EASY EATING

Lebensmittelallergien machen vielen Menschen das Leben
schwer. Ist gentissliches Schlemmen ohne Beschwerden
trotzdem moglich? Wir sagen ja! In Teil 7 der Serie

,2hasy Eating* geht es um das Thema Weizenallergie.

WAS IST EINE
WEIZENALLERGIE?

Die Adventzeit ist nicht mehr fern und in Osterreich heif3t
das: Die genitissliche Kekserlzeit ndhert sich. Ob selbst
gemacht, von Freunden oder gekauft, meist enthalten die
kleinen Kostlichkeiten Weizen. Und genau dieses Getreide
fihrt bei Weizenallergikern zu unangenehmen Reaktionen.
Genauer gesagt sind die Eiweif3bestandteile des Weizens
die Allergieausloser. Eine Weizenallergie beruht — wie die
Milch- und Nussallergie auch — auf einer Fehlermeldung
des Immunsystems: Der Korper sieht an sich unbedenkli-

chen Eiweifle in Lebensmitteln als Fremdstoff an und bildet

dagegen irrtiimlicherweise Antikdrper (Abwehrstofte gegen
Krankheiten). Typische Allergiesymptome sind die Folge.
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allerglschen Reaktionen bei einer Weizenallergie
konnen sofort auftreten. Im schlimmsten Fall
kommt es zum anaphylaktischen Schock, einem
lebensbedrohlichen Kreislaufzusammenbruch.
Oder die Symptome, wie Juckreiz im Mund/Rachen,
Hautausschlag oder sogar Asthma, machen sich
erst nach ein paar Stunden bemerkbar.

Fautencheck

Bei Erwachsenen tritt die Weizenallergie seltener
auf, am hiufigsten sind Kinder davon betroffen.

Aha!

Die Allergiehiufigkeit hingt stark von der Ess-
kultur bzw. der Hiufigkeit des Verzehrs ab: Weizen
ist in unseren Breiten die fithrende Getreidesorte,
daher ist hierzulande die Weizenallergie auch die

haufigste Getreideallergie. In Asien sind es Allergien

gegen Reis und in den USA gegen Mais.

GEWUSST:

Bei der Weizenallergie unterscheidet man drei Arten:
1. Die klassische Nahrungsmittelallergie, bei der die
Allergene durch die Nahrung aufgenommen werden.
2. Das sogenannte Béckerasthma, bei dem die Allergene
uber die Atmung aufgenommen werden.

. * 3. Die Pollenallergie, bei der die Symptome durch Weizen-

pollen oder Kreuzreaktionen ausgelost werden konnen.

hap:/fwww. pflanzenforschung. de/de/journal/journalbeitrage/weizen-allergie-ein-ausloeser-entdeckt-protein-im-endos-10096
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Vortragszusammenfassung von Fr. Hertha Deutsch, Osterreichische Arbeitsgemeinschaft Zoliakie, beim Erncihrungskongress des Verbandes der Didtologen 2014
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EASY EATING

Kt.]'RBIS - 1. Zwiebel und Knoblauch schélen und fein

hacken. Tomaten waschen und fein schneiden.
GUL ASCH Kiirbis waschen, halbieren und die Kerne
¢ TIPP. herauskratzen. Kiirbisfleisch in mundgerechte
mit Nudeln ﬂ Stiicke schneiden. Kartoffeln schilen und

Jchmeck+ ayey, wiirfelig schneiden.

Fiir 4 Personen

1 Zwiebel gw Ut it 2. In einem grofien Topf Ol erhitzen.
4 Knoblauchzehen U‘H’CVV‘USSKUr‘b]& Zwiebel und Knoblauch darin glasig diinsten.
omaten, Kiirbis un artoffeln zufiigen, mit
D Tomaten Tt Kiirbi d Kartoffel flig i
. — ) beiden Paprikapulvern bestduben und kurz
1 Hokkaidokiirbis (ca. 600 g)

anrosten. Mit Gemiisesuppe abloschen und

300 g Kartoffeln so lange kocheln, bis das Gemiise weich ist
Olivenél (10—15 Min.). Mit Salz und Pfeffer abschme-
3 TL Paprikapulver sip cken. Bei Bedarf etwas Wasser ergédnzen.

1 TL Paprikapulver schort 3. In der Zwischenzeit die glutenfreien

600 ml klare Gemiisesuppe* Nudeln al dente kochen. Créme fraiche kurz
350 g glutenfreie Nudeln 2.5. 0w vor dem Servieren in das Gulasch riihren

Hilsengriichten  und kurz ziehen lassen.

3 EL Créme fraiche 4. Gulasch mit Nudeln servieren.
S A T I e sse s s sbeserrstesersaseserersoserersebesersbosen

*;(4cv\+en Sie bei den cmze\n]m Zutoten 50 Min %3¢ Hobbykoch
ero beil der Gemisesugpel doraud, 0 p o, *
doss keine Weizenstirke entholren s+ %” % @
* Die Toleranzgrenze ist bei jedem Betroffenen

unterschiedlich. Dieses Gericht wird bei Fruktose-
malabsorption meistens gut vertragen.
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EASY EATING

EINE FRAGE DER
SCHALE?

Direkt unter der Schale des Weizenkorns befinden sich
nicht nur wichtige Nihrstoffe (Vitamine, Mineralstoffe
und Ballaststoffe), sondern auch die Weizenallergene.
Der Ausmahlungsgrad bzw. die Mehltype gibt an, wie viel
Schalenanteil noch im Mehl vorhanden ist. So hat Mehl
mit niedrigem Ausmahlungsgrad (z.B. Type 405) nur
noch einen geringen Schalenanteil und ist fiir Allergiker
besser geeignet. Das bedeutet aber gleichzeitig auch
einen geringeren Nahrstoffgehalt. Verwenden Sie Mehl
mit niedriger Type-Zahl nur, wenn wirklich eine Unver-
triglichkeit vorliegt.™
*Weizen ist ein Grundnahrungsmittel und in vielen Lebens-
mitteln enthalten. Stellen Sie keine Eigendiagnose und lassen
Ste nicht nur aufgrund von Verdacht Lebensmittel weg.
Kldren Sie bei einem Facharzt ab, ob eine Allergie vorliegt.

WEIZENCHECK

Je nach Art der Allergie und Ausprigung der Symptome
muss bei der Weizenallergie auf Weizenprodukte verzichtet
werden: Weizenmehle, Weizenkleie, Weizenstérke,
Weizenkeimol, Weizenbier sowie Bindemittel, Stirke,
Semmelmehl oder Malz. Vorsicht auch bei verarbeiteten
Lebensmitteln, oft versteckt sich Weizen als Bindemittel
oder Stirke in der Zutatenliste. Bei Dinkel und Kamut
handelt es sich um uralte Weizenformen. Laut neuesten
Untersuchungen unterscheiden sich die Eiweifie kaum,
aber dennoch vertragen manche Weizenallergiker Dinkel
oder Kamut sehr gut.

WEIZENFRE!!

Lebensmittel aus anderen Getreidesorten wie Hafer,
Gerste, Roggen, Mais, Reis, Buchweizen, Hirse, Quinoa
oder Amaranth kénnen verzehrt werden. Verwenden Sie
beim Kochen Kartoffelstirke, Sojamehl, Guarkernmehl
oder Johannisbrotkernmehl zum Binden.

AUFGEPASST!

Nicht jedes glutenfreie Produkt ist automatisch frei

von Weizen. Glutenfreie Weizenstéirke beinhaltet noch
Restbestinde der Weizenproteine. Werfen Sie einen Blick
auf die Zutatenliste, welche glutenfreien Produkte
Weizenstirke beinhalten und welche nicht.

: GENUSSTIPP BROT:
i Es 9%{ bei MERKUR 100Y/. weinepfreies Brot iu,
Sorfimend. Selbstaemacht ist es avch sche((
wWhereitet Lind Sie werdern 0!(/1[ neve, herr(iche
Geschpackskombinotionen stoben. Probierein Sie
doch ma( 2l Ro em-BuCL‘(/vci’lcmva‘f oder €iin
- Gerste-Mais-Brot lin, Verhatinis 3:2):

500 g Mehl (3:2), 1 Pkg. Trockengerm, /2 TL Zucker,
i 1% TL Salz, 1 EL Ol und ca. 400 ml Wasser verrithren

und zugedeckt fiir 45 Min. stehen lassen. 4
: Im Backofen bei 220 °C fiir 30 Min. backen. v




EASY EATING

HERZHAFTER
SPECK-KASE-
GUGELHUPF

mit Karotten-Sellerie-Apfel-Salat

Fiir einen Gugelhupf mit 20 cm O

350 g Roggenmehl + etwas mehr
100 g Maismehl

2 Pkg. Trockengerm

2, TL Salz

1 TL Rosmarin

2 Eier

Wir geben all unser Wissen als Fundament fir die Zukunft.

115 g Butter
ca. 100 ml Wasser

150 g Speck

100 g Bergkiise

1 kleines Stiick Lauch (ca. 2 cm)
3 Knoblauchzehen

20 g Cashewkerne

Pfeffer

300 g Sellerie

2 mittelgrofie Karotten

1 Apfel

1 EL Zucker

2 EL Essig

2 EL Sonnenblumenél

2 EL Joghurt

40 g Walnusskerne

Salz & Pfeffer

1. Fiir den Teig Mehl mit Trockengerm, Salz
und Rosmarin verriihren. Eier, zerlassene
Butter und Wasser (am besten portionsweise)
hinzugeben und Teig glatt kneten, bis sich die
Mehlreste vom Schiisselrand 16sen. Falls der
Teig doch zu feucht wird, geben Sie noch
etwas Mehl hinzu. Mit Mehl bestduben und
zugedeckt bei Zimmertemperatur fiir 45 Min.
gehen lassen.

2. In der Zwischenzeit fiir die Fiillung Speck
und Bergkise fein wiirfelig schneiden. Lauch

putzen, Knoblauch schilen und beides fein
hacken. In einer Pfanne Speck ohne Fett
anrosten, nach 2 Min. Lauch und Knoblauch
hinzugeben und alles fiir 3 Min. anbraten.
Beiseite stellen und abkiihlen lassen. Grob
gehackte Cashewkerne und Bergkdsewtirfel
zur Speckmischung geben. Etwas pfeffern.
Fiillung in den Teig einarbeiten und eine
Gugelhupfform ausfetten. Teig einlegen und
nochmals zugedeckt fiir 20 Min. gehen lassen.

3. Den Backofen auf 175°C (Ober-/Unter-
hitze) vorheizen. Gugelhupf auf mittlerer
Schiene ca. 30 Min. backen, bis er braun wird.

4. Fir den Salat Sellerie, Karotten und Apfel
schilen und fein reiben. In einem Geschirr-
tuch vorsichtig ausdriicken. Zucker mit Essig,
Ol und Joghurt verriihren und den Salat
ubergiefen. Etwas salzen und pfeffern und
gut verriihren. Vor dem Servieren den Salat
mit gehackten Walnusskernen bestreuen.

5. Fertigen Gugelhupf aus dem Ofen holen,
fiir 10— 15 Min. auskiihlen lassen und an-
schlielend aus der Form stiirzen.

6. Gugelhupf in Stiicke schneiden und
mit Salat servieren.

®1Std 55 Min % ¥r ¥ Hobbykoch

* Die Toleranzgrenze ist bei jedem Betroffenen
unterschiedlich. Dieses Gericht wird bei
Frukic labsorption meistens gut vertragen.

Sie tun tdglich alles fur die
£ gesunde Entwicklung lhres Babys.

Ab Sommer 2016: |
bewdhrte Rezeptur
in NEUEM DESIGN

Der erste Schritt, das erste Wort, lhre gemeinsame Kuschelzeit — Sie tun alles fir die gesunde Entwicklung lhres Kindes. Wir von Nestlé
BEBA unterstUtzen Eltern dabei seit der Erfindung der SGuglingsnahrung vor Gber 145 Jahren durch Heinrich Nestlé.

In den ersten 1.000 Tagen wird das Fundament fUr die gesunde Entwicklung und Zukunft Ihres Babys gelegt. Einen wichtigen Beitrag leistet

hierbei die richtige Erndhrung. Daher haben wir Nestlé BEBA OPTIPRO Folgemilch entwickelt:

® Bericksichtigt unser Wissen aus 50 Jahren EiweiBforschung
® Entspricht neuesten wissenschaftlichen Erkenntnissen

® Mit Calcium und Vitamin D fur die normale Entwicklung der Knochen und Zahne (Iit. Gesetz)

Méchten Sie mehr zur gesunden Entwicklung von Babys erfahren? Mehr auf babyservice.de

Wichtiger Hinweis: Stillen ist die beste Erndhrung fur Ihr Baby. Sprechen Sie mit lhrem Kinderarzt oder Ihrer Hebamme, wenn Sie eine Sauglingsnahrung verwenden wollen.
Nestlé BEBA OPTIPRO 2 ist genau auf die besonderen Erndhrungsbedirfnisse von Sduglingen nach dem 6. Monat ab EinfUhrung einer angemessenen Beikost abgestimmt.

S”/,z, &
N_tle

BEBA

Folgemilch



KARIBISCHE
HUHNERBRUST-
STREIFEN

n Sesampanier
auf gegartem Fenchel

Fir 4 Personen

4 Fenchelknollen

2 EL Butter

1 EL Honig

4 Hiihnerbrustfilets (a ca. 120 g)

Salz & Pfeffer

ca. 50 g Roggenmehl

2 Eier

ca. 100 g Sesam

1 TL Kokosraspel

Kokos6l

1. Fenchel putzen und halbieren. Das Griin
abschneiden und beiseite legen. In einem
grof3en Topf Butter und Honig zerlassen.
Fenchel hinzufiigen und bei geschlossenem
Deckel so lange garen, bis er weich ist.

2. Hiihnerbrustfilets waschen, trocken
tupfen, salzen und pfeffern. Mehl in einen
tiefen Teller geben, im zweiten Teller Eier
verquirlen und im dritten Sesam mit Kokos-
raspel mischen.

3. Hiithnerbrustfilets auf beiden Seiten in
Mehl wilzen durch das Ei ziehen und zuletzt
sorgfaltig mit Kokos-Sesam panieren. Die
Panier etwas andriicken und in reichlich
Kokosol auf beiden Seiten goldbraun braten.
Anschlief3end in Streifen schneiden.

4. Fenchel mit Hiihnerbruststreifen und
etwas gehacktem Fenchelgriin servieren.

® 40 Min % ¥ ¥ Hobbykoch

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

** Die Toleranzgrenze ist bei jedem Betroffenen
unterschiedlich. Dieses Gericht wird bei
Fruktosemalabsorption meistens gut vertragen.

TIPP: Servieren Sie dozu Zeis!

EASY EATING
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OFENGEMUSE

mit Erdnuss- & Avocadodip

Fiir 2 Personen

2 Pastinaken

2 Karotten

2 grofle Kartoffeln
1 roter Paprika

4 Knoblauchzehen
2 rote Zwiebeln

8 EL Olivenol
1TL Meersalz

2 EL Erdnussmus
1-2 EL heifles Wasser
1 Prise Zucker

Salz

Pfeffer

2 Avocados

Saft von 1 Zitrone
Kriautersalz

1. Backofen auf 180°C (Ober-/Unterhitze)
vorheizen. Pastinaken, Karotten und Kartof-
feln schilen. Kartoffeln vierteln. Paprika
waschen, entkernen und in breite Streifen
schneiden. Knoblauchzehen und Zwiebeln
schilen. Zwiebeln je nach Grofie entweder
achteln oder halbieren. Alles in einer Schiissel

KANNST DU MIR
WIRKLICH WIDERSTEHEN?

mit Olivendl und Salz gut vermischen. Auf ein
Blech geben und fiir rund 60 Min. im Ofen
weich garen.

2. In der Zwischenzeit fiir den Erdnussdip
Erdnussmus mit heiffem Wasser und Zucker
verriihren. Nach Geschmack salzen und
pfeffern.

3. Fiir den Avocadodip Avocados halbieren, den
Kern entfernen und das Fruchtfleisch heraus-
kratzen. Gemeinsam mit Zitronensaft piirieren.
Mit Kriutersalz und Pfeffer abschmecken.

4.0 e mit den Dips se

® 1 Std 20 Min %+ ¥ Hobbykoch
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BUCHTELN

mit Maronimehl & Vanillesauce
Fiir ca. 12 Stick

350 g Roggenmehl
100 g Maronimehl
1/2 Wiirfel Germ

ca. 150 ml lauwarme Milch
3 EL Zucker

150 g Butter

2 Eier

1 Prise Salz

1 EL Rum
Marillenmarmelade
3 EL Butterschmalz

1 Pkg. Vanillepudding

11 Milch

ca. 70 g Zucker

(siehe Verpackung Vanillepudding)

1. Fir das Dampfl beide Mehle in eine
grof3e Schiissel geben, in die Mitte eine kleine
Mulde driicken und den Germ hineinbroseln.
Etwa 100 ml Milch dazugie3en, 1 ELL Zucker
hinzugeben und mit einer Gabel so lange
verriihren, bis sich der Germ vollstdndig
aufgelost hat. Zugedeckt an einem warmen Ort
fiir 10 Min. gehen lassen.

2. Zerlassene Butter, Eier, Salz, Rum, die
restlichen 50 ml Milch sowie 2 EL. Zucker
hinzufiigen und alles zu einem glatten,
geschmeidigen Tag kneten. Die Fliissigkeit
nur portionsweise hinzugeben, damit der Teig
nicht zu feucht wird. Falls Sie etwas zu viel
Fliissigkeit hinzugefiigt haben, noch etwas
Mehl dazugeben. Teig mit Mehl bestduben
und zugedeckt fiir rund 30 Min. gehen lassen.
Kneten Sie den Teig nochmals durch, mit
Mehl bestduben und fiir weitere 30 Min.
zugedeckt stehen lassen. So werden die
Buchteln noch fluffiger.

3. Teig auf einer bemehlten Arbeitsfliche
ausrollen und in Quadrate schneiden. Auf
jedes Quadrat in die Mitte etwas Marillen-
marmelade geben und die Teigrénder tiber
der Marmelade gut zusammendriicken. In
eine feuerfeste Form Butterschmalz geben,
die Buchten darin etwas wilzen und mit dem
zusammengedriickten Enden nach unten eng
aneinanderschlichten.

4. Erneut zugedeckt fiir rund 20 Min.
stehen lassen. Im vorgeheizten Backofen
bei 175°C (Ober-/Unterhitze) fiir rund
20-30 Min. backen.

5. In der Zwischenzeit Vanillesauce laut
Packungsanleitung zubereiten.

6. Buchteln mit Vanillesauce servieren.

G2 Std 30 Min % ¥ Fortgeschritten

*
(A
& @
* Butter enthdlt nur einen minimalen Gehalt an
Laktose und wird deshalb gut vertragen.

TIPP: Fir €ine vegane Variante verwenden
Jie onstott Mileh Soydringe und anstatr
Butter planzliche Moargoarine.

EASY EATING
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TIPP: Verwenden Sie Dinkelmenl, falls Sie €8 qut vertragen.

0 werden die Buchteln Huttiger.
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