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Herbstzeit ist Nusszeit. Aber nicht jeder vertragt Niisse.
Gaumenfreude ganz ohne Nuss und Unwohlsein?

In Teil 6 der Serie ,,Easy Eating® zeigen wir, wie es
geht, und sprechen iber Nuss- und Erdnussallergie.

WAS IST EINE NUSS-
BZW. ERDNUSSALLERGIE?

Kekse, Schokolade, Brotaufstriche, Thai-Noodles, Vollkorn-
brote — Personen mit einer Nuss- bzw. Erdnussallergie
mussen auf viele herkdmmliche Produkte verzichten. Diese
Produkte (und viele mehr) kdnnen ndmlich Niisse bzw.
Erdntisse beinhalten, auch, wenn man auf den ersten Blick
nicht damit rechnet. Bei Nussallergien reichen meist schon
kleinste Mengen des Allergens, um heftige Reaktionen
auszulGsen. Dies betrifft besonders die Erdnuss, die
eigentlich gar keine Nuss, sondern eine Hiilsenfrucht und
mehr mit Soja verwandt ist. Die Nuss- bzw. Erdnussallergie
beruht — wie die Milchallergie — auf einer Fehlermeldung
des Immunsystems. Ausloser sind auch hier die an sich
harmlosen Eiweifle im Lebensmittel, die der Korper
irrtimlicherweise als Fremdstoff einstuft und folglich
Antikorper (Abwehrstoffe gegen Krankheiten) bildet. Es
kommt zu den typischen allergischen Reaktionen wie z.B.
Hautausschlag.
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Aha!

Am hiufigsten kommt die Allergie auf Erd-,
Hasel- oder Walniisse vor, eher weniger auf Ca-
shew-, Para- oder Pekanniisse. Wenn man auf eine
bestimmte Sorte allergisch ist, muss man nicht
unbedingt auch andere Sorten meiden.

Fautenclhecik

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

GEWUSST:

Neben der echten Nussallergie kann auch — als Folge einer
Pollenallergie — eine harmlosere Kreuzallergie gegen Niisse
vorkommen. Manche Nahrungsmittel und Pollen haben
sehr dhnliche Eiweiflbestandteile, die der Kdrper miteinan-
der verwechselt, wobei er dann auf beide allergisch reagiert.
So kénnen Birkenpollenallergiker auch auf Haselntisse,
Mandeln oder Walntisse allergisch sein. Und Gréserpollen-
allergiker vertragen oft Erdniisse nicht. Im Gegensatz zur
echten Nussallergie sind die Beschwerden bei Kreuzallergi-
en meist harmloser.
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Symptome kénnen unterschiedlich schwer
ausfallen und treten meist direkt nach dem Ver-
zehr auf. Ist die Allergie weniger stark ausgepriagt
(z.B. bei einer Kreuzallergie), kommt es zu klassi-
schen Allergiesymptomen: Juckreiz im Mund,
Rachen oder Schleimhiuten, Schwellungen der
Mundschleimhaut oder Hautrétungen rund um
den Mund. =

2016.pdf, hitps:/lwww. gesundheit. gv. at/Portal. Nodelghp/public/content/nuss-und-erdnussallergie. html
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Nahrungsmittelallergien- Tipps fiir die richtige Leb
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Ist die Allergie stark ausgepragt — meist bei der
Erdnuss - konnen bereits durch Einatmen oder
Beriihrung der Nusspartikel schwere allergische
Reaktionen ausgelost werden. Hier kann es zum
lebensgefihrlichen Kreislaufzusammenbruch
(anaphylaktischer Schock) und zu Erstickungsge-
fahr kommen. Daher sollten Allergiker immer ein
Notfallset dabei haben. Fragen Sie dazu Ihren Arzt.

AUFGEPASST

Je nach Ausprigung der Allergie muss bei der echten Nuss-
und Erdnussallergie auf eine strikte nussfreie Didt gesetzt
werden. So diirfen nicht nur die Nuss selbst, sondern auch
die daraus verarbeiteten Produkte nicht verzehrt werden.
Erdnussallergiker miissen beispielsweise auch auf Erdnuss-
flips oder Erdnussél verzichten. Das Allergen wird auch
durch Erhitzen nicht zerstort. Auch ein sogenannter ,,cross
contact® kann zu allergischen Symptomen fithren: Wenn
beispielsweise pure Schokolade auf derselben Produktions-
schiene wie ein Produkt mit Niissen produziert wurde, kann
es zur Verunreinigung der Stiware kommen.

ZUTATENLISTENCHECK
LEICHT GEMACHT

Dank der neuen Allergenkennzeichnungspflicht ist die Suche
nach Nissen leicht: Da Schalenfriichte (also Niisse) und
Erdniisse zu den 14 Hauptallergenen gehoren, miissen diese
in der Zutatenliste aufgezéhlt werden und sich auch von den
anderen Zutaten eindeutig abheben. Zum Beispiel durch
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GROSSBUCHSTABEN, Fett, unterstrichen, farblich
abgesetzt oder durch Hintergrurmararbe.

EH AHA!

In"Osterreich miissen mittlerweile auch Kaffeehduser oder
Restaurants Speisen mit Erdniissen oder Niissen kennzeich-
nen. Sobald ein ,,E“ oder ,,H* dabeisteht, wissen Sie, dass
bei der Zubereitung Erdnusse oder Schalenfriichte verwen-
det wurden.

NUSSIGE ALTERNATIVEN

Sie miissen nicht vollkommen auf den herrlichen Nussge-
schmack verzichten. So gibt es gute Alternativen, mit denen
Sie Brot und Backwaren sowie diverse Speisen aufpeppen
kénnen: gerdstete Sesamsamen, Sonnenblumen- oder
Kirbiskerne, Buchweizen oder Kokosflocken. In einer
Pfanne ohne Fett so lange rosten, bis sie zu duften beginnen.
Schmecken auch sehr gut als Knabbersnack oder zum
Frihsticksmiisli.
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Fiir 4 Personen
500 g TK-Spinat
1 Zwiebel
2 Knoblauchzehen
Sonnenblumendsl
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1 Prise Muskat

2 Dosen Tomaten

2 EL Tomatenmark

1TL Currypaste

2 TL Thymian

1> TL Rosmarin

Salz, Pfeffer

180 g Kichererbsen

4 Eier

/> Bund Koriander
Fir den Salat:

500 g Karotten

20 g Butter

1 EL Honig

1 EL Apfelessig

2 EL Buchweizen

1. Fiir 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 kocheln lassen, bis die Karotten weich
sind. Honig und Apfelessig beimengen, gut
umriihren und fiir 3 Min. ohne Deckel weiter
garen. Buchweizen in einer Pfanne ohne Fett
anrosten, bis er duftet. Herausnehmen und
beiseite stellen.

2. Fiir die Spinat-Pfanne Spinat grob
hacken. Zwiebel und Knoblauch sck}éilen und
fein hacken. In einer Pfanne etwas Ol erhitzen

TIPP:

Fir ¢ine vegane Version
des Forotrrensalots ver-
wenden ie pflanzliche
Margorine onstott Butter
und $dr einen exotischen
Geschmack Kokosil,

und darin Zwiebel und Knoblauch glasig
diinsten. Spinat hinzugeben und mit Muskat
wiirzen.

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

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

5. Karottensalat mit gerdstetem Buchweizen
bestreuen. Koriander waschen, grob hacken
und iiber die Gemiise-Pfanne streuen.

® 35 Min 3¢ Hobbykoch

200

* Buzter enthdlt nur einen minimalen Gehalt an Laktose
und wird deshalb gut vertragen.
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KARFIOLPIZZA

mit Prosciutto, Mais & Rucola

Fiir 2 Personen
Fiir den Pizzateig:
1 Karfiol (ca. 800 g)
2 Eier
160 g geriebener Kise
1 TL Pizzagewiirz
Fiir den Belag:

1 Glas Tomatenpesto (ohne Niisse)

Pfeffer

92 FRIENDS

6 Scheiben Prosciutto

150 g Mais

50 g Rucola

3 EL Salatkernemix

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

2. Die Blitter und den Strunk des Karfiols
entfernen und entweder in einer Kiichenma-
schine zerkleinern oder mit einem Kiichen-
messer sehr fein hacken. Es sollen feine kleine
Kriimel entstehen und kein Mus. Anschlie-
Bend gleichmiflig auf ein mit Backpapier
belegtes Blech streuen und zum Trocknen fiir
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 Kése und
Pizzagewlirz verriihren. Karfiolbrosel aus dem
Ofen nehmen. Mit dem Papier vom Blech
ziehen und auskiihlen lassen. Dann zur
Eier-Kise-Mischung geben und gut verriih-
ren. Auf einem mit Backpapier belegten Blech
daraus 2 runde Pizzen formen. Fiir 10—15
Min. im Ofen backen.

4. Die noch warme Karfiolpizza mit Toma-
tenpesto bestreichen und etwas pfeffern.
Gleichmif3ig mit Prosciutto, Mais und Rucola
belegen. Zuletzt die Salatkerne dariiberstreu-
en und servieren. Eventuell mit etwas Oliven-
0l betrédufeln.

® 40 Min  * 3¢ ¥ Hobbykoch
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* Die Toleranzgrenze ist bei jedem Betroffenen unter-
schiedlich.

AMERICAN
PUMPKIN PIE

Fiir eine Tarteform mit 26 cm O
Fiir den Miirbteig:

175 g Weizenmehl

70 g Maronimehl

125 g kalte Butter

1 Ei

etwas Ol fiir die Form

Fiir die Fillung:

600 g Hokkaido-Kiirbis
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300 ml laktosefreies Schlagobers

1 TL Speisestirke

150 g Zucker

2 Eier

4 TL Ingwer O,U“QV\\CV\

%, TL Kardamom qemoV\\CV\

2 TL Zimt qCW\GV\\CV\

1. Mehl mit Maronimehl mischen. Butter in
Stiicke schneiden und mit den Fingern in das
Mehl einarbeiten, sodass eine leicht broselige
Masse entsteht. Anschliefend das Ei hinzuge-
ben und so lange kneten, bis ein glatter Teig
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entsteht. In Frischhaltefolie verpackt fiir rund
45 Min. im Kiihlschrank kalt stellen.

2. Backofen auf 200°C (Ober-/Unterhitze)
vorheizen. Fiir die Fiillung Hokkaido-Kiirbis
schilen, halbieren, entkernen und in Stiicke
schneiden. Uber Wasserdampf* garen, bis das
Kiirbisfleisch weich ist. Mit dem Mixstab
piirieren. Schlagobers mit Speisestirke,
Zucker, Eiern und Gewlirzen verriihren.
Zuletzt das Kiirbisfleisch dazugeben und gut
vermengen.

3. Den Teig aus dem Kiihlschrank nehmen
und auf einer bemehlten Arbeitsfliche zu
einem grof3en Kreis (ca. 5 mm dick) ausrol-
len. Die Tarteform mit wenig Ol gut einfetten.
Die Form mit dem Teig auslegen. Auch etwa
2 cm am Rand hochstehen lassen. Gut
andriicken. Uberstehenden Teig entfernen.

4. Teigboden mit einer Gabel mehrmals
nstechen, die Kiirbismasse einfiillen und fiir
40 Min. backen, bis die Masse stockt und
aun ist. Vor dem Servieren etwas
lassen.

e
Y ¥¢ Hobbykoch

SO MACHT MAN





