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Vorwort

Wir hatten immer schon die Vision, fir die Menschen, die kein Gluten es-
sen kénnen oder méchten, das Leben ein bisschen schéner zu machen.

Mit der Marke echt jetzt erfreuen wir seit 2019 Menschen in ganz
Deutschland mit den leckersten glutenfreien Broten, Brotchen und an-
deren tollen Lebensmitteln.

Manchmal muss es aber einfach selbst gebacken sein, oder? Brétchen
am Morgen, direkt aus dem eigenen Ofen. Ein saftiger Apfelkuchen
zum Nachmittagskaffee. Eine warme Zimtschnecke, deren Zimtduft den
ganzen Raum erfullt. We love!

Deshalb haben wir bereits in unserem ersten Businessplan von einem
Backbuch getrédumt. Und wir sind super-happy, dass es jetzt tatsdch-
lich so weit ist.

Es war uns wirklich wichtig, Rezepte zu entwickeln, die zu Hause auf
jeden Fall gelingen, superlecker sind und auch als vegane Variante
funktionieren. Wir wiinschen uns, dass dieses Buch vielen Menschen in
inrem Alltag Freude bereitet, weil sie endlich das zu Hause backen kén-
nen, was sie von frlher kennen und vermissen.

Gemeinsam mit dem allerbesten Team, ohne das dieses Buch nicht
moglich gewesen ware, haben wir ein Jahr lang neben unserem
Tagesgeschdft Rezepte entwickelt, umgeschrieben, verdndert, ver-
worfen, neu aufgesetzt, gebacken sowie getestet und getestet und
getestet ... bis wir mit den Ergebnissen richtig happy waren: 100 Prozent
glutenfrei, 100 Prozent lecker und gelingsicher fir zu Hause.

Happy baking!
Katharina & Rena

Graiva Do
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Von langen Abenden beim Griechen
zur Marke fiir glutenfreie Lebensmittel:
Die Entstehung von echt jetzt

Die Geschichte von echt jetzt beginnt - wie
sollte es anders sein - beim Essen. Die beiden
Grunderinnen Katharina Boéttger und Rena
Wiese lernten sich 2017 kennen und entdeck-
ten ihre gemeinsame Leidenschaft fur gutes
Essen. Bei Katharina war ein Jahr zuvor ei-
ne ausgepragte Glutenintoleranz festgestellt
worden. Das fuhrte dazu, dass sie nach den
vielen gemeinsamen Restaurantbesuchen
hungrig nach Hause gehen musste, da es so
gut wie nie glutenfreie Alternativen gab.

Die beiden Frauen begannen den Markt
zu analysieren und stellten fest, dass es in
Deutschland kaum Angebote fur frische,
hochwertige, glutenfreie Brote und Back-
waren gab.

Die zwei Akademikerinnen waren bis zu die-
sem Zeitpunkt in leitenden Positionen in der
Wirtschaft tatig — weit weg vom Bdcker-
handwerk.

Wie kann man ein Unternehmen fir Lebens-
mittel aufbauen, wenn die eigenen Kompe-
tenzen und Erfahrungen in einem anderen
Bereich liegen? Die Antwort: mit grofRen Visi-
onen, viel Mut, ein bisschen Craziness — und
dem richtigen Netzwerk.

»Das haben wir vom ersten bis zum heuti-
gen Tag so gelebt«, erzahlt Rena. »Wir wa-
ren uns unserer fachlichen Starken und eben
auch Grenzen immer bewusst. Daflir holen
wir dann andere Profis ins Team.«

Im Jahr 2017 war es ein Backergeselle auf der
Walz, der auf seiner Reise an Minchen vor-
beikam und das entscheidende Teammit-
glied auf dem Weg zur Unternehmensgrin-
dung werden sollte.

Katharina erinnert sich: »Wir wussten zwar
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nicht, wie das geht: glutenfreie Brote backen.
Wie die Brote aber aussehen und schmecken
sollen, welche Zutaten sie enthalten und vor
allem nicht enthalten sollen, wussten wir
ganz genau.«

Der Haken an der Sache: Grundsatzlich gibt
es bis heute erstaunlich wenig Expertise und
Know-how fiir glutenfreies Backen im profes-
sionellen Bereich, sodass das Team sich das
Wissen im Lauf der Jahre selbst erarbeiten
musste.

Mit den Vorgaben von Katharina und Rena
machte sich Falk an die Arbeit und testete die
ersten Teige. In Katharinas Wohnung stapel-
ten sich die Glaschen mit verschiedenen Sau-
erteigkulturen auf der Heizung, wéhrend Rena
versuchte, Mehlsorten aufzutreiben, von de-
nen sie bis dahin noch nie gehdrt hatte.

Nach Gber einem Jahr und unzdhligen Tests
fiel die Entscheidung zur Unternehmens-
grindung und der Startschuss fur die Vorberei-
tungen: Unternehmen anmelden, Immobilie
umbauen, Team zusammenstellen, Lieferan-
ten finden, Marke kreieren, Website laun-
chen. Im September 2019 war es dann so
weit: echt jetzt startete.

Katharina ergdnzt: »Wir wussten zu dem
Zeitpunkt ja Uberhaupt nicht, wie der Markt
reagieren wird. Daher war fir uns von Anfang
an klar, dass wir mit einem eigenen Laden
starten werden, um direktes Kundenfeed-
back zu sammeln. Das Ganze mit einer of-
fenen Backstube, in der die Kund:innen den
Bdcker:innen und Konditor:innen bei der Ar-
beit zusehen kénnen. Transparenz ist ein
wichtiger Wert fUr uns.«



Wenige Wochen spater folgte der Online-
shop, um deutschlandweit Kund:innen zu er-
reichen und ihnen mit frischen, glutenfreien
Broten Lebensqualitat zurlickzubringen. Be-
reits nach wenigen Monaten fragten auch
die ersten Supermdrkte an, sodass das Un-
ternehmen schnell an Bekanntheit gewann.
Rena erinnert sich: »Man grundet kein Un-
ternehmen, wenn man nicht an die Idee und
den Markt glaubt. Was uns aber in den ersten
Monaten an Resonanz und positivem Feed-
back erreichte, Ubertraf unsere Erwartungen
bei Weitem«, erzéhlen beide gerihrt. »Men-
schen, die mit Freudentrénen in den Augen
im Laden standen, weil sie einfach alles aus
der Auslage essen dirfen. Zeitungsberichte,
Magazine und auch das Fernsehen fragten
schon nach kurzer Zeit an.«

Seitdem ist viel passiert. Viele neue Produk-
te sind entstanden, und vor allem sind vie-
le gluckliche Kunden:innen hinzugekommen.

Seit September 2019
produzieren wir in
Miinchen unter der
Marke echt jetzt
glutenfreie Produkte
fir Kund:innen in
ganz Deutschland.

Tatsachlich so viele, dass die Produktions-
mengen nicht mehr in den Raumlichkeiten in
der Miunchner Innenstadt bewdltigt werden
konnten. 2023 folgte daher der Umzug in ei-
ne Produktionshalle mit angeschlossener Lo-
gistik und Verwaltung.

Und das Team kann sich jetzt voll und ganz
auf das konzentrieren, was es am allerbes-
ten kann: Die leckersten glutenfreien Bro-
te, Brotchen, Brezen, Muslis und vieles mehr
zu produzieren und neue Produkte zu ent-
wickeln.

Denn eine Sache hat sich seit dem ersten
Tag nicht gedndert: Die hdufigsten Fragen im
Kund:innengesprdch: »Das ist alles 100-pro-
zentig glutenfrei?! Ich darf das wirklich alles
essen?! Echt jetzt?!«

Und die Antwort bleibt auch dieselbe: echt
jetzt! Womit auch die haufige Frage nach
dem Ursprung des Namens geklart ware.
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Let's talk about gluten free

Glutenfreie Erndhrung

Seit der Griindung der good foods & beyond
GmbH und unserer Marke echt jetzt haben
wir viele Menschen getroffen, die sich aus
ganz unterschiedlichen Grinden glutenfrei
erndhren. Einige haben Zdliakie, andere ha-
ben aus Solidaritét mit Familienmitgliedern
oder betroffenen Personen im Haushalt ihre
Erndhrung umgestellt. Wieder andere haben
festgestellt, dass eine glutenfreie Erndhrung
ihre Gesundheit, ihr Wohlbefinden und ihren
Energielevel verbessert sowie Autoimmuner-
krankungen oder Unvertraglichkeiten lindert.

Aus eigener Erfahrung und aufgrund vieler
Gesprdche mit Betroffenen méchten wir Ver-
sténdnis fur alle schaffen, die ihre Ernéhrung
umgestellt haben. Haufig ist die Ursache flr
kérperliche Beschwerden mit einer langen
Suche verbunden, weshalb es fir uns nicht
wichtig ist, aus welchen Grinden sich je-
mand glutenfrei erndhrt. Vielmehr hoffen wir,
dass wir mit unseren Produkten und nun auch
diesem Buch Genuss, Freude und Leichtigkeit
in den Alltag zurickbringen kénnen.

Zoliakie

Zoliakie ist eine chronische Erkrankung, die
verschiedene Symptome haben kann und
in unterschiedlichen Lebensphasen auftritt,
jedoch frihestens mit der ersten Aufnahme
von glutenhaltiger Nahrung. Zéliakie ist kei-
ne Allergie gegen Gluten oder Weizen und
auch keine Unvertraglichkeit. Es handelt sich
um eine lebenslange Autoimmunreaktion
auf Gluten bzw. Gliadin, das in Getreidear-
ten wie Weizen, Dinkel, Roggen und Gerste
enthalten ist. Bereits kleinste Mengen Gluten
fihren bei Betroffenen zu chronischen Ent-
zindungen im Dunndarm, wodurch sich die
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Dinndarmschleimhaut verdndert und die
Darmzotten zurlckbilden. Diese sind fur die
Aufnahme von Ndhrstoffen aus der Nahrung
verantwortlich. Haufig wird die Krankheit
durch Nahrstoffdefizite im Kérper entdeckt.

Glutenunvertraglichkeit

Obwohl sich die Symptome bei Glutenunver-
traglichkeit oder -sensibilitat dhnlich wie bei
Zo6liakie auBern kdnnen, sind die Auswirkun-
gen beim Verzehr minimaler Mengen weniger
ausgepragt. Glutenintoleranz oder -sensibi-
litdt zeigt sich durch Bauchschmerzen, Vol-
legefihl, Bldhungen, Mudigkeit und Kramp-
fe. Auch Hautverdanderungen kdnnen darauf
hinweisen. Der Vorteil bei Glutenunvertrag-
lichkeit oder -sensibilitat besteht darin, dass
der Kérper sich durch eine glutenarme oder
-freie Erndhrung regenerieren kann, sodass
geringe Mengen Gluten wieder vertragen
werden kdénnen.

Diagnose erhalten. Was nun?

Die Umstellung auf eine glutenfreie Erndh-
rung stellt nach einer Diagnose eine groRle
Herausforderung dar — sowohl fur Betrof-
fene als auch fur deren Haushalte. Glickli-
cherweise gibt es inzwischen viele tolle glu-
tenfreie Produkte und Alternativen, die das
Leben erleichtern. Abhdangig vom Grad der
Unvertraglichkeit (Glutensensibilitét oder
Zodliakie) ist eine vollstdndige Umstellung
erforderlich, was oft bedeutet: zwei Toas-
ter, zwei Kuhlschrdanke, zwei Brotk&sten und
zwei Kochloéffel, um Kontamination in jedem
Fall zu vermeiden. Schon die Verwendung
desselben Kochloffels oder Schneidebretts
kann Symptome auslésen und die Darmzot-
ten schadigen.



Alltag ohne Gluten:
Tipps & Erfahrungen

Wie fadngst du am
besten mit einer glutenfreien
Erndhrung an?

Zu Anfang ist es besonders wichtig, sich ei-
ne umfassende Ubersicht zu erstellen, so-
wohl von Produkten, die in ihrer Beschaffen-
heit glutenfrei sind, als auch von denjenigen
Lebensmitteln, die Gluten enthalten.

Um eine Verwechslung im Haushalt zu umge-
hen, hilft es, einen besonderen Platz fur alle
glutenfreien Produkte einzurichten oder so-
gar alle glutenhaltigen Lebensmittel auszu-
sortieren.

Auch die Kennzeichnung von Kichenutensi-
lien (insbesondere von schwer zu reinigen-
den Gerdten und Gegensténden aus Holz)
schafft Sicherheit im Zusammenleben, um ei-
ne Kontamination zu verhindern. Um wirklich
auch alle Spuren in einer Gemeinschafts-
kiche zu beseitigen, ist es sehr wichtig, dass
Arbeitsflachen, Backoéfen, Kuhlschrdnke und
andere Kiuchengerdte grundlich gereinigt
werden. Lieber einmal mehr!

Worauf solltest du beim Einkaufen achten?
Fur ein sicheres Geflhl beim Zubereiten und
Essen achte beim Einkauf auf eine eindeuti-
ge Kennzeichnung der glutenfreien Produkte.
Das kann entweder der Hinweis »glutenfrei«
oder das Symbol einer durchgestrichenen
Ahre sein. Grundsétzlich sind alle Allergene in
der Zutatenliste der Produkte fett gedruckt.
Am Anfang hilft es, doppelt und dreifach zu
checken, ob Gluten in bestimmten Inhaltsstof-
fen versteckt ist, bei denen man es erst ein-
mal nicht erwartet, wie z. B. in Sojasauce, Ha-
fermilch, etc., manchmal auch nur als Spuren.

KEIN GLUTEN,
NUR AMORE!

Um Kontaminationen
auBerhalb deiner Wohnung
(z. B. im Buiro) zu vermei-
den, hilft es, wenn du deine
eigenen, gekennzeichneten
Schneideutensilien oder
wie hier einen Brotbeutel
mitbringst und deine
Mitmenschen aufklarst.

Glutenfrei unterwegs

»Vorbereitung ist alles« trifft es wohl ziem-
lich gut.

Viele Betroffene meiden Restaurants oder ei-
nen Aufenthalt in Hotels, aus Furcht vor un-
erwlinschten Kontaminationen und aus
Vorsicht vor einem erneuten Ausbruch der
Krankheit.

Dabei hilft es, vorab Kontakt mit dem Res-
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