Wolffinger, Alexandra / Helk, Oliver
MED-KITCHEN

Leseprobe
MED-KITCHEN
von Wolffinger, Alexandra / Helk, Oliver

Herausgeber:

rl
MED-KITCHEN

,"--L: 5(._/\"

https://www.narayana-verlag.de/b28403

Im Narayana Webshop finden Sie alle deutschen und englischen Biicher zu Homdopathie, Alternativmedizin und gesunder Lebensweise.

Das Kopieren der Leseproben ist nicht gestattet.
A Narayana Verlag GmbH, Blumenplatz 2, D-79400 Kandern

Tel. +49 7626 9749 700
Email info@narayana-verlag.de
https://www.narayana-verlag.de

VAT
Wan}zana :ﬂr[ag


https://www.narayana-verlag.de/MED-KITCHEN-Wolffinger-Alexandra-Helk-Oliver/b28403/partner/leseprobe
https://www.narayana-verlag.de/Wolffinger-Alexandra-Helk-Oliver/a8862/partner/leseprobe
https://www.narayana-verlag.de/MED-KITCHEN-Wolffinger-Alexandra-Helk-Oliver/b28403/partner/leseprobe
https://www.narayana-verlag.de/MED-KITCHEN-Wolffinger-Alexandra-Helk-Oliver/b28403/partner/leseprobe
mailto:info@narayana-verlag.de

12 Oliver Hoffinger - Glutenfreie Ernihrung

Sollten wir uns alle glutenfrei erndhren?

Fur eine solche Empfehlung existiert zur Zeit keinerlei Uberzeugende Evidenz. Der Anteil
der Gesamtbevélkerung, die von einer glutenfreien Erndhrung profitieren kdnnte, ist als
gering einzustufen.! Obgleich sich laut einer britischen Studie 16 % der Gesamtbevol-
kerung als glutensensitiv bezeichnen, ist die Diagnose bei weniger als 1 % gesichert.?

Oft kénnen ,glutenabhangige” Beschwerden auf den Nocebo-Effekt zurtickgeflhrt
werden. In einer aktuellen Studie konnte nach doppelblindem Gluten-Belastungstest
gezeigt werden, dass etwa 14 % der Patientinnen und Patienten, die subjektiv auf den
Beginn einer glutenfreien Ern&hrung positiv reagierten, negative Auswirkungen von
neuerlicher Gluteneinnahme zeigen. Im Umkehrschluss hei3t dies also, dass in 86 % der
Falle die Verbesserung der berichteten Beschwerden auf dem Wegfallen des Nocebo-
Effekts beruhte.®

Jedenfalls ist Gluten aber kein ,lebenswichtiger® Bestandteil unserer taglichen Ernéh-
rung. Der reduzierte Proteinanteil von glutenfreien Lebensmitteln ist im Rahmen einer
ansonsten Ublichen beziehungsweise ausgewogenen Ernahrung irrelevant. Allerdings
weisen Lebensmittel, aus denen Gluten lebensmitteltechnisch extrahiert wurde, insge-
samt ein ungunstigeres Nahrstoffprofil auf (unter anderem geringer Vitamingehalt).# Ein
messbar negativer Effekt auf die Gesundheit aufgrund des geringeren Nahrstoffgehalts
ist zur Zeit jedoch nicht belegt — der Hauptnachteil der ,gluten free diet” besteht also in
dem meist reduzierten Geschmackserlebnis beim Brotgenuss.

Glutenassoziierte Erkrankungen
e Zbliakie

e Weizenallergie

e Non-celial Gluten Sensitivity

Quellen:
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3. Biesiekierski JR, Peters SL, Newnham ED, Rosella O, Muir JG, Gibson PR. No effects of gluten in patients with self-reported
non-celiac gluten sensitivity after dietary reduction of fermentable, poorly absorbed, short-chain carbohydrates. Gastroenterology
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Griine Schaumsuppe
vom Spargel mit Orangen

4 15 min 20 min

500 g gruner Spargel
1 weille Zwiebel

1 Zitrone

2 Orangen

1 Bd. Kerbel

250 ml WeiBwein

500 ml Spargelfond
125 ml Obers

2 EL Butter

4 EL Olivendl

Den Spargel und die Zwiebel schalen und klein schneiden.

Den Spargel in einem Topf mit Olivendl anbraten und
Zwiebel dazugeben.

Wenn die Zwiebel glasig ist, alles mit WeiBwein abléschen
und den Fond sowie Obers beifugen. Fur 10 Minuten
koécheln lassen.

Wahrenddessen die Schale der Orangen abreiben und
den Saft pressen, beides mit Olivendl und Salz mixen.

Den Bund Kerbel waschen und fein hacken.

Die Suppe mit Salz und Pfeffer wirzen und mit Butter mit
einem Stabmixer aufschaumen.

Die Suppe mit dem Orangen-Olivendl und Kerbel servieren.
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14  Oliver Hoffinger - Glutenfreie Ernidhrung

Lachsforellentartar mit
Krenmayonnaise und Vogerlsalat

4 30min

500 g Lachsforellenfilet,

gehautet und entgrétet
2 Jungzwiebeln

100 g Salatgurke

2 Hv. Vogerlsalat

1 Limette

1 Zitrone

1Ei

30 g Kren

1 EL Senf

60 ml Sake

250 ml Traubenkernol
3 EL Olivendl

Salz, Pfeffer

Die Fischfilets in 2 x 2 cm groBe Wurfel schneiden.
Jungzwiebeln klein hacken. Salatgurke schélen und in
sehr kleine Wrfel schneiden. Zitrone auspressen.

Den Saft und den Abrieb der Limette mit Jungzwiebeln
und Fisch in einer Schussel vermengen. Salzen und
pfeffern.

Die Gurkenwdurfel mit Zitronensaft, Sake und Olivendl
marinieren und unter den Fisch mischen.

In einem schmalen, hohen Gefal3 das Ei, Traubenkerndl,
geriebenen Kren, Salz, Pfeffer und Senf langsam mit
einem Stabmixer mixen.

Das Tartar am Teller geben, den Vogerlsalat mit rest-
licher Marinade vermischen und dazugeben und mit
Mayonnaise dekorieren.
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16 Oliver Hoffinger - Glutenfreie Erndhrung

Poulardenbrust mit Parmesanknusper
und Tomaten-Rosmarin-Kartoffeln

4 20 min 40 min

4 Huhnerbruste a 120 g

2 Knoblauchzehen

500 g kleine speckige Kartoffeln
100 g Tomaten, getrocknet

400 g Fleischtomaten

300 g Parmesan

2 Zw. Rosmarin

2 EL Olivendl

Salz, Pfeffer

Kartoffeln mit Schale in einem Topf mit Wasser bissfest
kochen und danach vierteln.

Den Parmesan fein reiben, kleine Parmesan-Haufchen
auf ein Backblech mit Backpapier aufstreuen, flach
dricken und im Backrohr bei 200 °C ca. 8-10 Minuten
backen, bis es herrlich nach Parmesan riecht und er
schon braun ist. Chips beiseite stellen und abkuthlen
lassen.

Zwischenzeitlich Hahnerbrlste mit Salz und Pfeffer
wulrzen. Knoblauch schélen. Tomaten waschen und in
grobe Stlicke schneiden, die getrockneten Tomaten
fein hacken.

Nun das Fleisch in einer Pfanne mit Olivendl und dem
Knoblauch scharf anbraten. Danach im vorgeheizten

Rohr bei 175 °C Ober- und Unterhitze flr 25 Minuten

weiter braten.

Die Kartoffeln mit dem Rosmarin und Olivendl in einem
Brater im Rohr 25 Minuten mitbraten.

Danach samtliche Tomaten zu den Kartoffeln geben
und mit Salz und Pfeffer wirzen.

Die Huhnerbruste aufschneiden und mit GemuUse und
Chips servieren.



Mohntorte

Glutenfreie Erndhrung - Oliver Hoffinger

mit Aperolbeeren

4 25 min 50 min

220 g Butter

6 Eidotter

200 g Mohn, gemahlen

100 g HaselnUsse, gerieben
200 g Zucker

1 Pkg. Vanillezucker

1 Msp. Zimt, gemahlen

60 ml Rum

reichlich Ribiselmarmelade

GLASUR

200 g Staubzucker
1 Zitrone

2 EL Wasser

BEEREN

400 g TK Beeren, gemischt
2 EL brauner Zucker

60 ml Aperol

2 EL Minze

200 g Butter, Zucker, Vanillezucker und Dotter schaumig
ruhren, danach den gemahlenen Mohn, geriebene Nusse,
Rum und Zimt untermengen.

Das Eiklar steif schlagen und unter die Masse heben.

Eine Spring- oder Tortenform gut mit Butter einfetten.
Masse einfullen und im vorgeheizten Backrohr bei 200 °C
40 Minuten lang ausbacken.

Die Torte langs durchschneiden und mit der glatt gerthr-
ten Ribiselmarmelade flllen. Die Halften wieder zusam-
mensetzen und auch die Oberflache dinn mit Marmela-
de bestreichen.

Glasur: Den Staubzucker mit etwas Zitronensaft und
Wasser schaumig rthren. Danach die Masse mit einer
in heiBes Wasser getauchten Palette oder einem breiten
Messer Uber die mit Marmelade bestrichene Mohntorte
verteilen.

Beeren: Zucker in einer Pfanne karamellisieren und mit
Aperol abléschen, die Beeren dazugeben und kurz an-

kochen. Gehackte Minze untermengen.

Die Torte mit Beeren servieren.
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