
Erdnussallergiker dürfen oft nicht mal kleinste 
Mengen (im Mikrogrammbereich, also Spuren) zu 
sich nehmen. Dies kann bereits heftige lebensge-
fährliche Reaktionen zur Folge haben.

Faktencheck

WAS IST EINE NUSS- 
BZW. ERDNUSSALLERGIE?
Kekse, Schokolade, Brotaufstriche, Thai-Noodles, Vollkorn-
brote – Personen mit einer Nuss- bzw. Erdnussallergie 
müssen auf viele herkömmliche Produkte verzichten. Diese 
Produkte (und viele mehr) können nämlich Nüsse bzw. 
Erdnüsse beinhalten, auch, wenn man auf den ersten Blick 
nicht damit rechnet. Bei Nussallergien reichen meist schon 
kleinste Mengen des Allergens, um heftige Reaktionen 
auszulösen. Dies betrifft besonders die Erdnuss, die 
eigentlich gar keine Nuss, sondern eine Hülsenfrucht und 
mehr mit Soja verwandt ist. Die Nuss- bzw. Erdnussallergie 
beruht – wie die Milchallergie – auf einer Fehlermeldung 
des Immunsystems. Auslöser sind auch hier die an sich 
harmlosen Eiweiße im Lebensmittel, die der Körper 
irrtümlicherweise als Fremdstoff einstuft und folglich 
Antikörper (Abwehrstoffe gegen Krankheiten) bildet. Es 
kommt zu den typischen allergischen Reaktionen wie z.B. 
Hautausschlag. 

ohne
genuss

nuss

KURZ GESAGT
Personen mit einer solchen Allergie dürfen  
keine Produkte mit Nüssen und Erdnüssen zu 
sich nehmen. Besonders Erdnussallergiker  
müssen eine strikte Diät halten, da bereits 
kleinste Mengen sehr gefährlich sein können. 

Jahresthema

TEIL 6 

VON 8

Herbstzeit ist Nusszeit. Aber nicht jeder verträgt Nüsse. 
Gaumenfreude ganz ohne Nuss und Unwohlsein? 
In Teil 6 der Serie „Easy Eating“ zeigen wir, wie es 
geht, und sprechen über Nuss- und Erdnussallergie.

Text & Rezepte: MSc. Tina Ganser, 
selbstständige Ernährungswissenschaftlerin
Rezeptfotos: Sonja Priller, Styling: Franz Karner
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Am häufigsten kommt die Allergie auf Erd-, 
Hasel- oder Walnüsse vor, eher weniger auf Ca-
shew-, Para- oder Pekannüsse. Wenn man auf eine 
bestimmte Sorte allergisch ist, muss man nicht 
unbedingt auch andere Sorten meiden.

Aha !
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Symptomcheck
Die Symptome können unterschiedlich schwer 
ausfallen und treten meist direkt nach dem Ver-
zehr auf. Ist die Allergie weniger stark ausgeprägt 
(z.B. bei einer Kreuzallergie), kommt es zu klassi-
schen Allergiesymptomen: Juckreiz im Mund, 
Rachen oder Schleimhäuten, Schwellungen der 
Mundschleimhaut oder Hautrötungen rund um 
den Mund.  #

TIPP: 
Probieren Sie die Pizza auch mal mit Avocado-creme und Lachs belegt.

GEWUSST:
Neben der echten Nussallergie kann auch – als Folge einer 
Pollenallergie – eine harmlosere Kreuzallergie gegen Nüsse 

vorkommen. Manche Nahrungsmittel und Pollen haben 
sehr ähnliche Eiweißbestandteile, die der Körper miteinan-
der verwechselt, wobei er dann auf beide allergisch reagiert. 

So können Birkenpollenallergiker auch auf Haselnüsse, 
Mandeln oder Walnüsse allergisch sein. Und Gräserpollen-
allergiker vertragen oft Erdnüsse nicht. Im Gegensatz zur 

echten Nussallergie sind die Beschwerden bei Kreuzallergi-
en meist harmloser.
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Ist die Allergie stark ausgeprägt – meist bei der 
Erdnuss – können bereits durch Einatmen oder 
Berührung der Nusspartikel schwere allergische 
Reaktionen ausgelöst werden. Hier kann es zum 
lebensgefährlichen Kreislaufzusammenbruch 
(anaphylaktischer Schock) und zu Erstickungsge-
fahr kommen. Daher sollten Allergiker immer ein 
Notfallset dabei haben. Fragen Sie dazu Ihren Arzt.
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GENUSSTIPP: Knuspermüsli ohne Nüsse: Haferflocken, 
Sonnenblumen- und Kürbiskerne, Leinsamen und gerös-
teten Buchweizen mit gehackten Trockenfrüchten vermi-
schen und mit Honig und Öl vermengen. Im Backofen bei 
180 °C Ober-/Unterhitze) unter gelegentlichem Umrühren 
so lange backen, bis die Masse goldbraun ist. Auskühlen 
lassen und mit Joghurt oder Früchten genie en.

GROSSBUCHSTABEN, Fettdruck, unterstrichen, farblich 
abgesetzt oder durch Hintergrundfarbe. 

E, H, AHA!
In Österreich müssen mittlerweile auch Kaffeehäuser oder 
Restaurants Speisen mit Erdnüssen oder Nüssen kennzeich-
nen. Sobald ein „E“ oder „H“ dabeisteht, wissen Sie, dass 
bei der Zubereitung Erdnüsse oder Schalenfrüchte verwen-
det wurden. 

NUSSIGE ALTERNATIVEN
Sie müssen nicht vollkommen auf den herrlichen Nussge-
schmack verzichten. So gibt es gute Alternativen, mit denen 
Sie Brot und Backwaren sowie diverse Speisen aufpeppen 
können: geröstete Sesamsamen, Sonnenblumen- oder 
Kürbiskerne, Buchweizen oder Kokosflocken. In einer 
Pfanne ohne Fett so lange rösten, bis sie zu duften beginnen. 
Schmecken auch sehr gut als Knabbersnack oder zum 
Frühstücksmüsli. 

AUFGEPASST
Je nach Ausprägung der Allergie muss bei der echten Nuss- 
und Erdnussallergie auf eine strikte nussfreie Diät gesetzt 
werden. So dürfen nicht nur die Nuss selbst, sondern auch 
die daraus verarbeiteten Produkte nicht verzehrt werden. 
Erdnussallergiker müssen beispielsweise auch auf Erdnuss-
flips oder Erdnussöl verzichten. Das Allergen wird auch 
durch Erhitzen nicht zerstört. Auch ein sogenannter „cross 
contact“ kann zu allergischen Symptomen führen: Wenn 
beispielsweise pure Schokolade auf derselben Produktions-
schiene wie ein Produkt mit Nüssen produziert wurde, kann 
es zur Verunreinigung der Süßware kommen.

ZUTATENLISTENCHECK 
LEICHT GEMACHT
Dank der neuen Allergenkennzeichnungspflicht ist die Suche 
nach Nüssen leicht: Da Schalenfrüchte (also Nüsse) und 
Erdnüsse zu den 14 Hauptallergenen gehören, müssen diese 
in der Zutatenliste aufgezählt werden und sich auch von den 
anderen Zutaten eindeutig abheben. Zum Beispiel durch 

EASY EATING

INFO:
Gerösteter Buchweizen hat einen herr-
lich nussigen Geschmack und ist damit 
ein idealer Ersatz für Nüsse. Außerdem 
ist er schön knusprig!
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TIPP: 
Für One-Pot-Risotto verwenden 
Sie Rollgerste anstatt Nudeln 
und geben etwas mehr Flüssig-
keit dazu.
Bei Glutenunverträglichkeit ver-
wenden Sie glutenfreie Nudeln.

ROTE ONE-
POT-PASTA
mit Roten Rüben & Mozzarella 

TIPP: 
Für eine vegane Version  des Karottensalats ver-
wenden Sie pflanzliche 
Margarine anstatt Butter und für einen exotischen Geschmack Kokosöl.

1. Rote Rüben in kleine Stücke schneiden. 
Knoblauch schälen und fein hacken. Mozza-
rella ebenso klein schneiden. 

2. Alles gemeinsam mit den Farfalle in einen 
Topf geben. Wasser und Rote-Rüben-Saft 
hinzugeben, umrühren und zum Kochen 
bringen. Die Hitze etwas reduzieren und für 
rund 10 – 12 Min. köcheln, bis die Nudeln al 
dente sind und die Flüssigkeit zu einer 
sämigen Sauce eingekocht ist. Dabei gelegent-
lich umrühren, damit nichts anbrennt. Falls 
die Nudeln noch zu hart sind, geben Sie noch 
etwas Wasser hinzu. Mit Oregano, Salz und 
Pfeffer abschmecken.

3. Auf Tellern anrichten und mit gehackter 
Petersilie und Parmesan bestreut servieren. 

 25 Min    Agg Hobbykoch

Jahresthema
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Für 4 Personen
• 400 g Rote Rüben
• 3 Knoblauchzehen
• 125 g Mozzarella 
• 400 g Vollkorn-Farfalle
• 1 l Wasser
• 250 ml Rote-Rüben-Saft
• 2 TL Oregano
• Salz, Pfeffer
• 1 Handvoll frische Petersilie
• 50 g Parmesanspäne 

vorgegart
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Für 4 Personen
• 500 g TK-Spinat
• 1 Zwiebel
• 2 Knoblauchzehen
• Sonnenblumenöl

KICHER-
ERBSEN-SPINAT- 
PFANNE 
mit warmem Karottensalat

* 

 * Butter enthält nur einen minimalen Gehalt an Laktose 
und wird deshalb gut vertragen.

• 1 Prise Muskat
• 2 Dosen Tomaten
• 2 EL Tomatenmark
• 1 TL Currypaste
• 2 TL Thymian
• ½ TL Rosmarin
• Salz, Pfeffer
• 180 g Kichererbsen
• 4 Eier
• ½ Bund Koriander
Für den Salat:
• 500 g Karotten
• 20 g Butter
• 1 EL Honig
• 1 EL Apfelessig
• 2 EL Buchweizen 

1. Für den Salat die Karotten in Scheiben 
schneiden. In einem Topf die Butter zerlassen, 
Karotten und 6 EL Wasser hinzugeben. 
Deckel auflegen und rund 10 Min. bei milder 
Hitze köcheln lassen, bis die Karotten weich 
sind. Honig und Apfelessig beimengen, gut 
umrühren und für 3 Min. ohne Deckel weiter 
garen. Buchweizen in einer Pfanne ohne Fett 
anrösten, bis er duftet. Herausnehmen und 
beiseite stellen.

2. Für die Spinat-Pfanne Spinat grob 
hacken. Zwiebel und Knoblauch schälen und 
fein hacken. In einer Pfanne etwas Öl erhitzen 

und darin Zwiebel und Knoblauch glasig 
dünsten. Spinat hinzugeben und mit Muskat 
würzen. 

3. Die Tomaten aus der Dose hinzugeben 
und alles kurz aufkochen. Tomatenmark und 
Currypaste einrühren und die ganzen Toma-
ten dabei mit dem Kochlöffel etwas zerklei-
nern. Mit Thymian, Rosmarin, Salz und 
Pfeffer abschmecken und 5 Min. bei milder 
Hitze köcheln lassen

4. Die Kichererbsen dazugeben, 4 kleine 
Mulden machen und jeweils 1 Ei hineinschla-
gen. Mit Deckel zudecken und so lange bei 
milder Hitze ziehen lassen, bis die Eier 
stocken, aber das Eigelb noch flüssig ist.

5. Karottensalat mit geröstetem Buchweizen 
bestreuen. Koriander waschen, grob hacken 
und über die Gemüse-Pfanne streuen.  

 35 Min    Agg Hobbykoch

aufgetaut

ganz

scharf

vorgegart



Milchfrei

Glutenfrei

Weizenfrei

Vegan

Laktosefrei

Fruktosearm

LEGENDE

Vegetarisch

• 6 Scheiben Prosciutto
• 150 g Mais
• 50 g Rucola
• 3 EL Salatkernemix 

1. Backofen auf 175 °C (Ober-/Unterhitze) 
vorheizen.

2. Die Blätter und den Strunk des Karfiols 
entfernen und entweder in einer Küchenma-
schine zerkleinern oder mit einem Küchen-
messer sehr fein hacken. Es sollen feine kleine 
Krümel entstehen und kein Mus. Anschlie-
ßend gleichmäßig auf ein mit Backpapier 
belegtes Blech streuen und zum Trocknen für 
ca. 10 – 15 Min. in den Ofen geben. Beobach-
ten Sie den Karfiol, er sollte dabei nicht braun 
werden.

3. In der Zwischenzeit Eier mit Käse und 
Pizzagewürz verrühren. Karfiolbrösel aus dem 
Ofen nehmen. Mit dem Papier vom Blech 
ziehen und auskühlen lassen. Dann zur 
Eier-Käse-Mischung geben und gut verrüh-
ren. Auf einem mit Backpapier belegten Blech 
daraus 2 runde Pizzen formen. Für 10 – 15 
Min. im Ofen backen.

4. Die noch warme Karfiolpizza mit Toma-
tenpesto bestreichen und etwas pfeffern. 
Gleichmäßig mit Prosciutto, Mais und Rucola 
belegen. Zuletzt die Salatkerne darüberstreu-
en und servieren. Eventuell mit etwas Oliven-
öl beträufeln. 

 40 Min    Agg Hobbykoch

• 300 ml laktosefreies Schlagobers 
• 1 TL Speisestärke
• 150 g Zucker
• 2 Eier
• ½ TL Ingwer
• ½ TL Kardamom
• ½ TL Zimt 

1. Mehl mit Maronimehl mischen. Butter in 
Stücke schneiden und mit den Fingern in das 
Mehl einarbeiten, sodass eine leicht bröselige 
Masse entsteht. Anschließend das Ei hinzuge-
ben und so lange kneten, bis ein glatter Teig 

Für 2 Personen
Für den Pizzateig:
• 1 Karfiol (ca. 800 g)
• 2 Eier
• 160 g geriebener Käse
• 1 TL Pizzagewürz
Für den Belag:
• 1 Glas Tomatenpesto (ohne Nüsse) 
• Pfeffer

Für eine Tarteform mit 26 cm Ø
Für den Mürbteig:
• 175 g Weizenmehl
• 70 g Maronimehl
• 125 g kalte Butter
• 1 Ei
• etwas Öl für die Form
• Für die Füllung:
• 600 g Hokkaido-Kürbis

KARFIOLPIZZA
mit Prosciutto, Mais & Rucola

entsteht. In Frischhaltefolie verpackt für rund 
45 Min. im Kühlschrank kalt stellen.

2. Backofen auf 200 °C (Ober-/Unterhitze) 
vorheizen. Für die Füllung Hokkaido-Kürbis 
schälen, halbieren, entkernen und in Stücke 
schneiden. Über Wasserdampf* garen, bis das 
Kürbisfleisch weich ist. Mit dem Mixstab 
pürieren. Schlagobers mit Speisestärke, 
Zucker, Eiern und Gewürzen verrühren. 
Zuletzt das Kürbisfleisch dazugeben und gut 
vermengen.

3. Den Teig aus dem Kühlschrank nehmen 
und auf einer bemehlten Arbeitsfläche zu 
einem großen Kreis (ca. 5 mm dick) ausrol-
len. Die Tarteform mit wenig Öl gut einfetten. 
Die Form mit dem Teig auslegen. Auch etwa 
2 cm am Rand hochstehen lassen. Gut 
andrücken. Überstehenden Teig entfernen. 

4. Teigboden mit einer Gabel mehrmals 
einstechen, die Kürbismasse einfüllen und für 
30 – 40 Min. backen, bis die Masse stockt und 
goldbraun ist. Vor dem Servieren etwas 
abkühlen lassen. 

 1 Std 30 Min    Agg Hobbykoch

 

(laktosefrei)

ohne Nüsse
gemahlen

gemahlen
gemahlen

Jahresthema
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*TIPP: 
Garen über Wasserdampf:

Dazu ein Sieb über
 einen 

Topf mit kochendem 

Wasser hängen und 
mit 

einem Deckel abdecken. * Butter enthält nur einen minimalen Gehalt an Laktose 
und wird deshalb gut vertragen.
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AMERICAN 
PUMPKIN PIE 
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GEWUSST:
In Amerika wird 

Pumpkin Pie traditionel
l 

als Dessert zu Tha
nksgi-

ving gegessen. Serv
ieren 

Sie dazu geschlagen
es 

Schlagobers oder (la
ktose-

freies) Vanilleeis.

* 

 *  Die Toleranzgrenze ist bei jedem Betroffenen unter-
schiedlich.




