
Ascorbinsäure (bei Bio-Bäckern durch Acerola-
kirschpulver) auszugleichen. Glutenin wird 
durch Schwefelbrücken geformt, die seine 
verfestigende Wirkung abschwächen. Für 
die heute beliebten volumenreichen Weiß-
mehlgebäcke wird aber mehr fester Kleber 
(hoher Gluteningehalt, weniger Schwefel-
anteil) gefordert. Durch die Züchtung 
ist daher der Glutengehalt stark angestiegen, 
der Kleber wurde immer fester, die 
Glutenine weisen ein möglichst großes 
Molekülgewicht auf. Damit werden sie 
immer abgelagerter, biologisch inaktiver. Bei 
Dinkel ist dies nicht der Fall. Für 
Vollkornbrote ist ein solch fester Kleber un-
nötig, ebenso für die Verwendung von Weizen-
produkten im Haushalt (Grieß, Pfannkuchen-
teige, Bratlinge, Bulgur etc.). Hierfür können 
andere Weizensorten mit weniger und wei-
cherem Gluten verwendet werden, die zudem 
ernährungsphysiologische Vorteile hätten. 

Dem steht die übliche Bezahlung des Weizens 
nach Backfähigkeit entgegen, es gibt 
allerdings biologisch-dynamische 
Züchtungen mit anderem Qualitäts-
ansatz. Die Veränderung und Erhöhung 
des Glutengehaltes vor allem im Weizen 
steht im Verdacht neben dem Zusatz-
stoff Gluten (s. unten) für die steigenden 
Unverträglichkeiten verantwortlich zu sein.

Gluten ist ein Speichereiweiß, d.h. biologisch 
inaktiv, abgelagert. Beim Keimen dient es 
der wachsenden Pflanze als Eiweiß-
quelle. Es befindet sich im Inneren des Korns, 
lagert an der Stärke im Mehlkörper. Die beiden 
anderen Eiweißarten im Korn sind im Keim-
ling und den Randschichten (Aleuron). Sie 
sind enzymreich und biologisch aktiv. Beide 
enthalten essentielle Aminosäuren, während
Gluten aus ernährungsphysiologisch wenig 
wertvoller Glutaminsäure (37 %) und 
Prolin (17 %) besteht.
Gluten von Weizen, Dinkel und Roggen 
ermöglicht die Backfähigkeit. Die 
Prolamine (Weizengliadin) binden viel Wasser, 
sind verformbar (knetbar, plastisch) und bilden 
mit der Stärke die Brotkrume, die Glutenine 
dagegen elastisch (formerhaltend). Die Kombi-
nation beider Eiweißfraktionen ergibt die 
Kleberqualität. Dabei unterscheidet sich z.B. 
Dinkel von Weizen. Dinkel ist zwar kleber-
reicher, hat aber mehr Gliadin und weniger 
Glutenin, weshalb die Gebäcke eher breiter 
sind und weniger aufgehen. Backtechnisch 
wird versucht, dies durch Zugabe von 

... aber manchmal führt es bei einigen Menschen zu chronischen Erkrankungen

Gluten ist ein Klebereiweiß, welches 
       in Weizen-, Roggen-, Gerste-, Hafer- 
    und Dinkelmehl sowie in Emmer, 
Einkorn, Kamut enthalten ist. Es ist eine 
Sammelbezeichnung für mehrere Eiweiß-
fraktionen, von denen vor allem Prolamine 
und Glutenine wichtig sind. Die Prolamine 
heißen bei Weizen Gliadin, bei Roggen 
Secalin, bei Gerste Hordein und bei 
Hafer Avenin.

... aber manchmal führt es bei einigen Menschen zu chronischen Erkrankungen

                      Gluten ist 
normalerweise harmlos
                      Gluten ist 
normalerweise harmlos



erhält es als Nebenprodukt der Stärke-
gewinnung. Es ist ein verbreiteter Zusatz-
stoff der Lebensmittelverarbeitung, da es 
Gele bildet, emulgiert (Bindung von Fett mit 
Wasser), Mischungen stabilisiert, den Kleber 
von Getreide verstärkt. Zudem wird es als 
Trägerstoff für Aromen eingesetzt und
Gewürzmischungen, Eis und Fertiggerichten 
zugefügt. Seitan (Mianjin, Weizengluten) 
ist ein Produkt aus Gluten. Es wird vielfältig
in der chinesischen Küche und der veget-
arischen für Fleischimitate verwendet.

NO - SANS - GLUTEN - FREI
Gluten, das normalerweise harmlos ist, 
führt bei einigen Menschen zu einer 
chronischen Erkrankung der Dünn-
darmschleimhaut. Diese Krankheit wird 
als Zöliakie oder Sprue bezeichnet. Dabei 
sind die teigaufbauenden Prolamine (Gliadin), 
nicht die formstarken Glutenine Auslöser.  Die 
Prolamine von Reis, Mais und Hirse lösen  
keine Symptome aus. Avenin vom Hafer 
gilt als verträglicher. Gluten ist leicht zu 
gewinnen, wenn man Mehl unter Wasser
auswäscht, es ist nicht wasserlöslich. Man
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In der EU müssen glutenhaltige Lebens-
mittel in der Zutatenliste gekennzeichnet 
werden. In der Säuglingsernährung werden 
glutenhaltige Getreide nicht vor dem 5.-7. 
Monat empfohlen. Im Handel gibt es
glutenhaltige Säuglingsnahrung ab 5. Monat 
(z.B. Gläschen mit Nudeln, Dinkelbreie).

Text von Dr. Petra Kühne, 
Arbeitskreis für Ernährungsforschung e.V.  

Rezept          Pizza - glutenfrei

Nützliche www-links:

ALIG, Association Luxembourgeoise des Intolérants au 
Gluten : www.alig.lu

Arbeitskreis für Ernährungsforschung e.V. :
www.ak-ernaehrung.de 

Über 250 glutenfreie Produkte sind in unseren 
NATURATA-Läden mit diesem Logo gekennzeichnet. 
Eine Produktliste finden Sie unter: 
www.naturata.lu

Bauckhof 3-Korn Mini-Pizza: Kneten, ausrollen, belegen, backen und genießen

Bauckhof 3-Korn Mini-Pizzas schmecken wie hausgemacht und gelingen schnell und leicht. 
Sie geben nur Wasser und Öl dazu und brauchen den Teig nicht gehen lassen.

5 Minuten vorbereiten – 25 Minuten backen.
Für 10-12 Mini-Pizzas oder 1 Backblech oder 2 Springformen.

Wasser und Öl dazugeben
Inhalt des Beutels in eine Schüssel geben. 
225ml lauwarmes Wasser oder Milch und 3 Esslöffel Öl dazugeben (z.B. Olivenöl).

Kneten
Mit einem Handrührgerät mit Knethaken (oder einfach mit einem Esslöffel) zu einem glatten Teig verarbeiten. 
Bitte nicht mit den Händen kneten! Dieser 3-Korn-Teig besteht unter anderem aus Reismehl und Maismehl, die sich 
ungern kneten lassen.

Ausrollen
Das Backblech mit Backpapier auslegen oder einfetten. Hände mit Mehl oder Speisestärke bestäuben. 1 gehäuf-
ten Esslöffel Teig von der Masse abnehmen und mit den Händen zu einer Kugel rollen. Die Kugel direkt 
auf das Blech legen und mit den Händen flach drücken.
Tipp: Für eine Blechpizza den kompletten Teig direkt auf dem Blech zwischen 2 Stück Backpapier ausrollen.

Belegen, würzen und mit Olivenöl beträufeln
Teig gleichmäßig mit Tomatenpürree bestreichen. Nach Geschmack belegen, würzen und mit Öl beträufeln.
Statt Tomatenpüree können Sie auch Tomatenketchup, Tomatenfertigsauce, Tomatensalsa oder passierte 
Tomaten verwenden.

Backen
Im Herd auf der unteren Schiene ca. 15-20 Minuten backen. (E-Herd: 220°C vorgeheizt, Gas: Stufe 4, Umluft: 
190°C)

Basisrezept
Teig vorbereiten. Mit Tomatenpüree bestreichen. Belegen mit 500g geschnittenen Tomaten und 350g 
Mozarellascheiben. Mit Meersalz und schwarzem Pfeffer würzen. Anschließend frische Basilikumblätter 
darauf verteilen und mit Olivenöl beträufeln.

www.naturata.lu

Die Broschüre 
kostet  4 € und 
ist in allen 
NATURATA-
Filialen verfügbar
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