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0B DIE ZOLIAKIE SEHR FRUH ENTDECKT WIRD ODER II
SCHULALTER - EINES HABEN ALLE KINDER GEMEINSAM: SIE KAMPFEN
MIT DEM TAGLICHEN ,ANDERSSEIN™. UND DAS OFT MEHR ALS
ERWACHSENE. EIN SCHMERZHAFTER PUNKT SIND DIE LECKEREIEN
VOM TISCHNACHBARN BEI DER KINDERGARTEN-8ROTZEIT ODER
N DER SCHULE DIE SNACKS DER KLASSENKAMERADEN. NEIDISCH

WANDERN DIE AUGEN VON DER EIGENEN ZOLI-BOX ZU DEN BREZELN,

KUCHEN & CO. DER ,NORMALOS™. MANCHEN ELTERN FALLT ES
SCHWER, M ALLTAG GLUTENFREI ETWAS LECKERES ZU' ZAUBERN.
DOCH DAFUR GBT ES JETZT ,GLUTEN FREE FOR KIDS™. SARA
LEITLIANN VON SCHNABEL-AUF.DE STELLT HIER ALLTAGSTAUGLICHE
REZEPTE VOR, DIE FUR JUNGE SCHLECKERMAULER INY JEDEM ALTER
GEEIGNET SIND. DABEI VERZICHTET SIE BEI DEN EXKLUSIV FUR
GLUTEN FREE ENTWICKELTEN REZEPTEN BEWUSST AUF ZUTATEN
MIT LAKTOSE.
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SUBKARTOFFELTALER

Zutaten fur 12 Stiick

600 g StiiBkartoffeln / 2 Eier /

30 g Kartoffelstarke /

3 EL glutenfreies Buchweizenmehl /
Y2 TL Muskatnuss / 1 TL Salz /
Butter, Kokoso6l oder Rapsol

zum Braten

1. Die SuRkartoffeln schdlen und fein
raspeln (am besten mit einer Kichen-
maschine). Die Raspel ausdriicken.
Ubrigens: Mit dem Wasser verlieren
sie auch Starke, deshalb anschlieBend
Kartoffelstarke dazugeben. Sie kénn-
ten auch warten, bis sich die Starke
am Boden des ausgepressten Wassers
absetzt. Aber die Zeit haben Mamas
und Papas in der Regel nicht.

2. Die Eier, die Starke, das Mehl, Mus-
katnuss und Salz zu den StRkartoffel-
raspeln geben und die Masse mit der
Hand durchkneten.

3. Die Pfanne gut erhitzen und den
gesamten Boden mit dem Fett IThrer
Wahl bedecken. Mit Kokosdl werden
die Taler eher stR, mit Butter knusp-
rig, aber sie kdnnen auch schwerer im
Magen liegen. Rapsol ist unser per-
soénlicher Favorit.

4. Aus der Masse kleine Kugeln formen
— etwas groRer als Tischtennisballe —
und in der Pfanne flach dricken. Bei
einer Dicke von ca. 1 cm brauchen die
Taler pro Seite 3 bis 4 Minuten und
sind dann schoén braun gebraten und
knusprig. Die Mitte bleibt dabei super
saftig.

Die SuRkartoffeltaler schmecken warm
und kalt und sind daher auch perfekt
fur die Brotzeitbox oder die Geburts-
tagsparty. Sie schmecken suf und
herzhaft, z. B. zu Joghurt-Dip, Ketchup
oder als Salatbeilage, oder mit Konfi-
tire, Puderzucker oder mit Schoko-
Banane belegt. Sie konnen noch Zuc-
chiniraspel unter den Teig mischen
oder fur die sufe Variante getrockne-
te Cranberrys oder Schokostreusel.
Super, diese Vielseitigkeit!

Zubereitungszeit: ca. 25 min

Pro Stiick: 145 kcal
4gE/2gF/287gKH/26gBS

PIZZA AUS HIRSETEIG

Zutaten fiir 1 Blech bzw. 6 Stiicke
300 g Hirse / 600 ml glutenfreie
Gemiisebriithe / Belag nach Wahl
(z. B. Salami, Biiffelmozzarella,
griine Paprika, schwarze Oliven) /
1 EL Pizzagewtiirz / Salz / Pfeffer
aus der Miihle / 1 Knoblauchzehe /
240 g Tomatensofe /

150 g geriebener Mozzarella /

1. Die Hirse verlesen, waschen und
mit der Gemusebruhe aufkochen.
Ca. 15 Minuten kocheln lassen, bis die
Hirse komplett aufgequollen ist.

2. Wahrenddessen konnen Sie den
Belag vorbereiten. Da konnen die Kids
gern selbst entscheiden, wie sie ihre
Pizza belegen mochten.

3. Die Hirse mit Pizzagewurz, ein
bisschen Salz und Pfeffer wiirzen. Den
Knoblauch abziehen, hacken oder
durch die Knoblauchpresse pressen
und dazugeben. Den Teig mischen
und etwas abkihlen lassen. Ubrigens:
Mit den Gewurzen bekommt der Teig
eine italienische und wurzige Note,
da reicht auch Tomatensoffle und
Mozzarella als Belag véllig aus.

4. Ein Backblech mit Backpapier
auslegen. Die Hirsemischung auf
das Backblech geben, glatt streichen
und bei 200 °C Umluft 5 Minuten
vorbacken.

5. Das Blech aus dem Backofen neh-
men, die Pizza mit TomatensoRe
bestreichen und mit geriebenem
Mozzarella bestreuen, nach Lust und
Laune belegen und die Pizza weitere
15 Minuten backen.

Zubereitungszeit: 35 min

Backzeit: 5 min + 15 min

Pro Stiick (ca., je nach Belag): 382 kcal
155gE/1759gF/42,4gKH/3,4gBS

SARA ZEITLIARN

Sara Zeitlmann hat nicht nur Zoli-
akie und ist daher bestens mit der
glutenfreien Erndhrung vertraut,
sie ist auch Mama und Erndh-
rungsberaterin und hat zusammen
mit dem Arzt Dr. Harald Hiither
und der Online-Marketingexpertin
Ariane Baldermann den Blog
schnabel-auf.de ins Leben gerufen.
Hier mochte Sie Familien zeigen,
dass gesund und Genief3en kein
Widerspruch sind. Lecker ange-
richtet und das Gesunde hiibsch
verpackt — schon machen Kids mit

Freude den Schnabel auf!

Das Team von schnabel-auf.de hat schon Pizzabdden aus Zucchini,

Blumenkohl und Quinoa ausprobiert. Fiir Gluten Free haben sie

exklusiv eine ganz einfache und schnelle Variante aus Hirse kreiert.

Und die Pizza ist so lecker wie die vom Italiener um die Ecke.

Oder sogar noch besser?
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