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Genussvoll Essen trotz Lebensmittelunvertraglichkeiten?
In unserer neuen Serie zeigen wir, wie es geht.
Diesmal: Laktoseintoleranz und Milchallergie.

Text & Rezepte: Mag. Tina Ganser, selbststandige Erndhrungswissenschafterin
Rezeptfotos: Sonja Priller, Styling: Franz Karner

Wer an einer Laktoseintoleranz leidet,
muss auf viele herkdmmliche Milch-
produkte verzichten. So geht es auch
Milchallergikern. Und dennoch sind
Intoleranz und Allergie nicht dasselbe.

Die Intoleranz beruht auf einem
Enzymdefekt. Der Korper kann einen
bestimmten Stoff im Lebensmittel
nicht vollstindig verdauen. Im Falle
der Laktoseintoleranz ist das die
Laktose.

Eine Allergie ist dagegen eine Fehler-
meldung des Immunsystems. Dabei
sieht der Korper an sich harmlose
Eiweifle in Lebensmitteln als Feind an
und bildet irrtiimlicherweise Antikor-
per dagegen, die eine Abwehrreaktion
hervorrufen.
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Uksri(;(/\ﬁ(icb‘ konte der Mepsch Mitchivcker ik im
Sdug(iugsa(fu wabend der Stieit verdaven. Mit
Bcgiw/\ Mu/uv\gsﬁim’ldf vid dem, Au{kowwu/\ der
Vieluelht i, Nerdeuropor worr r(&h(ic(z\ Micch i,
Obcr{(uSS Var{/‘m/\dt(/\. Der ’<o(/\5w\4 chL\S, Wadukcb\
sich eine 94(/\4%&5 l/uo'iw(uuu\g chbﬂesd/ﬁ hat.
So bekow, dey Euyo‘w'i(,y/ i Gcgcu\mﬁ v Asioten oder
Alvikoneri, in Laule Au/anauSu/\Ac die Féﬁ\iﬂkdﬁ
Lakfose 1w verdavern.
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Rund 90% der Weltbe-
volkerung leiden heute an
LAKTOSEINTOLERANZ.

In Osterreich sind es

zwischen 10 und 15 %.
In asiatischen und afrika-
nischen Lindern sind es

70-90%.

Fautencheck

Die KUHMILCHALLERGIE
ist seltener. Nur rund 1%
der erwachsenen Europier
leiden an Kuhmilchallergie.
Sie tritt vor allem im
Sduglings- und Kindes-
alter auf, rund 2 - 3% sind
betroffen.
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topfungen, Durchfall oder spgar .
;‘,,eriasr:cﬁlen kommen. Die Kuhmﬂc'ltlallergle .
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WAS IST
LAKTOSEINTOLERANZ?

Laktoseintoleranz ist ein Enzymdefekt im
Stoffwechsel. Unser Korper kann den in
Milchprodukten enthaltenen Milchzucker
(die Laktose) nicht vollstindig verdauen,
weil er vom Enzym* Laktase nur
unzureichend aufgespalten wird.
(*Enzyme steuern fast alle biochemischen Vorginge im Korper.)

VERSTECKSPIELE

Menschen mit Laktoseintoleranz miuissen alle Produkte,
die Milchzucker enthalten, meiden. Das sind neben den
meisten Milchprodukten oft auch Lebensmittel, in denen
man Milchzucker auf den ersten Blick nicht vermuten
wilrde, etwa Wurst, Margarine oder Fertigprodukte. Aber
auch Medikamente und Sufistofftabletten sind teilweise
mit Laktose versetzt.

SO SCHMECKT ES TROTZDEM
Mittlerweile gibt es jede Menge laktosefreie
Produkte, bei denen die Laktose bereits in ihre
Bestandteile (Galaktose und Glukose) gespalten
wurde und die deshalb vertriglicher sind, etwa
Frischkise, Schlagobers, Milch, Sauerrahm,
Mozzarella, Cappuccino, Schokolade etc.

AuBerden, sivd bei Laktoseindoleramxt B(/Hur/ kase
(wie E,M,Mu/\fa(u/ Ber kéiSc/ Edormer) oder gesaverte
f’li(c{ArwduH& (wicjoﬁb\wfl Torfu,\/ Buttermi(ch)
aufgrond der enthaltenen Michsavrebakterien ueist
bekommlich. Au, bestei rkobiuu,\ Sie aus, we(che
Produkte Sie vuﬂaﬁcu\ vind we(che picht!

Weinin Sie auswarts essew oder bei Freviden
Tom EsSen Uf,\ﬂt(w(u,\ SH,\A/ gyci{u,\ Sie 10
L vid gcwc&w\ Sie. [ der Arajr{Ack(; ﬁiH es
i Laktase-Priiparate, dic dabei he(ler, denr
i Milchaucker v verdaven.* So stelit dew, geiuss-
vollewn Schiemmen wichts wely in, (/\/egc. :

* Informieren Sie sich bitte bei Ihrem Arzt oder Apotheker.
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WAS IST
KUHMILCHALLERGIE?

Milchallergie ist eine klassische Nahrungs-
mittelallergie, bei der das Immunsystem
filschlicherweise auf Milcheiweil3 eine
eigentlich unnotige Abwehrreaktion zeigt.

NO MILK TODAY
Kuhmilchallergiker miissen ganz und gar auf Kuhmilch
und deren Produkte verzichten, wobei Butter aufgrund des
niedrigen Eiweifigehaltes in manchen Fillen vertragen wird.
Generell gilt: Je mehr Fett ein Milchprodukt enthilt, desto
weniger Milcheiweif3 ist enthalten und desto vertrédglicher
ist es. Aufgepasst: Auch einige Fertigprodukte enthalten
Milchpulver.

GOLDENE REGEL
Stelot i der 2tatein(iste Fo(ﬁew(a/ ist
das Lebevsmitte( wicht wilchfrei: Mitchpulver,
Mo(kc/ Mo(kcu\(u(ve;«/ Mi(c(/‘ei(/veiSS/
Mo(keneineiss, Kasein, Butterlett.

VIELFALT IM REGAL

Fur Milchallergiker geeignet sind Produkte auf
Soja-, Mandel-, Haselnuss- oder Getreidebasis, z.B.
Soja-Cappuccino, Sojacreme-Cuisine, Hummus, veganer
Kiése. Das Sortiment an milchfreien Produkten wichst
stdndig und beschwerdefreies Genief3en wird immer

einfacher. :)

Viele Kinder vind avch Ermwachsene ,,1459@(/\ e
geria sUB. Folgende ,Mi(cw;«eic Naschereien
koinen Sie threin Liebe avbiete: milchfreies
Puddir/\%u(vcy (bereitet wit1.B. Sa}hdﬂlx\k),
(/\/ad(c(rwfdmﬂl Gumw‘ibo'ird\u/\, Wassereis,
L milchfreie Schokolade (die weisten Zartbitter-
schoko(ader) oder vegoune kekse.

CALCIUMSPENDER GESUCHT!

Bei vollstindig milchfreier Kost ist es wichtig,
auf eine ausreichende Calciumzufuhr durch
pflanzliche Lebensmittel zu achten. Bei unzu-
reichender Aufnahme entzieht der Korper den
Knochen Calcium und das kann zu Osteoporose
filhren. Griines Gemiise (Griinkohl, Spinat,
Brunnenkresse), Niisse (Haselniisse, Mandeln)
oder Samen (Lein-, Sesam-, Mohnsamen) kénnen
einem Mangel vorbeugen.
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Fiir 4 Personen:

1TL Nelken

1 TL Kimmel

Sonnenblumenél

1 rote Zwiebel, fein gehackt

3 TL Kreuzkiimmel

1 TL Kardamom

2-3 Zimtstangen

1 kleines Stiick Ingwer, fein gehackt

1 Dose gestiickelte Tomaten

ca. 300 ml klare Gemiisesuppe

200-250 g Sojajoghurt

600 g Siifikartoffeln

ca. 200 g Gemiise nach Wahl

Salz, Pfeffer

1. Nelken und Kiimmel ohne Fett in einer
Pfanne rosten, bis sie duften. Zwei Drittel der
Gewiirze herausnehmen und fein morsern.
Anschlie3end wieder zuriickgeben, mit etwas
Ol aufgiefen und erhitzen.

2. Zwiebel glasig diinsten. Kreuzkiimmel,
Kardamom sowie die Zimtstangen gemein-
sam mit dem Ingwer hinzugeben und weiter
diinsten. Mit gestiickelte Tomaten und
Gemiisesuppe abloschen, Hitze reduzieren.
Sojajoghurt langsam einriihren. Nun die
Zimtstangen entfernen. Alles mit einem
Mixstab plirieren, Zimtstangen wieder
hinzugeben und fiir rund 30-45 Min. bei
milder Hitze kdcheln lassen.

3. StiBkartoffeln schilen und wiirfelig
schneiden. Gemiise putzen und in mundge-
rechte Stilicke schneiden, zum Curry geben
und so lange bei milder Hitze kdcheln lassen,
bis das Gemiise gar ist. Gegebenenfalls noch
etwas klare Gemiisesuppe oder Wasser
hinzugieflen.

4. Vor dem Servieren bei Bedarf mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

G 90 Min ¥ ¥ Hobbykoch

* ohne Fladenbrot
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CHICKEN-
BAGELS

mit Curry-Avocadocreme

Fiir 6 Bagels:
Fiir die Bagels

250 g Weizenmehl

180 ml Wasser

/> Wiirfel Germ

/2 TL Zucker

1TL Salz

Haferflocken, Sonnenblumenkerne,

Mohn- oder Sesamsamen
Fiir die Fillung

2 Avocados

2TL Currypulver

2 EL Zitronensaft

2 Knoblauchzehen

Salz, Pfeffer

6 Hithnerbrustfilets a 100 g

Olivenol

6 Salatblitter

12 Tomatenscheiben

1. Mehl in eine grofie Schiissel geben, in die
Mitte eine Mulde driicken und ca. 80 ml
lauwarmes Wasser dazugief3en. Germ hinein-
brockeln und mit Zucker verriihren, bis er
sich auflost. Zugedeckt bei Raumtemperatur
flir ca. 15 Min. gehen lassen.

2. Restliches Wasser und Salz hinzugeben
und entweder mit den Hénden oder mit
einem Mixer zu einem elastischen Teig
kneten. Bei Bedarf noch etwas Wasser bei-
mengen. Mit Mehl bestduben und zugedeckt
auf das doppelte Volumen aufgehen lassen
(ca. 45 Min.).

3. Nun den Teig auf einer bemehlten
Arbeitsfliche kurz durchkneten, und zu 6
Kugeln formen. Nochmals fiir 10 Min.
zugedeckt gehen lassen. Jede Kugel zu einer
ca. 20 cm langen Rolle formen. In ein Ende
eine Vertiefung driicken, das andere Ende dar-
auflegen und fest zusammendriicken. Bagels
auf Backpapier legen, dazwischen ausreichend
Platz lassen und zugedeckt fiir 30 Min. gehen
lassen.

4. Wasser in einem grofien Topf zum Sieden
bringen, die Bagels einlegen und pro Seite ca.

30 Sekunden ziehen lassen. Mit einem
Schaumléffel herausnehmen und auf einem
Tuch abtropfen lassen.

5. Mit Sesam bestreuen und im vorgeheizten
Ofen bei rund 225°C (Ober-/Unterhitze)
ca. 25 Min. backen und auskiihlen lassen.

6. Fiir die Fiillung Avocados halbieren, Kern
entfernen und das Fleisch herauskratzen. Mit
Curry, Zitronensaft, gepresstem Knoblauch,
Salz und Pfeffer abschmecken.

7. Hiihnerbrustfilets mit kaltem Wasser
abspiilen und mit Kiichenpapier trocken
tupfen. Auf beiden Seiten salzen und pfeffern.
In einer Pfanne Ol erhitzen, die Hithnerbrust-
filets auf beiden Seiten knusprig braten und
anschlief3end wiirfelig schneiden.

8. Bagels in der Mitte durchschneiden und
die unteren Hilften mit Avocadocreme
bestreichen. Jeweils 1 Salatblatt und 2 Toma-
tenscheiben darauflegen und zuletzt die
Hiihnerbrustwiirfel darauf verteilen. Die
oberen Bagel-Hilften daraufsetzen.

G2 Std 30 Min %% % Fortgeschritten

** Die Toleranzgrenze ist bei jedem Betroffenen
unterschiedlich. Dieses Gericht wird bei Fruktose-
malabsorption jedoch meistens gut vertragen.

BABA
GHANOUSH

mit Foghurt & Granatapfel
R

Fiir 4 Personen:
2 Melanzani
1-2 Knoblauchzehen
2 EL Alnatura Tahin
2 EL Petersilie, gehackt
3 EL Olivenol
2 EL (laktosefreies) Joghurt
Saft von > Zitrone
s TL Kreuzkiimmel, gemahlen
Salz, Pfeffer
2 EL Granatapfelkerne

1. Backofen auf 180°C vorheizen (Ober-/
Unterhitze). Melanzani rundherum mit einer
Gabel einstechen und auf ein Backblech



legen. Im Ofen rund 40 Min. garen, bis die
Melanzani weich sind.

2. Herausnehmen und etwas abkiihlen
lassen. AnschlieBend die Haut abziehen, die
Stiele entfernen und das Fleisch wiirfeln. In
einem hohen Gefif gemeinsam mit Knob-
lauch, Tahin und Petersilie piirieren.

3. Olivendl, Joghurt und Zitronensaft
einrtihren und mit Kreuzkiimmel, Salz und
Pfeffer abschmecken. Mit Granatapfelkernen
bestreut servieren.

® 60 Min  *¥ ¥ Hobbykoch

* ohne Fladenbrot

** Die Toleranzgrenze ist bei jedem Betroffenen
unterschiedlich. Dieses Gericht wird bei Fruktose-
malabsorption jedoch meistens gut vertragen.

1199 Verdenen Sie dos Meanzavigiree
noch it geristeren Schworzen Sesam-
e und. Gronaapelreien.

KARAMELL-
TARTELETTES

mit Niissen & Kokosmilch
Fiir 4 Tartelettes (a 11 cm O):
© 250 g Mehl

* 1 Prise Salz

Vet
© 125 g kalte Butter bzw. Margarine

Fiir die Fillung

¢ ca. 200 g Nussmischung,
z.B. Haselniisse, Cashewkerne
© 200 g Zucker Veopn
* 60 g weiche Butter bzw. Margarine
© 100 g Kokosmilch
* Backpapier und getrocknete
Hiilsenfriichte ,,, Zlindbocren

1. Mehl mit Salz auf eine Arbeitsflache
sieben. Butter bzw. Margarine mit Mehl
zuerst zerbroseln und dann zu einem ge-
schmeidigen, glatten Teig kneten. Falls
notwendig noch 1-2 EL Wasser hinzugeben.
Zu einer Kugel formen und in Frischhaltefolie
im Kiihlschrank fiir mind. 60 Min. rasten
lassen.

2. Backofen auf 200 °C vorheizen. Teig auf
einer leicht bemehlten Arbeitsflache diinn
ausrollen und 4 Kreise (etwas grofier als die
Tarteletteformen) ausstechen. Gefettete
Tarteletteformen mit Teig auskleiden, Boden
und Rénder mit den Fingern leicht an-
driicken, tiberschiissigen Teig entfernen. Mit
einer Gabel mehrmals einstechen. Jede
Tartelette mit Backpapier belegen, mit
Hiilsenfriichten beschweren und im Ofen auf
unterer Schiene 5 Min. blindbacken. Back-
papier und Hiilsenfriichte entfernen, noch-
mals leer 5—10 Min. backen, bis der Teig
goldbraun ist. Herausnehmen und auskiihlen
lassen.

3. Die Nussmischung auf die 4 Tartelettes
verteilen.

4. Zucker mit 2 EL. Wasser in einem Topf
unter Rithren goldbraun karamellisieren
lassen. Den Topf vom Herd nehmen und
nacheinander Butter/Margarine und Kokos-
milch einriihren. Kurz auskiihlen lassen und
tiber die Niisse gie3en.

5. Fiir mehrere Stunden im Kiihlschrank
kalt stellen.
® 1 Std 45 Min ohne Kiihlzeit
* % Fortgeschritten
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Lachen ist die

beste Medizin.

Durch Ihre Spende
unterstiitzen Sie das
Engagement der CliniClowns
und schenken kranken
Kindern ein Lachen.

Nahre Informationen unter
www.cliniclowns.at
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