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Einleitung
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Hallo, zunachst mdchte ich mich bei Ihnen fur den Kauf dieses Buches

bedanken. Ich werde Ihnen in diesem Buch die Vorzige und den Nutzen,
den Sie mit diesem  Glutenfrei-Ratgeber-Kochbuch  haben
zugutekommen lassen.

Glutenfreie Didten sind in den letzten Jahren immer beliebter geworden,
insbesondere  aufgrund des wachsenden  Bewusstseins  fur
glutenbedingte Erkrankungen. Dennoch mussen Menschen mit Zoliakie,
nicht-zéliakischer Glutensensitivitat und einigen anderen Erkrankungen
Gluten aus ihrer Erndahrung streichen, um schadliche, unerwunschte
Reaktionen zu vermeiden.

In diesem Buch erfahren Sie, was Sie Uber Gluten wissen mussen, z. B.
was es ist, in welchen Lebensmitteln es enthalten ist, wer eine glutenfreie
Diat einhalten muss und wie man sich glutenfrei ernahrt.

Die aufgefihrten Rezepte werden lhnen dabei gute Anhaltspunkte
geben!

Nun wuinsche ich lhnen viel SpalR beim Lesen und naturlich beim
Nachkochen!



Was ist Gluten?
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Gluten ist eine Familie von Speicherproteinen - formell als Prolamine
bekannt -, die von Natur aus in bestimmten Getreidesorten wie Weizen,

Gerste und Roggen vorkommen.

Viele Prolamine fallen unter den Begriff Gluten, aber am haufigsten
werden sie durch die spezifischen Getreide identifiziert, in denen sie
vorkommen. Zum Beispiel sind Glutenine und Gliadine die Prolamine in
Weizen, Secaline kommen in Roggen vor und Hordeine in Gerste.

In Lebensmitteln hat Gluten eine Reihe von funktionellen kulinarischen
Vorteilen. Es verleiht vielen Lebensmitteln auf Getreidebasis ihre weiche,
kaubare Konsistenz. In Brot beispielsweise bilden die Glutenproteine ein
elastisches Netzwerk, das sich dehnt und Gas einschliel3t, so dass das
Brot aufgehen und die Feuchtigkeit speichern kann.

Aufgrund dieser einzigartigen physikalischen Eigenschaften wird Gluten
auch haufig verarbeiteten Lebensmitteln zugesetzt, um die Textur zu
verbessern und die Feuchtigkeit zu binden.
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