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VORWORY

Mt unseremersten Buch, ,Jutenfreies Brot* wollten wir allen
Menschen ernibglichen, |eckeres Brot zu essen, und der Nachfol ger,
»SUR und glutenfrei backen“, sollte das Tupfel chen auf demi
werden. Mt diesem Buch wollen wir Sie dazu inspirieren, herrlich
| eckere Gerichte — natidrlich in einer glutenfreien Version — zu
kochen.

Vi el e Personen, die an einer dutenintol eranz |eiden, haben noch
nie frische Pasta oder eine richtige gute Sauerteigpi zza gegessen.
Das wollen wir dndern. Dieses Buch haben wir mit zahlreichen
Tei g- G undrezepten gefdlIt: fir knusprige Quiches, krosse Pizzas
und Pi roggen sowi e hauchdinn ausrol | bare Pasta. Dariber hi naus
nbchten wir Sie an unseren besten Rezepten von Pasta Bol ognese
bi s zur Lachs- Spi nat - Qui che teil haben | assen.

Di e Entw ckl ung di eses Buches hat viel SpaR genmacht und war
vor allem sehr lecker. Wr haben in Pizzas, aromatischen Quiches,
crem gen Pastagerichten und gefillten Piroggen geschwel gt.

Jessica, die mt 12 Jahren an Zoliakie erkrankte, genieflt es,
jetzt alles kochen zu kénnen, was sie in den letzten 14 Jahren so
verm sst hat. Es macht unheimich SpaB3, kleine Ravioli, gefullt mt
Ri cotta und Spinat, zu fornen, ein Blech nit gol dbraunen M nipi zzas
aus dem Ofen zu nehrmen oder knusprige Piroggen in den Picknickkorb
zu | egen.

Maria, die Gluten vertrdgt, ist immer die kritischste Testesse-
rin, wenn es um Tei ge und Konsi stenz geht, denn sie hat den Ver-
gleich, wie es schnmecken ,sollte*. Wnn wir mt unseren Rezepten
experinentieren, geht es neist zienich hoch her, und das ist auch
gut so. Denn wir wollen jeden einzel nen noch so kleinen Krinel
ei nes Quicheteigs diskutieren und sezieren, bevor wir festlegen,
ob er einen Platz i mBuch bekormt. Wr haben uns zum Zi el gesetzt,
dass di e Rezepte jedem schnecken sollen, egal ob gl utenintol erant
oder nicht. Denn nur dann sind sie gelungen. Und nur diese Rezepte
kommen in unsere Bicher.

Wir hoffen, dass Sie wie wir mit diesem Buch all Ihre Lieblings-
gerichte zubereiten kénnen. Wenn Sie die Rezepte ausprobiert haben
und bei der Zubereitung ein wenig sicherer geworden sind, sollten
Si e unbedi ngt auf ei gene Faust weiter experinentieren.

Wr winschen | hnen viel Genuss und viel SpaR in der Kiche.
Mari a Bl ohm und Jessica Frej






RIGOTTA-SPINAT-RAVIOLI

Ravi ol i schmecken ei nfach hinmmisch. GenieRen Sie
unsere glutenfreien Ravioli gefdllt mt Spinat und

Ri cotta.
¢ Zwiebel und Knoblauchzehen schdlen und fein hacken. 4-6 PORTI ONEN
* In einer Pfanne nmt dem divendl und der Butter 1 GELBE ZW EBEL
ca. 5 Mnuten bei mittlerer Htze anschwitzen. 3 KNOBLAUCHZEHEN
* Dann den Spinat unterheben und unrthren. Kurz zur 50 ML OLI VENOL
Seite stellen. 1 EL BUTTER
* In einer trockenen Pfanne di e Pini enkerne gol dbraun 70 G SPI NAT
résten. 50 G PI NI ENKERNE
e Zwi ebel , Knobl auch, Spinat, Pinienkerne, Basilikum 1 TOPF BASI LI KUM
und Parmesan i m M xer zerkl ei nern. 30 G GERI EBENER
* Den gerducherten Schinken fein hacken und zusammen PARMESAN
mt dem Ricotta unterm schen. 100 G GERAUCHERTER
* Die M schung abschnecken und ggf. etwas Sal z und SCHI NKEN
schwarzen Pfeffer hinzufiigen. 125 G RI COTTA
e Den Nudelteig — ambesten mthilfe einer Maschine — SALZ UND SCHWARZER
zu dinnen Pl atten ausrollen. PFEFFER
* In gleichmdBigen Abst&dnden die Fiillung in kleinen 1 PORTI ON MAI SPASTA-
Haufchen auf eine Nudelplatte geben und mit einer TEI G, SIEHE S. 29,
wei t eren Nudel pl atte bedecken. I N ZI MMERTEMPERATUR
* Rund um die Fiillungen sorgfadltig andriicken, sodass
ni chts herausl auf en kann. SALZ FUR DAS NUDEL-
« Die Ravioli ausschneiden. WASSER
* Vnn nan nmichte, kann man mt einer Gabel rund
um die Rander der Ravioli ein Muster eindriicken. ZUM SERVI EREN
Dadur ch nehnen die Ravioli die Sauce besser auf. 200 ML SAHNE
* So | ange w ederhol en, bis der ganze Tei g aufge- GERI EBENER PARMESAN
braucht ist. FEI N GEHACKTES BASI -
* Die Ravioli in reichlich Sal zwasser ca. 2 % M nuten LI KUM
kochen.
* 200 M Sahne aufkochen und ein weni g einreduzieren.
* Die Ravioli mt ein paar EL Sahnereduktion, etwas
geri ebenem Par mesan, frisch gemahl enem schwar zen
Pfeffer und ein wenig fein gehacktem Basilikum
servi eren.
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EINFAGHER PIZZATELG

Ei n einfacher, |eckerer Pizzaboden, der sich fir alle
Arten von Pizzas eignet. Die Zutaten finden Sie in fast
al l en Lebensm ttel geschaften.

Hefe im Wasser auflésen.

Al'l e trockenen Zutaten bis auf Fiber Husk unterrih-
ren und alles zu einemglatten Tei g verarbeiten.

Fi ber Husk hi nzuf igen und grundlich unter den Teig
m schen.

Di e Schissel nit Kl arsichtfolie abdecken und den
Teig 3 Stunden gehen | assen.

Den O en auf 230 °C Unterhitze vorheizen.

Dann den Teig in Reisnmehl zu 4 dinnen Pizzas ausrol -
I en und auf Backpapier |egen.

Mt Ihren Lieblingszutaten bel egen.

Bei 230 °C ca. 15 M nuten backen.

4 STUCK

5 G FRI SCHE HEFE
300 G KALTES WASSER
1 TL SALZ

200 G REI SMEHL

50 G MAI SSTARKE

70 G MAlI SMEHL

10 G FI BER HUSK

RElI SMEHL ZUM AUSROL-
LEN

LRAUTSALAT

Wr lieben Krautsalat: Er ist sehr |lecker und halt sich
| ange i m Kiihl schrank, al so bereiten Sie am besten eine
grofRe Portion zu, die fir die ganze Wche reicht.

Den Wi Bkohl so dinn wie ndglich in Streifen schnei-
den.

In eine Schiissel geben und nit Sal z bestreuen.

Das Salz in den Wi RBkohl einnassieren und ihn

2-8 Stunden ziehen lassen. Soll der Salat etwas
knackiger sein, reichen 2 Stunden; soll er etwas
weicher sein, muss er l&dnger ziehen.

Anschl i eBend den Kohl in einen Durchschlag | egen und
mt WAsser abspll en.

Dann zuriick in die Schiissel geben und Essig, 4,
Zucker, Salz und Pfeffer dariibergeben.

Mit sauberen Handen alles griindlich vermischen, dann

vor dem Servi eren m ndestens 30 M nuten stehen | assen.

1 _PORTI ON
¥4 W\EI SSKOHL

1 EL SALZ

50 M. ESSIG (6 %
50 ML RAPS- ODER

SONNENBL UMENOL

2 EL ZUCKER
SCHWARZER PFEFFER
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LAGHS-SPINAT-QUICHE

D e Lachs- Spi nat - Qui che ist eine kl assi sche Kombi na-

tion, imer einfach und | ecker — zum M ttagessen, zum

Abendessen oder auf dem Buffet. Sie kénnen die Quiche

mt ei nem Boden nach Wahl nmachen. Fir die Quiche auf
dem Bi | d haben wir das Rezept fir den ei nfachen
Qui cheteig mt Xanthangumm von S. 78 genonmmen.

* Bereiten Sie den Quichetei g nach dem Rezept zu und

backen Sie ihn vor.
e Mlch, Eier und Salz fir den E erguss verr hren.
e Spi nat grob hacken.
e Lachs ins zentineterdi cke Schei ben schnei den.

» Den Qui cheboden mt Lachsschei ben ausl egen und den

gehackt en Spi nat dar uber streuen.

* Den Eierguss Uber die Fullung gielRen.

e Quiche bei 175 °C ca. 25 M nuten backen, bis der
Ei er guss gestockt ist.

6-8 PORTI ONEN

QUI CHETEI G NACH WAHL

El ERGUSS

280 G M LCH
(CA. 300 M)

6 EIER

1 TL SALZ

FULLUNG

60 G BLATTSPI NAT
250 G LACHSFI LET

Tl PP!

Si e konnen di e Quiche ganz
nach Geschnack aromati sieren,
z.B. nmit Zitronenzesten,
frischemDill, Basilikum oder
vi el l ei cht ei nem Rest Zi egen-
frischkase, den Sie noch im
Kuhl schrank haben. Man kann
fast alles zu einer Quiche
ver ar bei t en!
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DANKE!

Zundchst danken wir dem Zufall, der dafiir gesorgt hat, dass sich
unsere Wege kreuzten und wir die beste Zusamenarbeit der Welt
begannen. Denn ohne ei nander und unsere Zusammenarbeit wirden
wir nicht so viele leckere Rezepte entwickeln und h&dtten nicht
einen so tollen Job.

Dank an alle Testesser, alle, die uns durch ihr Lob, aber auch
durch ihr wertvolles Feedback mt Freude und Energie erfillen.
Ei nen groRen Dank an Charlotta Hellstromund i hre Famlie dafir,
dass I hr einige unserer Rezepte probehal ber nachgekocht habt.

Ei nen auBBerordentlich grolRen Dank an unsere Partner Martin und
Jimmy, weil Ihr immer noch nicht genug davon habt, Euch all
unsere Gesprache iiber Rezepte und Gerichte, die mit ins Buch
sollen, anzuhdren; weil Ihr uns anfeuert und uns unterstiitzt,
ob bei m G oR3ei nkauf oder bei m Abwasch nach ei ner unserer grof3en
Backaktionen — und vor allem, weil Thr an uns und unsere Ideen
gl aubt. Danke an Mra und Felix, weil Ihr probiert und probiert
und probiert

Danke an Stina fiir all die wunderbaren Fotos. Ohne Dich ware

di eses Buch nie so schén geworden.

Danke an M kael, weil Du imer verstanden hast, wie wir uns die
Gestal tung vorstell en — obwohl wr das sel bst kaum wussten.
Danke an den Massolit Verlag dafir, dass wir di e Chance bekommen
haben, noch ein Buch zu machen.

Danke an unsere Verlegerin Marie-Anne Knutas und unsere Redak-
teurin Hanna Hakansson.

Und danke an alle, die uns mt ihren wunderbaren E-Mails und bei

Treffen mit neuer Energie versorgt haben!
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