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PAULAS
FABELHAFTE
REZEPTE

Allen Unvertriglichkeiten zum Trotz setzt
die 13-jdhrige Paula auf die Siife des
Lebens. Die leidenschaftliche Bickerin weifs,
wie auch Glutenfreies wunderbar gelingt.
Seiten 24 bis 26.

Foto: Ursula Diinser
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Glutenfrei gk
backen
mit Paula

Sie ist junge 13 und liebt das Backen. Und dabei
weif$ Paula Steiner mit einer Herausforderung be-
sonders gut umzugehen: Weil sie Zéliakie* hat, muss
sie auf Gluten™ - der Zutat mit den ungefihr besten
Backeigenschaften tiberhaupt - verzichten. Die
Teenagerin macht das mit viel Kreativitit und Expe-
rimentierfreude wett. Siehe Paulas erstes Rezeptheft:
GLUTENF(R)EE. Backe, backe Supersachen.

Text: Simone Fiirnschufl-Hofer, Fotos: Ursula Diinser

ber Paula Steiner, Bregenz, konnte man auch eine ganz ande-
re Geschichte schreiben. Eine dariiber, wie man trotz Auto-
immunerkrankungen ansteckend couragiert und frohgemut
durchs Leben geht. Paula hat ihre Geburt fast nicht tiberlebt,
ist chronisch lungenkrank, schnell auler Atem, oft miide

¥ T und sie war viele Jahre taglich auf Antibiotika angewiesen. Es gab Zeiten,
r i vy \ )i 'IE! in denen sie jeden Virus sofort aufgeschnappt hat, erzahlt ihre Mama Cor-
et

nelia Steiner. Fehlzeiten in der Schule standen an der Tagesordnung, wah-
rend der Coronazeit musste sie wochenlang in Isolation. Dennoch wirkt das
grofigewachsene Médchen erstaunlich ausgeglichen und frohlich, meistert
die Schule, geniefit Freundinnen-Kram, und sportliche Hobbys wie derzeit
das Tanzen lasst sie sich auch nicht nehmen. Doch unsere Geschichte fangt
eigentlich vor knapp fiinf Jahren an: Bei einer ihrer vielen Untersuchungen
wurde bei Paula — mehr durch einen Zufallsbefund - auch noch eine Zoliakie
festgestellt. Damit erklérte sich ihr hdufiges Bauchweh, das man zuvor auf die
Antibiotika-Einnahme geschoben hatte. Wer Zéliakie hat, darf kein Gluten
essen. Das Klebereiweif3 ist nicht nur im allseits beliebten Weizen enthalten,
auch Getreidesorten wie Dinkel, Roggen und Gerste weisen mehr oder weni-
ger hohe Anteile auf. Abgesehen davon, dass der Teufel sich oft im Detail ver-
steckt: Viele Saucen, Wiirzmischungen, Cremes etc. haben Gluten auf ihrer
Zutatenliste stehen. Und dazu kommen noch all jene Produkte, die eigent-
lich von Natur aus glutenfrei wiéren, aber Spuren enthalten koénnen, weil in
den Produktionsbetrieben auch Glutenhaltiges verarbeitet wird. Die gute
Nachricht: Man hat die entztindliche Krankheit vollig im Griff, wenn man
Paula hat eine eigene Mehlmischung kreiert, das den Speiseplan entsprechend strikt auf Zero-Gluten umstellt. Die schlechte
Rezept verrit sie ebenfalls in ihrem Kochbuch. Nachricht: ,,A kldle“ geht nicht. Glutenfrei essen zu miissen, ist keine Frage
von ,,mal so, mal so, sondern ein Entweder-oder. Medikamente gibt es keine.
Doch anstatt sich von der Krankheit ins Bockshorn jagen zu lassen, hat Paula
gemeinsam mit Mama Cornelia den neuen Umstdnden die Stirn geboten.
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Paula und Cornelia Steiner im Gesprdich mit f
der marie: Gemeinsam haben sie schon einige
Herausforderungen gemeistert und teilen die
Freude am Backen.

Projekt Rezeptheft

So inspizierte das Mutter-Tochter-Gespann bald nach Diagnosestel-
lung das Sortiment in den Supermairkten, durchforstete die Regale an
»noch moglichen Produkten® und lief3 sich von der Lust auf Neues
packen. Man {ibte sich im glutenfreien Brotbacken, trimmte das Lieb-
lingsessen Kasknopfle so lange auf glutenfrei, bis es der ganzen Fami-
lie schmeckte und tiiftelte an eigenen Mehlmischungen, die moglichst
nah an die Backqualitit des Klassikers Weizen herankommen. Sowohl
geschmacklich als auch im Hinblick aufs Backhandwerk, denn wo Glu-
ten fehlt, kann’s schon mal schnell bréselig und trocken werden. ,,Beim
Zopf merkt man es. Er gelingt mir zwar, aber so fluffig wie sonst be-
kommt man ihn nicht hin®, weif8 die Teenagerin um die Tiicken der glu-
tenfreien Kost. Die meisten ihrer eigens kreierten Rezepte aber funk-
tionieren so gut, dass die Ergebnisse den glutenhaltigen Backwaren in
nichts nachstehen. ,Drum ist mir plétzlich die Idee gekommen, aus
meinen Lieblingsrezepten ein Kochbuch zu machen’, erzihlt uns Paula.
Die Projektidee bekommt schnell Kontur: Thre zehn liebsten Backwa-
ren sollen ins kleine, aber feine Sammelwerk, dazu die Rezeptur ihrer
eigenen Mehlmischung und auch ein kleines Vorwort darf nicht fehlen.
Mit hiibschen Fotos versehen bringt sie die Rezeptbeschreibungen in '— w
Form und gibt die ersten Exemplare an Familie und Freunde weiter. |
Das war Ende Februar dieses Jahres. Bei der Osterreichweiten Zoliakie- .

tagung in Innsbruck Anfang Mai dann ihr erster Verkaufserfolg: Alle !
ihrer 50 mitgebrachten Rezepthefte wandern iiber den Verkaufstresen. |
Und um ihre mitgebrachten Kostproben ist ein regelrechtes Griss. ,Das
war schon cool, erinnert sich eine hochst zufriedene Paula.
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Strikte Diat

Dass nach der Zoliakie-Diagnose auch noch eine Fruc-
tose- und Sorbit-Intoleranz (Zuckeraustauschstoff, der
in vielen Industrieprodukten enthalten ist) bei Paula
festgestellt wurde, schlagt eigentlich dem Fass den Bo-
den aus. Die 13-Jahrige quittiert es aber nur mit einem
Achselzucken. So gut es geht, vermeide sie die Stofe,
bei Selbstgemachtem habe sie sowieso Alternativen
und sie sei jetzt so stabil, sagt sie, ,dass sich manchmal
auch eine Limo ausgeht® Bei der Zoliakie hingegen er-
laubt sie sich keine Fehler. Penibel achtet Paula dar-
auf, dass sie ausschlief3lich glutenfrei isst. Sie sagt: ,,Bei
Einladungen nehme ich das Essen am liebsten selbst
mit. Natiirlich bieten mir auch manche an, mir zuliebe
einen glutenfreien Kuchen zu machen, aber da ist bei
mir dann halt immer die Angst, dass nicht alle wissen,
was das wirklich bedeutet. Man hat mir ja auch schon
Dinkelkuchen als Alternative angeboten.“ Das ist ein
Missverstandnis, dem sie oft ausgesetzt ist. Dinkel mag
vielleicht die bessere Option fiir erndhrungsbewusste
Menschen sein, aber auch im Spelz steckt das fiir man-
che unvertragliche Gluten. Léstig sei es schon, sich
immer wieder erkldren zu miissen, wieso man etwas
nicht essen kann. Vor allem auch, weil man gerne in
den Topf mit denen geworfen wird, die vielleicht aus
weniger ernsthaften Griinden Sonderwiinsche an-
melden. ,,Aber richtig eingeschrankt, nein, das fiihl
ich mich nicht. Die Spontaneitit leidet halt, ab und zu
nervt es schon, alles immer dabei haben zu miissen.“
Gleichzeitig weif3 sie, dass man sich an vieles gewoh-
nen kann, was zuvor unvorstellbar war. Wer jedenfalls
den Widrigkeiten des Lebens mit so viel Nonchalance
begegnet wie Paula und dabei noch so viel Back-
Knowhow im Repertoire hat, dem wird es wohl nie an
der Stile des Lebens mangeln! Nachmachen definitiv
erwiinscht.

Geback
Paulas 10 glutenfreie
Lieblingsrezepte

Bestellmaglichkeit fiir Paulas Rezepte-Sammlung

(Unkostenbeitrag EUR 12,-):
paulaskochbuch@gmx.net

Mitlendnin in UV

A

Paula bereitet beim Fototermin ihre wundervollen Nusshérnchen zu. ,Machen stichtig!“
warnt sie in ihrer Rezepte-Sammlung und - ja, stimmt.

Gluten, auch Klebereiweifs genannt, ist der Sammelbegriff fiir Eiweifs-
fraktionen, die in vielen Getreidesorten vorkommen: Weizen, Roggen,
Gerste sowie deren Abstammungen und Kreuzungen wie z.B. Dinkel,
Griinkern, Einkorn, Kamut. Gluten sorgt beim Backen fiir den Zusam-
menhalt eines Teiges, gleichzeitig auch fiir dessen Elastizitqt.

Zoliakie ist eine chronische Erkrankung (keine Allergie!), bei der
die Aufnahme von Gluten mit der Nahrung zu einer Schidigung der
Diinndarmschleimhaut fiihrt. Die Funktion des Diinndarms wird
dadurch deutlich beeintrichtigt und die Aufnahme von Néhrstoffen
gestort. In der Folge kann es zu unterschiedlichen Symptomen, Man-
gelzustinden und Verdauungsstorungen kommen. Unter strikter glu-
tenfreier Erndhrung (und nur dadurch, Medikamente gibt es nicht) er-
holt sich die entziindete Diinndarmschleimhaut rasch wieder. Wird die
glutenfreie Erndhrung nachlissig oder gar nicht eingehalten, kommt es
erneut zu einer Schddigung der Diinndarmschleimhaut.

Screening-Studien zeigen weltweit eine Hiufigkeit von Zoliakie von
ein bis zwei Prozent der Bevolkerung in den Lindern, wo glutenhaltige
Lebensmittel in der landestiblichen Erndhrung vorkommen. Allerdings:
Neun von zehn Menschen mit Zoliakie wissen nicht, dass sie Zoliakie
haben, mitunter auch, weil die entsprechenden Antikorper im Blut oft
erst gar nicht abgefragt werden. Zoliakie kann dabei in jedem Alter
auftreten. Mddchen und Frauen sind hiufiger betroffen.

Achtung: Zoliakie ist nicht dasselbe wie eine Weizenallergie, die eine
sofortige oder rasche Reaktion auslost, Symptome im Magen-Darm-
Trakt oder Hautausschlige verursacht oder sogar — wenn auch nur sel-
ten — zu einem anaphylaktischen Schock fithren kann. Im Vergleich zur
Zoliakie kommt die Weizenallergie wesentlich seltener vor. Sie betrifft
nur 0,3% der Kinder und 0,1% der Erwachsenen. Weizenallergiker:in-
nen konnen Produkte aus Roggen, Gerste, Hafer essen. Einige vertra-
gen auch Ur-Weizenarten wie Dinkel, Khorasan-Weizen, Emmer, efc.

Quelle: zoeliakie.or.at, Osterreichische Arbeitsgemeinschaft Zoliakie



