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"Letztendlich ist unsere Ernährung der wichtigste Stellhebel zum krank oder gesund sein.


Es ist unserer Entscheidung, in welche Richtung wir ihn umlegen!"


Claudia Scheiderer
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Vorwort


Mein Name ist Anna Kollmannsberger, ich besuche derzeit die Meisterschule in Rosenheim und absolviere dort meine Ausbildung zur Hauswirtschaftsmeisterin. Zu meiner Ausbildung gehört die Durchführung eines Meisterprojektes. Das Thema meines Meisterprojektes ist die Erstellung eines Koch- und Backbuches für glutenfreie Ernährung.


Ich habe mich für dieses Thema entschieden, da ich selbst Zöliakie-Patientin bin und mich daher intensiv mit dieser Ernährungsform auseinandersetzten muss. Ich bin an ausgefallenen Rezepten und gesunder Ernährung sehr interessiert, daher passt dieses Thema sehr gut zu mir. In meiner Freizeit koche ich zudem sehr gerne für meine Familie und auch für meine Freunde.


Ich habe meine Zutaten sorgfältig ausgewählt, denn mir ist wichtig, dass alles in Bezug auf Geschmack und Nährwert ausgewogen ist. Ich habe bewusst auf fertige Mehlmischungen und Fertigprodukte verzichtet, da es mir sehr wichtig ist, mit natürlichen Produkten zu arbeiten und keine künstlichen Zusatzstoffe in meinem fertigen Essen zu haben.


Ich habe durch viel ausprobieren selbst ermittelt, wie ich die verschiedenen Mehle kombinieren kann, um ein gutes Ergebnis zu erhalten. Zudem verwende ich am liebsten frische Kräuter, sowie frisches Obst und Gemüse, welches regional und saisonal erhältlich ist.





Gluten


Was ist Gluten?


Gluten kommt in vielen verschiedenen Getreidesorten wie Weizen, Dinkel, Roggen und Gerste vor und dient als Speicherprotein für Pflanzen. Bei Zöliakiepatienten löst es jedoch eine entzündliche Reaktion aus, die zu Darmschädigungen führt. Schon Spuren von Gluten sind dabei toxisch.


Gluten ist das wichtigste Speicherprotein von Weizen, Roggen, Gerste und vielen weiteren Getreidesorten. Es wird auch als Klebereiweiß bezeichnet und hat verschiedene lebensmitteltechnologische Eigenschaften. Gluten selbst hat einen geringen Nährwert, ist aber ein guter Emulgator und Träger für Aromastoffe, es geliert, bindet Wasser und stabilisiert. Daher wird Gluten vielseitig bei Fertiggerichten und Saucen sowie in der Lebensmitteltechnologie als Hilfsstoff eingesetzt. Außerdem dient es als Kleber, der Weizenmehl zusammenhält und so zum Beispiel das Brotbacken erleichtert.


Quelle: http://www.drschaer-institute.com/de/ernaehrung/definition-gluten-1095.html
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