GLUTENFREIE MEHLE IM VERGLEICH

Allgemeiner Vergleich glutenfreier Mehle:

Vergleichskriterium

Kokosmehl

Mandelmehl

Rohstoff
Herstellung

Struktur
Farbe

Geschmack

Backeigenschaften & Tipps

Verwendung

Kokosnuss

Fruchtfleisch der Kokosnuss wird zerkleinert, getrocknet, entélt und zu feinem Mehl
vermahlen

fein gemahlen

weiss

susslich mit Kokosnote

» 30 g Kokosmehl & 100 g Weizenmehl (Umrechnungsfaktor 3:1)

» Kokosmehl saugt 3-4 mal so viel Flissigkeit auf wie Weizenmehl, daher deutlich
mehr Flissigkeit verwenden

« alternativ pro 30 g Kokosmehl 1 Ei oder ein anderes Bindemittel zusatzlich
verwenden

» Kokosgeschmack sollte zum Rest der Zutaten passen

» Kuchen & Muffins

» Smoothies, Desserts & Musli

* Brot & Paniermehl

* Bindemittel fiir (asiatische) Suppen & Saucen

Glutenfreie Mehle von nu3 im Vergleich:

Vergleichskriterium

nu3 Bio Kokosmehl

Mandeln

Blanchierte Mandeln werden teilentolt, getrocknet und zu feinem Mehl
vermahlen

fein gemahlen

weiss

nussig & leicht siisslich

* 50 g Mandelmehl & 100 g Weizenmehl (Umrechungsfaktor 2:1)

» Mandelmehl saugt viel Flussigkeit auf, deswegen etwa 10 % mehr Wasser oder
(Pflanzen-) Milch verwenden

« zuséatzliches Bindemittel verwenden

* bei Hefegeback max. 1/4 des Mehls ersetzen

» Mandelmehl schmeckt natirlich siiss (Zuckermenge in Rezepten bei Bedarf
reduzieren)

* Kuchen & Kekse

» Waffeln & Pancakes

* Brot, Pizza & Paniermehl

* Hefeteig

nu3 Bio Mandelmehl

Besonderheit

Nahrwerte (pro 100 g)

Vorteile im Vergleich zu
Weizenmehl (Type 550)

Besonders gut geeignet fur

Bei Ruckfragen: service@nu3.ch

100 % reines Kokosmehl in Bio-Qualitat

* Energie: 381,21 kcal
* Fett: 17,99

» Kohlenhydrate: 18,1 g
» davon Zucker: 18,1 g
* Ballaststoffe: 37,8 g

* Eiweiss: 19 g

KOK0S
MEHL

FARINE DE COCO

* glutenfrei

* 74 % weniger Kohlenhydrate: 18,1 g vs. 70 g
* proteinreich: 19 gvs. 12 g

* ballaststoffreich: 37,8 g vs. 3,2 g

» Low Carb Erndhrung

* Proteinreiche Ernadhrung

* Ballaststoffreiche Ernahrung
« Paleo Ernahrung

GLUTENFREI - BALLASTSTOFFREICH - PROTEINREICH

=3 =

100 % natdrliches Bio Mandelmehl

 Energie: 432,84 kcal

* Fett: 13,2 ¢ | i
» Kohlenhydrate: 24 g ; Q_
+ davon Zucker: 4,7 g '
* Ballaststoffe: 7 g

* Eiweiss: 53 g

* glutenfrei

* 66 % weniger Kohlenhydrate: 24 gvs. 70 g
« proteinreich: 53 g vs. 12 g

* ballaststoffreich: 7 g vs. 3,2 g

- MEHL

FARINE D'AMANDE

. BLUTENFRE| - BALLASTSTOFFREICH - PROTEINREICH:
* Low Carb Ernéhrung s L e s 8 TN

* Proteinreiche Ernadhrung
« Ballaststoffreiche Ernahrung
» Zuckerarme Ernahrung
© nu3 2018
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GLUTENFREIE MEHLE IM VERGLEICH

Allgemeiner Vergleich glutenfreier Mehle:

Vergleichskriterium Kichererbsenmehl Chia-Mehl
Rohstoff Kichererbsen Chia-Samen
Herstellung Kichererbsen werden geschélt, getrocknet und zu feinem Mehl vermahlen Chia-Samen werden geschalt, entdlt und zu feinem Mehl vermahlen
Struktur fein gemahlen fein gemahlen
Farbe blassgelb hellbraun
Geschmack mild-nussig neutral bis fein nussig
» 100 g Kichererbsenmehl 2 100 g Weizenmehl (Umrechnungsfaktor 1:1) » 25 g Chia-Mehl 2 100 g Weizenmehl (Umrechnungsfaktor 4:1)

Backeigenschaften & Tipps » fur herkdmmliche Brote weiteres Mehl verwenden (z. B. Mandelmehl), da
Kichererbsenmehl alleine nicht gut aufgeht » Backzeit um ca. 5 % erhdhen

« Kichererbsenmehl bekommt eine klebrige Textur, wenn es mit Flissigkeit « idealer Ei-Ersatz: 1 EL Chia-Mehl mit 3 EL Wasser 15 Minuten ziehen lassen, bis
vermischt wird eine gelartige Masse entsteht

* hervorragendes Bindemittel fir Suppen & Saucen

» etwas mehr Flussigkeit verwenden

» Waffeln & Pancakes * Smoothies, Desserts & Pudding
VERETENT * Fladenbrote & Pizza « Quiche & Pizza
9 + Falafel & Hummus * Ei-Ersatz in glutenfreien Mehlmischungen

+ Bindemittel fir Suppen & Saucen * Bindemittel fir Suppen & Saucen

Glutenfreie Mehle von nu3 im Vergleich:

Vergleichskriterium nu3 Bio Kichererbsenmehl nu3 Bio Chia-Mehl

Besonderheit

Nahrwerte (pro 100 g)

100 % Kichererbsen aus biologischem Anbau

* Energie: 339,63 kcal
*Fett: 59¢g

» Kohlenhydrate: 44 g
» davon Zucker: 2,4 g

100 % Mehl aus Chia-Samen in Bio-Qualitat

 Energie: 328,15 kcal
*Fett: 9,5¢

|
y @ | » Kohlenhydrate: <1 g
F - » davon Zucker: <1g N ﬁ
+ Ballaststoffe: 16 g * Ballaststoffe: 58 g | ja @

* Eiweiss: 19 g i KlGHEHERBSEN * Eiweiss: 31 g ‘ 3

* glutenfrei * glutenfrei ¥
Vorteile im Vergleich zu * 37 % weniger Kohlenhydrate: 44 gvs. 70 g MEHL « viel weniger Kohlenhydrate: <1 gvs. 70 g & GHIAMEHI_

Weizenmehl (Type 550) » proteinreich: 19 g vs. 12 g FARINE DF POIS CHICHE * proteinreich: 31 g vs. 12 g .
* ballaststoffreich: 16 g vs. 3,2 * ballaststoffreich: 58 g vs. 3,2
. 9 9 GLUTENFREI - PROTEINREICH - ZUCKERARM . 9 9 S N =
* Low Carb Ernéahrung : h * Low Carb Ernahrung SUTENFRE! - BALLASTSTOFFREICH . PROTEINREICH

Besonders gut geeignet fur

Bei Ruckfragen: service@nu3.ch

* Proteinreiche Ernadhrung
+ Ballaststoffreiche Ernahrung
» Zuckerarme Ernahrung

* Proteinreiche Ernadhrung
« Ballaststoffreiche Ernahrung
» Zuckerarme Ernahrung
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GLUTENFREIE MEHLE IM VERGLEICH

Allgemeiner Vergleich glutenfreier Mehle:

Vergleichskriterium

Slisskartoffelmehl

Erdmandelmehl

Rohstoff
Herstellung

Struktur
Farbe

Geschmack

Backeigenschaften & Tipps

Verwendung

Susskartoffel

Knollen der Sisskartoffel-Pflanze werden geschalt, zerkleinert, getrocknet und zu
feinem Mehl vermahlen

fein gemahlen

blassorange

nussig-suss

« 25 g Susskartoffelmehl 2 100 g Weizenmehl (Umrechnungsfaktor 4:1)

« Siisskartoffelmehl bindet Feuchtigkeit sehr gut

» zusatzlich Agar Agar, Pektin oder Chia-Samen verwenden, um dem Teig eine
gute Struktur zu verleihen

» Backtemperatur von 170 °C nicht Gberschreiten

» ggf. Backzeit erhdhen

» Kuchen & Muffins

* Brownies & Pancakes

* Brot, Pizza & Gnocchis

* Bindemittel fiir Suppen & Saucen

Glutenfreie Mehle von nu3 im Vergleich:

Vergleichskriterium

nu3 Siusskartoffelmehl

Erdmandeln

Knollen der Erdmandel-Pflanze werden gewaschen, getrocknet und zu feinem Mehl
vermahlen

fein gemahlen

beige

fein nussig & mild suss

« einen Teil des bendtigten Mehls durch Erdmandelmehl ersetzen

« deutlich mehr Flissigkeit verwenden

« zusétzliches Bindemittel verwenden

» Erdmandelmehl kann allein oder mit anderen Mehlen (z. B. Kastanien- und
Buchweizenmehl) gemischt verwendet werden

« idealer Ersatz fir gemahlene Nisse

» Erdmandelmehl schmeckt naturlich siss (Zuckermenge in Rezepten bei Bedarf
reduzieren)

» Kuchen & Muffins

* Smoothies, Desserts & Musli

» Snacks & Riegel

» Saucen

nu3 Bio Erdmandelmehl

Besonderheit

Nahrwerte (pro 100 g)

Vorteile im Vergleich zu
Weizenmehl (Type 550)

Besonders gut geeignet fur

Bei Ruckfragen: service@nu3.ch

100 % natirliches Susskartoffelmehl
* Energie: 358,51 kcal

*Fett: 29
» Kohlenhydrate: 73 g

ﬁ'!gﬁ @

» davon Zucker: 14 g R SUSS
« Ballaststoffe: 10 g KARTOFFEL
* Eiweiss: 5 g MEHL
e i
* ballaststoffreich: 10 g vs. 3,2 g
e

* Fettarme Ernahrung -
» Ballaststoffreiche Ernahrung
« Paleo Ernahrung

3-3

100 % reines Erdmandelmehl in Bio-Qualitat

* Energie: 435,71 kcal .
*Fett: 24 g

» Kohlenhydrate: 39 g
» davon Zucker: 15,5 g
« Ballaststoffe: 23 g

* Eiweiss: 4,9 g

"~ ERDMANDEL
MEHL

FARINE DE SOUCHET

* glutenfrei
* 44 % weniger Kohlenhydrate: 39 gvs. 70 g
* ballaststoffreich: 23 g vs. 3,2 g

. GLUTENFREI - BALLASTSTOFFREICH - LOW CARB
* Nussallergiker L

» Low Carb Erndhrung
« Ballaststoffreiche Ernahrung
« Basische Ernahrung
© nu3 2018
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