Liebe Eltern

Zwei Kindsköpfe haben Zöliakie ............... Zöliakie ist eine chronische Erkrankung der Dünndarmschleimhaut, ausgelöst durch eine Autoimmunreaktion des Körpers. Grund ist eine Überempfindlichkeit gegen Gluten, ein Klebereiweiß das in Getreidesorten wie Weizen, Dinkel, Roggen, Gerste und Hafer enthalten ist.

Vermeiden die beiden aber sämtliche glutenhaltigen Lebensmittel sind sie völlig gesund. Gleichzeitig können schon kleinste Spuren die Autoimmunreaktion hervorrufen und die Darmschleimhaut schädigen. Deshalb müssen wir sehr genau darauf achten, dass die beiden wirklich kein Gluten zu sich nehmen. 

Sollten sie dennoch einmal versehentlich Gluten bekommen, muss man nicht panisch werden. Es ist nicht wie bei einer Nussallergie, mit unmittelbaren heftigen Reaktionen zu rechnen. Vielmehr wirken sich solche Übertretungen eher verhalten, beispielsweise in Bauchschmerzen, Müdigkeit, Schwäche und Misslaunigkeit aus. Würde ein Kind mit Zöliakie seine Diät nicht streng einhalten, hat es von diesen Beschwerden abgesehen ein höheres Darmkrebsrisiko. 

Das bedeutet, dass die beiden keine Produkte aus Weizen, Dinkel, Roggen, Gerste und Hafer bekommen dürfen. Somit fallen alle herkömmlichen Backwaren, wie Brote, Kuchen, Kekse, Waffeln, Nudeln und  alles Panierte, weg. Als Ersatz werden Mehle aus Reis, Mais, Kartoffeln und Buchweizen verwendet. 

Deshalb unsere Bitte an alle Eltern, uns an ihren Kochtagen kurz Bescheid zu geben, was gekocht wird. Dann können wir, wenn Euer Rezept nicht glutenfrei ist, etwas Vergleichbares kochen und den beiden mitgeben. Möglicherweise können wir aber im Gespräch auch kurz klären, wie man vielleicht eine glutenhaltige Zutat leicht durch eine glutenfreie ersetzen kann, damit die beiden mitessen können.

Da schon kleinste Spuren Probleme machen, sollte man auch beim 

Kochen, Backen und Zubereiten von Speisen darauf achten, dass Arbeitsflächen, Geschirr und Besteck, die vorher für glutenhaltige Lebensmittel verwendet wurden, nicht zum Zubereiten von glutenfreien Speisen geeignet sind.  So sind 

Marmeladen, Butter, Käse etc. ungeöffnet normalerweise glutenfrei. Wenn allerdings mit einem Messer hantiert wird, was vorher Berührung mit einem normalen Brot hatte, sind sie glutenhaltig. 

Er l a u b t   i s t: 
Reis, Mais, Kartoffeln, Quinoa, Hirse, Amaranth, Hülsenfrüchte, 
Buchweizen, Tapioka, Kastanien, Nüsse, unverarbeitete Milch und Milchprodukte, 
Käse in natürlicher Form (ohne Gewürzzusätze, keine Lightprodukte, 

nicht abgepackt) Fleisch, Fisch, Eier, pflanzl. Öle, Obst und Gemüse, frische Kräuter

W e g f a l l e n   i m m e r:  
Herkömmliche Backwaren, Frühstückscerealien, Nudeln

Z u t a t e n l i s t e   a n s e h e n   b e i:

Fertiggerichten und -soßen, Süßigkeiten, Eis, Kartoffelprodukten (Pommes Frites, Klöße, Püree, Chips), Gewürzmischungen (auch Sojasauce !), abgepackte Käseprodukte (hier wird Gluten als Trennmittel verwendet), Pudding, Joghurt, Senf, Mayonnaise

Das D A R F  N I C H T  in der Zutatenliste stehen, auch nicht in Klammern ( ) hinter Stärke, Emulgatoren, Aromen oder Gewürze.  

• Gluten 

• Weizen ( Weizenmehl / -grieß / -stärke / -sirup / -malz)

• Weizeneiweiß 

• Weizenkleber

• Gerste ( Gerstenmehl / -grieß / -stärke / -sirup / -malz)

• Roggen ( Roggenmehl / -grieß / -stärke / -sirup / -malz)

• Hafer (Hafermehl / -grieß / -stärke / -sirup / -malz)

• Dinkel (Dinkelmehl / -grieß / -stärke / -sirup / -malz)
• Malz
• Grünkern 

• Einkorn 

• Kamut 

• Emmer

• Seitan 

• Triticale 

• Bulgur

• Couscous 
Die Zutatenliste M U S S  heute Auskunft darüber geben, ob Gluten (in oben genannter Form) enthalten ist. Oft verbirgt sich hinter den Angaben Stärke, Emulgatoren, Aromen oder Gewürze Gluten als Binde- oder Geliermittel. Wenn es aber hier tatsächlich enthalten sein sollte, muss es in Klammern dahinter auftauchen.

A U S N A H M E !  Fleisch- und Wurstwaren lose aus der Kühltheke - hier gilt die Allergenkennzeichnungsverordnung nicht. Anders bei abgepackter Fleisch- und Wurstware. 
D a s  D A R F   i n   d e r   Z u t a t e n l i s t e   s t e h e n:

• Johannisbrotkernmehl

• Guarkernmehl

• Kartoffelmehl/ Kartoffelstärke

• Maismehl/ Maisstärke

• Reismehl/ Reisstärke

• Tapiokamehl/ Tapiokastärke

• Kastanienmehl

• Glukosesirup

• Dextrose

• Maltodextrin

• (modifizierte-) Stärke, ohne weitere Angaben

• Hefe (-extrakt), ohne weitere Angaben

• Glutamin/Glutamat (-säure)

Hier noch eine Liste gängiger glutenfreier Süßigkeiten:
Glutenfrei sind: Popcorn, Haribo Goldbären, Haribo Colafläschchen, Haribo Weisse Mäuse, Haribo Fantasia, Kinderschokolade, Kinder Schokobons, Kinder Überraschungseier, M&Ms Schoko und Nuss (nicht Chrispy), Pom-Bär, Lachgummis, Maoam, Chupa Chups Lollis (außer Cola), Mentos, Fritt, Nimm 2, Nimm 2 Soft, Ritter Sport (außer mit Keks), Milka (außer mit Keks), Vanillepudding von Dr. Oettker, Nutella, Danone Fruchtzwerge

Smartis sind NICHT glutenfrei. 


