EASY EATING

Genuss ganz ohne Beschwerden,

trotz Lebensmittelunvertriaglichkeiten?
In unserer neuen Serie zeigen wir,

wie es geht. Diesmal geht es um
Kreuzallergien.
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Bei rund 50% der Pollen-
allergiker tritt auch eine
Nahrungsmittelallergie
auf. Die meisten Kreuz-
allergien treten bei Baum-
pollenallergikern auf.
Am haufigsten 16sen
Lebensmittel wie Stein-
und Kernobst Kreuz-
reaktionen aus.
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WAS IST EINE
KREUZALLERGIE?

Mit dem Erwachen der Natur beginnt
fiir viele Pollenallergiker eine schwieri-
ge Jahreszeit: die sogenannte Heu-
schnupfen-Hauptsaison. Sie reicht von
Mairz bis in den September hinein. Tritt
neben einer — ohnehin schon léstigen —
Pollenallergie zusitzlich eine Lebens-
mittelallergie auf, spricht man von
sogenannten Kreuzallergien.

KURZ GESAGT

Bei manchen Lebensmitteln und Pollen
unterscheiden sich Allergene nur
geringfligig voneinander, sodass der
Korper sie verwechselt und auf beide
allergisch reagiert. Man spricht dann
von einer sogenannten Kreuzreaktion.

Text & Rezepte: Tina Ganser, MSc, selbststiandige Erndhr

TIPP:

: Die Ursachein von Allergien konnen

Dabei verwechselt der Korper dhnliche
Eiweif3bestandteile miteinander,
némlich jene von bestimmten Lebens-
mitteln mit jenen bestimmter Pollen.
Plotzlich sind die Betroffenen nicht
nur gegen Pollen allergisch, sondern
auch gegen Lebensmittel. Kreuz-
allergien — auch pollenassoziierte
Kreuzallergien genannt — beruhen also
auf einer Verwechslung bestimmter
Eiwei3bestandteile.
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Foto: Getty Images, Quelle: Forum Erndhrung heute: Kreuzallergien. Wenn Proteinbruchstiicke verwechselt werden.

Karin Buchart, 2008, www. allergiecheck. delallergie/kreuzallergie. html
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DREI HAUFIGE
KREUZALLERGIEN

BIRKENPOLLENALLERGIKER, au%qepassﬂ
BIRKE/NUSS/OBSTSYNDROM
Ausgangsallergen: Baumpollen-Betroffene leiden
besonders oft an Kreuzallergien. Besonders die
Baumpollen (Eiche, Edelkastanie, Erle, Hainbuche,
Hasel und Rotbuche) dhneln einander und es konnen
Allergien gegen sie auftreten.

Kreuzallergie: Betroffene kdnnen auch gegen Apfel,
Birne, Pfirsich, Nektarine, Kirsche, Zwetschge, Kiwi
sowie Hasel- und Walnuss allergisch reagieren. Beim
Gemiise konnen Sellerie, Soja, Karotte und Kartoffel,
aber auch Kriuter und Gewlirze wie Anis, Basilikum,
Kimmel, Thymian oder Zimt zu Beschwerden fiihren.

VON MILBEN, KRUSTENTIEREN

UND MUSCHELN

Ausgangsallergen: Hausstaubmilbe.

Kreuzallergie: Betroffene reagieren allergisch auf
Krustentiere (wie Garnelen, Scampi) und Weichtiere
(wie Muscheln und Austern).

BEIFUSS-SELLERIE-GEWURZSYNDROM
Ausgangsallergen: Beifuf3, ein Kraut, auch unter dem
Namen Wilder Wermut oder Besenkraut bekannt.
Kreuzallergie: Beifu3allergiker miissen besonders bei
exotischen Friichten wie Mango, Kiwi, Litschi oder
Ananas aufpassen. Aber auch bei heimischem Gemiise
wie Karotte, Paprika oder Sellerie und bei Gewlirzen wie
Anis, Curry, Kimmel, Koriander, Majoran oder Ingwer.
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Dre Liste der Kreuzallergien ist lang und betrifft nicht nur Pollenallergiker. Dies ist

nur ein kleiner Uberblick iiber mogliche Allergien. Bei Interesse fragen Sie Ihren
Arzt nach einer genauen Liste!
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VERZICHT IST NICHT
DIE LOSUNG

Die gute Nachricht ist, dass Sie nicht unbedingt auf Ihr
Lieblingsobst oder -gemiise verzichten miissen, wenn eine
Kreuzallergie besteht. In der Regel ist zum Beispiel der
Apfel oder die Karotte gekocht gut vertriglich. Durch den
Prozess des Kochens wird das Allergen zerstért und Sie
reagieren darauf nicht mehr allergisch. In vielen Fillen ist
daher nur der Verzehr von Rohkost problematisch. Am
besten Sie probieren betroffene Lebensmittel zuerst in
kleinen Mengen aus! Sie konnen das Nahrungsmittel kurz
an den Lippen reiben und beobachten, ob z.B. ein
Kribbeln auftaucht.

GENAU GESCHAUT

Wenn Sie auf ein Lebensmittel allergisch reagieren, achten
Sie vor allem bei Fertigprodukten gut auf die Inhaltsstoffe.
Oft finden sich dabei problematische Zutaten aufgelistet,
die man nicht vermuten wiirde. Hauptsidchlich Gewlirze
und Kréuter sind davon betroffen. Die Zusammensetzung
von Curry ist zum Beispiel nicht immer gleich.

TYPISCHE
BESCHWERDEN

Beschwerden treten meist direkt nach dem Verzehr des
Lebensmittels auf. So kann ein Juckreiz im Mund,
Rachen oder sogar an den Ohren auftreten. Aber auch
Schwellungen der Mundschleimhaut, Hautrétungen rund
um den Mund oder Bldschenbildung an den Lippen sind
typische Symptome. In den seltensten Fillen fiihren
Kreuzallergien zu Magen-Darm-Erkrankungen. Treten
Beschwerden o6fter auf, hilft ein Erndhrungs- und
Beschwerdetagebuch dabei, die moglichen Nahrungs-
mittelallergien zu identifizieren.
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Fiir 4 Personen
1 Zwiebel
2 Knoblauchzehen
400 g Ja! Natiirlich
Bio-Karotten
200 g Pastinaken
1-2 EL Olivenol
2 EL Mehl
1 Schuss Wein
ca. 11klare Gemiisesuppe
Salz, Pfeffer

1. Zwiebel und Knoblauch schilen, fein
wiirfelig schneiden. Karotten und Pastinaken
schilen und in Scheiben schneiden.

2. In einem grofien Topf etwas Ol erhitzen,
Zwiebel und Knoblauch glasig andiinsten.
Das Gemiise hinzugeben (ein paar
Scheibchen fiir die Deko zuriickbehalten),
fiir 2 Min. anrésten. Mit Mehl bestduben
weitere 2 Min. rosten. Anschliefend mit Wein
abloschen. Gemiisesuppe hinzugeben und fiir
rund 15-20 Min. bei mittlerer Hitze mit halb
geschlossenem Deckel kdcheln lassen.

3. Sobald das Gemiise weich ist, die Suppe
pirieren. Nach Belieben mit Salz und Pfeffer
wiirzen und mit Gemiisescheiben garnieren.

G 30 Min %% Hobbykoch

DODOO

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

Fiir 4 Sandwiches

2 Hiithnerbrustfilets

Salz, Pfeffer

1-2 EL Sonnenblumendél

8 Scheiben Friihstiicksspeck

2 Tomaten

4 grofle Salatblitter

100 g Mayonnaise

1 EL Senf

8 Toastbrotscheiben

4 Scheiben Kiise

1. Backofen auf 180°C vorheizen (Ober-/
Unterhitze). Hithnerbrustfilets unter kaltem
Wasser absptilen, mit Kiichenpapier trocken
tupfen. Salzen und pfeffern.

In einer Pfanne das Ol erhitzen und die Filets
auf beiden Seiten scharf anbraten. In eine
Auflaufform geben und fiir ca. 15 Min.

im Backofen garen.

2. In der Zwischenzeit den Speck im
Bratriickstand auf beiden Seiten knusprig bra-
ten und auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

3. Tomaten waschen und in Scheiben
schneiden. Salat waschen und abtropfen
lassen. Mayonnaise mit Senf verriihren.

4. Sobald die Hiithnerbrustfilets fertig sind,
in Scheiben schneiden. Brotscheiben toasten
und die Hilfte davon mit Mayonnaise-Senf
bestreichen. Anschlie3end mit Kése, Tomaten,
Salat, Hithnerbrustfilets und Speck belegen.
Mit den 4 tibrigen Toastscheiben belegen, evtl.
diagonal durchschneiden und mit Zahnsto-
chern fixieren. Die Sandwiches konnen Sie
entweder Kklassisch amerikanisch mit Kartof-
felchips servieren oder als gestindere Variante
mit Gemiisechips.

®35Min K Hobbykoch

* Die Toleranzgrenze ist bei jedem Betroffenen
unterschiedlich. Dieses Gericht wird in den meisten
Fiillen gut vertragen.
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TOPINAMBUR-
GRATIN

mat Kohlrabi

Fiir 4 Personen . VY
1 kg Topinambur %w(\d V’\(:;‘:o\\\ogg@(\
180 g Kohlrabi 3o %QQ,C:(&QS%@,\
4 Knoblauchzehen _/ \}“\& N ot Lo
120 g Speck dﬁ\).(,\(\d
Salz, Pfeffer o nendet
Ol zum Einfetten der Form
400 ml Milch
100 g Sauerrahm
2 Eier

1 Schuss Weifiwein

1 Prise Muskat

3TL Estragon

170 g Gratinkise

1. Backofen auf 200°C vorheizen (Ober-/
Unterhitze). Topinambur schélen und sehr
fein hobeln. In reichlich Wasser rund
3 -5 Min. kocheln lassen und abgiefien.

2. Kohlrabi schélen und in feine Scheiben
schneiden. Gemeinsam mit den Topinambur-
scheiben, fein gehacktem Knoblauch und
Speckwlirfeln in einer Schiissel verriihren.
Salzen und Pfeffern.

3. Eine Auflaufform (oder ofenfeste Teller
wie auf unserem Bild) mit Ol einfetten und
die Topinambur-Kohlrabi-Mischung
hineingeben.

4. Milch mit Sauerrahm, Eiern und
Weilwein gut verquirlen. Mit Muskat und
Estragon wiirzen. Die Mischung tiber das
Gemiise gieflen und mit reichlich Kése
bestreuen.

5. Im vorgeheizten Ofen etwa 20—30 Min.
backen. Etwas abkiihlen lassen und servieren.

®1Std K Hobbykoch
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* Die Toleranzgrenze ist bei jedem Betroffenen
unterschiedlich. Dieses Gericht wird in den meisten
Fiillen gut vertragen.

MOHN-
BIRNEN-
KUCHEN

mit Streusel

Fiir eine Tortenform (23 cm Q)
Fir die Fiillung:

4 Birnen

> TL Kardamompulver

/4 TL Nelkenpulver

Saft von 1 Zitrone

N .
Fiir den Streusel: Trpp: Dea Streusdl M ‘
Mondeblarchen yenmenoen:

50 g Mehl

30 g Rohrzucker

1 Pkg. Vanillezucker

/2 TL getrocknete Zitronenschale

(oder frisch abgeriebene Bio-

Zitrone)

2 EL Mohn

45 g Butter*

Fiir den Teig:

4 Eier

> TL Zimt

130 g Zucker

200 g Mehl

100 g Mohn

2 TL Backpulver

250 g Joghurt

100 ml1 O1

1 Prise Salz

1. Backofen auf 175°C vorheizen (Ober-/
Unterhitze). Birnen schilen und in Spalten
schneiden. In einer Schiissel mit Gewtirzen
und Zitronensaft gut vermengen.

2. Fiir den Streusel: Mehl mit beiden
Zuckersorten, Zitronenschale und Mohn
verriihren. Zerlassene Butter hinzugeben und
mit den Hidnden zu Kriimeln verarbeiten.

3. Eier trennen und Eigelb mit Zimt und
Zucker schaumig rithren. Mehl, Moh_l_l und
Backpulver vermengen. Joghurt und Ol
verriihren.

4. Abwechselnd die trockenen Zutaten
(Mehlmischung) und die feuchten Zutaten
(Joghurtmischung) unter die Eimasse heben.

5. Eiweify mit Salz aufschlagen und
vorsichtig unter den Teig heben.

6. Tortenform ausfetten und den Teig
eingiefien. Die Birnenspalten darauf verteilen
und gleichmiflig mit Streusel bestreuen.

7. Im vorgeheizten Ofen rund 45 Min.
backen. Aus dem Ofen nehmen, etwas
auskiihlen lassen und servieren.

G 1 Std. 20 Min % ¥ Hobbykoch

Y

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

** Die Toleranzgrenze ist bei jedem Betroffenen
unterschiedlich. Dieses Gericht wird in den meisten
Fillen gut vertragen.
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Viele individuelle
Yoga-Anleitungen mit
praktischen Ubungs-
karten.

Die Yogabox von Anna
Trokes, Grife und 1
Unczer, ca. 19,99 Euro ——




