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Zutaten fûr 1 Portion: 

• 125 g glutenfreie Mehlmischung 

• 1 Ei 

• Salz 

• 1 Teelöffel Maisgrieß 

• 1 kleine Zwiebel 

• 30 g Butter 

• 100 g geriebener Emmentaler 

 

1 Die Mehlmischung, das Ei, 1 Prise Salz und Maisgrieß mischen. 60 ml kaltes 

Wasser zugeben und so lange rûhren, bis der Teig zähflûssig ist. Den Teig ca. 

10 Minuten ruhen lassen und dann nochmals gut mit den Knethaken 

durchrûhren, bis er Blasen schlägt. Den Backofen auf 100 Grad vorheizen. 

2 In einem Topf Wasser zum Kochen bringen und 1 Prise Salz dazu geben. 

Den Teig in eine Spätzlepresse fûllen und in das kochende Salzwasser 

drûcken. Einmal aufkochen lassen. 

3 Spätzle mit einer Schaumkelle herausheben, in ein Sieb geben und kalt 

abbrausen. 

4 Die Zwiebel schälen und wûrfeln. Butter in einer Pfanne schmelzen und 

die Zwiebelwûrfel darin goldbraun rösten. Die Spätzle dazugeben. 

5 Abwechselnd Spätzle und geriebenen Emmentaler in eine Schûssel fûllen. 

Anschließend in Backofen geben, bis der Käse geschmolzen ist. 

 

 

 

 

Quelle: Baas, S.; Ebock, A.; Gálity, P.; Mahr, S.: Zöliakie – Das erfolgreiche Behandlungskonzept bei 

Glutenunverträglichkeit (2012), München: Gräfe und Unzer Verlag GmbH, S. 91 


