EASY EATING

In unserer Serie ,,Hasy Eating* zeigen wir, wie man
trotz Unvertraglichkeiten beschwerdefrei genief3en
kann. Diesmal geht es um Fruktosemalabsorption.

Fautencheck

Rund ein Drittel der westeuropdischen Bevolke-
rung kann Fruktose nicht vollstindig verdauen,
jedoch kommt es nur bei der Hilfte davon zu
Verdauungsbeschwerden.
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Die/ Beschwerden sind dhnlich der Laktoseintole-
ranz und treten rund 30-90 Minuten nach dem
Verzehr von fruktosehaltigen Lebensmitteln auf:
Ubelkeit, Vollegefiihl, Blihungen, krampfartige
Bauchschmerzen, Durchfall und auf Distanz
horbare Darmgeriusche. Zudem kann es auf-
grund der geschidigten Darmflora auch zu
einem Mangel an Zink und Vitaminen kommen
und somit auch zu einer Immunabwehrschwéiche
sowie Mudigkeit.
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WAS IST EINE FRUKTOSE-
MALABSORPTION?

Der Sommer bringt nicht nur allzeit gute Laune, sondern
auch eine herrliche Auswahl an frischem Obst. Kirschen,
Marillen, Pfirsiche und vieles mehr schmecken jetzt
besonders gut — doch nach jedem Genuss grummelt der
Bauch und Sie fiithlen sich gar nicht wohl? Daran kénnte
der im Obst enthaltene Fruchtzucker schuld sein. An sich
ist er harmlos. Doch Personen mit einer Fruktoseunver-
triglichkeit, in der Fachsprache Fruktosemalabsorption
genannt, konnen diesen Zucker nicht vollstindig verdauen.
Die Fruktose, besser bekannt unter dem Namen Frucht-
zucker, ist jener Zucker, der u.a. in Obst, Honig und
teilweise auch in Gemiise vorkommt.

Bei einer Fruktoseunvertriglichkeit kann Fruktose nicht
bzw. nur unzureichend vom Diinndarm aufgenommen
werden und gelangt so in den Dickdarm. Dort wird sie von
Darmbakterien vergoren, es kommt zu unerwiinschter
Gasproduktion und Verdauungsbeschwerden.

*Nicht immer ist ein Bauchziehen gleich eine Unvertréglichkeit. Machen Sie keine
Eigendiagnose, sondern kontaktieren Sie bei Verdacht einen Facharszt.

Froktosema(absorption™ ist eipe Lebepsu,itte(-
umv&n‘réﬁ(ic{/\kci  bei der Betrollene dewn wit
der Nalbyuia au(ﬁcuaw‘mcutu\ Frochtivcker
picht Vo((ﬁm/\dig verdoven komnen. Dadurch
koain €5 10 Vudauw\gsbcscﬁ\wup(u/\ kommern.

unvertraeglichkeiten/55-bild, information/di ik/allergien-
unvertraeglichkeiten/1803-fruktosemalabsorption
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i *Nicht zu verwechseln mit hereditirer Fruktoseintoleranz, einer angeborenen
i ernsthaften Stoffwechselstorung. Betroffene miissen lebenslang auf Fruktose
: verzichten.

Tllustration: Nanna Prieler
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) TIPP:
0as dbrig geblichene

Fruchtmare. egnpen LIMONADE

e zum Trum-i'uclls— mit Zuckermelone & Zitronenmelisse
= masli
( aenieBen, Fiir 2 Glaser a 250 ml
% * 500 g Zuckermelone

* 1 Limette

* 12 TL Stevia Streusiifie

« 2 Stiele Zitronenmelisse
* 750 ml Mineralwasser

* nach Belieben Eiswiirfel

1. Kerne und Schale der Melone entfernen
und das Fruchtfleisch in einem Standmixer
oder in einem hohen Gefif3 mit einem
Stabmixer piirieren. Sorgfiltig durch ein
Sieb streichen.

2. Limette ausdriicken, Saft gemeinsam mit
Stevia Streustiifie zum Melonenfruchtmark
geben und gut verrithren. Zitronenmelisse
waschen und hinzugeben. Ca. 30—40 Min.
im Kihlschrank stehen lassen.

3. Melonenfruchtmark mit Mineralwasser
aufgieflen und auf 2 Gléser verteilen. Mit
etwas frischer Zitronenmelisse und Eiswiirfeln
servieren.

15 Min K ¥ Hobbykoch

200060666

* Die Toleranzgrenze ist bei jedem Betroffenen
unterschiedlich. Dieses Gericht wird in den meisten
Fillen gut vertragen.
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ALLES ESSEN,
SOLANGE MAN ES
VERTRAGT

Der Grad der Beschwerden ist individuell verschieden und
héingt von einigen Faktoren ab: Beschaffenheit der Darm-
flora, Menge an aufgenommener Fruktose und Féhigkeit,
Fruktose zu verdauen. Die Fruktosevertraglichkeit wird
durch gemeinsame Aufnahme mit Sorbit, einem Zucker-
alkohol, verschlechtert und mit Glukose verbessert. Sorbit
wird hauptsichlich als Stiiungsmittel (E420) in Diabetiker-
und Light-Produkten* verwendet. Es verschlechtert die
Verdauung von Fruchtzucker und sollte daher gemieden
werden. Wie viel Fruktose man vertrigt, ist individuell
verschieden und muss beim Arzt ausgetestet werden.

* Eine Liste mit allen unvertrdglichen Zuckeralkoholen bzw. Lebensmitteln
erhalten Sie betm Facharzt.

AUFGEPASST

Folgende Obstsorten sind meist weniger gut vertriaglich:
Apfel, Birne, Kirsche, Marille, Pfirsich, Weintraube und
Zwetschge. In Trockenfriichten, Marmeladen und Séften ist
der Fruchtzuckergehalt sehr komprimiert — auch hier ist
Vorsicht geboten. Beachten Sie, dass auch Lebensmittel mit
einem Fruchtanteil (wie Fruchtjoghurt, Rosinenbroétchen,
Muiisli mit Trockenfriichten) aufgrund des doch sehr hohen
Fruktosegehaltes weniger gut vertréiglich sind. Zudem steckt
Fruktose auch in industriell verarbeiteten Lebensmitteln wie
Honig, Maissirup, Birnen- oder Apfeldicksaft. Auch Kohl,
Lauch, Zwiebeln, Sauerkraut und Hulsenfriichte sind
aufgrund der Blédhstoffe weniger bekdmmlich. Zudem ist
aufgrund des sensiblen Verdauungssystems von einer sehr
ballaststoftfreichen Kost abzuraten.

2

Weinin Sie pnach dew, Verteby vou Froktose
Vuduuuv\ybcsc(/\wcmu/\ (Aabu/\/ reilenn Sie 1w
A(/JS-/ Feinche(- oder Komillenb(Ctetee. Beide
habeu ¢ine positive Wirkuing auf das Verdawuings-
Syﬁtcm. Gehein Sie bipaus i, die {Hscfu; Loft :
vind ine Ruide Spertierein. Bewequing hi(ft sowol(
bei E(duumﬁeu a(s avch bei V)}((gﬂ,,{(,ﬂx(_

GEWUSST:
Rutnd 25%. der Betrolleern (eidern
9(eic(ﬂui1‘i§ o eiper Lakfoseipdoleraa.

98_105_EASYEATING_LWC_IMP.indd 101

EASY EATING

DAS HILFT

Eine fruktosefreie bzw. fruktosearme Erndhrung fithrt
rasch zu einer Linderung der Beschwerden. Essen Sie
2-3 Wochen streng fruktosearm und sorbitfrei und
fihren Sie langsam einzelne Lebensmittel mit niedrigem
Fruktosegehalt* ein. So kdnnen Sie beobachten, welche
Lebensmittel Sie in welchen Mengen vertragen und Thre
individuelle Fruktose-Toleranzgrenze finden. Fithren

Sie ein Erndhrungstagebuch inkl. Symptome und notieren
Sie sich genau, welche Nahrungsmittel zu welchen
Beschwerden fihren.

* Eine genaue Liste erhalten Sie beim Facharzt.

DAS SCHMECKT

Ananas, Banane, Cranberry, Grapefruit, Heidel- & Him-
beere, Limette, Litschi, Maroni, Papaya, Mandarine und
Avocado werden in den meisten Féllen gut vertragen. Das
sind Sorten, die entweder von Natur aus wenig Fruktose
oder mehr Glukose (Traubenzucker) als Fruktose ent-
halten. Der Koérper kann fruchtzuckerhaltige Lebensmittel
besser verdauen, wenn diese gleichzeitig mit Glukose
verzehrt werden. Aber Achtung: Auch bei diesen Sorten auf
die Menge achten!

GUT VERTRAGLICH

Tierische Lebensmittel wie Fleisch, Fisch, Milch, Eier

und daraus hergestellte Produkte sind von Natur aus frei
von Fruktose. Greifen Sie zu! Getreideprodukte (wie
Nudeln, Brot, Reis), Niisse, Samen und Kerne haben gar
keinen oder nur einen sehr geringen Fruktoseanteil.

Doch aufgepasst bei siiien Backwaren: Sie enthalten oft
nicht nur viel Zucker, sondern eventuell auch fruktosehaltige
Stlungsmittel.

DAS LEBEN VERSUSSEN

Haushaltszucker enthélt neben Glukose auch Fruktose. Da
die gleichzeitige Aufnahme von Glukose die Vertriglichkeit
von Fruktose verbessert, ist Haushaltszucker in geringen
Mengen vertriglich. Fiir eine noch bessere Vertriglichkeit
mischen Sie normalen Zucker im Verhéltnis 2:1 mit
Traubenzucker. Mit ein wenig Achtsamkeit und unseren
Tipps lasst sich der Sommer trotz Fruktosemalabsorption
in seiner grofien Fruchtherrlichkeit genief3en!
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LACHS-
MANGOLD-
LASAGNE

mit Gurkensalat

Fiir 4 Personen

* 500 g frischer Mangold
* 3 Knoblauchzehen

* 1 EL Kokosol

© 250 g Lachsfilet

1, Zitrone

* 40 g Butter

© 40 g Mehl

* 600 ml Milch

* 1 Prise Muskat

- Salz, Pfeffer

° ca. 1 Pkg. Lasagneblitter
© 80-100 g Parmesan
Fiir den Salat:

* 1 Gurke

1, Zitrone

 ein paar Spritzer Suf3stoff
+ 2 TL Dill, gehackt

» 2 EL Apfelessig

* 1 EL Sonnenblumendél
* 1> EL schwarzer Sesam

1. Mangold waschen und die Blitter von
den Stielen trennen. Blédtter grob und die
Stiele sehr fein hacken. Knoblauch schélen
und fein schneiden.

2. In einer Pfanne Kokosdl zerlassen und
den Knoblauch darin glasig andiinsten.
Mangoldstiele zuerst dazugeben und fiir rund
10 Min. bei mittlerer Hitze garen. Danach
Blitter und einen kriftigen Schuss Wasser
dazugeben. Fiir rund 5 Min. offen diinsten,
bis die Fliissigkeit verdampft ist.

3. Lachsfilet wiirfeln und mit Zitronensaft
betrdufeln. Backofen auf 200°C (Ober-/
Unterhitze) vorheizen.

4. Fiir die Béchamelsauce in einem Topf
Butter zerlassen. Mehl bei schwacher Hitze
hinzugeben und etwas anschwitzen, es darf
aber nicht bréaunen. Dabei stindig umriihren!
Nun die Milch langsam angiefien — dabei
stdndig riihren, damit sich keine Kliimpchen
bilden. Einmal kurz aufkochen und anschlie-
Bend die Hitze reduzieren. Ca. 10—15 Min.
unter gelegentlichem Riithren kocheln lassen,

bis die Masse eindickt. Mit Muskat, Salz und
Pfeffer abschmecken.

5. In eine gefettete Auflaufform zuerst etwas
Béchamelsauce verteilen, anschlieSend
Lasagneblitter hineinlegen, Spinat und Lachs
dartiber verteilen und mit Béchamelsauce
begielen. So lange wiederholen, bis alle
Zutaten aufgebraucht sind. Den Abschluss
bildet eine Schicht Sauce. Grof3zligig mit
Parmesan bestreuen. Auf mittlerer Schiene
ca. 20—30 Min. backen.

6. In der Zwischenzeit fiir den Salat die
Gurke waschen, in Scheiben hobeln. An-
schlieBend etwas ausdriicken. Mit Zitronen-
saft betrdufeln. Mit Siiistoff, Dill, Essig und
Ol vermengen und fiir 10 Min. ziehen lassen.

7. Sesam in einer Pfanne ohne Fett rosten.

8. Lasagne in Stiicke schneiden und auf
Tellern anrichten. Gurkensalat mit Sesam
bestreuen und dazu servieren.

® 60 Min %% ¥ Fortgeschritten

* Die Toleranzgrenze ist bei jedem Betroffenen
unterschiedlich. Dieses Gericht wird in den meisten
Fillen gut vertragen.

LIBANESISCHER
GRIESSKUCHEN
(SFOUF)

Fir eine Tortenform mit 26 cm O

» 2%; Becher Grief3 TL0: )

* 1%> Becher Mehl 1 Becher enispricht
- 1% Pkg. Backpulver )50, 0150 denm

> 1 EL Kurkuma Tanalt von ewerm
» 1 Becher Traubenzucker SOO)V\UVWQC\AQV'
* 5 EL Stevia Streusiifie

* 1 EL Tahina (oder Mandelmus)

* 12 Becher Mineralwasser

* 1 Becher (laktosefreie) Milch

* 2 Becher Pflanzenol

* 3 EL Pinienkerne

° Butter zum Einfetten

1. Backofen auf 200 °C (Ober-/Unterhitze)
vorheizen. Die trockenen Zutaten (Grief3,
Mehl, Backpulver, Kurkuma, Traubenzucker
und Stevia) in einer Schiissel gut verriihren.
Anschlielend die feuchten Zutaten (Tahina,
Mineralwasser, Milch und Pflanzendl)
hinzugeben und gut verriihren.

2. Die Tortenform ausbuttern. Teig in die
Form gieflen und mit Pinienkernen bestreuen.

3. Im Ofen auf mittlerer Schiene ca. 25 Min.
backen. Abkiihlen lassen und aufschneiden.
Zu Kaffee oder Tee servieren.

G50 Min K3 Hobbykoch

DOD

* Die Toleranzgrenze ist bei jedem Betroffenen
unterschiedlich. Dieses Gericht wird in den meisten
Fiillen gut vertragen.
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ZITRONEN-
EARL-GREY-
SORBET - .

- . . . &
mat karamellisierten Niissen

-

4
— Fiir 4 Personen =

Fiir das Sorbet: %
400"ml Wasser = =y
3 Tt‘aebeutel Earl Grey
1 Bio-Zitrone ™ » -
30 g Zugker e "‘
60 g Traubenzucker

z 1 frisches Eiweif

»

Fur die Niisse:
1'2 EL Natusweet Kristallsufle 1:1*,
siehe oben
1 EL Wasser
4 EL gemischte Niisse

1. Wasser zum Kochen bringen und die
Teebeutel fiir ca. 5 Min. darin ziehen lassen.
Zitrone heif3 abwaschen, die Schale abreiben
und den Saft auspressen. Anschlie3end
Zucker und Traubenzucker, Zitronensaft und
-abrieb hinzufiigen und kurz aufkochen. So

LS
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lange kocheln, bis be
16st sind. Abkiihlen lassen.

2. Fiweif3 aufschlagen und anschl;
vorsichtig unter die Masse heben.

3. In ein verschlie3bares Gefaf3 geben und
insgesamt fiir 5—6 Stunden einfrieren. Dabei
alle 30 Min. mit einem Schneebesen um-
rithren, damit sich keine Kristalle bilden.

4. In der Zwischenzeit fiir die karamellisier-
ten Niisse Natusweet mit Wasser in einem
Topf bei hoher Temperatur zum Schmelzen
bringen und fiir 2—3 Min. kdcheln lassen, bis es
raucht. Niisse hinzugeben und gut verrtihren. é
Auf ein Backpapier giefien, mit einem Loffel
etwas verteilen, sodass die Niisse nicht anein-
anderkleben, und auskiihlen lassen. -

5. Das Sorbet vor dem Servieren im Stand-
mixer oder mit einem Piirierstab aufmixen.

6. Sorbet in Cocktailgldsern oder kleinen
Schalen anrichten und mit Nusskaramell (ge-
hackt oder ganz) verziert servieren.

® 6 Std 30 Min inkl. Kilhlzeit % ¥¢ 3% Hobbykoch
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* Dieses Gericht hat einen sehr geringen Gehalt an
Fruktose. Die Toleranzgrenze ist jedoch bei jedem
Betroffenen unterschiedlich.
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