. Das 
Spezialfett verbrennt zu schnell. Auch sollte MCT-Fett nicht gleich in großen Mengen gegessen 
werden. Von 10 g pro Tag kann man die Menge langsam steigern.  
 

Milch und Milchprodukte  
 
Ein mäßiger Konsum von Milch und Milchprodukten ist empfehlenswert, da Milch eine hohe 
Nährstoffdichte aufweist. Es versteht sich von selbst, dass Milchprodukte mit einem Anteil an Flocken 
oder Weizen- bzw. Haferkleie tabu sind. Käse kann eine bemehlte Rinde haben oder Blauschimmel, 
der auf Brot gezüchtet wurde. Käsepasteten können wie jedes andere hoch verarbeitete Produkt 
Gluten enthalten, ebenso Kräuterkäsezubereitungen.  
 
Besonders zu achten ist auf die Zutatenliste von fettreduzierten Milchprodukten und Käsesorten. Hier 
wird öfter Gluten als technologisches Hilfsprodukt eingesetzt – aber nach der neuen Verordnung auch 
deklariert. 
 
 

Fleisch, Fisch und Eier  
 
Die Verzehrsempfehlung von Fleisch, Fisch und Eiern liegt bei bis zu 2 Fleisch-,1 Fischmahlzeit und 
bis zu 2 Eiern pro Woche. Häufig wird deutlich mehr Fleisch und insbesondere daraus hergestellte 
Wurst verzehrt. Auch essen viele deutlich mehr Eier und eine große Anzahl Menschen mag keinen 
Fisch. Alle Fleisch- und Fischsorten sind in unverarbeitetem Zustand glutenfrei. Achtung: 
Ersatzprodukte wie z.B. Surimi anstelle von natürlichem Krebsfleisch sind oft glutenhaltig. Auch Ei ist 
von Natur aus glutenfrei und insbesondere beim glutenfreien Backen ein wichtiger Bestandteil.  
 
Wurst wird häufig mit zahlreichen Hilfsmitteln (z.B. Nitrat und Phosphat) und geheimen 
Gewürzmischungen hergestellt die zum einen oft nicht glutenfrei sind und zum anderen für eine 
gesunde Ernährung nicht notwendig sind. Da die Wurst häufig offen und lose angeboten wird, 
unterliegt sie nicht der neuen Allergie Kennzeichnung. Will man Wurst in der glutenfreien Ernährung 
einsetzten, ist ein Gespräch mit dem Metzger unbedingt erforderlich. Dieser kann auf den Etiketten 
der Wurstzutaten, die er für die Herstellung verwendet nachsehen, ob diese als Zutat Gluten 
enthalten. 
 
 

Getränke  
 
Der tägliche Flüssigkeitsbedarf sollte vorwiegend mit ungechlortem Trink- oder Quellwasser oder 
natürlichem Mineralwasser gedeckt werden. Zum Durstlöschen werden auch ungesüßte Früchte- und 
Kräutertees, verdünnte Frucht- und Gemüsesäfte empfohlen. Vorsicht bei aromatisierten Teesorten, 
im Aromastoff kann Gluten enthalten sein. Unverdünnte Frucht- und Gemüsesäfte sowie Milch sind 
Nährstofflieferanten und sollten daher nicht zur Deckung des Flüssigkeitsbedarfs verwendet werden.  
Weniger empfehlenswert sind Tafelwasser, Fruchtnektare und Getränke mit anregender Wirkung, z.B. 
Bohnenkaffee, schwarzer Tee, Kakao und Alkoholische Getränke (z.B. Bier oder Whisky enthalten 
Gluten). Insbesondere Getränke mit anregender Wirkung sollten nicht täglich und nicht in größeren 
Mengen getrunken werden. Fruchtsaftgetränke, Limonaden, Cola-Getränke, Instant-Kakao, Instant- 
und Sportlergetränke enthalten einen hohen Anteil an isoliertem Zucker und sollten daher nur in 
Ausnahmefällen konsumiert werden. 
 
 

Süßungsmittel und Süßigkeiten  
 
Bei Süßwaren aller Art muss man sehr genau kontrollieren ob diese wirklich glutenfrei sind. Ein 
Malzzusatz in Schokolade, Dragee-Umhüllungen, Füllungen mit Keks- oder Waffelstückchen – es gibt 
wirklich zahlreiche Stolpersteine. Man muss ganz genau die Zutatenlisten beachten. Aber bevor der 
Aufwand zu groß wird: Süßigkeiten sollten nur in sehr geringen Mengen verzehrt werden. Zum Süßen 
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sollte in erster Linie frisches, süßes Obst und in zweiter Linie nicht wärmegeschädigter Honig 
verwendet werden. Da isolierte Zucker fast keine bzw. nur sehr geringe Mengen an essentiellen 
Nährstoffen enthalten und ein Zusammenhang des Verzehrs isolierter Zucker mit verschiedenen 
Krankheiten (Karies, Adipositas, Diabetes melitus) diskutiert wird, sind isolierte Zucker (z.B. 
Haushalts-, Trauben, Fruchtzucker und brauner Zucker) und Süßstoffe sowie damit hergestellte 
Produkte nicht empfehlenswert. 

 
Grenzwerte und Schwellenwerte der glutenfreien Ernä hrung  
(DZG Aktuell“   Mitgliederzeitung der Deutschen Zöliakie Gesellschaft 2.Quartal 2007) 

 
Die Behandlung der Zöliakie beruht auf dem Einhalten einer glutenfreien Ernährung. Da Gluten jedoch 
in einer Vielzahl an Nahrungsmitteln versteckt sein kann, stellt sich für viele Betroffene die Frage, wie 
strikt die Diät sein muss und inwiefern Spuren von Gluten den Erfolg gefährden können. Um zu 
untersuchen, welche Glutenmengen in der Lage sind, Schleimhautveränderungen hervorzurufen, 
führte eine italienische Arbeitsgruppe unter der Leitung von Prof. Dr. Carlo Catassi eine 
Mikrobelastungsstudie durch.  
 
39 Zöliakiepatienten wurden hierfür in drei Gruppen aufgeteilt. Alle ernährten sich seit bereits 
mindestens zwei Jahren streng glutenfrei, wiesen keine Antikörper im Blut auf und hatten zum 
Studienbeginn bioptisch keine Schleimhautveränderungen. Während der nächsten drei Monate 
erhielten sie zusätzlich zu ihrer glutenfreien Ernährung Kapseln, die Gluten in bestimmten Mengen 
enthalten bzw. zur Kontrolle eine Placebokapsel, die kein Gluten enthielt. Die erste Gruppe bekam 10 
mg Gluten, die zweite 50 mg Gluten und die Dritte die Placebokapsel ohne Gluten. Nach drei –
Monaten wurden erneut die Antikörper im Blut bestimmt sowie die Schleimhautveränderungen per 
Biopsie untersucht. 
 
In dieser Zeit kam es nur bei einem Teilnehmer, der 10 mg Gluten erhalten hatte, nach etwa 6 
Wochen zu typischen Symptomen (Durchfall, Erbrechen und Blähbauch).  Bei den anderen 
Betroffenen traten keine Symptome auf. Antikörper konnten ebenfalls nicht nachgewiesen werden. In 
den Schleimhautuntersuchungen konnten jedoch Unterschiede festgestellt werden: Während es in der 
Placebogruppe sogar zur Verbesserung der Schleimhautarchitektur kam, zeigten sich in der 50 mg 
Gluten Gruppe eine signifikante Verschlechterung an den Darmzotten.  In der 10 mg Gluten Gruppe 
war nur eine tendenzielle Verschlechterung nachzuweisen. 
 
Daraus lässt sich schließen, dass bereits 50 mg Gluten in der Lage sind, eindeutige 
Schleimhautveränderungen nach bereits drei Monaten hervorzurufen. Bei langfristiger Aufnahme 
dieser Glutenspuren können sich auch Symptome und Komplikationen einstellen. Will man einen 
sicheren Grenzwert festlegen, muss berücksichtigt werden, dass es wohl eine große Variabilität 
zwischen den Patienten gibt, so dass manche Betroffene auf geringe Mengen stärker reagieren als 
andere. 
 
Die Studie hat auch untersucht, welche Glutenmengen ein Zöliakiepatient bereits mit der glutenfreien 
Ernährung zu sich nimmt. Dies klingt nach einem Widerspruch in sich. Jedoch ist festgelegt, welche 
Restmengen Gluten Diätische Nahrungsmittel enthalten dürfen, um glutenfrei zu gelten. Hier wird 
unterschieden zwischen Nahrungsmitteln, die von sich aus keine glutenhaltigen Zutaten enthalten und 
solchen, die z.B. Prima- Weizenstärke�  enthalten. Die ersten dürfen lediglich einen maximalen Gehalt 
von 20 ppm Gluten (= 20 mg Gluten pro 1 kg Nahrungsmittel Trockengewicht) enthalten, während 
letztere noch 200 ppm Gluten aufweisen dürfen. Hier gibt es Bestrebungen, den Grenzwert auf 100 
ppm abzusenken. So wird klar, dass auch eine streng glutenfreie Diät stets Spuren an Gluten enthält. 
 
In der vorliegenden Studie wurde durchschnittlich 5 mg Gluten durch diätische Nahrungsmittel 
aufgenommen. Dies ist jedoch von den  individuellen Ernährungsgewohnheiten abhängig und damit 
auch regional sehr unterschiedlich. Werden vor allem Produkte verzehrt, die Weizenstärke enthalten 
kann diese Glutenmenge rasch ansteigen und einen Wert von 50 mg oder mehr erreichen. 
Verschiedene Studien ergaben, dass 4 – 14 mg Gluten meist toleriert werden. Diese Menge entspricht 
weitgehend der üblichen Restkontamination der diätischen Lebensmittel. 
 
Die normale glutenhaltige Ernährung enthält meist zwischen 10.000 und 20.000 mg Gluten am Tag. 
Um nun abzuschätzen, wie viel normales Brot 50 mg Gluten gleichzusetzen ist, kann man folgende 
Rechnung anstellen: 40 g Brot (1 Scheibe) enthalten ca. 2500 mg Gluten. 50 mg Gluten sind daher 
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bereits in weniger als 1 g Brot enthalten. Wenige Brotkrümel reichen also aus, um langfristige 
Schleimhautschäden hervorzurufen und zu Symptomen und Komplikationen zu führen. 
 
*Der Stärkekern eines Getreidekorns enthält nur einen sehr geringen Eiweißgehalt. Bei der 
Gewinnung von Weizenstärke wird zudem Gluten durch Auswaschen und Zentrifugieren von der 
reinen Stärke getrennt. Dabei bleiben Eiweißreste in der Stärke enthalten. Bei Eiweißgehalten von 0,3 
– 0,5 g pro 100 g Stärke sind nur noch sehr kleinen Gliadinmengen nachweisbar. Diese Stärke wird 
als Prima-Weizenstärke bezeichnet. 
 

Was tun bei zusätzlicher Laktose-Intoleranz?  
 
 

 
 

 
Laktose ist Milchzucker, der in allen tierischen 
Milchen (Kuhmilch, Ziegenmilch, Stutenmilch 
etc.) und auch in der menschlichen 
Muttermilch als einziges Kohlenhydrat 
vorkommt. Dieser Milchzucker ist ein sog. 
Zweifachzucker (Disaccharid), der im 
Dünndarm in Einfachzucker gespalten werden 
muss, um durch die Darmwand ins Blut zu 
gelangen. Zur Spaltung wird ein Enzym – 
Lactase – benötigt, dass aus dem 
Zweifachzucker zwei Einfachzucker, nämlich 
Glucose (Traubenzucker) und Galaktose 
(Schleimzucker) macht. Die nebenstehende 
Abbildung zeigt dies schematisch. Lactase 
wird im Bürstensaum der intakten 
Dünndarmschleimhaut gebildet.  
 
Es gibt Menschen, die genetisch bedingt 
keine Lactase bilden können, bei einigen 
anderen sorgen Störungen in der Funktion der 
Dünndarmschleimhaut für die mangelnde 
Bildung des Enzyms. Die Zöliakie im akuten 
Stadium ist eine solche Störung.  

 
Wird nun zuwenig Lactase zur Spaltung des Milchzuckers zur Verfügung gestellt, kann dieser nicht 
ausreichend geteilt werden und auch nicht die Darmwand passieren. Der ungespaltene Zucker 
gelangt in den Dickdarm weiter. Die dort natürlich  vorhandene Bakterienflora (Darmflora) 
verstoffwechselt die Laktose auf ihre Weise und bildet dabei Gase. Diese Gase verursachen zum Teil 
heftige Blähungen, krampfartige Bauchschmerzen und Durchfälle, ganz wie bei der  Zöliakie selbst. 
Ein Schaden an der Schleimhaut oder eine Beeinträchtigung der Darmflora findet jedoch nicht statt. 
 
Zunächst sollte man auf ungesäuerte Milchprodukte verzichten wie z.B. Trinkmilch und Sahne. 
gesäuerte Milchprodukte wie Joghurt, Quark, Kefir, Buttermilch etc. werden in kleinen Mengen häufig 
vertragen – gut gereifter Käse und Butter machen bei einer Laktoseunveträglichkeit fast nie Probleme. 
Besser ist es jedoch eine gewisse Zeit ganz auf Milchprodukte zu verzichten. 
 
Zum Ersatz der unverträglichen Milchprodukte können Sojatrinks verwendet werden oder aber 
spezielle laktosefreie Milch. Nach einiger Zeit der glutenfreien Ernährung ist die Darmschleimhaut fast 
immer in der Lage, auch wieder Lactase zu bilden. Dazu muss dieses Enzym allerdings auch 
benötigt/“angefordert“ werden. Man kann also langsam wieder kleine Mengen Milchprodukte mit 
einem höheren Laktosegehalt in die Ernährung einbinden.  
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Was tun bei zusätzlicher Fruchtzuckermalabsorption?  
 
Bei dieser zusätzlich zur Zöliakie auftretenden Unverträglichkeit handelt es sich nicht um die 
Stoffwechselkrankheit Fructose-Intoleranz. Die Fruchtzuckermalabsorption ist eine eigentlich harmlose 
Störung des Transportes von Fruchtzucker durch die Darmschleimhaut ins Blut. Bei vielen Menschen 
ist der Fruchtzuckertransport nur eingeschränkt möglich, obgleich diese keine Grunderkrankung 
aufweisen. Bei Zöliakie wird immer häufiger eine sekundäre Fruchtzuckermalabsorption festgestellt. 
 
Fruchtzucker (Fructose), der nicht durch die Darmschleimhaut gelangt, landet, wie bereits beim 
Milchzucker, im Dickdarm und wird dort unter Gasbildung von Bakterien verarbeitet. Diese Gase 
führen zu heftigen Beschwerden, die denen einer Zöliakie sehr ähnlich sind. Ein Schleimhautschaden 
oder sonstige bleibenden Veränderungen werden vom Fruchtzucker nicht verursacht. 
 
 
 
Um wieder schnell Beschwerdefrei zu werden, 
sollte man darauf achten, Fruchtzucker, der in 
freier Form in Lebensmitteln vorkommt, zu 
meiden. Fruchtzucker, der an Traubenzucker 
gebunden ist, wie das in ausgewogenem 
Verhältnis bei herkömmlichem Zucker der Fall 
ist, wird gut vertragen. Traubenzucker 
(Glucose) schleust beim eigenen Transport die 
gleiche Menge Fruchtzucker durch die 
Darmschleimhaut. Deshalb ist es auch nicht 
erforderlich, alle Produkte die Fruchtzucker 
enthalten, zu meiden. Wichtig ist der Gehalt an 
freiem Zucker sowie ähnlicher 
Zuckeraustauschstoffe, die auf gleichem Wege 
transportiert werden: Sorbit, Inulin, Mannit, 
Xylit, Oligofructose. Diese Süßungsmittel sind 
oft in Süßigkeiten verwendet und sind auch 
immer deklariert. Weiterhin kommt freier 
Fruchtzucker in allen Siruparten, Honig und in 
Trockenfrüchten vor.  

 

 
 

 
Natürlich enthalten alle Obstsorten Fruchtzucker. Trotzdem sind nur wenige Sorten Beschwerde 
auslösend, da der Gehalt an freiem Fruchtzucker oder natürlichem Sorbit ausschlaggebend ist. Häufig 
führen Apfel und Birne sowie deren Säfte, Pflaume und Aprikose zum typischen Beschwerdebild. 
Bananen nur im sehr reifen Zustand. Andere Obstsorten werden gut vertragen, z.B. Beerenfrüchte, 
Mandarinen, Pfirsiche, Kirschen.  
 
Es ist wichtig täglich Obst zu essen, auch wenn Fruchtzucker schlecht vertragen wird. Man sollte 
deshalb in kleinen Portionen ausprobieren welche Obstsorten gut vertragen werden. 
 
 

Was tun bei Vitaminmangel?  
 
Häufig stellen sich über den langen Weg bis zur Diagnosestellung der Zöliakie gravierende Mängel an 
Vitaminen und Mineralstoffen und Spurenelementen ein. Werden diese festgestellt, sollten die Mängel 
mit wirksamen Präparaten behoben werden. Feststellen kann man wie es mit der 
Mineralstoffversorgung aussieht über das Blut oder besser aber über eine Haarmineralanalyse. Bei 
der Blutuntersuchung ermittelt man nur eine Momentaufnahme, was keine grundsätzliche Aussage 
über die Versorgungslage ist. Bei der Haarmineralanalyse lässt sich jedoch die Ernährungsgeschichte 
über ca. 3 Monate zurückverfolgen. 25-30 Mineralien lassen sich dabei bestimmen. Auch eine 
Schwermetallbelastung lässt sich nachweisen. 
 
Es ist jedoch nicht sinnvoll Präparate zu schlucken, solange die Darmschleimhaut noch stark 
geschädigt ist, da diese dann nur schlecht oder gar nicht vom Körper ins Blut aufgenommen werden 
können. Besondere Beachtung bei der Suche nach Mängeln verdienen Eisen, Kalzium, Vitamin B12, 
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die fettlöslichen Vitamine A, D; E und K sowie Zink. Manchmal ist es erforderlich die fehlenden 
Mikronährstoffe per Injektion aufzufüllen. Über eine ausgewogene glutenfreie Ernährung kann zwar 
der tägliche Bedarf gedeckt werden, nicht aber grobe Mängel ausgleichen. Ein Kalziummangel wird 
übrigens nicht im Blut nachgewiesen, sondern über eine Knochendichtemessung. Beim Eisen 
empfiehlt sich nicht nur die Kontrolle des HB-Wertes, sondern auch die Betrachtung des Speicher-
Eisen.  
 
 

Die Deutsche Zöliakie-Gesellschaft  
 
Mit der Zöliakie leben, ist manchmal leichter gesagt als getan. Vor allem, wenn man glaubt, der 
Einzige zu sein mit dieser noch unbekannten Erkrankung. Dieser Meinung waren auch zwei 
Elternpaare mit je einem zöliakiekranken Kind vor mehr als 30 Jahren. Sie hatten die Idee einer 
Selbsthilfe-Vereinigung und sie gründeten 1974 in Stuttgart die Deutsche Zöliakie-Gesellschaft  e.V 
(DZG). Der Verein hat das Ziel, Zöliakie Betroffenen zu helfen.  
Laut Satzung umfasst diese Hilfe: 

·  Vertretung der Anliegen der Betroffenen in der Öffentlichkeit. 
·  Erfahrungsaustausch der Mitglieder untereinander. 
·  Herausgabe einer Rezeptsammlung glutenfreier Backwaren und Gerichte. 
·  Herausgabe einer Aufstellung glutenfreier Lebensmittel und Arzneimittel. 
·  Gewinnung von Vetragsfirmen für Produktion oder Vertrieb glutenfreier Lebensmittel. 
·  Information der Ärzteschaft. 
·  Anregung und Unterstützung von Wissenschaft und Forschung. 

 
Besonders interessant und hilfreich ist die Aufstellung glutenfreier Lebensmittel und Arzneimittel. 
Diese Aufstellungen sind positiv Listen von Lebensmitteln, die nach Rücksprache mit der 
Lebensmittel-Industrie aufgrund ihrer Zusammensetzung glutenfrei sind. Hier finden sich ganz 
normale Fertigprodukte neben speziell glutenfreien diätischen Produkten. Mehrere hundert 
Lebensmittel-Betriebe geben jedes Jahr neue Auskunft und nennen die Produkte, die glutenfrei sind, 
mit ihrem Verkaufnamen. Damit werden Verwechslungen mit ähnlichen Produkten ausgeschlossen. 
Die Aufstellung umfasst mittlerweile drei Teile mit der Unterteilung herkömmlicher Lebensmittel, 
regionaler Metzgereien und Bäckereien, speziell hergestellter glutenfreier Lebensmittel sowie 
Nahrungsergänzungsmittel, Körperpflege- und Zahnpflegeprodukte und Arzneien. 
 
Adresse: 
Deutsche Zöliakie Gesellschaft e.V. 
Filderhauptstr. 61 
70599 Stuttgart 
Tel: 0711/4599810 
Fax: 0711/45998150 
E-Mail: info@dzg-online.de 
www.dzg-online.de 
 
 

Hersteller glutenfreier Lebensmittel  
 
Mittlerweile gebt es neben den eigentlichen Herstellern auch zahlreiche Vertreiber glutenfreier 
Sortimente. Man stößt in beinahe jeder Warenhauskette auf glutenfreie Produkte und die 
Möglichkeiten über das Internet zu bestellen sind unüberschaubar zahlreich. Die meisten Hersteller 
bieten der Möglichkeit genaueste Produktinformationen über das Internet zu erhalten und haben 
meistens auch einen direkten Internet-Bestell-Service: 
 
Hersteller/Vertreiber:  Sortiment:  Bezugsart:  
 
Werz Naturkornmühle 
Stäffeleswiesen28/30 
89522 Heidenheim 
www.vollwertcenter.de 
 

 
Glutenfreie Vollkornartikel: 
Backmischungen, Dauerbrote, 
Gebäcke, Teigwaren 

 
Reformhäuser, Versand 
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Dr.Schär GmbH 
Winkelau 5 
39014 Burgstall/Postal 
www.schaer.com 
 

 
Haltbare Brote und Brötchen, 
Gebäcke, Mehlmischungen, 
Teigwaren, Kuchen 

 
Reformhäuser, dm-Märkte 

 
Schnitzer GmbH 
Marlener Str. 9 
77656 Offenburg 
Tel. 0781/5047540 
www.schnitzer-bio.de 
 

 
Bio- und Vollkornbrote 
Gebäck, Teigwaren, NoGrano-
Produkte 

 
Reformhäuser, Direktversand 

 
Minderleinsmühle 
Mühle Hubmann 
91077 Neunkirchen 
Tel. 09126/29610 
www.hubmann-glutenfrei.de 
 

 
Mehlmischungen, Frisch- und 
Dauerbrote, Kuchen, Gebäck, 
Müsli, Backzutaten, Nudeln, 
Trockenfrüchte 

 
Versand und Direktverkauf, 
Neuform Reformhäuser 

 
Querfood GmbH 
www.querfood.de 
 

 
Glutenfreie Produkte 
verschiedener Hersteller 

 
Versand 

(Dies ist nur eine sehr kleine Auswahl von  Herstellern und Versendern und erhebt keinen Anspruch 
auf Vollständigkeit) 
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Rezepte:  
 
Müsli  
 

·  150 g natur Joghurt oder Sojajoghurt 
·  1 kleine Banane 
·  5 getrocknete Datteln 
·  10 Mandeln oder andere Nüsse 
·  Evt. 1 Tellöffel Mandelmus 
·  1 Teelöffel Erdmandelflocken 
·  3 Esslöffel Hirseflocken 
·  Zum süßen evt. Honig 

 
 
Hirsebrei  
 
Natürlich glutenfrei“   Dr. Bettina Pabel 
 

·  40 g ganze Hirse 
·  200 ml Milch 
·  4 Esslöffel Sahne 
·  Meersalz 
·  1 Teelöffel Honig 
·  1 Esslöffel grob gehackte Haselnüsse 

 
Die gewaschene Hirse in die kochende Milch einstreuen und aufkochen lassen. Etwa 25 Minute bei 
kleiner Flamme garen, dann Sahne, Salz und Honig zugeben. Den Brei in einen flachen Teller geben 
und mit den Nüssen bestreuen. 
 
 
Teffbrot (aus dem Brotbackautomaten)  
 

·  250  ml Wasser 
·  1 Esslöffel Öl 
·  1 Ei 
·  1 Teelöffel Salz 
·  100 g Vollkornreismehl 
·  100 g Vollkornhirsemehl 
·  150 g Teffmehl 
·  5 g Guarkernmehl 
·   20 g Vollrohr – Zucker 
·  1 Päckchen Trockenbackhefe 

 
Wasser, Öl, Ei und Salz in den Backautomaten füllen. Die Mehle einwiegen und zum Schluss die 
Mehle mit Zucker und Hefe bestreuen. Backprogramm „schnell“. 
Um eine Abwechslung zu erlangen kann das Teffmehl auch gegen andere glutenfreie Mehle ersetzt 
werden und Nüsse oder Ölsamen können ebenfalls eine gesunde Ergänzung darstellen. 
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Kartoffelbrot  
 
Vollwertige glutenfreie Ernährung“   Franzis Graf-Sittler 
 

·  100 g Vollkornhirsemehl 
·  80 g Vollkornreismehl 
·  80 g Buchweizenmehl 
·  240 g gekochte durchpassierte Kartoffeln vom Vortag 
·  1 Ei 
·  1 Teelöffel Honig 
·  1 Teelöffel Salz 
·  1 gestrichener Teelöffel Kümmel 
·  1 Päckchen Trockenbackhefe 
·  1 Teelöffel Weinsteinbackpulver 
·  180 – 200 ml lauwarmes Wasser 

 
Die Mehle mit Salz, Kümmel und Backpulver gut vermischen. Kartoffeln Honig und das Ei hinzufügen. 
Das Wasser mit der Hefe mit den anderen Zutaten verkneten. Den Teig in eine gefettete Form geben, 
glatt streichen und einkerben und bei 50 Grad und geöffneter Backofentür 30 – 40 Minuten gehen 
lassen. Danach bei 220 Grad etwa 30 – 40 Minuten backen. Danach stürzen und abkühlen lassen. 
 
 
Knäckebrot  
 
„Vollwertige glutenfreie Ernährung“   Franzis Graf-Sittler 
 

·  150 g Vollkornmaismehl 
·  40 g Vollkornreismehl 
·  40 g Vollkornhirsemehl 
·  100 g Buchweizenmehl 
·  40 g Sojamehl 
·  Ein halber Teelöffel Salz 
·  1 Ei 
·  60 g Butter 
·  1 Teelöffel Honig 
·  150 g Joghurt 
·  30 – 40 g frische Hefe 
·  100 ml Wasser, hiervon 2 Esslöffel zum anrühren von  
·  20 g Arrowroot (Pfeilwurzelmehl) 
·  3 Teelöffel Sesam zum Bestreuen 

 
Das Mehl und das Salz in eine Knetschüssel geben. Hinzu kommen Ei, Butter Honig und Joghurt. Im 
handwarmen Wasser wird die Hefe aufgelöst und diese mit dem verrührten Arrowroot zu den anderen 
Zutaten in die Knetschüssel geben. Alles gut durchkneten. Der Teig darf nicht zu dünn sein. Ein Blech 
mit Butter oder Öl einpinseln und den Teig darauf gleichmäßig verteilen. Den vorderen Blechrand 
freihalten. Es ist wichtig, dass der Teig sorgfältig glatt gestrichen wird.  Er darf nur 2 – 3 mm dick sein. 
Danach sticht man die Teigplatte mit einer Gabel ein. Danach wird der Teig auf der mittleren Schiene 
des Backofens bei 200- - 220 Grad gebacken. Wenn das Knäckebrot eine schöne braune Farbe 
bekommt nimmt man es heraus, schneidet es gleichmäßig in ca. 30 Stücke und lässt es auskühlen. 
Am nächsten Tag kann man es in eine Gebäckdose füllen.  
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Pizzateig  
 
„Glutenfrei Backen – Brot, Kuchen und Gebäck – Rezepte ohne Fertigmischungen“      Simone Stefka 
 

·  150 ml Wasser 
·  1 Esslöffel Olivenöl 
·  1 Teelöffel Salz 
·  1 Esslöffel Oregano 
·  150 g Vollkornhirsemehl 
·  150 g Vollkornreismehl 
·  3 g Guarkernmehl 
·  1 Teelöffel Zucker 
·  1 Päckchen Trockenbackhefe 

 
Aus den Zutaten einen glatten Teig herstellen. Anschließen den Teig auf einem geölten Backblech 
ausrollen und mit einer Gabel mehrmals einstechen. Den Teig 20 Minuten an einem warmen Ort 
gehen lasen. Danach den Teig nach belieben belegen und im vorgeheizten Backofen bei 160 Grad 
(Umluft) 20 Minuten backen. 
 
 
Bananen – Haselnuss – Muffins  
 
 

·  150 g Butter 
·  100 g Honig 
·  1 Messerspitze Zimt 
·  4 Eier 
·  3 reife Bananen 
·  150 g Reisvollkornmehl 
·  30 Braunhirsemehl 
·  1 halber Teelöffel Natron 
·  1 Teelöffel Weinsteinbackpulver 
·  100g gemahlene Haselnüsse 

 
Den Backofen auf 160 Grad (Umluft) vorheizen und die Förmchen von 2 Muffinblechen mit 
Papiermanschetten bestücken. Die Butter mit Honig und Zimt cremig rühren. Die Eier nacheinander 
zur Butter – Honig – Masse geben und jeweils mehrere Minuten lang cremig rühren. Die Bananen mit 
einer Gabel zerdrücken und zur Schaummasse geben. Die Mehle, das Natron, das Backpulver und 
die Haselnüsse nacheinander dazugeben und unterrühren. Die Förmchen bis 2 cm unter den Rand 
mit Teig füllen und die Muffins etwa 20 Minuten backen. 


