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Leitfaden für Betroffene
Einführung

Diese Broschüre soll lhnen dabei helfen, lhre Ernährung
aul der Basis lhrer Testergebnisse über lgG-Nahrungs-
mittelintoleranzen erfolgreich umzustellen.

Unser Ziel ist es, lhnen alle lnformationen an die Hand
zu geben, die Sie benötigen, um wieder zu einer besse-
ren Gesundheit zurückzufinden.

Damit dies bestmöglich gelingen kann, sollten Sie diese
Broschüre aufmerksam durchlesen und die Umstellung
lhrer Ernährung im Vorfeld sorgsam planen. Wir emp-
fehlen lhnen dringend, jegliche grundlegende Verände-
rung lhres Ernährungsplans unter der Aufsicht eines
entsprechend qualifizierten Ernährungsberaters oder
Diätassistenten durchzuführen. Auf diese Weise wird
sichergestellt, dass Sie sich gesund und ausgewogen
ernähren und mit allen wichtigen Nährstoffen versorgt
werden.

Cambridge Nutritional Sciences
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Nahrungsmittelunverträglichkeit - Leitfaden für Betroffene

ahrun smittel-
unvertraglichkeitI

Was ist eine Nahrungsmittelunverträglichkeit?
Bei einer Nahrungsmittelunverträglichkeit (auch Nahrungsmittelintoleranz genannt)
reagiert lhr Körper negativ aul bestimmte Lebensmiüel. Häufig sind es die Nahrungsmittel,
die wir regelmäßig zu uns nehmen oder die wir besonders gern essen, die Probleme
verursachen. Die Symptome einer Nahrungsmittelunverträiglichkeit können aul
verschiedene Fakoren zurückzuführen sein: ein Enzymmangel z. B. bei Laktoseintoleranz
(Milchzuckerunverträglichkeit), Überempfindlichkeit gegenüber bestimmten chemischen
Stotfen wie z. B. gegenüber Aminen in Schokolade und Rotwein, die Migräne auslösen
kann, oder eine lgc-lmmunantwort wie in lhren Testergebnissen aufgeführt.

Studien haben gezeigt, dass Nahrungsmittelunverträglichkeiten auch durch lgc-Antikörper
ausgelöst werden können, die lhr lmmunsystem beim Vezehr bestimmter Lebensmittel
bildetl. Unter normalen Umständen gehen diese Antikörper Verbindungen mit den in der
Nahrung enthaltenen Proteinen ein. Diese werden dann von lhrem lmmunsystem ohne
nachteilige Auswirkungen beseitigt. Wenn das lmmun- oder das Verdauungssystem
jedoch gestört ist, können sich diese Eiweißverbindungen im ganzen Körper ablagern und
Entzündungen auslösen. Hierdurch kann es zu einer Vielzahl von Symptomen wie
Müdigkeit, Reizdarmsyndrom, Blähungen, Migräne oder Übergewicht kommen. Somit
betrachtet lhr Körper also die zugeführte Nahrung als "Problem". Die Symptome
können einige Tage oder auch länger andauern. Häufig treten sie auch nu
zeitweise, mit Unterbrechungen auf, sodass es schwierig ist zu erkennen,
mit welchen Lebensmitteln genau lhr Körper nicht zurechtkommt. Eine
Nahrungsmitlelunverträglichkeit darf nicht mit einer
Nahrungsmittelallergie verwechselt werden.

Testen auf Nahrungsmittelunverträglichkeit
Anhand einer kleinen Blutprobe aus der Fingerbeere ist es
möglich, nahrungsmittelspezifische lgc-Antikörper im Blut
nachzuweisen und zu messen. Ob und wie viele solcher lgc-
Antikörper in lhrem Blut gefunden wurden, können Sie lhren
persönlichen Testergebnissen entnehmen.

1 . Dietary advb6 bas6d on lood sp€dfic lgc results {Emährung§€rnpl* ungeo basior€nd aul leb€rsnittetspezifischen lgcTesrergeönls.sen)
bofiV Hadrnan, Gilk,/: Ha4 UnieetsiötYo& Hesnngton, voda GB tunäon and lüd scie,,6e, Bcl.37, N..1, moz51e23

Diese Broschüre erläutert, was lhre Testergebnisse bedeuten und wie Sie lhre neue
Ernährung planen sollten. Sie wird lhnen dabei helren, diejenigen Lebensmittel zu
identifizieren, die Sie meiden sollten, und lhnen Anregungen für Alternativen geben. Sie soll
lhnen Anleitung zur Überwachung lhrer Ernährung und lhrer Symptome und Hilfestellung
bei der Wiedereinführung von Lebensmitteln geben, nachdem lhr Gesundheitszustand sich
gebessert hat.

Das folgende Flussdiagramm zeigt die wichtigslen Schritte auf.

(c) Gsne§s oaagnostics ud.
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Verstehen lhrer

Sie wurden auf alle Lebensmittel getestet, die in lhrem Bericht aufgeführt waren. Wie
Sie sehen können, werden die einzelnen Lebensmittel entweder in der roten, der
gelben oder der grünen Spalte aufgeführt. Dabei zeigen die verschiedenen Farben
an, wie stark lhr Körper auf die verschiedenen Lebensmittel reagiert hat.

Falls Sie Beschwerden haben und lhr Test erhöhte lgc-Antikörper gegen bestimmte
Lebensmittel aufueigt, kann dies auf eine Unverträglichkeit gegenüber diesen
Lebensmitteln hindeuten. Ein Verzicht auf die entsprechenden Produkte Jür
mindestens drei Monate kann zu einer Besserung der Symptome führen. Nach dieser
Zeit sollte es möglich sein, die zuvor vom Speiseplan gestrichenen Produkte ohne
erneute Beschwerden langsam wieder in lhren Ernährungsplan autzunehmen.

Die Anzahl der bei lhnen gemessenen Antikörper ist als ERHOHT, .,- l" i-' r:r'ri t.jrliill
oder NOBMAL gekennzeichnet- Die Konzentration der lgG-Antikörper (in U/ml) ist
jeweils in Klammern nach jedem Lebensmittel angegeben.

Die lolgenden Hinweise sollen lhnen bei der Umstellung lhrer Ernährung helfen:

Zeigt an, dass elne schuache
Antikörperieaktlon aul
ein bestimnttes Lebensmlttel
lestgestellt wuide.

Diese Lebensmittel sollten Sie
mindestens drei Monate lang
völlig von lhrem Speisezettel
streichen. Greilen Sie
stattdessen auf Lebensmittel
aus der Spalte NORMAL und
weitere Alternativprodukte
zurück, die Sie in dem
entsprechenden Lebensmittel-
Abschnitt linden. Wenn lhr Test
beispielsweise zeigt, dass bei
lhnen eine Unverträglichkeit
gegenüber Weizen vorliegt,
dann soltten Sie auf Weizen
vezichten und ihn durch
Halerprodukte, Roggenbrot,
Ouinoa und Naturreis ersetzen
(solern diese nicht unter
ERHOHT aufgetuhrt sind), um
eine ausgewogene Versorgung
mit Nährstotfen sichezustellen.

Diese Lebensmittel sollten Sie über
einen Zeitraum von mindestens
drei Monaten redrzieren und nur
im Wechsel vezehren, um eine
Verschlimmerung der
Unverträglichkeit zu vetmeiden.

lm Wechsel bedeulet, dass Sie
ein bestimntes Nahrungsrnittel nur
einmal alle vier Tage essen dürfen.
Um zum BeispielWeizen im
Wechsel zu verzehren, könrten Sie
an Tag 1 Brot aus Weizenmehl, an
Tag 2 Haferkekse, an Tag 3
Maisbrot, an Tag 4 Boggenbrot
und an Tag 5 Hartweizennudeln
essen. Wählen Sie aftemative
Nahrungsmittel.aus der gninen
Spalte mit der Uberschrift
NORMAL und anhand des
entsprechenden Abschnitb im
IGpitel Gd und richlig kocten
und essen- Dabei sollten Sie
darauf achten, dass diese nicht in
der Spalte ERHÖHT aufqefi.]hrt
sind.

PS. lstdie ERHÖHT-Spalte leer bei
lhnen, sollten Sie die in der Spalte
AN DER GRENZE aulgelisteten
Nahrungsmittel drei Monate meiclen
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Testergebnisse

AN DEH GRENZE NORMAL

Zeigt an, dass eine starke
Antikörper-Reaktion aut
ein Lebensmittel restgestellt
wurde.

Zeigt an, dass lh. Körper
keine besondere Realdion
aul ein Lebensmittel
gezeigi hat.

Diese Lebensmittel können
ohne Einschräokunq vezehrt
werden - es sei denn, lhnen ist
bereits bekannt, dass Sie auf
bestimmle Lebensmittel
reagieren. ln solchen Fällen
sollten Sie auch weiterhin darauf
vezichten, da dieser Reaktion
ein nicht immunologischer
Mechanismus zugrundeliegen
könnle.

(c) Genesis Diagnoslics ud.



. Es kann unter Umständen schwierig sein, auf
eine Vielzahl von Nahrungsmitteln aus der
ERHÖHT Spalte gleichzeitig zu vezichten.

MöglicheMeise ist es für Sie leichter,

.auf die vier oder ftinf Lebensmittel mit den
höchsten Antikörper Konzentrationen völlig zu
vezichten und

.die verbleibenden Nahrungsmittel, bei denen
eine geringere Konzentration an Antikörpern
nachgewiesen wurde, zu reduzieren
und/oder im Wechsel zu vezehren.

. MöglicheMeise werden Sie sich einige Tage
lang, nachd€m Sie bestimmte Nahrungsmitlel
geslrichen haben, schlechter lühlen als zuvor.
Dies ist darau, zurückzulühren, dass lhr
Körper versucht, mit der Umstellung
zurechEukommen. Nach wenigen Tagen sollte
sich jedoch alles wieder eingespielt haben.

. ln der Regel stellt sich eine Verbesserung der
Symptome innerhalb von drei bis sechs
Wochen ein.

. Wenn Sie aut eine Gruppe von Lebensmitteln
wie etwa Milchprodukte vollständig vozichten,
sollten Sie unbedingt daraul achten, dass Sie
die in diesen Produkten enthaltenen
Nährstotte (in diesem Fall Kalzium) aus
anderen Nahrungsmitteln beziehen (siehe

Vitamine und Mineralsloffe).

o Ersetzen Sie ein Lebensmittel niemals durch
nur ein einziges anderes Lebensmittel, da
hierbei die Gefahr besteht, dass Sie auch
gegen dieses eine Unverträglichkeit
entwickeln. Wenn Sie also etwa beim
Frühstück aul Weizen (beispielsweise in Form
von Frühstücksflocken) vezichten wollen,
sollten Sie nicht einfach auf Haferflocken
umsteigen, sondern stattdessen lhr Frühstück
variieren. Sie könnten beispielsweisg
abwechselnd Müsli, Rühreier und Käsebrot
essen.

. Lebensmittel, die Sie drei Monate oder länger
nicht mehr zu sich genommen habsn, sind in
der TabellB wahrscheinlich unter NORMAL
aufgelistet.

. Einige Menschen reagieren auch auf andere
Produkte derselben Lebensmittelfamilie.
Solern Sie auf diese nicht gelestet wurden
und keine Reaktion gezeigt haben, besteht ein
erhöhtes Risiko. lm Lebensmittelverzeichnis
linden Sie eine Aufstellung der einzelnen
Produkte, die derselben Gruppe angehören.

. Viele Menschen efleben die größten

Besserungen, wenn sie problematische
Lebensmittel komplett aus ihrem Speiseplan
streichen. Doch wenn Sie ein bestimmtes
Produkt nicht komplett vermeiden können oder
lhre Diät lür ein oder zv\rei Tage unterbrechen
müssen, muss lhnen dies auch keine Sorge
bereiten. Machen Sie einlach weiter. sobald es
geht.

. Wenn nach der Umstellung lhrer Ernährung
auf der Basis lhrer Testergebnisse keine
Verbesserung eintrift, werden lhre
Beschwerden vermutlich nicht durch eine
Nahrungsmittelintoleranz ausgslöst. ln diesem
Fall sollten Sie sich an einen entsprechend
ausgebildeten Facharä wenden.

. Der lgc-Nahrungsmiftelintoleranz-Test testet
nicht auf klassische Allergien, bei denen sich
lgE-Antikörper bilden. Wenn Sie wlssen, dass
Sie an elner Allergle leiden, sollten Sle das
Lebensmlttel, au, das Sie allerglsch
reagieren, auch welterhin melden -
unabhänglg von den Testergebnlssen.

a Gliadin ist ein Protein und Beslandteil von
Gluten, das im Weizen-, Gersten- und
Roggenkorn zu finden ist. Bedingt durch das
von uns verwendete Testverlahren wird auf
Gliadin zusäElich zu den Getroidesorten
sepavat getestet. Wenn lhr Test eine positive

Beaktion auf Gliadin zeigt, emprehlen wir den
Verzicht auf Nahrungsmittel, die Weizen, Gerste
oder Roggen enthatten, auch wenn diese
Geaeidesorten in lhrem Ergebnisbericht in der
Spalte NORMAL gelistel sind.

Was Sie dabei beachten sollten
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Nahrungsmittelunverträglichkeit - Leitfaden für Betroffene

Ernährung und Gesundheit gehen Hand in Hand. Bevor Sie lhren
Ernährungsplan ändern, sollten Sie daher einige Grundregeln beachten.

e Wenn Sie an einer Krankheit leiden, schwanger sind oder Medikamente
einnehmen, sollten Sie die Umstellung lhrer Ernährung mit lhrem Arä,
einem Ernährungsberaler oder einem Diätassistenten besprechen.

a Planen und organisieren Sie lhre Mahlzeiten soweit als möglich im
Voraus. Wenn Sie sich vorab Rezeptideen mit Hille lhrer NORMAL-
Nahrungsmittel zusammenslellen und entsprechend einkaufen, laulen
Sie weniger Gefahr, nicht zu wissen, was Sie essen sollen.

o Prägen Sie sich ein, welche Nahrungsmittel Sie essen können. Auch
wenn Sie eine Unverträglichkeit gegenüber einigen Lebensmitteln
haben, so gibt es doch eine Vielzahl von Produkten, die Sie problemlos
zu sich nehmen können. Anstatt sich auf die Dinge zu konzentrieren, die
Sie nicht essen dürfen, ist es häuIig hilfreicher, die Aufmerksamkeit auf
alljene Lebensmittel zu richten, die lhnen keine Probleme bereiten -

also diejenigen in der Spalte NORMAL.

. Vermeiden Sie auch weiterhin alle Lebensmittel, von denen Sie wissen,
dass Sie sie nicht vertragen - auch wenn sie in lhren Testergebnissen
nicht als problematisch ausgewiesen sind.

. Lernen Sie zu erkennen, in welchen Produkten die für Sie
problematischen Substanzen enthalten sind. Fertiggerichte und -saucen
enthalten häufig eine Vielzahl von lnhaltsstoffen, die Sie in dem Produk
vielleichl nicht erwarten würden. Daher sollten Sie vor dem Einkaul in
jedem Fall immer genau die Zutatenliste lesen.

Sorgen Sie lür mögllchst viel Abwechslung. Wählen Sie täglich
unterschiedliches verschiedenlarbiges Obst und Gemüse und achten
Sie auf verschiedene Eiweißarten wie beispielsweise Rühreier zum
Frühstück, Thunfischsalat zum Mittagessen und einen Hähnchentopf
zum Abendessen. Durch den Verzehr einer Vielzahl von verschiedenen
Lebensmitteln erhöhen Sie die Palette von wichtigen Vitaminen und
Mineralstoffen, die Sie zu sich nehmen, und verringern das Risiko einer
Unverträglichkeit gegenüber einem einzelnen Lebensmittel.

a

a Jede Ernährungsumstellung und der Vezicht auf einzelne Lebensmittel
oder Lebensmittelgruppen muss sorgsam geplant werden, um
sicherzustellen, dass Sie weiterhin ausreichend mit allen wichtigen
Nährstoffen versorgt werden. Wir empfehlen, dass Sie sich an die
lnformationen in dieser Broschüre halten und sich bei weiteren Fragen
an einen Ernährungsrachmann in lhrer Nähe oder an uns wenden
(siehe Nützliche Adressen) .

Bevor Sie lhre Ernährung umstellen

(c) Genesis Oiagnoslics Ltd.
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ln diesem Kapitel finden Sie Iniormationen zu allen Lebensmitteln, die in lhren
Testergebnissen aufgelührt sind. Wie auch in lhrem persönlichen Bericht, sind diese
in die Iolgenden Gruppen untergliedert:

Kräuter & Gewürze

Fleisch

Nüsse

Gemüse

Soja

Hefe

Sonstige Lebensmittel

Nahrungsmittel, die in lhren Testergebnissen unter EBHÖHT oder
aufgeführt sind, müssen Sie - wie unter Verstehen lhrer Testergebnisse erläutert -
für einen Zeitraum von mindestens drei Monaten entweder ganz meiden oder im
Wechsel essen, sofern lhnen keine anderen Anweisungen von einem
Ernährungsberater oder Arzt vorliegen.

Für die meisten Nahrungsmittel sollte es relativ problemlos möglich sein, sie von
lhrem Speiseplan zu streichen und einfach durch andere Lebensmittel lhrer
NORMAL-Liste zu ersetzen. Es kann sein, dass lhnen auch andere Lebensmittel aus
derselben Gruppe wie die Lebensmittel, gegenüber welchen Sie eine
Unverträglichkeit haben, Probleme bereiten. Als kleine Hilfestellung haben wir daher
ein Lebensmittelverzeichnis mit allen Lebensmittelgruppen und Jamilien für Sie
zusammengestellt.

Einige Dinge wie beispielsweise Weizen, Gluten, Milchprodukte, Eier, Soia und
Hefe sind da schon schwieriger zu streichen, weil sie sehr häufig, wenn nicht täglich
vezehrt werden und in vielen Produkten enthalten sind. Zu diesen Lebensmitteln
finden Sie auf den folgenden Seiten viele weitere lnformalionen, die lhnen dabei
helfen, lhren neuen Ernährungsplan aufzustellen. Unter anderem linden Sie:

. Kochen und Essen ohne ...
r Zu meidende Lebensmittel
o Auf welche Angaben in der Zutatenliste Sie achten sollten
. Alternative Produkte
I Nützliche Tipps zum Kochen
o Vorschläge für Mahlzeiten
. Rezeptideen
o Einkaufsliste

Milchprodukte

Eier

Fisch & Meeresfrüchte

Obst

Getreide

Weizen

Gluten

Planen lhrer Ernährung

(c) Genasis Diagnosücs ud
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Nahrungsmittelunverträglichkeit - Leitfaden für Betroffene

Viel Erfolg beim Erstellen lhres neuen Ernährungsplans!



Meeresfrüchte Lebensmittel-
bst verzeichnis

ln der folgenden Tabelle linden Sie alle Lebensmittel,
au, die Sie im Rahmen des Tests reagiert haben.

Suchen Sie hier die Lebensmitlel, die bei lhnen in der
Spalte EFHÖHT aulgelührt sind. Anschließend tinden
Sie unler der entsprechenden Lebensmitlelgruppe
lntormationen zu gutem und richtigem Essen und
Kochen, zu Angaben in der Zulaienliste von Produkten,
aul die Sie achten solllen, zu alternaliven
Lebensmitleln, die Sie anstelle des von lhnen zu
meidenden Produkts essen können, sowie
Einkaulslisten, Rezepte und Vorschläge lür Mahlzeiten.

Einige Menschen reagieren auch aul andere
Lebensmittel derselben Familie. Solern lhr Test nicht
gezeigl hat, dass Sie aul diese nicht reagieren, sollten
sie diese ebenfalls meiden.

Nahrungsmattelunverträglichkeit
Leitfaden fur Betroffene

13
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Lebensmittel Familie Andere Lebensmittel derselben Familie

alpha-Lactalbumin Wichtiges Eiweiß in Milch, z. B. in Kuh-, Ziegen-, Schafs-

und Büllelmilch

beta-Lactoglobulin Wichtiges Eiweiß in Milch, z. B. in Kuh-, Ziegen-, Schals-

und Bütfelmilch

Bütfelmilch Hornträger Binde( Ziegen, Schafe

Casein Wichtiges, Eiweiß in Milch, z. B. in Kuh-, Ziegen-, Schafs-

und Bütfelmilch

Kuhmilch Hornträger Ziege, Schaf, Bütfel

Schalsmilch Hornträger Kuh, Ziege, Büffel

Ziegenmilch Hornträger Ziege, Schaf, Büffel

Eigelb Fasan ffau, Wachtel, Rebhuhn

Eiklar Fasan Pfau, Wachtel, Rebhuhn

Aal Aal Keine bekannt

Auster Weichtiere Meerohr, Venusmuschel, Herzmuschel, Miesmuschel,

Jakobsmuschel, Schnecken, Kalamare, Tintenlisch
Barsch Barsche Red Snapper
Barsche Barsche Barsch (weiß), Amerikanischer Flussbarsch

Forelle Lachsfische Lachs

Garnelen Krustentiere Hummer, Krabben, Langusten

Hecht Hechte Grashecht

Hering Heringe Alse (Mairisch)

Herzmuschel Weichtiere Meerohr, Venusmuschel, lvliesmuschel, Auster,

Jakobsmuschel, Schnecken, Kalamare, Tlntenfisch

Hummer Krebse kabben, Langusten, Garnelen, Shrimps
Jakobsmuschel Weichtiere lreeroh( Venusmuschel, Hezmuschel, Miesmuschel,

Auster, Schnecken, Kalamare, Tintenlisch

Kab€liau Dorsche Schelllisch, Seehecht, Seelachs

Kalamare Weichtiere Meerohr, Venusmuschel, Hezmuschel, Miesmuschel,

Jakobsmuschel, Schnecken, Tintenf isch

Karplen Elritze Döbel

Kaviar StöreStöre

Krabben Krebse Hummer, Langusten, Garnelen, Shrimps
Lachs Lachslische Forelle

Makrele l\,Iakrelen Seeteufel

Meerbrasse lreerbrassen Rotbrasse, Brasse, Sträflings-l\,reerbrasse

Miesmuschel Weichtiere Meeroh( Venusmuschel, Herzmuschel, Auster,

Jakobsmuschel, Schnecken, Kalamare, Tintenfisch

Sardellen Sardellen Keine bekannt

Sardine Heringe Hering

Schellrisch Dorsche Seehecht, Kabeljau, Seelachs

Scholle Schollen Flunder, Heilbutt, Seezunge, Steinbutt
Schwertlisch SchwertfischSchwertfische

Seehechl Dorsche Schelllisch, Kabeljau, Seelachs

Seeteurel Seeteufel Thunlisch, Bonito

Seezunge Schollen Flunder, Heilbutt, Scholle, Steinbutt
Sepia Weichtiere Meerohr, Venusmuschel, Hezmuschel, Miesmuschel,

Auster, Jakobsmuschel, Schnecken, Kalamare, Tinten isch
Sleinbutt Schollen Flunder, Heilbutt, Scholle, Seezunge

Thuntisch Makrele, Bonito
Tintenliach Weichtiere Meerohr, Venusmuschel, Herzmuschel, Auster,

Jakobsmuschel, Schnecken, Kalamare

Venusmuschel Weichtiere lvleerohr (Abalone), Herzmuschel, Miesmuschel, Auster,

Jakobsmuschel, Schnecken, Kalamare, Intenfisch
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Lebensmittel Familie Andere Lebensmittel derselben Familie

Ananas Ananas Keine bekannt
Aplel Rosengewächse Aplel, Aprikosen, Brombeeren, Kirschen, Ptirsich, Birne,

Pflaumen, Zwetschgen,Himbeeren, Erdbeeren, Mandeln

Aprikosen Rosengewächse Apfel, Aprikosen, Brombeeren, Kirschen, Pfirsich, Birne,

Pflaumen, Zwetschgen,Himbeeren, Erdbeeren, Mandeln

Avocado Lorbeergewächse Lorbeerblatt, Zimt, Sassalras

Bananengewächse Kochbanane

Birne Rosengewächse Aplel, Hagebutten

Brombeeren Rosengewächse Apfel, Aprikosen, Brombeeren, Kjrsch€n, Pfirsich, Bime,

Pflaumen, Zwetschgen,Himbeeren, Erdbeeren, Mandeln

Datteln Palmengewächse Kokosnuss, Sago, Palmhezen

Erdbeeren Rosengewächse Apfel, Aprikosen, Brombeeren, Kirschen, Pfirsich, Bime,

Pllaumen, Zwetschgen, Himbeeren, Erdbeeren, Mandeln

Feige l\,Iaulbeeren Maulboeren, Brotfrucht, Hoplen

Granataplel Granatäpfel Keine bekannt

Grapefruit Zitrusfrüchte ZitronaEitrone, Zitrone, Limette, Mandarine, Orange

Guave Myrten Piment, Gewüznelken, Eukalyptus

Heidelbeeren Heidekrautgewächse Moosbeeren, Scheinbeeren

Himbeeren Rosengewächse Apfel, Aprikosen, Brombeeren, Kirschen, Pfirsich, Birne,

maumen, Zwetschgen,Himbeeren, Erdbeeren, Mandeln

Kirschen Rosengewächse Aplel, Aprikosen, Brombeeren, Kirschen, Pfirsich, Birne,

Pfl aumen, Zwetschgen, Himbeeren, Erdb€eren, Mandeln

Kiwi Krwi Keine bekannt
Limette Zitrusfrüchte Grapefruit, Zitronatzitrone, Zitrone, Mandarine, Orange
Litschi Seilenbaumgewächse Waschnuss

Zitrustrüchte Grapetruit, Zitronatzitrone, Zitrone, Limette, Mandarine,

Orango

Mango Sumachgewächse Cashewnüsse. Pistazien

Maulbeeren Maulbeeren Feige, Brotfrucht, Hoplen
Melone Kürbisse Zucchini, Gurke, Gewüzgurke, Kürbis, Wassermelone

Moogbeeren Heidekrautgewächse Cranberrys, Scheinbeeren

Neklarine Bosengewächse Aplel, Aprikosen, Brombeeren, lCrschen, Plirsich,

Birne, Pflaumen, Zwelschgen, Himbeeren, Erdbeeren,

Mandeln

Oliven Oliven Keine bekannt
Orange Zatrusfrüchte Grapefruit. ZitronaEitrone, Zitrone, Limette, irandarine
Papaya Melonenbaumgewächse NeEannone

Ptirsich Rosengewächse Aplel, Aprikosen, Brombeeren, Kirschon, Pfirsich, Birne,

Pflaumen, Zwetschgen,Himbeeren, Erdbeeren, Mandeln

Rosengewächse Aplel, Aprikosen, Brombee.en, Kirschen, Ptirsich, Birne,

Pflaumen, Zwetschgen,Himbeeren, Erdbeeren, Mandeln

Rhabarber Buchweizen Buchweizen, Sauerampler
Rosinen Trauben Trauben, Sultaninen, Weinstein

Rote

Johannisbeeren
Steinbrechgewächse Schwaze Johannisbeeren, Johannisbeeren,

Stachelbeeren

Schwarze
Johannisbeeren

Steinbrechgewächse Johannisbeeren, Stachelbeeren

Tomate Aubergine (Eierfrucht), Pap.ika, Cayenne, Chili,

Kartoffel. Sesam, Tahina, Tabak, Pepperoni

Trauben Weinreben Rosinen, Sultaninen, Weinstein

Wassermelone Kürbisse Zucchini, Gurke, Gewüzgurke, Melone (Honigmelone),

Kürbis

Zilrone Zatrusfrüchte Grapelruit, Zitronatzitrone, Limette, Mandarine, Orange

(c) Genesis Diagnosocs Lid
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Lebensmittel Familie

Buchweizen Buchweizen Rhabarber, Sauerampler
Couscous Süßqräser Weizen, Gerste, i/ais, Hirse, Reis, Hale( Roggen, Wildreis,

brauner Rohzucker, Bambus, Sorghumhirse, Dinkel, Melasse

Gersle Süßgräser Weizen, Mais, Hirse, Reis, Hafer, Boggen, Wildreis, brauner
Rohzucker, Bambus, Sorghumhirse, Dinkel

Mais Süßgräser Weizen, Gerste, Hirse, Reis, Hafer, Roggen, Wildreis, brauner

Rohzucker, Bambus, Sorghumhirse, Dinkel, Melasse

Süßgräser Weizen, Gerste, Mais, Hirse, Reis, Haler, Roggen, Wildreis,

brauner Rohzucker, Bambus, Sorghumhirse, Dinkel, lrelasse
Leinsamen Lein Leinsamen, Flachs

Gliadin (Gluten) Ubergreilende Bezeichnung lür Eiweißverbindungen in

Weizen, Roggen, Gerste und Dinkel

Dinkel Süßgräser Weizen, Gerste, Mais, Hirse, Rels, Hafe( Boggen, Wildreis,

brauner Rohzucke( Bambus, Sorghumhirse, Melasse

Harer Süßgräser Weizen, Gerste, Mais, Malz, Reis, Roggen, Wildreis,

brauner,Rohzucker, Bambus, Sorghumhirse, Dinkel, Melasse

Hirse Süßgräser Weizen, Gerste, Mais, Malz, Beis, Roggen, Wildreis, brauner,

Zucker, Bambus, Sorghumhirse, Dinkel, Melass

Malz Süßgräser Weizen, Gerste, Mais, Hirse, Reis, Boggen, Wildreis, brauner,

Zucker, Bambus, Sorghumhirse, Dinkel, Melasse

Ouinoa Spinat, wilder Spinat, Mangold, Rübe/Zuckerrübe, Weißer

Gänsefuß

Reis Süßgräser Weizen, Gerste, Mais, Hirse, Hafe( Roggen, Wildreis,

brauner, Rohzucke( Bambus, Sorghumhirse, Dinkel, Melasse

Roggenmehl Süßgräser Weizen, Gerste, Mais, Hirse, Beis, Hafer, Wildreis, Melasse,

brauner Rohzucker, Bambus, Sorghumhirse, Dinkel

Transglutaminase Gewebelransglutaminase - ein Enzym, das mit Zöliakie in

Verbindung gebracht wird. Bei erhöhten Werten wenden Sie

sich an einen Arzt.

Weizen Süßgräser Gerste, l\,,lais, Hirse, Reis, Haler, Roggen, Wildreis, brauner,

Rohzucker, Bambus, Sorghumhirse, Dinkel, Melasse

Wdzenkleie Weizen, Gerste, Mais, Hirse, Reis, Hafer, Roggen, Wildreis,

brauner Rohzucker, Bambus, Sorghumhirse, Dinkel, Melasse

Süßgräser

(Gewür2-)Nelken Myrten Guave, Piment, Eukalyptus

Aloe vera Aloe Keine bekannt
Anissamen Anissamen Keine bekannt

Basilikum Goldmelisse, Lavendel, Zitronenmelisse, Majoran, Minzen,

Oregano, Bosmarin, Echter Salbei, Thymian

Brennesseln Brennesseln Keine bekannt

Cayennepletfer Nachtschattengewächse Aubergine (Eierfrucht), Paprika, Chili, Kartoffel, Sesam,

Tahina, Tabak, Tomate

Curry (gemischte
Gewürze)

Diverse Koriander, Kurkuma, Zimt, Paprika, Knoblauchpulve(
Z\ryiebelpulve( Kreuzkümmel, lngwer, Senlkorn, Paprika,

Kardamom, Chili, Gewüznelken, iruskat
Di l\,,löhren Angelika, Möhren, Sellerie, Knollensellerie, Kümmel,

Selleriesamen, Koriander, Kreuzkümmel, Fenchel, Petersilie,

Pastinak,

Echter Lorbeer Lorbeergewächse Avocado, Zimt, Sassaf ras

Echter Salbei Minzen Basilikum, Goldmelisse, Lavendel, Zitronenmelisse, Majoran,

Minze, Oregano, Pfetferminze, Rosmarin, Thymian
Estragon

Gingko Gingko Keine bekannt

Gingseng Panax Samswurzel
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Andere Lebensmittel derselben Familie

Hartweizen

Gänsefüße

1,4 inzen

Korbblütler Artischocke, Kamille, Zichorie, Löwenzahn, Endivie,

Kopfsalat, Färberdistel, Bocksbart



Lebensmittel Familie Andere Leb€nsmittel derselben Familie

Hoplen l\4aulbeeren Brotfrucht, Feige

lngwer lngwer Pfeilwuz, Kardamom, Kurkuma

Kamille Korbblütler Artischocke, Zichorie, Löwenzahn, Endivie, Gartensalat

(Koptsalat), Fäöerdistel, Bocksbart, Estragon

Knoblauch Lilien Spargel, Schnittlauch, Lauch, Poree, Zwiebel, Schalotten

Koriander (Blatt) Angelika, Möhren, Sellerie, Knollensellerie, Kümmel,

Selleriesamen, Kreuzkümmel, Dill, Fenchel, Petersilie,

Pastinaken

Kreuzkümmel lvlöhren Angelika, Möhren, Sellerie, Knollensellerie, Kümmel,

Selleriesamen, Koriander, Dill, Fenchel, Petersilie,

Pastinak

LakriEe Hülsenfrucht Bohnen, Luzern€, Unsen, Erbsen, Erdnuss, Senna, Soia,

Tapioka, Johannisbrot

Ma,oran Basilikum, Goldmelisse, Lavendel, zitronenmelisse,

Minzen, Oregano, Prefferminze, Rosmarin, Echter Salbei,

Thymian

Minze Basilikum, Goldmelisse, Lav€ndel, Ztronenmelisse,
Maioran, Oregano, Pbfterminze, Rosmarin, Echter Salbei,

Thymian

Muskat Muskatnussgewächse Muskatblüte

Pelersilie Möhren

Ptellerkörnet Pletfergewächse schwazer Pfefler weißer Pfeffer

Pleflerminze [,rinzen Basilikum, Goldmelisse, Lavendel, Ztronenmelisse,

Majoran, Minze, Oregano, Rosmarin, Echter Salbei,

Thymian

Basilikum, Goldmelisse, Lavendel, Zitronenmelisse,

Majoran, Minze, Oregano, Echter Salbei, Thymian

Rosmarin Minzen

Roter Chili Nachtschattengewächs€ Aubergine (Eierfrucht), Paprika, Cayennepfetfer. Chili,

Kartotfel, Sesam, Tahina, Tabak, Tomate

Satran Schwertliliengewächse Keine bekannt

Senlkorn Senf Brokkoli, Ros€nkohl, Kohl, Chinakohl, Blumenkohl, Kress6,

Meerettich, Grünkohl, Kohlrabi, Radieschen,

Raps. Rübonkohl, Brunnenkresse

Thymian Minzen Basilikum, Goldmelisse, Lavendel, Zitronenmelisse, Salbei

Maioran, Minze, Oregano, Pfefferminze, Rosmarin, Echter

Vanille Orchideen Orchidee
Zimt Lorbeergewächse Avocado, Lorbeerblatt, Sassaf ras

Ente Enten Gans

Hirsch Hirsche amerikanischer Elch, Rentie.

H uhn Fasan Plau, Fasan, Wachtel

Kalb Hornträger Rind, Büffe|, Kuh, Ziege, Schal, Ochse

Kaninchen Hasen Hase

Lamm Hornträger Büffel, Kuh, Zioge, Ochse

Ochse Hornträ9er Bind, Bütfel, Kuh, Ziege, Schat

Plerd Pterde Esel. Zebra

Pute Truthühner Keine bekannt
Febhuhn Moorhühner Moorhuhn

Rind Hornträger Büftel, Kuh, Ziege, Schal, Ochse

Schwein Echte Schweine Wildschwein

Strauß Straußen Keine bekannt

Wachtel Fasane Hühnchen, Plau, Fasan, Rebhuhn

Wildschwein Schweine Schwein
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Karotte

Minzen

Minzen

Angelika, Möhren, Sellerie, lftollensellerie, Kimmel,

Selleriesamen, Koriander, Kreuzkümmel, Dill, Fenchel,

Pa§inak
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Lebensmittel Familie Andere Lebensmittel derselben Familie

Cashewnüsse Sumachgewächse Mango, Pistazien

Erdmandel Zypergräser Keine bekannt

Erdnüsse Hülsenfrucht Bohnen, Luzerne, Linsen, Lakritze, Erbsen, Senna, Soja,

Tapioka, Karob

Haselnüsse Birkengewächse Haselnuss

Kokosnuss Paalmengewächse Palmhezen, Datteln, Sago

Macademianüsse Macadamia Keine bekannt

Mandeln Rosengewächse Apfel, Aprikosen, Brombeeren, Kirschen, Pfirsich, Birne,

Pflaumen, Zwetschgen, Himbeeren, Erdbeeren, Mandeln

Paranüsse Paranüsse Paradiesnüsse. Anschovisbirne

Pinienkerne Cashewnüsse Cashewnüsse, Mango, Pistazien

Pistazien Sumachgewächse Cashewnüsse, lrango, Pinienkerne

Walnüsse Walnüsse Butternuss, Pekannüsse, Hickorynüsse, Schwaznüsse, Echte

Walnuss

Amaranth Rüben Rübe, Mangold, Spinat, Zuckerrübe, Quinoa

Artischocke Korbblütler Artischocke, Kamille, Zichorie, Löwenzahn, Gartensalat,

Sesamsamen/-ö1, Sonnenblumenkerne/-ö1, Estragon

Aubergine Paprika, Cayennepfeffer, Chili, Kartotfel, (Eierfrucht)

Sesam, Tahina

Blumenkohl Senf

Bohnen (dick) Hülsenlrüchte Luzerne, Linsen, LakriEe, Erbsen, Erdnuss, Senna, Soja,

Tapioka, Karob

Bohnen (grün) Hülsenfrüchte Luzerne, Linsen, lakriEe, Erbsen, Erdnuss, Senna, Soja,

Tapioka, Karob

Bohnen (rot) Hülsenfrüchte Luzerne, Linsen, Lakrite, Erbsen, Erdnuss, Senna, Soja,

Tapioka, Karob

Bohnen (w€iß) Hülsenfrüchte Luzerne, Linsen, LakriEe, Erbsen, Erdnuss, Senna, Soja,

Tapioka, Karob

Brokkoli Senf Rosenkohl, Kohl, Senfkohl, Blumenkohl, Kresse, Meerettich,

Grünkohl, Kohlrabi, Senf, Radieschen, Raps, Rübenkohl,

Brunnenkresse

Brunnenkresse Senf Brokkoli. Rosenkohl, Kohl, Senfkohl, Blumenkohl, Klesse,

lreerettich, Grünkohl, Kohlrabi, Senf, Radieschen, Raps,

Rübenkohl

Erbsen Hülsenfrüchte Bohnen, Luzerne, Unsen, LakriEe, Erdnuss, Senna, Soja,

Tapioka, Karob

Fenchel lvlöhren Angelika, Möhren, Selle.ie, lGollensellerie, Kümmel,

Selleriesamen, Koriander, Kreuzkümmel, Dill, Petersilie, Pastinak

Gurke Kürbisse Zucchini, Gewüzgurke, lrelone (Honigmelone), Kürbis,

Wassermelone

Kapern Kapern

Kartoffel Nachtschatten
gewächse

Aubergine (Eierfrucht), Paprika, Cayenne, Chili, Sesam,

Tahina, Tabak, Tomate

Kichererbsen Hülsenfrüchte Bohnen, Luzerne, Linsen, Lakritze, Erbsen, Erdnuss, Senna, Soja,

Tapioka, Karob

Koptsalat Korbblütler Artischocke, Kamille, Zichorie, Löwenzahn, Kopfsalat,

Sesamsamen/-ö1, Sonnenblumenkerne/-ö1, Estragon

Kürbis Kürbisse Zucchini, Gurke, Gewüzgurke, Melone (honeydew), Kürbis,

Wassermelone

Kürbis Kürbisse zucchini, Gurke, Gewüzgurke, Melone (Honigmelone),

Wassermelone

Lilien Spargel, Schnittlauch, Knoblauch, Zwiebel, Schalotten

z

oo

o

Nachtschatten-
gewächse

Brokkoli, Rosenkohl, Kohl, SenIkohl, Kresse, Meerettich,

Grünkohl, Kohlrabi, Senf, Radieschen, Raps, Rübenkohl,

Brunnenkresse

Keine bekannt

Lauch

(c) Genesis Diagnostics Ltd.



Lebensmittel Familie

Linsen Hülsenfrüchte Bohnen, Luzerne, Lakritre, Erbsen, Erdnuss, Senna, Soja,

Tapioka, Karob

Mangold Rüben Rübe, Spinat, Zuckerrübe, Ouinoa

Möhren Möhren Angelika, Sellerie, Knollensellerie, Kümmel, Selleriesamen,

Koriander, Kreuzkümmel, Dill, Fenchel, Petersilie, Pastinak

Paprikaschoten
(gemischte)

Aubergine (Eierhucht), Paprika, Cayennepletfer, Chili,

Kanotfel, Sesam, Tahina, Tabak, Tomate

Radieschen Senf Brokkoli, Rosenkohl, l(ohl, Sentkohl, Blumenkohl, Kresse,

Meerettich, Grünkohl, Kohlrabi, Senf, Raps, Rübenkohl,

Brunnenkresse

Rosenkohl Senl Brokkoli, Kohl, Senfl(ohl, Blumenkohl, Kresse, Meerettich,

Grünkohl, lGhhabi, Senl, Radieschen, Raps, Rübenkohl,

Erunnenkresse

Rüben Rübe, Mangold, Spinat, Zuckerrübe, Ouinoa,

Rotkohl Senl Kr€sse, Meereftich, Grünkohl, Kohlrabi, Senl, Radieschen,Raps,

Rübenkohl Senf Erokkoli, Rosenkohl, Kohl, Senfkohl, Blumenkohl, Kresse,

Meerettich, Grünkohl, Kohlrabi, Senr, Radieschen, Raps,

Brunnenkresse

Rucola Senf Brokkoli, Bosenkohl, Kohl, Senfkohl, Blumenkohl, Kresse,

Meerettich, Grünkohl, Kohlrabi, S6n, Radieschen, Baps,

Rübenkohl, Brunnenkresse

Schalotten Ulien Spargel, Schnittlauch, Knoblauch, Lauch, Zwiebel

Selle.ie Möhren Angelika, Möhren, Knollensellerie, Kümmel, Selleriesamen,

Koriande( Kreuzkümmel, Dill, Fenchel, Petersilie, Pastinak

Soiabohnen Hülsenlrüchte Bohnen, Luzerne, Linsen, LakriEe, Erbsen, Erdnuss, Senna,

Tapioka, lGrob
Spargel Lilien Schnittlauch, Knoblauch, Lauch, Zwiebel, Schalotten

Spinat Rüben Bübe, Mangold, Zuckerrüb€, Ouinoa

Sü0kartoflel Yams Yams

Weißkohl Senl Kresse, Meerettich, Grünkohl, Kohkabi, Sent, Radieschen, Raps,

Rübenkohl, Brunnenkresse

Zichorie Korbblütler Artischocke, Kamille, Zichorie, Löwenzahn, Gartensalat,

Sesamsamen/-ö1, Sonnenblumenkerne/61, Estragon

Zwiebel Spargel, Schnittlauch, Knoblauch, Lauch, Schalotten
Agar-Agar Algen Seetang

Esskastanien Buchen Keine bekannt

Hele Backhefe, Bierhete, Pilze

Honig Bienenpollen, Gel6e Royale

Kaftee Färberröten Keine bekannt
Kakaobohne Sterkuliengewächse Schokolade, Kolabohne/-nuss

Karob Hülsenfrüchte Bohnen, Luzerne, Unsen, LakriEe, Erbsen, Erdnuss, Senna, Soja

Kolanüsse Sterkuliengewächse Schokolade. Kakao

Pilze Fungi Hele

Raps Senf Brokkoli, Rosenkohl, Kohl, Senlkohl, Blumenkohl, Kresse,

Meerettich, Grünkohl, Kohlrabi, Senf, Radieschen, Rübenkohl,

Rohrzucker Süßgräser Gerste, Mais, Hirse, Reis, Hate( Roggen, Wildreis, Bambus,

Sorghumhirse, Weizen, Dink€|, Melasse

Sesamkerne Korbblütler Anischocke, Kamille, Zichorie, Löwenzahn, Kopfsalat,

Sesamsamen/-ö1, Sonnenblumenkerne/-ö1, Estragon

Sonneno-
blumonkem

Korbblütler Artischocke, Kamille, Zichorie, Löwenzahn,

Kopfsalat, Sesamsam6n/61, Sonnenblumenkerne/-ol, Estragon

Tapioka Wolfsmilch Castorbohnen
Tee Tee schwazer Tee, grüner Tee

Yucca Spargelgewächse lrlaniok
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(c) Genesis Eagnoslics Ltd.
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Andere Lebensmittel deßelben Familie

Nachtschatten
gewächse

Role Bete
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Nahrungsmittelunverträglichkeit - Leitfaden für Betroffene
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Nahrungsmittelunverträglichkeit
Leitfaden für Betroffene

Gut und richti
kochen un

ESSEN
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Nahrungsmittelunverträglichkeit - Leitfaden für Betroffene

Wenn lhre Testergebnisse eine ERHOHTE
Reakion auf Milch zeigen, sollten Sie auf Kuhmilch
und Kuhmilchprodukte verzichten oder deren
Vezehr einschränken.

Milch ist eine wichtige Quelle lür Eiweiß, Kalzium
und Vitamine wie z. B. die Vitamine A, D und die B-
Vitamine. Wenn Sie auf Kuhmilch verzichten,
müssen Sie dafür Sorge tragen, dass Sie
anderweitig mit diesen Nährstoffen versorgt
werden.

Bitte beachten Sie, dass Menschen mit einer

\ UnverträglichkeitgegenüberKuhmilchmanchmal
i auch eine Unverträglichkeit gegenüber Schafs-
, oder Ziegenmilch entwickeln, wenn sie diese als

Ersatz verwenden.

I

I

l
r r#I
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Kochen und Essen
ohne Milchprodukte
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Gut und richtig kochen und essen

o Butter, Butteröl
. Casein, Caseinat, Calciumcaseinat
o Käse
o Sahne, leichte Sahne
. Demineralisierte Molke
. beta-Lactoglobulin
. alpha-Lactalbumin
. Fettersatz
. Entrahmte Milch
. Milchpulver, Magermilchpulver
. Milchtrockenmasse, entrahmle

Milchtrockenmasse
. Molke, süßes Molkepulver

Weitere lnfos: Lebensmittelverzeichnis - Milchprodukte, Vorschläge
,ür milchlreie Mahlzeiten und lnternetseiten über Lebensmittel
ohne bestimmte Zutaten, wie "Free From Foods'LSeiten

(c) Genesis oiagnostics Lld
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Zu meidende Lebensmittel
Milch ist in vielen Produkten
enthalten, u. a.:

r Milch, Milch-Shakes
. Käse
. ButteG grotaufstriche
. Cremes, Puddings,

Saucen, Joghurt, Frischkäse,
Eis, Sahne

o Backwaren (Kuchen, Donuts, WafJeln,

Scones, Kekse, ffannkuchen)
o lnstant-Kartoffelpüree, sahnesuppen,

Fertiggerichte, industriell verarbeitete
Fleisch- und Wurstwaren, Bratensauce

. Abgepackte Snacks, Schokolade,
Süßwaren

. Btol, Pizza

. Schokolade, Süßwaren

. Fertiggerichte

. lndustriell verarbeitete Fleischwaren,
Würste

. Suppen

Achten Sie in der Zutatenliste
auf die folgenden Inhaltsstoffe:

BEACHTEN SIE: Milch/Kuhmilch kann
sich in vielen Produkten verbergen.
Daher sollten Sie vor dem Kauf stets die
Zutatenliste genau lesen.



Nahrungsmittelunverträglichkeit - Leitfaden für Betroffene

Es sind viele milchfreie Lebensmittel erhältlich, wie beispielsweise:

Alternativen zu M i lche rzeugnis-
sen und praktische Tipps für
milchfreies Backen
a Milch - Hafermilch, Reismilch, Soiamilch, Ouinoamilch,

Erbsenmilch, Kokosnussmilch, Milch aus Nüssen wie
beispielsweise Mandel- oder Cashewmilch (solern keine
Gefahr einer allergischen Reaktion besteht)
(2. B. Oatly, Bice Dream, Kara). Einige Menschen vertragen die
Milch von anderen Tieren. Schafs-, Ziegen- und Büffelmilch
enthält jedoch ähnliche Eiweiße wie die Kuhmilch und kann
ähnliche Reaktionen auslösen. Daher ist die Milch dieser Tiere
mit größter Vorsicht zu genießen.

Butler - milchfreie und vegane Brotaufstriche
(2. B. Pure, Biona, Suma); Nussaulstriche, Tahina,
kaltgepresstes Olivenö1, Kokosnussöl

Käse - Sojakäse; Reis-Schnittkäse
(2. B. Redwood, Toffutti, Bute lsland)

Joghurt - Soia, Hafer (2. B. Provamel, Soiade)

Eis - Soia, Hafer, Reis N\ü

(2. B. First Glace, Oat Supreme)

?uT":.,fI" Soia, Hafer, Cashewnüssen, Mandet&r
(2. B. Oat§upreme)

a

a

o

a I üf
a

o Frischkäse - weicher Tolu (2. B. Biona, Blue D

. Schokolade - milchfreie Schokolade
(2. B. PIadt , Organica, Divine)

l\4ayonnaise - milchfreie Mayonnaise (2. B. Plamil)o

g

.

t
(

I

(c) Genesis Diaonoslics Lld
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Eiweiß, Kalzium und Vitamine

Sie können eine ausreichende
Versorgung mit Eiweiß, Kalzium und den
Vitaminen A, D und B-Komplex
sicherstellen, indem Sie eine Vielzahl
verschiedener anderer Lebensmittel
konsumieren, wie beispielsweise Soja,
Lebertran, Sardinen, Jungfische, Lachs
(mit kleinen Gräten), Nüsse, roles
Fleisch, {risches Obst und Gemüse
(insbesondere grüne Blattgemüse wie
beispielsweise Frühkohl, Brunnenkresse,
Spinat und Brokkoli), Rhabarber, Feigen,
Pilze, Orangen, Aprikosen, Zwetschgen,
Kürbiskerne, Sesamkerne, Linsen
und Hülsenfrüchte.

Hlnweis: Kalzium ist wasserlöslich.
Daher sollte Gemüse möglichst in
nur wenig Wasser gedämpft oder ge-
gart werden und das Kochwasser
anschließend für die Zubereitung
von Suppen, Bratensauce und
Saucen verwendet werden.

lndustriell gefertigte
milchfreie Produkte

Hersteller und SupermärKe geben Listen
ihrer eigenen ProduKe heraus, die keine
Kuhmilch enthalten. Diese sind auf
Anlrage kostenlos beim Kundenservice
oder über die Website des
Unternehmens zu beziehen. Anhand
solcher Listen ist es einfacher für Sie zu
erkennen, welche Produkte Sie gefahrlos
verzehren können. Außerdem bieten sie
die Möglichkeit, lhre Ernährung
interessanter und ausgewogener zu
gestalten. Die Rezepturen der Produkte
werden regelmäßig geändert. Daher gilt:
lmmer die Zutatenliste lesen!

Gut und richtig kochen und essen

Praktische Tipps für das
Kochen mit milchfreien
Produkten:

o Geben Sie Sojamilch nicht zu kochenden
Getränke hinzu, da sie leicht gerinnt.

. Reiben Sie Soia-Hartkäse auf der feinen
Reibe, da er nicht immer gut schmila.

. Verwenden Sie milchfreien Naturjoghurt
(2. B. aus Soja) oder Kokosnussmilch zur
Zubereitung von Currys, Raita,

Geschnetzellem, Sahnesaucen und Dips.

. Mithilfe von Eiklar-Ersatz können Sie
milchfreie Schlagsahne herstellen
(2. B. Allerwcare, Orgran)

. Verwenden Sie einen milchjreien
Schmelzkäse (2. B. Mefting Cheezly'- )
aul Pizza, Toast und Lasagne.

. Zur Herstellung von Käsesauce
verwenden Sie am besten einen
milchfreien Cheddar-Käse
(2. B. Sheese'"). Wenn Sie eine
Mikrowelle verwenden, vermeiden Sie es,

dass der Käse am Topfboden klebt (was
übrigens auch für milchfreie Cremes und
Puddings und Haferbrei funktionieft.

. VeMenden Sie einen weichen milchfreien
Käse und milchfreie Sour Cream lür Dips,
Käsekuchen und andere pikante und
süße Saucen.

. Totu (auch bekannt als soiaquatk) isl ein
Produkt aus Sojabohnen mit einem
milden Geschmack. Tofu ist im Handel in
unterschiedlichen Arten erhältlich. Die
festere Variante ist am besten für
herzhafte Gerichte wie beispielsweise
Ouiches, während die weichere,
Seidentofu genannt, besser für
Nachspeisen wie beispielsweise
Mousses und Käsekuchen geeignet ist.

(c) Geno§s Oiaqnoslics Ltd
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Vorschläge fur milchfreie ,l^|,/.zr,e,/-

Pochielte, gekochte oder Bühreier aui Toast* (mit milchrreiem Brotaufstrich z. B. Purc, Suma,
Biona) o Pfannkuchen mit Trockenobst-Fruchtaufstrich (Plannkuchen mit So.ia-, Reis- oder
Hafermilch) ü weizenfreies Müsli (mil Soiajoghuft z. B. Provamel odet Reismilch z. B. ßrbe
Drcam) o Pilzomelette mit Tomaten (zubereitet mit Hafermilch z. B. Oatry oder Reismilch z. B.
Rice dream\ | geräucherter Schelmsch mit Pilzen, Tomaten und Toast (mit milchlreiem
Brotaufstrich z- B. Pure, Suma, Biona) O Cornflakes oder Reiscrispies mit Bananenscheiben,
Joghurt oder Milch (z B. Provamel, Kan, OaW Datitree) und Rosinen a Obstsalat mit
verschiedenen Nüssen, Kernen/Samen oder Hirsellocken e milchfreier Joghurt (z B.
Sojade, Provamel) mit Nüssen, Obst, Kernen/Samen oder Honig o Reiswaffeln oder Cracker
mit Erdnussbutter, Sesambrotaubtrich oder Marmelade a zarte Halerflocken (mit Wasser
oder Harermilch, z. B. Oatly oder Reismilch,z. B. Rice dream), Honig und kleingeschnittenem
Obst o Pfannkuchen aus Soja-, Reis- oder Hafermilch mit Bananen, Nüssen und Soj4oghurt
(z B. Provamel) a zarte Halerflocken oder Hirseflocken mit getrockneten Früchten,
Erdbeeren, Reismilch und Sojajoghurt &

Selbstgemachte Suppe (mit milcfrfreier Sahne oder Milch, lalls erforderlich, z B. Oat
Supreme, OaW) a Ofenkartotfel, geftiltt z. B. mit milchlreiem Brotaulstrich ode( Käse (2. B.
Bute lsland, Redwood, Toftutti, Pure), Baked Beans (weiße Bohnen in Tomatensauce),
Thunfisch, Garnelen oder Zuckermais, dazu Salat O Puten- oder Hähnchenbrust
autgeschnitten mit einem gemischten Salat (mit milchfreier Mayonnaise z. B. Plamil,
Granovital o asiatische Nudeln und pfannengerührtes Gemüse mit Cashewnüssen o Baked
Beans (weiße Bohnen in Tomatensauce) auf Toast* a Cracker oder Reiswatfeln mit
milchlreiem Käse fz- B. Redwood, Bute lsland,Iotfilti),Tomale, Hummus O griechischer
Salat mit milchrreiem Käse (2. B. Redwood, Bute lsland, Toffutti) a Reis- oder Quinoasalat mit
Sultaninen, Mandeln, Walnüssen, Cashewnüssen, Sonnenblumenkernen oder Sesam (mil
Balsamico oder French Dressing) a Avocado mit Garnelensalat (mit milchtreier Mayonnaise
(z B. Plamil, Granovita) a Piza mit milchfreiem Käse . (z B. Redwooct, Toffufri) und
gemischtem Salat a selbstgemachte Pi2za (mit einem Boden aus Polenta) und grüner
Salat a Salat aus Maisnudeln fz. B. Orynn, Diehry Special9, Hühnchen, Mayonnaise (2.8-
Planil, Gnnovita), Zuckermais und gemischten Blattsalaten a

Brokkoli und Blumenkohl in Käsesauce (aus Soja-, Reis- oder Hatermilch und milchtreiem
Käse) mit einer Olenkartotfel und gemischtem Salat a gebratene Hähnchenbrust mit
Ofenkartoffeln, Gemüse, Yorkshire-Pudding (aus Sojamilch z. B. Sojade, Provamel,
Granovita\ a gegrillte frische Sardinen mit grünem Salat O Pfannengemüse mit
Hühnchen, Nüssen, Bohnen oder Quorn mit Reis oder Reisnudeln a pochierter Lachs mit
Petersiliensauce (2. B. aus Haler- oder Reismilch, z. B. Oatly odet Rice Dream),
Frühkartoffeln, Brokkoli, grünen Bohnen a Mais-Tacos, gefüllt mit Hacklleisch oder
Bohnen und milchfreier Sour Cream (2. B. Totutti), Guacamole oder Salsa und ein
Salat a Lachsquiche (2. B. mit Hafer- oder Reismilch, z. B. Oatly oder Rice Dream) a Chni
con Carne mit Naturreis oder chinesischen Reisnudeln o Gemüselasagne (zubereitet mit
milchlreiem Käse und milchfreier Milch, z. B. Oatly, Rice Dream, Provamel Sojamilch,
Redwood Cheddar) O gegrillte Makrele oder Forelle mit Mandeln und einem gemischten
Salail a pfannengerührtes Hähnchen mit Cashewnüssen und Gemüse in
Kokosnussmilchsauce (mit lngwer, Chili und Kurkuma) und Naturreis a Garnelenrisotto
mit Naturreis oder Quinoa, Spargel, Bohnen, Pilzen und Petersilie a

Frisches Obst und eine Handvoll Nüsse, z. B. Paranüsse oder Mandeln &
getrocknetes Obst, Nüsse und Samen s Rohkostplatte mit Hummus, Taramosalata
oder Guacamole s milchfreier Joghui (2. B. Provamel, Soibde,) § Heiswaffeln (2. B.
Kal/o) oder Maiswaffeln (2. B. Real Foods) mit Bananenscheiben, Sesamaufstrich,
Erdnussbutter oder zuckerfreier Marmelade ,s Roggenknäckebrot (z B. Rwita) belegt
wie Reiswalfeln s Haterflockenriegel mit milchireiem Brotaulstrich fz. B- PurO Scones,
Kekse oder Kuchen, gebacken mit milchlreiem Brotautstrich (z B. Pure, Suma)
o Obstsalat e Haferkuchen (z- B- Nairns) mit Guacamole oder Pilzpaste o 98ar

Wholebake eiweißteicher Sesam-Karob-Snack s lnstant-Misosuppe mit getoastetem
Roggenbrot 0
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Für die Flerschfüllung:

. I große Zwiebel, klein gehackt

. 1 Knoblauchzehe, lein gehackt
o 1 Tube Tomatenmark
o 0,25 | kochendes Wasser
. 450 g Binderhacklleisch (kann lür

Vegelari e r d urc h vegetaris chen
F le isc hersaz erseü we rde n )

. Elne Handvoll lrisches Basilikum,
gehackl
(optio nal, nac h Gesc h mac k)

. Salz und Ptefter zum Würzen

. Nach Belieben: kleingewürlelte Pilze,
Zucchlnl, Paprlkaschoten oder Möhren
hlnzulügen

. Nach Eelieben: geriebener milchlreier
Käse zum Überbacken

Für die weiße Ssauce:

o 570 ml Soiamilch (oder Fe,ls- oder
Hafermilch)

. 50 g Mehl

. 50 g mllchtreler Brotaufstrich
(z- B. auf Sojabasis)

. 1 Packung Vollkorn-Lasagneplatten
(alternativ Lasagneblätter mit Spinat odet Ei
- ganz nach lhrem Geschmack)

Zubereitung:

1 . Oten aut 190 "C (Gas Stufe 4) vorheizen.

2. Etwas Öl in eine große Pfanne geben und bei
mittleror HiEe erhitren. Sobald es heiß genug
ist, den Knoblauch und die gehackten
Zwiebeln hineingeben und rühren, bis sie
weich sind.

3. Das Hinderhackfleisch zu den Zwiebeln und
dem Knoblauch geben und 'rveiterrühren, bis
das HacHleisch durchgebraten ist.

4. Tomatenmark, kochendes wasser und
Irischss Basilikum und, sofern gewünscht,
gewürleltes Gemüse hinzufligen. So lange
weiterrührsn, bis das Tomatenmark
gleichmäßig eingerührt ist. Salzen und
ptefiern. Hitze reduzieren und gelegentlich
umrühren, während Sie die B6chamelsauce
zubereiten.

5. ln einer zweiten Ptanne bei mitllerer HiEe die
Sojamilch (bzw. die Reis- oder Hatermilch)
und den milchlreien Aulstrich erwfumen.
Unter Rühren das Mehl hineinsieben.

6. Langsam weiterrühren, bis die Sauce dick
wird. Sobald die richtige Konsistenz erreicht
ist, vom Herd nehmen.

7. Nun mit dem Einschichten der Lasagne
beginnen. Als erstes eine Schicht Hackfleisch
auf den Boden einer Auflaulform geben.

8. Als nächstes eine Schicht Lasagneplatten auf
dem Hacklleisch verteilen.

9. Hierau, eine Schicht Sauce geben.

Wiederholen Sie die Schritte 7, 8 und I mit
drei weiteren Schichten.

10. Wer möchte, kann die Lasagne mit
geriebenem milchfreiem Käse bestreuen.

1 l. Lasagne aut der mittleren Schiene in den
Ofen schieben und 3545 Minuten garen, bis
die obersts Schicht beginnt, braun zu
werden.

(c) Gen€$s Diagnostics Lld.
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Gut und richtig
kochen und essen

i"Milchf
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Nahrungsmittelunvefträglichkeit - Leitfaden für Betroffene

Sco*t l
Zutaten:
. 225 g Mehl
. 1 EL Backpulver
. 50 g milchlreier Brotaufstrich
. 50 g Zucker
. I Ei, geschlagen
. 75 ml Soiamilch
. 50 g Sultaninen oder Rosinen
. 1 geschlagenes Ei zum Glasieren

Zubereitung:

1 . OIen auf 220 'C (Gas Slufe 7) vorheizen.
Ein Backblech dünn einletten.

2. Mehl und Backpulver in eine Schüssel
sieben und den Zucker daruntermischen.

3. Butter darunterrühren.

4. ln die Mitte der Mehlmischung eine
Vertielung machen und das Ei, die
Sultaninen und die Milch hineingeben. Alles
mit einem Palettenmesser zu einem
weichen Teig verarbeiten.

5. Auf eine bemehlte Arbeitstläche geben und
vorsichtig kneten, bis der Teig glatt ist.

6. Den Teig etwa 2 cm dick ausrollen.

7. Mit einem gewellten Ausstechring 8-10
Kreise ausstechen.

L Die Scones auf das Backblech legen, mit Ei

bestreichen und ca. 8 l\4inuten backen, bis
sie aulgegangen und goldbraun sind.

9. Aul einem Küchenrost etwas abkühlen
lassen und mit milchfreiem Brotaulstrich
und Marmelade servieren.

Dieses Erdbeereis ist erheblich gesünder als
die klassische Variante mit Sahne und Eiern.
Zudem ist es unglaublich einlach herzustellen.
Xanthan isl in jedem gut sortierten Retormhaus
oder Naturkostladen erhältlich.

Zutaten:
. 2 Tassen ungesüßle Soiamilch
o I TL Xanthan
. 7" Tasse Honig
. 2 Tassen Erdbeeren, lrisch oder

tiefgelroren und aufgetaut

Hinweis: 'l Tasse = 250 ml

Zubereilung:

1. ln einem Mixer 1 Tasse Sojamilch und
Xanthan vermengen und etwa eine Minute
schlagen, bis die Mixtur dick geworden ist.
Die verbleibende Tasse Sojamilch und den
Honig zugeben und weiterrühren, bis sich
alle Zutaten miteinander verbunden haben.
Zuletzt die Erdbeeren unterrühren, bis eine
glaüe Masse entstanden ist. ln eine flache,
beschichtete Form aus Metall ftillen und
eine Stunde ins Gefrierfach stellen.

2. Dann die Eismasse wieder in den Mixer
geben und cremig autschlagen. Zurück in
die Metalllorm und für eine weitere Stunde
ins Gelrierfach geben. Dann nochmals
aufschlagen und Iür mindestens 2 Stunden
oder über Nacht gefrieren lassen.

Ergibt 4 bis 6 Portionen.

Milchfteie

(c) Genesis Diagnoslics Lld.
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Zutaten:
. 4 Eier
o 35 g milchfreier Brotautstrich
o 2 gehäufte EL g€haclite Mlnzblätter
. 2 gehäutte EL gehackte Basilikumblätter
. 2 EL Olivenöl
o t50 g Pilze, geviertelt
. 2oo g Soiaioghud
. Meersalz und trlsch gemahlener

schwarzer Plefler

Gut und richtig kochen und essen

Zubereitung:
'1. Eier in einer Schüssel verquirlen und leicht

mit Salz und Pleffer würzen.

2. Oen milchtreien Brotaurstrich in einer 20 cm
großen, schweren Bratplanne erhitzen und
daraut achten, dass der gesamte
Pfannenboden mit heißem Fett bedeckt ist.

3. Oie verquirlten Eier in die Pfanne gießen und
mit der Hältte der gehackten Kräuter
bestreuen. Wenn die Masse zu stocken
beginnt, immer wieder vorsichtig am Rand
anheben und die Pfanne schräg halten,
damit noch rohes Ei darunter lauten kann.

4. Nach 56 Minuten ist das Omelette von unten
goldbraun und oben tast gestockt, aber noch
weich.

5. ln der Zwischenzeit das Öl in einem großen,

schweren Topl erhitzen. Oie Pilze in den Topt
geben und unter häutigem Rühren bei
mittlerer Hitze 34 Minuten garen,

6. Mit einem Schneebesen oder Stabmixer den
Joghurt glanrühren. Die Hitze reduzieren und
den Joghurt zu den Pilzen geben. Mil den
restlichen Kräutern und etwas Salz und
Plefter würzen.

7. 2-3 Minuten santt köcheln lassen und darauf
achten, die Masse rechEeitig vom Herd zu
nehmen, damit der Joghurt nicht gerinnt.

8. Wenn das Omelette gerade richtig ist, die
Pfanne vom Körper weg leichl schräg halten
und das Omelefte mit Hilfe eines
Pf annenwenders zusammenklappen.

9. 30 Sekunden ruhen lassen, dann in 2
Portionen teilen. Mit den Rahmpilzen
anrichten und solorl servieren.

4

Milchtreie

lc) Genesls Diagnostics Lld
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Ergibt 2 Portionen.



Einkaufsliste für
die milchfreie Ernährung
Viele Lebensmittel enthalten Milchprodukte. Daher sollten Sie vor dem Kaul die Zutatenliste stets genau lesen

Obst und Gemüse I\,lehrkorn oder Samen

(2. B. Reafioods)Koptsalat / gemischte glattsalate
/Cannellini-/Adzuki-/Augen-
/Limabohnen

Tomaten Blo-8ohn€nmtschung (auch in der

oos€) Snacks
Radieschen/Reüich Kichereösen (für Suppen & Salate) Dips - Hummus, Guacamole

Rote Eete Linsen (mit Reis mischen)

Baked Beans (weiBe Bohnen in

Tomalensauc€) aus blologischem
Anbau

Milchprodukte und
Alternativprodukte

U nbearbeitete Nüsse - Paranüsse,

Mandeln,

Cashew-, Pekan-, Walnüsse

Unbearbellele Samen - Kürbis,

Sonnenblume,

Sesam, Leinsamen

Kohl

Pilze

Erbsen

Mais
Brokkoli Erdnussbutter fz 8. Whole Eafth)
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Blumenkohl

Knoblauch

Grüne Bohnen

Süßkartoffeln
Mehligkochende Kartoff eln
Orangen/Salsumas

Erdbeeren
Himbeeren

Heidelbeeren
Banänen

Aprikosen
TieIkühlfrüchte

Pute

Rindlleisch (gelegentlach)

witd
Frischlisch - Kabeljau, Scheltfisch,

Thunfisch,

l-achs, Mak.ele, Forelle

Dosenfisch - Sardinen, l-achs,

Sardinen, Thunfsch (gelegentlich)

Garnelen

Eier
Tofu

irarxreknei§lGlrcGnrs§#lafenniL*r Bounce Proteinkugeln

Soiamilch und -,oghurl Wholebake 9Bar Riegel

Schnittkäse aut Soia- oder
Reisbasis
(eg Redwood, Totfut)

Salatsaucen - milchftei, Mayonnaise

(2. B. Planil, G@novit», Olivenöl &

BalsamiccEssig

MilcMreie Sahne (z 8. Iotrut,

Beis und Nudeln
Vollweizen- oder Oinkelnudeln

Basmati- oder Naturaeis

Selbsl qemachtes Mrlsll (Hafer-,

Roggen- und

Gerstenfl ocken, Buchweizenfl ocken,

Reisfl ocken, Kokosnu$sraspeln,

Rosinen, getrocknete Datteln,

Kürbis- &

Sonnenblumenkerne, Nüsse)

Hater. oder Hirsebrei
(zubereitet mit milchfreier Milch)

Buchweizennudeln oder Naturreis-

nudeln (2. B. Orgtan)

Cornllakes / Reiscrispies /
Shreddies

Spaghetti

Doves Far.n Reis- &

Buchweizenzerealien

Brot und Snacks Getränke
Fruchtsäfte - Orange, Apfel, Tomate

Milchlrgle6 Samen- odor Vollkorn-

bJol (2. B. Genius, Orgran,

Enetc, fuoceli, Iesco, Sa/hsbury's,

Wahose, Asda) F
Roggenbrot oder Pumpernickll
(2. B. sunnwale Roggenüot, vil*e
Eakely Borodinsky Brot)

lntocent)

nz

etee

Kofleinfrei (z B. Rooibos

WASSER

I

Mehrkornbrot & -brötchen
(z- B. Livse )
Haletkekse (2. B. Nains)
Reiswafieln (2. B. Ryvlta) -

lvlaiswafteJn,
I
I

I

Avocado

Zwiebeln

Möhren Milchf reier Bio.Brotaulst.ich
Totu

Fruchtaulstrich ohne

Gelierzucker?

Die rolgenden Produkte sind in
Maßen genossen erlaubt, werden
jedoch nicht von allen vertragen:

Fetä I Moaa.ella
Ziegen- / Scharsmilch
Bio-Nalurioghurl

Frühstücksflocken

Trockenobst

Fleisch, Fisch
und Alte.nativprodukte
Hühnchen

Vollkorn-Halerkissen (2. B.

Oatibix)

Naturreis-Spaghetti (Wad.ose,)

Reis- oder Buchweizennudeln

Ouinoa

Bohnen und
Hülsenfrüchte
Weiße Bohnen, Kidney-/Pinlo-

Samen- oder Vollkornbrol

\

(c) Genesis Diaqnoslics Ud.
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Nahrungsmittelunverträglichkeit - Leitfaden für Betroffene

Eier sind eine ausgezeichnete
Eiweißquelle und enthalten bedeutende
Mengen an Kalzium, Eisen, Zink und B-
Vitaminen. Jedoch sind Eier kein
wesentlicher Bestandteil der Ernährung,
da es zahlreiche andere, häulig verzehrte
Lebensmittel gibt, die einen ebenso
hohen Nährwert bieten.

. Albumin

. Eiklar
o Gefrierei
o Ovalbumin
o Ovovitellin

Zu meidende Lebensmittel
Eier können in vielen Lebensmitteln
enthalten sein, u. a.:

., Omelettes, Quiches

". Kuchen, Kekse, Süßwaren, Baisers,
Eis, Cremes und Puddings auf
Eibasis

. lm Wasserbad gegarte Puddings,
Ptannkuchen, Cröpes, Käsekuchen,
Pavlova, Cräme caramel

- Nudeln & Pasta
i Gebratener Reis und chinesische

Suppen, einige Arten von Sushi

" Yorkshire-Pudding, alles
Teigummantelte, einige panierte
Speisen

* Mayonnaise, Sauce lartale,
Meerrettichsauce, Lemon Curd,
Salatsaucen

.. Schottische Eier,
Schweinetleischpastete,
Kartoftelpufter, ein i ge
Kartoftelprodukte, Fertiggerichte

', Frische Backwaren sind
möglicherweise nicht
gekennzeichnet, Sie sollten daher
den Bäcker nach den Zutaten fragen

. Eipulver

. Eigelb

. Globulin

. Ovoglobulin

. Pasteurisiertes Ei

. Eiprotein

. Trockenei

. Livetin

. Ovomucin

. Vitellin

(c) Genesis Oiagnoslics Ltd.

Kochen und Essen
ohne Eier

Wenn. lhre Testergebnisse eine
EBHOHTE Beaktion auf Eier zeigen,
solllen Sie Eier und Eiweiß aus Eiern
meiden oder den Verzehr reduzieren.

o}r.
\

J
7

I
I

Hinweis: Es gibt viele Lebensmittel, die Ei enthalten. Daher sollten Sie vor dem
Kaul stets die Zutatenliste genau lesen.

Achten Sie auf der Zutatenliste auf die lolgenden Angaben :

ru



Alternativen zu Hühnerei
und praktische Tipps für
eifreies Backen

o Nudgln au3 Mais, Reis,
Oulnoa oder Buchweazen
(2. B. Biofair, Goodness Oirect,
Naturkostsortiment im Supermarkt)

o Reis- oder Buchweizennudeln
iauch bekannt als Soba-Nudeln)

. Natunels, gekocht oder gebraten
(2. B. Basmati-Naturreis)

o Klare Suppe oder Brähe
. Efüele irlayonnalse

(2. B Granovita. Plamil)

. Eifreie Snacks (2. B. Chips.
R e t sv'/ a l f e I n. M ai swaff el n -

Roggenknäckebrot)

. Frl3ches Obst, Kompott, mit
Streuseln überbackenes Ohst
(Crumble), Soiasis, Sorbet, Cremes
und Puddlngs aut Eibasis??
(2. B. Birds)

Weitere lnfos: Lebensmittelverzeichnis -
Eier, Vorschläge tür eifreie Mahlzeiten und
lnternetseiten über Lebensmittel ohne
bestimmle Zutaten, wie "Free From
Foods"-Seiten

Gut und richtig kochen und essen

Selbstgebackene Kuchen mit
Ei-Ersatz

Kontitüre, Gelee,
Zuckerguss

Eifrei hergestellte Produkte

Mittlerweile sind eine Vielzahl von eifreien
Produkten wie Kuchen, Kekse,
Nachspeisen und Fertiggerichte im
Supermarkt, in Apotheken und über das
lnternet erhältlich. Viele der Hersteller
übersenden lhnen auf Anfrage beim
Kundenservice oder über ihre Website
auch gerne eine Liste ihrer eifreien
Produkte

(c) G€o€sis Diegnoslics Lid
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Es sind viele eifreie
Lebensmittel erhältlich, wie
beispielsweise:
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Eifreies Backen:
Es gibt eine Vielzahl von Lebensmitteln,
die als Ersatz lür Eier dienen können.
Diese sorgen für Abwechslung auf dem
Speiseplan und liefern alle
lebenswichtigen Nährstofie. Eier erlüllen
in verschiedenen Speisen jeweils
unterschiedliche Aufgaben, sodass Sie
für die Zubereitung ieweils einen änderen
Ei-Ersatz brauchen:

. Als Backtriebmittel - in Backwaren
dienen Eier beispielsweise als
Triebmittel, das fur eine leichte und
lockere Konsistenz des Gebäcks sorgt.

. Als Bindemittel - in Backwaren wie
beispielsweise Keksen, Plätzchen und
Muffins sorgen Eier frlr die Saftigkeit
des Teigs und für die Bindung
zwischen den verschiedenen Zutaten.

. Als Hauptbestandteil eines Gerichts
- in Speisen, in denen Eier einen
Hauptbestandteil bilden, wie
beispielsweise in einer Quiche oder in
Mayonnaise, bietet sich Tofu als gute,
in der Konsistenz ähnliche Alternative
zu Eiern an.

Als Faustregel gilt: Je weniger Eier in
einem Rezept benötigt werden, desto
einfacher lassen sie sich ersetzen. So
funktioniert es zum Beispiel sehr viel
besser, das Ei in einem Keksrezept zu
ersetzen, in dem ein Ei gebraucht wird,
als in einem Rezept, bei dem drei oder
vier Eier verwendet werden sollen.
Außerdem ist auch immer zu bedenken,
wie der Ei-Ersatz sich geschmacklich auf
die fertige Speise auswirkt. Bananen
können zum Beispiel ffannkuchen und
Keksen einen durchaus gewollten Hauch
von fruchtiger Süße geben, wären aber
in Aufläulen oder anderen herzhaften
Gerichten eher keine so gute ldee!

Dies sind einige der
gebräuchlichsten Ei-
Alternativen (jeweils pro Ei):
t Kichererbsenmeh I -

1 EL Kichererbsen- oder Sojamehl und
1 EL Wasser

o Pfeilwurz - 1 EL Pfeilwuz,
1 EL Sojamehl und 2 EL Wasser

. Fett - 112 EL Fett (wie beispielsweise
Butter), 2 EL Mehl, 1/2 TL Backpulver
und 2 TL Wasser

. Tofu - 50 g Tofu, verrührt mit der für
das Rezept benötigten Flüssigkeit. Totu
bildet die beste Ei-Alternative in
Speisen wie etwa einer Ouiche, einer
Fritatta oder Eiersalat. Die Konsistenz
von Seidentofu oder zerkrümeltem
normalem Tofu als Ei-ErsaE ist der von
hartgekochten oder gegarten Eiern
erstaunllch ähnlich. Und wenn Sie
lhrem Gericht anstelle von Eiern ein
wenig Senf oder Kurkuma zugeben,
lässt sich auch optisch kaum ein
Unterschied feststellen. Manchmal
müssen bei der Verwendung von Tofu
als Ei-ErsaE auch andere Zutaten im
Rezept geändert werden. Daher ist es
vielleicht ratsam, gleich ein Rezept mit
Tofu zu verwenden, anstatt mit ihm Eier
zu erseEen.

. Banane - Eine halbe Banane
zerdrücken oder pürieren und als Ei-
Ersatz in Backwaren wie
beispielsweise Muflins, Pfannkuchen
oder hefefteiem Brot wie etwa Kürbis-
und Bananenbrot verwenden.

Durch die Zugabe von
gemahlenen Leinsamen reichern Sie

iedes Gericht mit wertvollen Omega-
3-Feftsäuren an! Sie erhalten
gemahlenen Leinsamen in
Ref orm h äu se rn od er g röße re n
Supermärkten.

(c) Genesis Diagnosücs Ltd

Nahrungsmittelunverträglichkeit - Leitfaden für Betroffene



. Apfelmus - 25 g Apfelmus kann in
Backwaren wie Muffins und
Ptannkuchen ebenlalls als Ei-ErsaE
dienen. Bananen und Apfelmus haben
eine ähnliche Konsistenz wie Eier,

können iedoch nicht als Triebmittel
dienen und dafür sorgen, dass
Gebackenes aulgeht und leicht und
locker wird. Daher müssen Sie vielleicht
zusätzlich ein wenig Backpulver oder
Natron verwenden.

. Böchamelsauce - 50 ml
B6chamelsauce können zum
Binden von Gebackenem dienen.

. Kartolfelpüree Semmelbrösel -

verwenden Sie Kartoffelpü ree, feine
Semmelbrösel, gekochten Reis oder
Haferbrei oder auch Tomatenmark
zum Binden von vegetarischen Braten
oder Burgern.

. Leinsamen - 1 EL gemahlenen
Leinsamen in 2-3 EL Wasser köcheln
lassen. Großartig fur Pfannkuchen,
Brol und andere Backwaren.

Gut und richtig kochen und essen

. Ei-Ersatz - im Handel erhältliche
Produkte (wie beispielsweise Ener-G,
Allergycare, Orgran) sind unglaublich
vielseitig einseEba( einfach in der
Anwendung und heute in den meisten
ReJormhäusern und größeren, gut
sortierten Supermärkten zu finden.
Diese Produkte werden aus
Sojaeiweiß, Kartoffelstärke und/oder
Tapiokastärke hergestellt. Einige
Rezepte benötigen unter Umsländen
zusätzliche Feuchtigkeit, wenn Sie Eier
durch im Handel erhältliche Ei-

ErsaEprodukte erseEen. Daher
müssen Sie gegebenenfalls einen
Esslöffel Wasser oder Sojamilch mehr
zugeben als . ,i :r: )., , .' ..

:. .:i , '...: lm Handel erhältliche Ei-

Ersatzprodukte sind relaliv
geschmacksneutral und eignen sich
am besten für Backwaren wie
beispielsweise Kekse, Mutfins and
Kuchen. Aber auch als Bindemittel für
vegane Aufläufe oder Braten lassen sie
sich gut verwenden. Sie sollten .ledoch
vor dem Kauf die Zutatenliste genau
lesen, da einige Produkte Eiklar
enthalten.

Weitere Tipps für's
Backen ohne Eier:
6 Verwenden Sie backlertiges Mehl

(glutenfrei bei erhöhten Gluten-
Antikörpern).

o Erhöhen Sie die Öl- und
Backpulvermenge.

" Geben Sie Backpulver zu - 2 gehäufte
TL Backpulver je Kuchen.

o Versuchen Sie Essig und Natron -
verwenden Sie einen 3/4 TL Natron und 1

TL Aplelessig anstelle von Backpulver.

' Sieben Sie das Mehl und weitere
trockene Zutaten, dann vorsichtig die
Flüssigkeit unteziehen, um die Luft
einzuschlieBen.

(c) Geneis OiaqnoSics Ud.

. Seidentofu - verrühren Sie 25 g
seidentofu mit den flüssigen zutaten,
bis der Tofu glatt und cremig ist. Die
Verwendung von Tofu als Ei-Ersatz
veränderl zwar nicht den Geschmack,
macht den Teig aber eher schwer und
dick. Das ist wunderbar für Brownies
und Pfannkuchen, ist für einen
Biskuitleig, der leicht und locker sein
sollte, aber eher ungeeignet.

. Agar-,Agar - Agar-Agar isl eine gute
EiklarAlternative. Hierzu pro Eiklar
1 EL AgarAgar in 1 EL Wasser
autlösen. Dann aufschlagen, kühlen
und nochmals aufschlagen.
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Pfannkuchen und Bananen oder Erdbeeren (mit Ei-Ersatr z. B. Nletrycarc,
odee,a,nzubercilel) a Müsli mit Joghurt oder Milch und Obst a Baked Beans
(weiße Bohnen in Tomatensauce) auf Toast a Tofu-Rühreier äuf Toast (siehe
Rezepte) a Cornflakes oder Reiscrispies mit Bananenscheiben, gstrocknetem
Obst, Joghurt oder Milch a Obstsalat mit einer Mischung aus Nüssen, Samen
oder Hirseflocken a Naturjoghurt mit Nüssen, Früchten, Samen oder
Honig a Frühstücksspeck, Tomaten und Baked Beans a Pilzomelette und Tomalen
(aus eifreier Omelettemischung z. B. Nleryycarct a Reiswaneln oder -cracker mit
Erdnussbutter, Sesamaurslrich oder Konlilüre a Halerflocken (mit Wasser oder Milch)
mit Honig und Früchten a Harerllocken mit Milch oder Joghurt mit getrocknetem oder
lrischem Obst o

Ofenkartoftel und Salat mit eifreier Mayonnaise/Salatsauce (2. B. Granovita,
P/am,, a Sandwich mit Puten- oder Hähnchenbrust und Salat mit eilreier
Mayonnaise/Salatsauce (2. B. Grcnovita, Plamil) a übetbackene eilreie Käse-Maccheroni
mit Salat a eilreie Nudeln (2. B. Cleaßüing) und Ptannengemüse a Baked Beans
(wei0e Bohnen in Tomatensauce) auf Toast a 'Ei-Sandwich' (mit Totu als Ei-
ErsaE) o griechischer Salat mit Feta-Käse o Avocado-Garnelen-Salat (mil eilreier
Mayonnaise (z B. Plamil, Grunovita) a Pizza mit grünem Salat a Nudelsalat mit
Hühnchen, Mais und gemischten Blattsalaten (mit eifteier Mayonnaise z. B. Plamil,
Gnnovita) a Pita oder Tortilla-Wrap mil Thunfisch und Mais a Mais-Wrap mit
Hühnchen und Mayonnaise lz. B. Plamil, C/anovital und Salat a

Brokkoli und Blumenkohl überbacken mit einer Otenkartoffel und gemischtem
Salat a gebratene Hähnchenbrust mit Ofenkartot eln, Gemüse, Yorkshire-Pudding Oeig
mit Ei-Ersatz z. B. NlerwcareJ a Gemüseptanne mit Hühnchen, Nüssen, Bohnan oder
vegetadschem Fleiscl,ersatr mit Reis oder Reisnudeln o Spagheni bolognese mit
eifreien Nudeln (srhelflich in den meisten Supermärktsn) a pochierter Lachs mit
Frühkartofteln, Brokkoli und grünen Bohnsn a silreis Quiche (mit Totu - siehe
Rezepte) a Chili con Carne mit Naturreis odsr Beisnudsln a Gemüselasagne mit Salat
a Hühnchenplanne mit Cashewnüssen in Kokosnussmilchsauce (mit lngwer, Chili und

Kurkuma) mit Naturreis a gekochter Schinken mil Ananas, Frühkartotteln, Erbsen und
Brokkoli a l-ancashire Hotpot mit Kartot olbrei und Erbsen a Lammbraten in Minzsauce
mit Kartofteln, Gemüse und Yorkshire-Pudding (aus Ei-ErsaE z 8.
Nlerwcare) a Fischpastete mit Gemüse a

Frisches Obst a getrocknetes Obst, Nüsse und Samen a Natur- oder Fruchtjoghurt
a eilreie Kekse (Zutatenliste lesen) o selbst gemachter Kuchen (mit Ei-ErsaE z. B.

Nlerwcatel Scones, mit Butter/Sahne/Marmelade a Reiswatfeln fz B. Kallo) odet
Maiswalfeln (2. B. Real Foods)mit Bananenscheiben, Sesamaufstrich, Erdnussbutter
oder zuckerfreisr Marmelade a Roggenknäckabrot (2. B. RWib), belegt wie
Beiswaffeln o Müsliriegel a Eis (siehe R6zepte) o Porüon Obstsalal
a Rohkostplatte mit Hummus, Taramosalala oder Guacamole a
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(c) Geflesis Oiagnostics Lld.
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Zutaten:
. 3 EL Ztronensalt
. Y, Tasse Solamllch
r Yr TL Salz
. Ä TL Paprlka
o /. TL Sent
. 5 EL manzenöl

Zubereilung:

1. Alle Zutaten außer dem Öl indenMixer
geben.

2. Auf niedrigsler Stufe venühren.
3. Nach und nach unter Rühren

tropfenweise das Öl zugeben und
4. weiterrühren, bis Sie eine dicHlüssige.

glatte Mayonnaise erhalten. ln ein
geeignetes Gefäß umlüllsn und
im Kühlschrank aufbewahren.

Ein einlaches Bezept tür supersaltige und
karamellartige vegane Brownies mit Tolu
als Ei-ErsaE.

Zutate n:

. 1. Tass€ Seldentotu (welch)

. % Tasse Was3el
t '/, Tasse Ahomslrup
. '/, Tasse Kakaopulver
o 2 EL manzenöl
. 1 EL Vanllle
. I '/. Ta$cn M6hl
o 1 Tasse arckel
. ,/. TL Backpulver
. % TL Salz
o '/" Tasse gehackle walnüsse

(nach Belleben)

ZLrbereilung:
'1. Olen aul 180'C (Gas Stufe4) vorheizen.

Ein Backblech dünn einfetten.
2. Seidentolu, Wasser, Ahornsirup, Kakao,

Öl und Vanille in einem Mixer oder einer
Küchenmaschine zu einer glatten Masse
verarbeiten.

3. Die resllichen Zutaten außer den Nüssen
in einer großen Schüssel vermischen.

4. Die trockenen und die leuchten Zutaten
gut miteinander verrühren. Dann
vorsichtig die Walnüsse unterziehen.

5. Den Teig aul dem Backblech verteilen
und ca. 40 Minuten backen.

e;//zr,b

ZLr ta ie n

. 1 belleblge Kuchenbackmlschung

. 1 Tasse Brotaufstrich oder Butter
! Ei-Ersatz für 2 Eler (am beste Ener-c )
. lY" Tassen Schokotropten (nach

Bellaben)

Zubereitung:
'1. Alle Zutaten in eine große Schüssel

geben und zu einem glatten Teig
verrühren.

2. Teig mindestens 30 Minuten im
Kühlschrank ruhen und fest werden
lassen.

3. 10-12 Minuten bei 180"C (Gas Sture 4)
backen. Die Kekse werden weich und
klebrig sein.
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Hinweis: 1 Tasse = 250 ml

37

Guten Appetit!

Gut und richtig
kochen und essen

(c) G€nesi§ Diagno§ics Ltd
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Nahrungsmittelunverträglichkeit - Leitfaden für Betrolfene

TD/,-R,l,zßL el/,24b Qukl,e
Zuia te i'r i

o 1/, Zwiebel, in Würlel geschnitten
e ,/" grüne Paprikaschote, in Würfel

geschnitten
o 1 Packung Totu, abgetropft und

ausgedrückt
o 2 EL Olivenöl oder Butter
o 1 TL Knoblauchpulver
o 1 TL Zwiebelpulver
t '/, TL getrocknete Petersilie
t 1 EL Solasauce
o 2 EL Nährhefe
$ '/, TL Kurkuma (nach Belleben)

Z!tleiertufgl
'1. Den ToIu in etwa 2,5 cm große Würfel

schneiden. Dann mit den Fingern oder
einer Gabel leicht zerbröckeln.

2. Unter häuligem Rührem Zwiebel,
Paprika und zerkrümelten Tofu in Öl 3-5
Minuten anschwiEen. Restliche
Zutaten zugeben, auf mittlere Hitze
herunterschalten und unter häufigem
Rühren weitere 5-7 lvlinuten garen
lassen. Bei Bedarf weiteres Öl
zugeben.

3. Für einen Frühstücks-Wrap mit ein
wenig Salsa in eine erwfumte
Weizentortilla einrollen oder mit Soja-
oder Kuhmilchkäse bestreuen.

Ein Grundrezept für eine vegane Quiche, bei
dem Sie Gewürze und Gemüse ganz nach
lhrem persönlichen Geschmack variieren
können. PerfeK lür ein ausgiebiges
Frühstück oder Brunch am Wochenende.
Verwenden Sie veganen Sojakäse, der kein
Casein enthält, für eine milchfreie Quiche.

1 Zwiebel, gehackt

6-8 Pilze, in Scheiben geschnitten

3 Zehen Knoblauch

1 EL Olivenöl

225 g tielgelrorener Mürbeteig

'i, Block lester Tolu

1 TL Soiamilch

Salz und Plefler nach Geschmack
l, Tasse geriebener veganer Käse

3-4 Tomaten, in teine Scheiben
geschnitten

ZLrbereitung:

1. Ofen auf 200 "C (Gas Stufe 6) vorheizen.
Zwiebeln, Pilze und Knoblauch in Öl ca.3
- 5 Minuten braten, bis sie weich sind.

2. Eine Quichelorm mit dem Mürbeteig
auslegen. 5 Minuten backen.

3. Toru, Sojamilch, Salz und Pfetfer im Mixer
oder in der Küchenmaschine zu einer
glatten Masse verarbeiten.

4. Erst das Gemüse und zuletz den Käse
unterrühren. Vorsichtig auf dem
gebackenen Teig verteilen.

5. Mit den Tomatenscheiben belegen.
6. 50 - 60 Minuten oder bis die

Quiche gar ist backen.

(c) Genesis Diagnostics ud.

Ergibt 2 Portionen.
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Gut und richtig kochen und essen
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Zuta ten:

. 230 g Mehl

. I Tasse braune, Zucker

.l/2TLMuskat

. I /2 TL Salz

. 2 TL Natron

. I TL Zlmt

. I TL Spelse3tärke
t 3 EL Schokolade (nicht Kakao -

verwenden Sle Schokotropten oder
derglelchen)

. 115 g Roslnen

. 337 ml Aprelmus

.1159Nüsse

. 58 g Buüer, zerlassen und abgekühlt

Zu bereitung:

1 . OIsn auf 180 "C (Gas Stufe 4) vorheizen.
2. Trockene Zutaten in eine Schüssel

sieben, Nüsse und Rosinen zugeben und
gul vermengen.

3. Aplelmus und abgekühlte Butter
zugeben.

4. Alles gut venühren.
5. ln gine gefettgte Backform geben.
6. 45 Minuten backen.

ZLitaten:

. 225 g lertlges Mehl mh
Backpulverzugabe

. 1/2 TL Backpulvel

. 1/2 TL Salz

. 1 TL gemahlener Zimt

. 5 EL Ptlanzenöl

. Abrleb von 1 Orange und 4 EL San

. 140 g Rohrzucker

. t40 g teln geraspelte Möhren

. 1 mlttelgroßer Aplel, geschält, entkernt
und gerleben

. 85 g Roslnen

. 50 g Kürbl3k6rne

. Puderzucker zum Bestäuben

Zubereitung:

1. Olen auf 180 "C (Gas Stufe 4) vorheizen.

2. Eine Springform (20 cm Durchmesser)
eintetten. Mehl, Backpulver, Salz und
Zimt in einer großen Schüssel
vermischen.

3. ln einer zweiten Schüssel Ö1,

Orangsnsaft und zucker verrühren.
4. Die Orangenmixtur gemeinsam mit den

Möhren und dem Apiel, dem
Orangenabrieb, den Rosinen und den
Kürbiskernen zum Mehl geben.
Verrühren, bis sich alles gut verbunden
hat. Mit dem Löftel in der vorbereiteten
Form verteilen.

5. 50 - 60 Minuten backen, bis sich der
Kuchen am Rand der Springform ablöst.
Au, einem Gitter auskühlen lassen und
aus dsr Form lösen. Mit Puderzucker
bestäuben und servieren.

Se/l,,il-

Zutaten:
. 250 ml Sahno (20 % Fett)
. 1 klelne Dose gezuckerte Kondensmllch
. 1-2 TL Vanllloextrakt (nach Gesehmack)

Zubereitung:

1. Alls Zutaten in eine Rührschüssel geben
und rührsn, bis eine glatte Masse
entstanden ist.

2. Alles in eine Eismaschine umfüllen und
entsprechend den Angaben des
Herstellers kühlen.

(c) Genesis Oiagno§lics Ucl.
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kaufsliste für
müfrmxm Ernährung

Viele Lebensmittel enthalten Eigf. Daher solhen Sie vo. dem l(auI stets die Zutatenliste genau lesen.

Obst und Gemüse Bohnen und Hülsenfrüchte Brot und Snacks
Koptsalat / gemischte Blattsalate Weiße Bohnen, Kidney-/Pinto-

/Cannellini-/Adzuki-/Augen-/Limabohnen

Roggenknäckebrot (z A Fyvltd
Tomaten - Samen oder Natur

Avocado Kichererbsen (für Suppen & Salate) (2. B. Reatoods)
Badieschen Linsen (mit Reis kombinieren)

gak€d Beans (wel0o Bohn€n ln

Tomatensauce) aus biologischem anbau Snacks rZL,iaten prulenl
Bote Bete

Zwiebeln

Kohl Dips - Hummus

Pilze

Milch. und
Milchersatzprodukte

U nbearbeitete Nüsse - Paranüsse,

Mandeln, Walnüsse

lJnbehandelle Kerne & Samen - Kürbis-

Sonnenblumenkerne,

Erbsen

Mais

Brokkoli Milch - [,lagermilch, fettarm (1,5 7d

Blumenkohl Mandel-/Beisy'Kokosnuss-/Harermilch Sesam,Leinsamen

Knoblauch Soiamilch und -joghun Erdnussbutler (z 8. Whole Eatth)

Möhren Käse (in Maoen) Bqunce Proteinkugeln

Gaüne Bohnen Hüttenkäse Wholebake 9Bar Riegel

Fela I Moz.alella Fruchtautstrich (ohne Gelietz ucke,)

40

Mehligkochende Kartoffeln Ziegen- / Schatsmilch

Probiotische. Naturioghurt
Salalsaucen - eifreie irayonnaise
(2. B. Planil, Granovita,), Olivenöl &Orangen/Salsumas

Erdbeeren Bio-Brotaufstrlch (z 8. Pue, Biona) Balsamico-Essig

Himbeeren Butter
Heidelbeeren Frudrqoghurt (in Maß€n)

Reis und liludeln
(Zutaten prüfen)

Frühstücksflocken
Selbst gemachtos Müsli (Hafer, Roggen

und

Gerstenllocken, Buchweizenflocken,

Bananen
Aprikosen
'l'ieIkühltrüchte

Trockenobst

Fleisch, Fisch und
Alternativprodukte

Basmati. oder Naturreis

Reisfl ocken, Kokosnussraspeln,

Rosinen, getrocknete Datteln, Kürbis- &

Sonnenblumenkerne, Nüsse)

Eilreie Vollweizen- oder Dinkelnudeln (z-

B. aus Mais, Beis, Buchweizen)

Buchweizennudeln (z B. Orgrar,) Haler- oder Hirseb.ei (mit Milch)

Naturreis-Spaghetti (z B. Waitrose) Vollkorn-Haferkissen (2. B. Oatibix)
Pule Reis- oder Buchweizennudeln Cornllakes / Beiscrispies /
Rindtleisch (gelegentlich) Ouinoa Shreddies
witd Doves Fal, Reis. &

BuchweizenzerealienFrischlisch - lGbeljau, Schellfisch,

Thunfisch, Lachs, Makrele, Forelle Brot und Snacks
Dosentisch - Sardinen, Lachs, Samen- oder Mehrkornbrot
Thunfi sch (gelegentlich) Boggen- oder Schwarzbrot
Garnelen (2. B. Schneidet Brot Roggenbrct)

Village Bakery Borodinsky Blol
Fruchtsäfle - Orange, Aplel, Tomate

WASSERTofu

Mehrkornbrot & -brötchen Srnoolhies (2. B. lnnocent)

(2. B. Livwell) Kräutertees - Pfefferminz-, Früchtetee

Halerkekse (z 8. Na,7rs) Kollelnlrcl (2. B. Rooibos)

Reiswaffeln

Sonstiges
Ei-Ersaa e. B. Allergycarc odet

(c) Genesis Diagnostics Ud

Oryßn) zum Eacken

Hühnchen Bio-Bohnenmischung(auch in der Dose) Mehrkorn-Maiswaffeln

Süßkartoffeln
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Nahrungsmittelunverträglichkeit - Leitfaden lür Betroffene

Fisch und Meeresfrüchte sind relativ unkompliziert aus dem
Speiseplan zu streichen. Sie müssen einlach durch andere
Lebensmittel ersetzt werden, die in lhren Testergebnissen unler
NORMAL aufgeführt sind.

Vorsicht geboten ist bei:

!
Fischpastete
Saucen
Pfannengerichten
Pikante Mousses
Pasteten
Beläge & Einlagen
Brotautstriche
Hors d'ceuvres
Suppe aus
Meeresf rüchten / Schalentielen
Italienische Gerichte
Nudelgerichte
Cioppino
(Eintop, aus Meereslrüchten)
Lebertran
Rollmops (Hering)
Jungfische (Hering)
Kipper
(gespaltener und geräucherter Hering)

(c) Genesis Diagnostics Lld-
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Nahrungsmittelunverträglichkeit - Leitfaden für Betroffene

Obst und Obstezeugnisse sind relativ unkompliziert vom Spei-
seplan zu streichen. Sie müssen einlach durch andere Lebens-
mittel ersetzt werden, die in lhren Testergebnissen unler
NORMAL aufgeführt sind.

Vorsicht geboten ist bei:

r Fruchtsäften
. Obstkuchen
. Nachspeisen
. Konfitüre
o Gelees
. Joghurt
r Süßwaren
. Fruchtsirup
. Kuchen
. Keksen
. Eis
. Chinesischen Gerichten z. B. "sü
. Mexikanischen Gerichten

ß-sauer"

o Marmalade
o Honig
t Obstsalat
o Aplelwein/Cidre
o Wein
. Coclitails

I

(c) Genesis Daagnostics Lld
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Nahrungsmittelunverträglichkeit
Leitfaden für Betroflene
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Wenn lhre Testergebnisse eine ERHOHTE Reaktion auf eine bestimmte
Getreidesorte zeigen, sollten Sie dieses Getreide meiden oder den Ver-
zehr reduzieren. Ersetzen Sie es einfach durch möglichst viele andere
Getreidesorten, die Sie gut vertragen und daher unter NORMAL aufgeli-
stet sind.

. Brot, Brötchen, Scones, Ptannkuchen

. Kuchen, Kekse

. Frühstücksrlocken

. Piza
o Gebäck
. Nachspeisen
. AlkoholischeGetränke
. Convenience Food wie beispielsweise Suppen, Saucen,

industriell verarbeitete Fleischwaren, Fertiggerichte, Würste,
Chips, Konserven

Weitere lnformationen zu Weizen und Gluten entnehmen Sie bitte den
nachfolgenden Kapiteln Kochen und Essen ohne Weizen und Kochen
und Essen ohne Gluten.
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Nahrungsmitlelunverträglichkeit - Leitfaden für Betroffene

ohne G

Folgende Lebensmittel enthalten in der Regel Getreide:

(c) Genosh Diagnoslics Ud.
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Wenn lhre Testergebnisse eine ERHÖHTE Reaktion auf Weizen
zeigen, sollten Sie aul Weizen und Weizenezeugnisse
vezichten oder deren Verzehr einschränken.

Weizen ist eine wichlige Ouelle für Ballaststoffe, Vitamine und
Mineralstoffe, insbesondere für B-Vitamine, Chrom und Zink.
Bei einem Verzicht auf Weizen müssen Sie dafür Sorge tragen,
dass Sie anderweitig mit diesen Nährsloffen versorgt werden.

Essen und Kochen
ohne Weizen

Nahrungsmittelunverträglichkeit - Leitfaden lür Betroffene
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Gut und richtig kochen und essen

Zu meidende Lebensmittel
Weizen ist in vielen Produkten enthalten, u. a.:

o Brot, Brotchen, Chapati, Nan-Brot, Crumpets, Scones,
Pfannkuchen, Watfeln, Kuchen, Keksen und Salzgebäck

. Frühstücksflocken

. Pizza, Nudeln, Pasteten und Yorkshire-Pudding
o Eis, Getränkepulve( Malzgetränke, Schokoriegel, Lakritze und

Puddings
. Bier und die meislen Spirituosen
. Auch in vielen Fertigprodukten wie beispielsweise

Suppen, Saucen, Gewüzen, Malzgetränken,
industriell verarbeiteten Fleischwaren und
Fertiggerichten ist Weizen enthalten, so u. a. in
Hamburgern, Backofen-Pommes frites, Salami,
Würsten, Schottischen Eiern, paniertem Fleisch oder
Fisch, Corned Beef, Pasteten und Brotaufstrich,
Pizza, Chips, Fertigsaucen, Salatsaucen, Schinken,
Bratensauce, Brühwürfeln, Kräutern, Gewüzen,
Backpulver und Konserven wie Bohnen, Spaghetti
und Suppen.

Achten Sie auf der Zutatenliste auf die
lolgenden Angaben:

Weizen kann sich in vielen Produkten verbergen. Daher sollten Sie
vor dem Kauf stets die Zutatenliste genau lesen.

Seit November 2005 muss Weizen auf industriell gefertigten,
abgepackten Lebensmitteln, die in der EU verkauft werden, in der
Zutatenliste aufgelührt werden, sofern er als Zutat im Lebensmittel
vorhanden ist, und zwar auch dann, wenn es sich nur um geringste
Mengen handelt. Machen Sie es sich zur Regel, die Zutatenliste bei
jeder neuen Packung zu kontrollieren, da die Rezepturen und
Zutaten der Produkte laufend geändert werden. Offen verkaufte
Lebensmittel, deren lnhaltsstofle nicht bekannt sind und die das
Risiko einer Kreuzkontamination mit sich bringen, sollten möglichst
gemieden werden. Hiezu zählen u. a. auch Bäckereierzeugnisse,
Wurstwaren und Feinkostprodukte.

(c) Genesis Diagnosrics Ud
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Nahrungsmittelunverträglichkeit - Leitfaden für Betroffene

Für außerhalb der EU verkaufte Lebensmittel gilt diese
Kennzeichnungspflicht jedoch nicht. Daher müssen Sie die
Angaben auf der Verpackung genau lesen und folgende Zutaten
meiden:

. Bindemittel, braunes Mehl

. Paniermehl

. Bulgur, Triticale, Kamut, Dinkel, weizengrütze, weizenschrol

. Couscous, Weizenkleie, Hartweizen, Grieß

. Kaugummibase

. Hydrolysiertes Weizenprotein, Weizengluten

. Zwieback, Weizenstärke, modilizierte Stärke,
Verdickungsmittel, Weizentlocken, essbare Stärke

. Weizenvollkorn, Puffweizen

. Weizenkeimmehl oder unbleached flour

. Weizenkeimö|, Weizenkeimexrakt

. Vollkorn,Vollkornmehl

Viele Menschen mit einer Weizenunverträglichkeit reagieren auch
aul Dinkel, Roggen und Gerste, da deren Eiweiß dem von Weizen
sehr ähnlich ist. Daher sollte diese Getreidesorten ebenfalls
gemieden werden. ,t

{c) Genesis Oiagnoslics Lrd
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Alternativen zu Weizenerzeug-
nissen und raktische Ti

Gut und richtig kochen und essen

fü r's werzen freie Back
ps
en

Auch wenn Weizen eine bedeutende
Nährstoffquelle ist, gibt es Alternativprodukte, '
die gleichwertige Vitamine and Mineralstoffe
liefern. Auch wenn es mitunter etwas schwierig
erscheint, können Sie mit den lolgenden
Atternativprodukten eine schmackhafte,
abwechslungsreiche und gesunde Ernährung .
sicherstellen:
. Brot - welzenrrel$ Brot ist heut€ überall

erhältlich und wird in der Regel aus Reismehl,
Roggenmehl oder einer lGdolfelMais-
Mischung herqestellt. Diese Brotsorten
enthalten die lebenswichtigen B-Vitamin€,
Eisen und Folsäure, die auch in Weizenbrot zu .
finden sind. Außerdem haben Sie die Wahl
zwischen 10O % Roggenbrot, Schwan brot
oder Natronbrot. lm Supermarkt ist frisches
weizenfreies Brot unter anderem von den
Herstellern Biona, The Village Bakery und
Genius erhältlich. Cracker oder Knäckebrot (2.

B. von Fyvita), Haterkekse, Maiswaneln Kuchen
und Reiswaffeln sind gtrte Brotaltemativen fiJr
Mahlzeiten und Snacks.

a Nudeln - als Alternative zu Weizennudeln stehl .
stehen lhnen Teigwaren aus Beis, Quinoa, Mais
odar Buchweizen zur Vefügung, die alle auch
B-Vitamine enthalten. Auch asiatische Nudeln
sind aus Buchweizen oder Reis erhältlich.

. Kekse & Salzgebäck - im Handel ist eine
Vielzahl von Keksen und Knabben6ug au,
Mais- oder Halermehlbasis erhältlich.

o Frühstücksllocken - es gibt eine große
Auswahl an Produkten, die keinen Wsizen
enthalten, u. a. weizenfeies Müsli, Haferflocken,
geputfte Hirse, Natuneis-Poppies, gepurlter
Buchwaizen, Vollkom-Halerkissen (2. B. Oaübi) .
und Ouinoa Flocken. Alle sind auch eine gute

Quelle lür B-Yrtamine und Eisen.

. Ausbackleig und Paniermehl - werden aus
Weizenmehl hergestelh. Stellen Si€ lhre eigenen
Semmelbrösel aus weizenfrsiem Brot her oder
ven enden Sie Comflakes zum Panieren.

Würste - enthalten in der Regel
Weizenzwieback. Es werden jedoch auch
weizenlreie Würste mit Zwieback auf Reisbasis
angeboten, die Sie in verschiedenen
Supermärkten, in MeEgereien und aul Bauem-
und Wochenmärkten erhalten.

Japaoische. chinesische und thailändische
Gerichte - enthalten Weizen, wenn sie mit
Sojasauce zubereitel werden, da bei der
He(stellung von Sojasauce Weizen veMendet
wird. Am heimischen Herd können Sie auf
japanische Tamari-Sojasauce zunickgreifen,
die ohne Weizen hergestelll wird.

Bratensauce - zur Zubereitung von Saucen auf
der Basis von Bratensatr können Sie auch
weiterhin Gemüsebrühe oder alternativ
weizentreie Brühwürfel wie etwa von Kallo oder
Knorr veMenden und bei Bedarf mit
Maisstärke andicken. Wenn Sie eine dunkle
Bratensauce bevozugen, geben Sie einfach
etwas Soßenbraun (Zuckercouleur) hinzu.
Allergycare bietet auch ein weizen-/glutenlreies
Soßenpulver an.

Saucen - bereiten Sie helle Saucen mit
Maismehl oder einem anderen weizenfreien
Mshl (siehe "Ahemative lüehle zum Backen")
zu. Oamit sich keine Klump€n bilden, rühren
§ie das Maismehl vorab in eiwas kalter Milch
an. Die restliche Mileh in einem TopI erhitzen.
Dann etwas von der heißen Milch zu dem
angerührten Mailmehl geb6n und verrühren.
Unter Rühren die Mischung in den Top, zur
heißen Milch geben und aufl(ochan. Zuleta
Geschmackszutaten wie z. B. geriebenen Käse
oder Petersilie zugeben.

Backen - es sind zahlreiche Alternativen zu
Waizanmshl im Handel erhältlich. Einzelheiten
hiezu können Sie unter lrehllypen
nachles€n. Unter anderem können Natron,
Weinstein, Tapioka, Dessarts aut Gelatine-
oder GelatineersaEbasis, rsins Gewüze,
Maisslärke, Reis und Pleilwutz zum Backen
verwendel werden.

(c) Genesis Diagnoslrcs Ud.
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Weitere lnfos und Anregungen: Lebensmittelverzeichnis - Getreide/Weizen,
Vorschläge für weizenfreie Mahlzeiten und lnternetseiten über Lebensmittel
ohne bestimmte Zutaten, wie "Free From Foods"-Seiten
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Nahrungsmattelunverträglichkeit - Leitfaden für Betroffene

lndustriell gefertigte weizenfreie Produkte

Mittlerweile sind eine Vielzahl von weizenfreien Produkten wie Mehl,
Brot, Kuchen, Kekse und Saucenpulvern im Supermarkt, in Apotheken
und über das lnternet erhältlich. Einige Caf6s und Restaurants
verkaufen selbstgebackenen glutenfreien Kuchen. Fragen Sie nach, ob
diese auch weizenlrei sind.

Bitte beachten Sie, dass als glutenfrei gekennzeichnete Produlde
nichts zwangsläutig auch weizenfrei sind, da diese zum Teil mit
Weizenstärke hergestellt werden und daher für eine weizenfreie
Ernährung nicht geeignet sind.

NICHT VERGESSEN: lmmer die Zutatenliste lesen!

Weizenfreies Backen

Es gibt eine Vlelzahl von Produkten, die als Ersatz für Weizen dienen
können, Jür Abwechslung auf dem Speiseplan sorgen und alle
lebenswichtigen Nährstoffe liefern.

Gute Alternativen zu Weizen, die sich für viele Gerichte eignen

o Amaranth
. Kartoffelmehl
o Gerste - als Flocken oder Mehl
. Ouinoa
. Buchweizen - als Flocken oder Mehl
o Beiskörner - als Flocken oder Mehl
o Maismehl, Maisstärke, feiner MaisgrieB, Polenta
. Roggen
o Gemahlene Nüsse, z. B. Mandeln
o Sago
. Linsen-, Erbsen-, Bohnen-,
r Soia - als Flocken oder Mehl
o Hirse - als Flocken oder Mehl
. Tapioka
. Hafer

I
(c) Genesis Diag
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Gut und richtig kochen und essen

Weizenfreie Mehle haben andere Backeigenschaften als Weizenmehl,
aber mit etwas Übung können Sie daraus leckere Kekse, Kuchen und
sonstige Backwaren zubereiten. Eine ausführliche Beschreibung der
Mehle, die als Alternative zu Weizenmehl verwendet werden können,
finden Sie auf der nächsten Seite.

Hilfreiche Tipps für das Backen ohne Weizenmehl

o Verwenden Sie weizenfreies Backpulver wie beispielsweise das
glutenlreie Backpulver von Supercook oder Allergycare.

. Wenn Sie filr ein Rezept backfertiges Mehl benötigen, mischen Sie 1

TL Backpulver mit 200 g weizenfreiem Mehl.

. Geben Sie etwas mehr Flüssigkeit zu, da glutenfreies Mehl mehr
Flüssigkeit aufnimmt.

. Xanthan ist ein guter GlutenersaE, den Sie dem Teig zur
Verbesserung der Konsistenz zugeben können. Xanthan ist ein
natürliches Bindemittel, mit dem Sie verhindern können, dass lhr
Kuchen "krümelig" wird. Erhältlach im Naturkosthandel, in
Supermärken oder über das lnternet.

. Backen Sie bei etwas niedrigeren Temperaturen als im Rezept
angegeben (5-10 7o darunter).

. Geben Sie zusäEliche Geschmackszutaten zu, um den etwas faden
Geschmack weizenfreier Mehle auszugleichen (2. B. zilrone,
Mandeln, Schokolade, Zimt oder lngwer).

o Wenn Sie Brot backen, erwarten Sie nicht, dass lhr Backwerk leicht
und locker wird. Fladenbrot und Brötchen sind jedoch machbar. ln

iedem Fall sollten Sie nur dann in EMägung ziehen, ein "richtiges"
Brot zu backen, wenn Sie dazu Ei verwenden können.

. Mürbeteig lur Obstkuchen, Tartes oder Ouiches ohne Weizen wird
sehr bröckelig. Rollen Sie den Teig sehr viel dicker als normal aus und
rechnen Sie damit, dass er beim Anheben von der Arbeitsplatte
zerbricht. Am besten rollen Sie ihn zwischen zwei Lagen
Frischhaltefolie oder auf einer Silikon-BacHolie aus. So können Sie
ihn leichter bewegen. Als Boden für einen in einer Tortenbodenform
gebackenen Obstkuchen tut es dem Geschmack keinen Abbruch,
wenn Sie den Boden auch stückweise zusammenseEen.

o Suchen Sie in Kochbüchern nach ausländischen Rezepten, die kein
Weizenmehl veMenden.

. Aussehen und Konsistenz des rohen Teigs unterscheiden sich von
normalen Teigen mit Weizenmehl.

o Und fertige Teigwaren wie z. B. Muffins sehen mitunter aus, als wären
sie noch nicht fertig. Am besten machen Sie einlach die
Stäbchenprobe.

. Auch die Haltbarkeit ist wesentlich geringer. Sie sollten daher immer
nur fur zwei Tage backen und dann wieder frisch backen.

(c) Genesis Oiaqno§ri6 Ud
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Nahrungsmittelunverträglichkeit - Leitfaden für Betroffene

Weizenmehl enthält das Klebereiweiß Gluten, das dem Teig beim Backen
Festigkeit und Bindung verleiht. Weizen-/Glutenfreie Mehle enlhalten kein
Gluten und daher müssen Sie unter Umständen auf alternative Bindemittel
zurückgreifen.

Weizenfreie Rezepte mit alternativen Mehlsorten sind in der Regel sorgsam
ausgerechnet, um unter Berücksichtigung der Probleme, die mit dem
Fehlen von Weizengluten verbunden sind, das bestmögliche Ergebnis zu
erzielen. Das Austauschen von Zutaten kann daher zu einem riskanten
Experiment geraten. Es ist möglicherweise sinnvoll, neue Rezepte vorab
auszuprobieren, bevor Sie sie zu wichtigen Anlässen zubereiten!

Die aut den folgenden Seiten aulgelührten Mehle eignen sich als
Weizenmehl-Alternative. Dennoch sollten Sie sich darüber im Klaren sein,
dass Weizenmehl nicht eins zu eins erseEt werden kann und dass sich
Rezepte mit weizenlreien Mehlen von solchen mit Weizenmehl
unterscheiden.

I

Alternative Mehle zum Backen

7

I

(c) Gen€sis Diagnoslics ud

J



Mehlsorten

Amaranth
Amaranthmehl wird aus den Samen des
Amaranth hergestellt, der zu den
Blattgemüsen zählt. Die Amaranthsamen
sind sehr eiweißreich und ergeben ein
nährstoffreiches Mehl zum Backen.
Andere Bezeichnungen: Alrikanischer
Spinat, Chinesischer Spinat, lndischer
Spinat, Elelantohr.

Glulenfiel / Weizenlrci /

Pfeilwurz
Pfeilwuzelmehl wird aus der Wuzel der
Pflanze hergestellt und lässt sich
insbesondere als Bindemittel verwenden
Das feine, pulverartige Mehl ist
geschmacksneutral und wird durch
Erhitzen ,arblos. Es ist damit ideal zum
Andicken von klaren Saucen geeignet.

Gtüenfiei / Wenealrci /

Gerste
Der Glutenanteil in Gerste ist sehr gering,
sodass sie - außer für ungesäuertes Brol -
nur selten zum Backen von Brol
verwendet wird. Gerstenmehl hat einen
leicht nussigen Geschmack und eignet
sich zum Andicken oder Wüzen von
Suppen oder Eintöplen. Vermischt mit
anderen Weizenmehlalternativen ist es
außerdem ziemlich vielseitig einsetzbar
für Kuchen, Kekse, Mürbeteig, Klöße etc.

Glutenlrei\ Weizentrei /

Naturreis
Mehl aus Nalurreis ist schwerer als das
aus weißem Reis. Es wird aus dem
unpolierten braunen Naturreis gewonnen
und besitzt daher einen höheren
Nährwert als weiRes Reismehl. Da es die
Reiskleie des Reiskorns noch enthält, hat
es auch einen höheren Ballaststoffgehalt.
Daraus erklärt sich auch seine deutlich
grobkörnige Struktur, die dazu beirägt,
dass Backwaren aus Naturreismehl
schwerer sind als solche aus weißem
Reismehl. Aus diesem Grund wird es
auch selten allein verwendet. Der EinkauJ

Gut und richtig kochen und essen

in großen Mengen wird nicht emprohlen,
da es besser rrisch verwendet werden
sollte. ln einem luftdicht verschlossenen
Behälter aufuubewahren.

Gllirenlrci / vteizenlrci /

Buchweizen
Buchweizen ist trotz seines Namens
keine weizenart, sondern tatsächlich mit
dem Rhabarber verwandt.
Buchweizenmehl wird aus den kleinen
Samen gewonnen. Es hat einen stark
nussigen Geschmack, sodass es im
Allgemeinen nicht allein ven /endet wird.
Der Geschmack des fertigen Produkts
kann sehr intensiv und etwas bitter sein.
Andere Bezeichnungen: Heiden,
Heidenkorn, Blenden, Brein, schwazes
Welschkorn, türkischer Weizen,
Sarazenenkorn.

Gtnentei / wetzenfiei /

Kichererbsen
Das aus den Kichererbsen gewonnene
Mehl hat einen kräftigen, leicht nussigen
Geschmack. Es wird in der Regel
gemischt mit anderen Mehlsorten
verwendet.

Gtuantrci / we*eaiei /

Maismehl
Die Maiskörner werden zu einem feinen
weißen Pulver vermahlen, das zum
Andicken von Saucen und anderen
Speisen verwendet wird. Das Mehl selbst
hat einen eher laden Geschmack und
wird daher meist in Verbindung mit
anderen zutaten verwendet, die dem
Gericht als Geschmacksgeber dienen.
Maismehl lässt sich ausgezeichnet mit
anderen Mehlsorten mischen, zum
Beispiel für die Zubereitung eines
Tempura-Ausbacktei gs.
Andere Bezeichnungen: Maisstärke,
Maizena, Mondamin.

Gllireattei / weizenrrei /

(c) Genesis Diagnoslics Ltd
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Nahrungsmittelunverträglichkeit - Leitfaden für Betroffene

Hirse
Gehört zu den Süßgräsern und wird in
vielen afrikanischen und asiatischen
Ländern als Getreide verwendet. Hirsemehl
eignet sich zum Abbinden von Suppen und
zum Backen von Fladenbrot und
ffannkuchen. Weil es keinerlei Gluten
enthält, ist es zum Backen nur begrena
geeignet. Erhältlich in Bioläden.

Gtvnrfiei / we;:aratrct /

Kartoffeln
Kartoffelmehl sollte nicht mit Kartoffelstärke
verwechselt werden. Kartoffelmehl
schmeckt stark nach Kartoffeln und ist ein
schweres Mehl, sodass es sehr ergiebig
ist. Aufgrund seiner eher geringen
Hallbarkeit ist ein Einkauf in großen
Mengen nicht zu emplehlen - es sei denn,
Sie verwenden es sehr regelmäßig lür eine
Vielzahl von Rezepten.

Gtutentrei / weizeirrei /

Kartoffelstärke
Hierbei handelt es sich um ein sehr ,eines
weißes Mehl, das aus Kartotfeln gewonnen
wird. Sein leichter Kartoffelgeschmack lässt
sich nicht herausschmecken.
VorausgeseEt, sie wird in einem luftdichten
Behälter, kühl und dunkel gelagert, gehört
Kartoffelstärke zu den wenigen
Weizenmehlalternativen, die sich sehr gut
halten.

Glurentrei / weizearrel /

Quinoa (ausgespochen: kinwa)
Ouinoa ist mit dem Spinat und den Rüben
verwandt. Die aus den Anden stammende
Pflanze, von den lnkas "Muttersamen"
genannt, wird bereits seit über 5.000
Jahren als Getreide genuEt. Quinoa ist
eine gute Quelle für pflanzliches Eiweiß.
Das Mehl wird aus den Samen der Pflanze
gewonnen. Nur wenige Geschäfte führen
Quinoamehl, obwohl Quinoa selbst überall
erhältlich ist.

eutenrei / weizenrei /
Boggen
Roggenmehl ist ein im Geschmack
kräftiges, dunkles Mehl. Mit Roggenmehl
gebackene Brote sind deutlich kompakter
als Weizenbrot. Schwazbrol oder
Pumpernickel zum Beispiel sind praKisch
schwaz. Roggenmehl enthält nur einen
geringen Anteil Gluten, eignet sich aber
auch für beispielsweise Plannkuchen oder
Mutfins.

Glurenlrei \ ttleizenfiei /

Sorg hum h irse
Sorghum-Mehl ist relativ neu auf dem
Mark und nicht überall erhälllich- Das Mehl
wird aus dem Korn der zu den Hirsen
zählenden Gelreidepflanze gewonnen. Aus
dem Mehl werden hauptsächlich Brei und
ungesäuertes Fladenbrot zubereilet. ln
Afrika und lndien ist es ein bedeutendes
Grundnahrungsmittel. Bei normalen
Temperaturen ist es gut haltbar.

gttnentei / weizentei /

Soja
Soiamehl ist ein eiweißreiches Mehl mit
elnem nussigen Geschmack. Es wird in der
Regel nicht allein verwendet. ln
Kombination mit anderen Mehlen lassen
sich iedoch ausgezeichnete
Backergebnisse erzielen. Oient auch als
Bindemittel oder Geschmacksverstärker.
Muss sorgsam gelagert werden, da es ein
Vollfettmehl ist und andernfalls ranzig
werden kann. Es wird emplohlen,
Sojamehl kühl und dunkel zu lagern. Kann
auch im Kühlschrank aufbewahrt werden.

citentet / weizeattei /

(c) G€nasb Oiagnoslics Lrd
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Maisgrieß
Entsteht durch die Vermahlung von Mais.
Von gröberer Konsistenz als Maisstärke
und in Rezepten in der Regel nicht gegen
diese austauschbar.

Gtutentrei / tt&lizrnlrei /

Feiner Maisgrieß
Entsteht durch die Vermahlung von Mais.
Von gröberer Konsistenz als Maisstärke
und in Rezepten in der Regel nicht gegen
diese austauschbar.
Erhältlich in Bioläden.

Gtteafiei / Yeizenfiei /



o
IMehlsorte

"Stamp Collection
All Purpose"-Mehl
Dieses Mehl von The Stamp Collection ist
zu 100 % aus biologischem Anbau und
weizenfrei. Es ist eine Mischung aus
Gersten-, Reis-, Hirse- und Maismehl. Das
Mehl eignet sich für eine Vielzahl von
Rezepten - von Souffl6s über Kekse und
Pfannkuchen bis hin zu Mürbeteig. Obwohl
zur Herstellung von brotähnlichen
Produkten geeignet, kann es nicht zum
Backen von Brot verwendet werden. Das
Allzweckmehl nimmt Flüssigkeit langsamer
als Weizenmehl auf. Daher muss bei der
Speisezubereitung zusätzliche Ruhezeit
eingeplant werden, damit das Mehl die
Flüssigkeit vollständig aufsaugen kann.

Gturentrei\ Weizearci /

Ta pioka
Tapiokamehl ist ein Stärkemehl, das aus
der Wurzel des Manioks hergestellt wird.
Nach dem Mahlen ergrbt sich ein leichtes,
weiches, feines weißes Mehl. Tapiokamehl
verleiht dem Teig eine etwas gummiartige
Konsistenz und ist ein gutes Bindemittel.
Auch wenn die Beschaffung etwas
schwierig sein mag, ist Tapiokamehl eiqp ,

ausgezeichnete Ergänzung für jede -j..,

weizenfreie Küche. Es ist relatiy stabil {hd
kann problemlos bei RaumtemÖeratür
gelagert werden.

Glutenlrei Weizenlrei

Gut und richtig kochen und essen

Tefl
Teft (Zwerghirse) gehört zur Familie der
Süßgräser und ist eine Getreidepflanze,
die ursprünglich aus Nordafrika stammt.
Das winzige Korn wird zu Mehl vermahlen
und zur Herstellung von lnjera verwendet,
einem lockeren, leicht gesäuerten
Fladenbrot. Aufgrund seines hohen
Nährstoffgehalts ist Teffmehl dabei, sich
eine Nische im NaturkostmarK zu
erorbern, ist aber zuzeit noch nicht
überall erhältlich.

Glwnrei / Yeizerlrci /

Weißer Reis
Das aus poliertem weißem Reis
hergestellte Mehl ist sehr fade im
Geschmack und nicht besonders
nährstoffreich. Weißes Reismehl ist ideal
für Speisen, die nach einer leichten
Konsistenz verlangen. Es kann ohne
Zugabe von anderen Mehlsorten für die
Herstellung einer Vielzahl von Speisen
eingeseta werden und hat eine passable
Haltbarkeit, sofern es in einem luftdicht
verschlossenen Behälter gelagert wird,

;r sodass es keine Feuchtigkeit aus der Luft
aufnehmen kann.

I

I
(c) G€n€lis Diignostis Lld
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Vorschläge für weizenfreie

Pochierte, gekochte oder Rühreier aul weizentreiem Toast (2. B. Boggenbrot, Genius
Gluten-Free) a Buchweizen-Pfannkuchen und Trockenobst-Fruchtautstrich a (sishe
Bezepte)weizenfreies Müsli (2. B. Alara oder selbstgemacht - siehe
Rezepte) a Pilzomelette und Tomaten mit weizenfteiem Brot (2. B. Biona Mais-
Lupinenbrot) a geräucherter Schelmsch mit Pilzen, Tomaten und weizenfreiem Toasl (2.

B. Sunnyvale Leinsamen-Mais-Reis-Sauerteigbrot) a Cornllakes oder Reiscrispies mit
Banane, Joghurt und salzfreien Nüssen und Bosinsn a Obstsalat mit siner Mischung aus
Nüssen, Samen/Kernen und Hirsellocken a Natur- oder griechischer Joghurt mit Nüssen,
Früchlen, Samen/Kernen oder Honig a Reiswatfeln oder -cracker mit Erdnussbutter,
Sesamaulstrich oder zuckerfreier Marmelade (2. B. Kallo Reiswarfeln) a Halerflocken (2.
B. glutenrrei von Nairns) mit Magermilch, Honig und kleingeschnittenem
Obst.Ptannkuchen (aus Reismehl und Milch) mit Obslsalat und grischischem
Joghurt. Haferflocken (2. B. BaIkat) mit Trockenobst, Erdbeeren, Milch oder Joghurt a

Selbstgemachte Suppe mit weizentreiem Brot (2. B. Biona Hirsebrot) a Olenkartotfel
und Salat, gefüllt zum Beispiel mit Käse, Bohnen, Thunfisch, Gamelen oder
Mais o Reisnudeln (2. B. Clearspring, Orgran) mit plannengerührtem
Gemüse O Bohnen auf Buchweizentoast (siehe Rezepte) O Cracker (2. B. Kallo, Finn
oder Amisa) oder Reiswalleln mit Käse, Tomaten, Hummus a griechischer Salat mit
Feta o Reis- oder Quinoa-Salat mit Sultaninen, Mandeln, Walnüssen, Kashewnüssen,
Sonnenblumenkernen oder Sesamsamen O Avocado mit Shrimpssalat und
weizenfreiem Brot (2. B. Biona, Genius) a §elbstgemachte Pizza (auf Polentaboden) mit
griechischem Salat O Maisnudeln (2. B. Orgran, Dietary Specials), Salat mit Hühnchen,
Mayonnaise, Mais und gemischten Blattsalaten a Thunfisch und Mais mit weizenrreiem
Croissant oder Sandwich (2. B. Genius, Di€tary Specials) a Maistortilla-Wrap m,t
Hühnchen, Mayonnaise und Salat o Lachsquiche aus gluten-/weizenrreiem Teig (2. B.
Gluten Free Pastry Company) a

Üb€rbackener Brokkoli und Blumenkohl in Käsesauce mit einer Ofenkartotlel und
gemischtem Salat a Gebratene Hähnchenbrust mit weizenlreier Füllung, Otenkartofleln,
Gemüse und weizenlreier Bratensauce (2. B. Barkat, Allergycare, Kallo, Free and
Easy) a lrische gegrillte Sardinen mit grünem Salat a Gemüsepfanne mit Hähnchen,
Nüssen, Bohnen oder vegetarischer FleischersaE mit Beis oder Reisnudeln (2. B.
Clearspring, Orgran) a pochierter Lächs mit Frühkartotteln, Brokkoli und grünen
Bohnen a Maistacos mit Hackfleisch oder Bohnen mit Sour Cream, Guacamole oder
Salsa und Salat o Chili con carne mit Nalurreis oder Reisnudeln a Spaghetti bolognese
mit Maisnudeln oder Reisnudeln (2. B. Orgran, Dietary Specials) a gegriltte Makrele oder
Forelle mit Mandeln und gemischtem Salat o Kabaliau mit weizenteier Panade (aus
weizenfreiem Brot oder Comrlak€s) mit Frühkartotleln und Gemüse a Fleischersatz-
Mais-SchniEel (mit weizentreiem Paniermehl) O Roastbeet mit Yorkshire-Pudding
(Orgran Buchweizen-Plannkuchenmix) und Gemüse a

Frisches Obst a Trockenobst, Nüsse und Samen/Kerne o Rohkost mit Hummus,
Taramosalata oder Guacamole c Papadams (aus Linsen-, Kichererbsen- oder
Kartoffelmehl) mit weizenfreien Oips ü tettarmer probiotischer Joghurt (2. B.
Activia) a Reiswafieln (2. B. Kallo) mit in Scheiben geschnittenen Bananen, Hüttenkäse,
Sesamaulstrich, Erdnussbutter oder zuckerfreier Marmelade a Roggenknäckebrot (2. B
Ryvita), belegt wie Heiswaffeln a Zuckerarme und weizenlreie Müsliriegel (Doves Farm,
Lyme Regis) a weizenfreie, salzige Snacks wie bsispielsweise Beiscrackor, Tortillas,
Kartofielchips (2. B. Clearspring, Whole Earth, Biona) s Mais-Chips oder Papadams aus
Linsenmehl a Scones, Kekse oder Kuchsn aus Buchweizen-, Beis- oder
Maismehl a Marmeladentörtchen aus glutenrreiem süßem Mürbeteig (2. B. The Gluten
Free Pastry Company) o
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Zutaten:

r 1/2 Tasse getrocknete Aprlkosen
. 1/2 Tasse kernige Hatertlocken
. 1/2 Tasse Gerstentlocken
. 1/2 Tasse grooe Sultanlnen
. klarer Honig nach Geschmack
. 1/4 Tasse gemlschte gehackle Nüsse
. 1 Tasse lrisch gepresster Orangensafl
. Milch zum Anrühren

Zubereitung:
'1. Aprikosen, Haterrlocken, Gerstenflocken, Sultaninen und Orangensafl in eine Rührschüssel

geben.
2. Abdecken und übsr Nacht sinweichen lassen.
3. Am nächsten Morgen den ApIel und so viel Milch einrührsn, dass das Müsli eins breiige

lGnsistenz erhäll.
4. Müsli auf Schalen vgrteilen und mit gehackten Nüssen und Honig besfeuen bzw. beträuIeln

Ergibt 3-4 Portionen

(weizen-, hafer-, gerste- und enfrei)

Zutaten:
. 1l O g Buchwelzenmehl
. 1 kleines Ei
. 300 ml Magermllch
. Butter oder Ollvenöl zum Ausbacken

Zubereitung:
'1. Mehl, Ei und Magermilch zu einem dünnen Teig verrühren.
2. Mithiffe von Küchenpapier eine kleine beschichtete Pfanne mit Öl ausstreichen und €rhitzen,

bis das Öl raucht.
3. 2 ELTeig in die Ptanne geben und die Ptanne hin- und hsrschwenken, um den Boden so

dünn lYie möglich zu bedecken.
4. Ca. 60 Sekunden backen, dann mithille eines Plannenwenders vorsichtig umdrshen und

einige Sekunden aul der anderen Seite backen.
5. Sotort mit lrisch gepresstem Ztronen- oder Orangensatt servieren.

(c) Genelis Diaanostcs Ltd.

I
-äffi,

xoo
fo
:f
c
=o_
ma
U)o
f
o
)
o

=g.
No
=

r;r
IrjWeizenlr

I7

59

Planning lhr Ernährung



xoo
f
(D

=c
f
o.
m
U)

(D
f
o55o
€o
F'o

60

Nahrungsmittelunverträglichkeit - Leittaden f ür Betroff ene

fj"clrr,,terzxt -
R"tl-6""/
(ergibt ein Brot, das außen knusprig und innen
locker ist)

Zulaten:

. 300 g Buchweizenmehl

. 150 g Vollkornreismehl

t 1,5 Päckchen Trockenhefe
. 1 TL Zucker
. 1 EL Ollvenöl
. 1/2 bis 1 EL Salz

. 425 ml lauwarmes Wasser

. 2500-g-Brotback-/Kastentormen

Zubereilung:
'1. Beide Mehlsorten und Trockenhele

vermischen.
2. Zucket, Öl und Salz zugeben und mitdem

Wasser zu einem dicken Teig verarbeiten.
3. Brotback-/Kastenformen einfetten und mehlen.
4. Den Teig in die Formen verteilen, abdecken

und an einem warmen Ort 20-30 Minuten
gehen lassen.

5. Bei 230'C (Gas Stufe 8) 35-40 Minuten
backen.

6. Das Brot zieht sich leicht zusammen, wenn es

lertig ist.

7. 5 Minuten in der Form abkühlen lassen, dann
auI einen Gitterrost stüzen.

Ergibt 7 Scheiben pro Brot.

Zulaten:

o 4 Eier
. 225 g zucket
. abgeriebene Schale von I zitrone
o 225 g gemahlene Mandeln

. I TL weizentreies Backpulver

. 225 g Möhren,lein geraspelt

. 75 g Rosinen

o 75 g Sultaninen
. 25 ml Reismehl

Ergibt 16 Scheiben.

(c) Genesis Diagnostics Lld.

Zubereitung:
'1. Olen aul 180 "C (Gas Stute 4) vorheizen.
2. Eier trennen.
3. Eidotter, Zucker und Zitronenschale in eine

Schüssel, in den Mixer oder die
Küchenmaschine geben und schaumig rühren.

4. Mandeln und Möhren zugeben.

5. Gut verrühren.
6. Mehl und Backpulver auf die Masse sieben und

unterheben.
7. ln einer anderen Schüssel das Eiklar

steifschlagen und ebenlalls unterheben.
8. Das Trockenobst zugeben und vorsichtig

verrühren.

9. 219 cm lange Kastenlormen einfetten.

10. Den Teig in die Formen füllen und 45 Minuten

backen.
11. ln der Form auskühlen lassen, dann in

Scheiben schneiden.



Gut und richtrg kochen und essen

SMal^,he,ll"^lrl
Zutaten:

o 110 g Butter oder Brotaulstrich (2. B. Pule)

. 225 g dunkle Schokolade mil mlndestens 70 % Kakaoanteil

. 6 Eier, getrennt

.l25gFruchtsucker

Zubereitung:

1. Ofen au, 180 "C (Gas Stufe 4) vorheizen.
2. E ne 20 cm Kasten orm dünn mit Butter oder Brotaulstrich einlenen.

3. Form mit Backpapier auslegen.
4. Schokolade in kleine Stücke brechen und in eine große hiEebeständige Schüssel

geben.

5. Die Schüssel au, einen Topl mit siedendem Wasser setzen.

6. Rühren, bis die Schokolade geschmolzen ist.

7. Butter oder Brotautstrich in die Schüssel geben und rühren, bis sich Fett und
Schokolade vollständig verbunden haben.

8. Von der Herdplatte nehmen.

9. ln einer zweiton Schüssel Eiklar steifschlagen, bis sich Spitzen bilden.
10. Zucker einrieseln lassen und weiterschlagen, bis sich glänzende Spitzen bilden.
1'1. Die Eigelbe leicht verschlagen und zu der geschmolzenen Schokoladenmasse geben.

Glan rühren.

12. Eischnee mit einem MetalllöIrel vorsichtig unterz iehen und gut verrühren.
13. Teig in dig vorbereitete Kuchenlorm frillen und im heißen OIen 25-30 Minuten backen.

Der Kuchen sollte aufgegangen und an den Seiten gebacken, jedoch im Kern noch
leicht llüssi9 sein.

14. Aus dem O(en nehmen und ca. 5 Minuten abkühlen lassen, dann aus dor Form nehmen
und aut einem Gitterrost vollständig auskühlen lassen.

15. Für den Belag: Oie Schokolade im Wasserbad schmelzen lassen wie oben beschrieben.
16. Das Maronenpüree und den Zucker zugeben und gut verrühren.
17. Butter odsr Brotaulstrich unterziehen und gründlich verrühren.
18. Von der Herdplatte nehmen und abkühlen lassen.

Ergibl '10 Scheiben

(c) Genesis Diagnoslics Lld.
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Belag;

. 150 g Edelbttter-Schokolade mll mlndestens 70 % Kakaoanlell

. 150 g Maronenpürea

. 30 g Fruchtzucker

. 30 g Butter oder Brotaulslrich (2. B- Purc)
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Zutalen:
. 150 g zarte Haferllocken

. 2 EL Kokosraspeln

. 1 EL Sonnenblumenkerne

. 1 EL Kürbiskerne, grob gehackt

o 1 EL Leinsamen

| 25 g gehackte Datteln (nach Belieben)
. 11/2 EL Golden Syrup (heller Sirup aus

Zuckerrohr)
. 11/2 EL Honlg

| 5 EL kaltgepresstes Walnussöl

Zubereilung:

1 . Oen OIen auf 180 'C (Gas Stufe 4)

vorheizen.
2. Alle trockenen Zutaten vermischen.
3. Sirup, Honig und Öl zugeben und gründlich

verrühren, um eine gleichmäßige Ve eilung
sichezustellen.

4. ln eine dünn eingefeftete 14 cm x 14 cm
große Backform streichen und ca. 25-30

l\rinuten backen.
5. ln schmale Streifen schneiden und in der

Form auskühlen lassen.

Ergibt etwa 8 Riegel

Zutaten:

. 175 g leiner MaisgrieB

.I1l2TLNatron

. 1 TL gemischte getrocknete Kräuter
(nach Belieben)

i 1/4 TL Salz

.lEi

. 150 g letlarmer probiolischer
Naturioghu.t

o 2 EL Natives Olivenöl Exlrä

Ergibt'l Brot,6 Muffins oder ca.9 Brötehen.

iiI-G//

(c) Genesis Diaqnoslics Lld.
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Nahrungsmittelunverträglichkeit - Leitfaden für Betroffene

Zubereitungi
'1. Oen Oren auf 200 "C (Gas Stufe 6)

vorheizen.

2. Eine Ilache runde Auflaufform mit l5 cm

Durchmesser, eine MuJfin-Form oder ein

Brötchenblech einfetten und mit Backpapier
auslegen.

3. Maisgrieß, Natron, Kräuter und Salz in einer
Schüssel vermischen.

4. Das Ei separat schaumig rühren und mit

Joghurt und Öl verrühren.

5. Aul die trockenen Zutaten geben und gut
verrühren.

6. Oie Masse auf die vorbereiteten Formen

verteilen und in 15-20 Minuten goldbraun

backen. Das Brot oder die Brötchen sollten
sich fest anfühlen.

7. Auf einem Gitterrost abkühlen lassen und
servieren.



Gut und richtig kochen und essen

"//,/"t-M-F"ür.ru
(weizen-, haler, gerste- und roggentrei)

Zutaten:

o 4 große Kochäplel

. l(x) g Vollkornreismehl

o 4 große Eler
. 1«) g gemahlene Mandeln

. 85 g Zucker

o 10O g Butler oder Brotaurstrich (2. 8. Purq
. elnlge Tropten Mandelessenz

. 1 EL Zimt

Zubereitung:
'1. Eine Springform von 20 cm Durchmesser einrenen.

2. Ofen aul 150 'C (Gas Stule 2) vorheizen.

3. Aplel schälen, vom Kerngehäuse befreien, in Scheiben schneiden und in

kaltem Wasser stehen lassen.

4. Aus Mehl, Eiern, gemahlenen Mandeln, Zucker, Butter oder Brotaufstrich

und Mandelessenz in der Küchenmaschine einen lockeren Teig

herstellen.

5. ln die Springform etwa 4 cm hoch Teig einfüllen.

6. Mit dem Großteil der Apfel belegen und mit Zucker und Zimt bestreu€n.

7. Den restlichen Teig aul die Aplel geben und glattstreichen.

8. Die restlichen Apfelscheiben kreislörmig auf dem Teig anordnen (leicht

hineindrücken) und mit Zimt und Zucker bestreuen.

9. lm vorgeheiaen Ofen mindestens 1 Stunde backen.
'10. KUE abkühlen lassen, dann vorsichtig aus der Form lösen und aut eine

Tortenplatte geben.

11 . Warm oder kalt mit geschlagener oder llüssiger Sahne servieren.

(c) G€n€sis Eagnoslas Lrd-
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Einkaufsliste für die
weizenfreie Ernährung

ilandel-/Reis-/Kokosnuss-
/Hslermilch

unbehandotlg Nü8se - Paranüsse,

Mandeln, Cashewnüsse, Pekannüsse,

Walnüsse

Kopfsalat / gemischte Blansalate Milchersatzprodukte Dlps - Hummus, Guacamole

Tomaten )nrch - Mageinilch, tetlar.n (1 ,5 %)

Avocado

Solamllch und -loghürt

Käse (in Maßen)

Hüttenkäse
Feta / Mozzärella

Z€gen- / Schatsmllch
probiotischer Natu,io9hu,t
Bio,Brolaulslrich (z 8. Purc, Biona)

Butter
Fruchgoghurt (ln taaßen)

Reis und Nudeln

Welzentrels Spaghetti od6r La8agnq
(2. B. Dietary Specials, Glutafin)

Unbehandelte Kerne & Samen -
Kürbia-, Sonnenblumenkerne,

Sesam. Leinsamen

Hafer- oder Hirsebrei
(erwärmt mit tvlilch)

Erdnu$butte. (z 8. Whole Eatth)

P.oleinkugeln (2. B. Bounce)

Snacks von Wholebake (2. B. gBai

F.uchtautst.ich (ohne Gelier.ucker)

Frühstücksflocken
Selbat gemachtg3 MüEll

(Haferfl ocken, Boggen- und

Gerstenfl ocken, Buchweizenllocken,

Reisff ocken, Kokosnussraspeln,

Bosinen, getrocknete Daneln, Kürbis-

& Sonnenblumenkeme, Nüsse)

Weizenlreies Müsli
(2. B. Nara, Hale & Heaü)

zwiebeln
Kohl

Pilze

E,bsen
Mais

Knoblauch
Möhren

Grüne Bohnen

StgXartottetn
MehligiochendeKartotteln Basmali-undNaturreis

Orangen/Salsumag 8lchv.eizennlldeln (z B. Org.an)

Erdbeeren Reis- oder Buchweizennudeln

Himbeeren (z B. Cleaßpring der OAran)

Aprikosen Maßnudeln (2. B. Ba*at, Oeran)

Trockenobsl Brot und Snacks
WrMrrlr(t) Brot urd Brötchon

Fleisch, Fisch, Eier und @ B. @nius, Biotp" Baiet,
Alternativprodukte Gi/uts,fin, Dieary speciats,

Hühnchen EnerG, Livwe , Prcceli, Tesco,

Pute Sarhsbua/s, Waitose, As da)

Rindlleisch (gelegentl,ch,) Roggen- oder Schwaabrot

wird (2. B. Schneider Brot Boggenfuot)

Frlschlisch-xabe4'a./,sche//lßch, Russi6che§Borodinski-

Getränke
Fruchtsäfte - O.ange, Aptel, Tomate

WASSER

smoolhies (2. B. lnnocenl)

Kräute.lee§ - Pleffermanz. Früchtetee

Rooibos

Salat8aucen - Mayonnaieo (2. B.

Plafiil, Granovita) | Olivenöl und
Balsamico-Essig

Backpulver
(2. B. Superc@k, Alleryycarc)

Mürbotslg (z a. The Gluten FEe
Pastry Conpany)
Buchneizen-Ptannkuch€nmix (z 8.
Oryßn)
Weizenlreie Backmiachungen
(2. B. Glebe Faftn)

Qui.loo-Bcl9-Nudeln (z 8. Hare &

Headv)

Zade Haledlocken (2. B. Batuat)

Vollkorn-Haferkissen (2. B. Oatibixl
Co,nllakes / Reisc,ispies
Bols- & Buchwei2enzsreallen
(2. B. Doves Fam)

Thuntisch, Lachs, Makrele, Forclle

Oosenflsch - Sa.direr, Lachs,

Satdinen, Thunlisch (gelegentlich)

Ga]nelen/Shrimps
Eier

Tofu

Bohnen und
Hülsenlrüchte
Weiße Bohnen, Kidncy-/Plnto-

/Cannellini-/
Adzuki-/Augen-/Limabohnen

BioBohnenmischung (auch in det
Dose)

Klcherorbasn ([i. Suppen & Salate)

Llnson (m,l Feis mlschen)

B€ft€d B€€tl6 (weiBe Bohnen in

Tonate nsa uce ) au s bi o I q i sc he m
Anbau

schwarüJol (2. B. The Vilhge
Bakety)

Maig-Luplnenbrot (z B- Elora)

Lein8€men-, Mais-, Reis-,

Sauerlglgbrot (z 8. Surryvale.)

Hllaeb.ol (2. B. Biona)

Halerkekse (2. 8. Nai/r.s)

Reiawalleln (2. B. Ka o)

Roggonknäckobrot

lz B. Rryita) mit tGfien ode. natur

Mehrkorn-Maiawarleln
(2. B. Realfoods)

Wel2entrglg Cracker
(2. B. Ka o, Finn)

Viele Lebensmittol snthalten Woizen. Daher sollt€n Sie vor dem l(auf stsE diE Zutatenliste genau lesen.

Obst und Gemüse Milch- und Snacks

Radieschen

nofe gefe

Bronoll
Elunronkohl 

-

Heidelbeeren

ea;ä;en

Tiefkühlfrüchte

Sonstiges

(c) G€n6h Diagno6tics ud.
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Nahrungsmittelunverträglichkeit
Leitladen für Betroffene
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Nahrungsmittelunverträglichkeit - Leitfaden für Betroffene

Wenn lhre Testergebnisse eine ERHOHTE Reaktion aul Gliadin (in Gluten enthalten)
bei lhnen ausgewiesen haben, dann sollten Sie alle Lebensmittel melden, die
Gliadin/Gluten enthalten, auch wenn Sie auf diese Lebensmittel nicht reagiert haben.
Gluten ist in Getreide wie Weizen, Roggen und Gersle enthalten, und daher sollten Sie
alle Lebensmittel, die diese Getreidesorten enthalten, meiden. Einige Menschen mit
einer Unverträglichkeit gegenüber Gluten reagieren auch auf Hajer empfindlich.

Essen und Kochen
ohne Gluten

(c) G€n8.sis Diagnostics Lld
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Gut und richtig kochen und essen

. Alle Lebensmittel, die Weizen, Roggen oder Gerste enlhallen

. Brot, Brötchen, Chapati, Nan-Fladen, Crumpets, Scones,
Pfannkuchen, Waffeln, Kuchen, Kekse

. Frühstücksflocken

. Pizza, Nudeln, Pasteten und Yorkshire-Pudding

. Eis, Getränkepulver, malzhaltige Getränke, Schokoriegel,
Lakritze und Pudding

o Bier und die meisten Spirituosen
. Auch in vielen Convenience-Produkten wie beispielsweise

Suppen, Saucen, Gewüzen, Malzgetränken, industriell
verarbeiteten Fleischwaren und Fertiggerichten ist Gluten
enthalten, so u. a. in Hamburgern, Backofen-Pommes frites,
Salami, Würsten, Schottischen Eiern, paniertem Fleisch oder
Fisch, Corned Beef, Pasteten und Brotaufstrich, Pizza, Chips,
Fertigsaucen, Salatsaucen, Schinken, Bratensauce,
Brühwürfeln, Kräutern, Gewürzen, Backpulver und
Konserven wie Bohnen, Spaghetti und Suppen.

t- E
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Zu meidende Lebensmitte!
Gluten kann in vielen Lebensmitteln enthalten sein, u. a.:

G

I
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den für BetroffeneNahrungsmittelunverträglichkeit

Achten Sie auf der Zutatenliste
auf die folgenden lnhaltsstofle:

Seit 2006 sind Lebensmittelhersteller nach dem
britischen Gesetz "Food Allergen Labelling and
Consumer Protection Act" dazu verpilichtet, auf
dem Etikett die acht häufigsten Allergene
anzugeben, unter anderem auch Weizen. Für
alle, die sich glutenfrei ernähren müssen, sind
dies gute Nachrichten, weil damit die
ldentifizierung von "verbotenen" Produkten
sehr viel einfacher ist. Ob ein Produkt Gluten
enthält, können Sie durch einen Blick auf das
Verzeichnis der Zutaten auf der Rückseite von
abgepackten Waren nun schnell erkennen. Bei
glutenhaltigen Produkten ist am Ende der
zutalenliste "Enthält Gluten" vermerkt. lst
Gluten bei den allergieauslösenden
lnhaltsstoffen nicht aulgelührt, sollten Sie die
Zutatenliste lesen. Wenn keine der
nebenstehend aufgelisteten Begrifie in der
Zutatenliste auftaucht, ist das Produkt
höchstwahrscheinlich glutenfrei. Um ganz
sicherzugehen, sollten Sie sich .iedoch an den
Hersteller wenden oder sich aul seiner
lnternetseite informieren. Lebensmrttelhersteller
sind gesetzlich verpflichtet, auf der Hückseite
der Verpackung ihre Kontaktadresse
anzugeben. \,.\toi

",,s 1§. .
'lä"

a

f

l
I

Um Gliadin/Gluten zu
vermeiden, müssen Sie auf
folgende Produke
vezichten: I

t l

I

I

(c) Genesis Diagnoslics Ud.
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Beachten Sie bitte:
Viele Lebensmittel
enthalten Gluten. Daher
sollten Sie vor dem Kauf
die Zutatenliste stets
genau lesen.

68

. Weazen
o Roggen
. Gerste
o Dinkel
. Kamut
. Malz, Malzaroma,

ilalzessig
. Kleie
. Triticale
. Dextrin



Alternativen zu glutenhaltigen
Lebensmitteln und praktische
Tipps für glutenfreies Backen

Gut und richtig kochen und essen

Japanische, chinesische und
thailändische Gerichte - viele dieser
Gerichte werden mit Sojasauce zubereitet,
bei deren Herstellung Weizen veMendet
wird. Am heimischen Herd konnen Sie auI

,apanische Tamari-Sojasauce zurückgreifen,
die ohne Weizen hergestellt wird und daher
glutonlrei ist.

Bratensauce - zur Zubereitung von Saucen
aut der Basis von BratensaE können Sie
auch weiterhin G€müs€brühe oder altemativ
glutenlreie Brühwürrel wie etwa von Karlo

oder ,Cron verwenden und bei Bedarl mit
Maissttuke andickon. Wenn Sie eine dunkle
Bratensauce bevozugen, geben Sie einlach
etwas Soßenbraun (Zuckercouleur) hinzu.
Nlerwcare bie!.€l auch ein glutenlreigs
Soßenpulver an.

Saucen - bereiten Sie helle Saucen mit
Maismehl oder ein6m anderen glutenlreien

Mehl (siehe "Afternative Mehle zum
Backen") zu. Um Klumpenbildung zu
vermeiden, rühren Sie die Maisstärke
zunächst mit etwas kalter Milch an. Die
restliche Milch in eanem Topt erhiEen. Dann
etwas von der heiBen Milch zur angerührten
Stärke geben und verrühren. Unter Rühren
di€ Mischung in den Topt zur heißen Milch
geben und aufl(ochen. Zuletzt
Geschmackszutaten wie z. B. geriebenen
Käse oder Petersilie zugeben.

Backen - im Handel sind zahlreiche
Alternativen zu Weizenmehl erhältlich.
Einzelheiten hiezu können Sie im Abschnitt
Anternative Mehle zum Backen" nachlesen.
Unter anderem können Natron, Weinstsin,
Tapioka, Desserts aul Gelatine- oder
GelatineersaEbasis, reine GewüRe,
Maisstärke, Heis und Pteilwurz zum Backen
verwgndet werden.

Auch wenn Gluten in vielen Lebensmitteln vorkommt, die wichtige Nährstoffe
lielern, gibt es Alternativprodukte, die gleichwertige Vitamine and
Mineralstoffe liefern. Auch wenn es mitunter etwas schwierig erscheint,
können Sie mit den folgenden Alternativprodukten eine schmackhafte,
abwechslungsreiche und gesunde Ernährung sicherstellen:

. Brot. glutentreies Brot ist heute überall
erhälllich und wird in der Regel aus Reis-,
Kartotlel-, Mais-, Soja- und/oder
Tapiokamehl. Die meiston dieser Brotsorten
enthalten die lebenswichtigen B-yrtamine,
Eisen und Folsäure. lm Supermarkt ist
lrischss glutenfreies Brot unter anderem von
den Herstellern Biona,fhe Vi age Bakery
und Genius erhädich. Cracker oder
Knäckebrot (2. B. von RWib.), Haferkekse,
Mais- und Beiswalfeln sind gute
Brotalternativen lür Mahlzeiten und Snacks.

. Nudeln - als Ahernativo zu Weizennudeln
steht lhnen Pasta aus Reis, Quinoa, Mais
oder Buchweizen zur Veriügung, die alle
auch B-Vitamine enthalten. Auch asiatische
Nudeln sind aus Buchweizen oder Reis
erhältlich.

o Kekse & Salzgebäck - im Handel ist eine
Vielzahl von Keksen und Knabberzeug aut
Mais- oder Harermehlbasis erhältlich.

o Frühstücksllocken - im Handel ist ein6
große Auswahl an Produkten erhälüich, die
kein Gluten enthalten, u. a. glutenfreies
Müsli, Halerfroc*en, gopullte Hirse, Natuneis"
Poppies, gepuifter Buchweizen,
Vollkom-Haierkissen und Quinoa Flocken.
Alle sind auch eine gute Ouelle fi:r B-
Mtamine und Eisen..

. Ausbackteig und Paniermehl - werden aus
Wsizenmehl hergestellt. Stellen Si€ lhre
eigenen Semmelbrössl aus glutenfreiem
Brot her oder verwenden Sie Cornflakss
zum Panieren.

. Würste - enthalten in der Regel
Weizenzwi€back. Es werden iedoch auch
glutenlreie Würste mit Zwieback auf
Reisbasis angeboten, die Sie in
verschiedsnen Sup€rmärkten, in
Metrgereien und auf Baue.n- und
Wochenmärkten erhahen.

a

a

a

a

(c) Genesis Oiagnostics Ltd.
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Nahrungsmitlelunverträglichkeit - Leitfaden für Betroffene

Industriell gefertigte glutenfreie Produkte
Mittlerweile sind eine Vielzahl von glutenfreien Produkten wie
Mehl, Brot, Kuchen, Kekse und Saucenpulver im Supermarkl, in
Apotheken und über das lnternet erhältlich. ln Caf6s und
Restaurants wird manchmal auch selbstgebackener glutenfreier
Kuchen angeboten.

Bitte beachten Sie, dass Produkte, die als weizenlrei
deklariert werden, nicht zwangsläulig auch glutenfrei sind.

NICHT VERGESSEN: lmmer die Zutatenliste lesen!

Glutenfreies Backen
Es gibt eine Vielzahl von Produkten, die als Ersatz für Weizen,
Roggen, Gerste und Dinkel dienen können, für Abwechslung auf
dem Speiseplan sorgen und alle lebenswichtigen Nährstotfe
lielern.

Die lolgenden Backzutaten können in glutenfreien Rezepten
eingeseta werden:

Glutenfreie Mehle weisen andere Backeigenschaften als
glutenhaltige Mehle. Mit ein wenig Übung lassen
lassen sich daraus jedoch schmackhafte Kekse, Kuchen und
Backwaren aller Art herstellen.

(c) Genesis Oiagnostics Ltd
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. Amaranth

. Kartoffelmehl

. Ouinoa

. Buchweizen - Flocken oder Mehl

. Reiskörner - als Flocken oder Mehl
o Maismehl, Maisstärke, Maisgrieß, Polenta
. Gemahlene Nüsse, z. B. Mandeln
o Sago
. Linsen-, Erbsen-, Bohnen-, Kichererbsenmehl
. Soia - als Flocken oder Mehl
r Hirse - als Flocken oder Mehl
. Tapioka



Gut und richtig kochen und essen

Alternative Mehle zum Backen
Weizenmehl enthält das Klebereiweiß Gluten, das dem Teig beim Backen Festigkeit und
Bindung verleiht. Weizen-/Glutenfreie Mehle enthalten kein Gluten und benötigen daher
unter Umständen alternative Bindemittel.

Glutenfreie Rezepte mit alternativen Mehlsorten sind in der Regel sorgsam
ausgerechnet, um unter Berücksichtigung der Probleme, die mit dem Fehlen von Gluten
verbunden sind, das bestmögliche Ergebnis zu ezielen. Das Austauschen von Zutaten
kann daher zu einem riskanten Experiment geraten. Es ist möglicherweise sinnvoll, neue
Rezepte vorab auszuprobieren, bevor Sie sie zu wichtigen Anlässen zubereiten!

Die au, den Iolgenden Seiten aulgeführten Mehle eignen sich als WeizenmehFAlternative
und sind glutenfrei. Dennoch sollten Sie sich darüber im Klaren sein, dass Weizenmehl
nicht eins zu eins ersetzt werden kann und dass sich Rezepte mit weizenfreien Mehlen
von solchen mit Weizenmehl unterscheiden.

Hillreiche Tipps für das Backen ohne Gluten:
. Verwenden Sis glutenlreies Backpulver wie beispielsweise das glutenlreie Backpulver von

Supermok oder Allergycare.

. wenn Sie für sin Hezept bacKertiges Mehl benötigen, mischen Sie 1 TL glutentrsies
Backpulver und 1 TL Xanthan mit 200 9 glutenfreiom Mehl.

. Xanthan ist ein guter GlutenersaE, dsn Sie dem Teig zur Verbesserung der Konsistenz
zugeben können. Xanthan ist sin natürliches Bindemittel, mit dem Sie verhindern können,
dass lhr ffuchen "krümelig" wird. Erhättlich im Nalurkosthandel, in Supermärkten oder über
das lntemet.

. Geben Sae etwas mehr Flüssigkeil zu, da glutenlrsies Mshl mehr Flüssigkoit aulnimmt.

o Backen Sie bei etwas niedrigeren Temperaturen als im Rezept angegeben ($10 %
niedrigsr).

. Geben Sie zusäEliche Gsschmackszutatsn zu, um den etwas fiaden Gsschmack
glutenfreier Mehle auszugleichen (2. B. Ztrone, Mandeln, Schokolade, Zimt oder lngwer).

. Wenn Sie Brot backsn, envarten Sie nicht, dass lhr Backwerk leicht und locker wird.
Fladenbrot und Brölchen sind jedoct machbar. ln iedem Fall sollten Sie nur dann in
Erwägung ziehen, sin "richtiges" Brot zu backen, wenn Sie dazu Ei venvenden können.

. Müöeteig Iür Obstkuchen, Tanes oder Quichos wird sehr bröckelig. Rollen Sie den Teig
sehr viel dicker als normal aus und rechnen Sie damit, dass er beim Anheben von dsr
Arbeitsplatte zerbricht. Am besten rollen Sie ihn .r,,ischsn zflei lagen Frischhatterolie oder
auf einer Silikon-BacKolie aus. So können Si6 ihn leichter transportieren. Als Boden ttlr
einen in einsr Tortgnbodenlorm gebackenen Obslkuchsn lut es dem Geschmack keinsn
Abbruch, wenn Sie den Boden stückweise zusammenseEen.

. Suchen Sie in lGchbüchem nach ausländischen Rezepten, die kein Wsizsnmehl
verwenden.

. Aussehen und lGnsistenz des rohen Tsigs unlsrschsiden sich von normalsn Teigen mit
Weizenmehl.

. Und fertige Backwaren rvie z. B. Muffins sehen mitunter aus, als wären sie noch nicht lertig.
Am besten machen Sie einfach die Stäbchenprobe.

o Auch die Haltbarkeit ist wesentlich geringer. Sie sollten daher immer nur filr arvei Tage
backen und dann wieder frisch backen.

(c) Gsesis Diagnostics Ltd
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Nahrungsmittelunverträglichkeit - Leitfaden für Betroffene

Amaranth
Amaranthmehl wird aus den Samen des
Amaranth hergestellt, der zu den
Blattgemüsen zählt. Die Amaranthsamen
sind sehr eiweißreich und ergeben ein
nährstoffreiches Backmehl. Andere
Bezeichnungen: Af rikanischer Spinat,
Chinesischer Spinat, lndischer Spinat,
Elefantohr.

B*entei / weizen*ei /

Pfeilwurz
ffeilwuzelmehl wird aus der Wuzel der
Pflanze hergestellt und lässt sich
insbesondere als Bindemittel verwenden
Das feine, pulverartige Mehl ist
geschmacksneutral und wird durch
Erhitzen farblos. Es ist damit ideal zum
Andicken von klaren Saucen geeignet.

Glüentei / weizen*ei /

Natu rreis
Mehl aus Naturreis ist schwerer als das
aus weißem Reis. Es wird aus dem
unpolierten braunen Naturreis gewonnen
und besitzt daher einen höheren
Nährwert als weißes Reismehl. Da es die
Reiskleie des Reiskorns noch enthält, hat
es auch einen höheren Ballaststoffgehalt.
Daraus erklärt sich auch seine deutlich
körnige Struktur, die dazu beiträgt, dass
Backwaren aus Naturreismehl gröber
sind als solche aus weißem Reismehl.
Aus diesem Grund wird es auch selten
allein verwendet. Der Einkauf in großen
Mengen wird nicht empfohlen, da es
besser frisch verwendet werden sollte. ln
einem luftdichl verschlossenen Behälter
aufuubewahren.

Gluanttei /

Buchweizen
Buchweizen ist trotz seines Namens
keine Weizenart, sondern tatsächlich mit
dem Rhabarber verwandt.
Buchweizenmehl wird aus den kleinen
Samen gewonnen. Es hat einen stark
nussigen Geschmack, sodass es im
Allgemeinen nicht allein verwendet wird.
Der Geschmack des fertigen Produks
kann sehr intensiv und etwas bitter sein.
Andere Bezeichnungen: Heiden,
Heidenkorn, Blenden, Brein, schwarzes
Welschkorn, türkischer Weizen,
Sarazenenkorn.

clutenlni / Weizenftei ,/

Kichererbsen
Das aus den Kichererbsen gewonnene
Mehl hat einen kräftigen, leicht nussigen
Geschmack. Es wird in der Regel
gemischt mit anderen Mehlsorten
verwendet.

G\teafiei / weizentet /

Maisstärke
Das aus dem Maiskorn gewonnene, feine
weiße Pulver wird insbesonder zum
Andicken von Saucen und Speisen aller
Art veMendet. Maisstärke hat einen
etwas faden Geschmack und wird daher
in der Regel mit geschmacksintensiveren
zutaten ven&endet, die als
Geschmacksgeber dienen. Sie lässt sich
ausgezeichnet mit anderen Mehlsorten
mischen, zum Beispiel für die
Zubereitung eines Tempura-
Ausbackteigs.
Andere Bezeichnungen: Speisestärke,
Maizena, Mondamin.

Gtüeatei / weizenhai /

(c) Genesis Oiagnoslics Lld.

Weizenlrei ,/



Maisgrieß (grob)
Entsteht durch die Vermahlung von Mais.
Von gröberer Konsistenz als Maisstärke
und in Rezepten in der Regel nicht gegen
diese austauschbar. Auch bekannt als
Polenta.

Glüeakei / Weizenkei ,/

Maisgrieß (fein)
Entsteht durch die Vermahlung von Mais.
Von gröberer Konsistenz als Maisstärke
und in Rezepten in der Regel nicht gegen
diese austauschbar. Erhältlich in
Bioläden.

Gtunnnei / rlleizentrct /

Hirse
Gehört zu den Süßgräsern und wird in
vielen afrikanischen und asiatischen
Ländern als Getreide ven /endet.
Hirsemehl eignet sich zum Abbinden von
Suppen und zum Backen von Fladenbrot
und Pfannkuchen. Weil es keinerlei
Glulen enthält, ist es zum Backen nur
begrenA geeignet. Erhältlich in Bioläden.

Glvtenhe, / WeXentrci /

Gut und richtig kochen und essen

Kartoffelstärke
Hierbei handelt es sich um ein sehr
feines weißes Mehl, das aus Kartoffeln
gewonnen wird. Sein leichter
Kartoffelgeschmack lässt sich nicht
herausschmecken. VorausgeseEt, sie
wird in einem luftdichten Behälter, kühl
und dunkel gelagert, gehört
Kartoffelstärke zu den wenigen
Weizenmehlalternativen, die sich sehr gut
halten.

Gutenfiei / rtteinntrci /

Quinoa (ausgespochen:
kinwa)
Quinoa ist mit dem Spinat und den
Rüben verwandt. Die aus den Anden
stammende manze, von den lnkas
"Muttersamen" genannt, wird bereits seit
über 5.000 Jahren als Geüeide genuEt.
Quinoa ist eine gute Quelle für
pflanzliches Eiweiß. Das Mehl wird aus
den Samen der fflanze gewonnen. Nur
wenige Geschäfte führen Quinoamehl,
obwohl Quinoa selbst überall erhältlich
ist.

Gtaeofiei / rlteizlnlrci /

Kartoffeln
Kartoffelmehl sollte nicht mit
Kartoff elstärke verwechselt werden.
Kartoffelmehl schmeckt stark nach
Kartofreln und ist ein schweres Mehl,
sodass es sehr ergiebig ist. Aufgrund
seiner eher geringen Haltbarkeit ist ein
Einkauf in großen Mengen nicht zu
empfehlen - es sei denn, Sie verwenden
es sehr regelmäßig für eine Vielzahl von
Rezepten.

Glutenlrei / weizentei /

Sorghumhirse
Sorghum-Mehl ist relativ neu aul dem
Markt und nicht überall erhältlich. Das
Mehl wird aus dem Korn der zu den
Hirsen zählenden Getreidepflanze
gewonnen. Aus dem Mehl werden
hauptsächlich Brei und ungesäuertes
Fladenbrot zubereitet. ln Afrika und
lndien ist es ein bedeutendes
Grundnahrungsmittel. Bei normalen
Temperaturen ist es gut haltbar.

Gllltenrei / weizennet /

(c) Genesrs Diagnoslics Ltd.
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Soja
Sojamehl ist ein eiweißreiches Mehl mit
einem nussigen Geschmack. Es wird in
der Regel nicht allein verwendet. ln
Kombination mit anderen Mehlen lassen
sich jedoch ausgezeichnete
Backergebnisse ezielen. Dient auch als
Bindemittel oder Geschmacksverstärker.
Muss sorgsam gelagert werden, da es ein
Vollfettmehl ist und andernfalls ranzig
werden kann. Es wird empfohlen,
Sojamehl kühl und dunkel zu lagern. Kann
auch im Kühlschrank aufbewahrt werden.

Glutenfiel / vtrJtzetntei /

Teff
Tetf (Zwerghirse) gehört zur Familie der
Süßgräser und ist eine Getreidepflanze,
die ursprünglich aus Nordafrika slamml.
Das winzige Korn wird zu Mehl
vermahlen und zur Herstellung von lniera
verwendet, einem lockeren, leicht
gesäuerten Fladenbrot. Aufgrund seines
hohen Nährstoffgehalts ist Teffmehl
dabei, sich eine Nische im
Naturkostmarkt zu erorbern, ist aber
zuzeit noch nicht überall erhältlich.

Gttanfiai / wei;«:ntrcr /

Tapioka
Tapiokamehl ist ein Stärkemehl, das aus
der Wurzel des Manioks hergestellt wird.
Nach dem Mahlen ergibt sich ein leichtes,
weiches, feines weißes Mehl. Tapiokamehl
verleiht dem Teig eine etwas gummiartige
Konsistenz und ist ein gutes Bindemattel.
Auch wenn die Beschaflung etwas
schwierig sein mag, ist Tapiokamehl eine
ausgezeichnete Ergänzung Iür jede
weizenfreie Küche. Es ist relativ stabil und
kann problemlos bei Raumtemperatur
gelagert werden.

Gntenlrci / Yeizlntrci /

Weißer Reis
Das aus poliertem weißem Reis
hergestellte Mehl ist sehr fade im
Geschmack und nicht besonders
nährstoffreich. Weißes Reismehl ist ideal
für Speisen, die nach einer leichten
Konsistenz verlangen. Es kann ohne
Zugabe von anderen Mehlsorten Iür die
Herstellung einer Vielzahl von Speisen
eingeseta werden und hat eine passable
Haltbarkeit, sofern es in einem luftdicht
verschlossenen Behälter gelagert wird,
sodass es keine Feuchtigkeit aus der Luft
aulnehmen kann.

Gtüenhai / Weizenlrei ,/

(c) Geoesis Oiagnosrics Lrd.
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Es gibt eine Vielzahl von Produkten, die als Ersatz
für Weizen, Roggen und Gerste dienen können, für
Abwechslung auf dem Speiseplan sorgen und alle
lebenswichtigen Nährstoffe liefern.
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Vorsch läge für g I utenfreie ,l^1,/.R^/",/-
Pochierte, gekochte oder Rühreier aul glutenlreiem Toast (2. B. Genius, Glutafin)
a Buchweizen-Ptannkuchen und Trockenobst-Fruchtaulstrich (siehe Bezepte)
a glutenlreies Müsli (2. B. Alan odq se/östgemachl - siehe Rezepte) a geräucherter

Scheltfisch mit Pilzen, Tomalen und glutenfteiem Toast (2. B- Sunnwale Leinsamen-Mais-
Reis-Sauefteigbtot) o Comflakes oder Beiscrispies mit Banane, Joghurt und salzfreien
Nüssen und Rosinen a Obstsalat mit einer Mischung aus Nüssen, Samen/Kernen und
Hirseflocken a Natur- oder griechischer Joghurt mit Nüssen, Früchlen, Samen/Kernen
oder Honig e Halerflocken fz. B. glutenfrei von Nalms,) mit Magermilch, Honig und
kleingeschnittenem Obst ö eine halbe Grapefruit mit glutenlreiem Toast (z B. Dietury
Special Mehrkorntoast, Glutafin) und Erdnussbutter a Pfannkuchen (aus Reismehl und
Milch) mit Obstsalat und griechischem Joghurt a Schoko-Pops (2. B. Hale and Heatly)
mit Magermilch und Banane a Frühstücksspeck mit Ei, Baked Beans und glulenfreien
Würstchen (z B. Black Farme) a

Selbstgemachte Suppe mit glutenfreiem *ol (2. B. Biona Hirsebrot\ a Olenkartolfel
und Salat, gefullt zum Beispiel mit Käse, Bohnen, Thunfisch, Garnelen oder
Mais o Sardinen oder Makrele mit glutenlreien Crackern (2. B. Orgnn
Buchweibnknäckebrot) a Reisnudeln (z B. Clearsping, Oryran) mil
ptannsngerührtem Gemüse a Bohnen aul getoastetem Buchweizenbrot (siehe
Rezepte) a C.acket (2. B. Glutafin) oder Fleis\rvalleln mit Käse, Tomaten,
Hummus a Reis- oder Quinoa-Salat mit Suttaninen, Mandeln, Walnüssen,
Kashewnüssen, Sonnenblumenkernen oder Sesamsamen. Shrimpssalat aut Fleis-Mais-
Btol (2. B. G/ulano) mit Rucola und Gurke O Glutenlreie Pizza mit gemischtem Salat (2.

B. Biona, Dietary Specials, Rizopia) Selbstgemachte Pizza (mit einem Boden aus
Polenta) mil grünem Salat a Maisnudelsalal (2. B. Orgrun, Dietary Specials) mil
Hühnchen, Mayonnaise, Mais und gemischten Blattsalaten a Garnelenrisotto mit
Naturreis oder Quinoa und Spargel, Bohnen, Pilzen und Petersilie O

Uberbackener Brokkoli und Blumenkohl in Käsesauce mit einer Ofenkartottel und
gemischtem Salat a Gebralene Hähnchenbrust mit glutentreier Füllung, Ofenkartotfeln,
Gemüse und glutenlreier Bratensauce (2. B. Barkal, Nlerrycare, Kallo, Free and
Easy) a Frische gegrillte Sardinen mit grünem Salat a Gemüsepfanne mit Hühnchen,
Nüssen, Bohnen oder vegetarischem Fleischersae mit Reis oder Reisnudeln (2. B.
Clearspring, Oryrun) a pochierter Lachs mit Frühkarlotleln, Brokkoli und grünen
BohnenLachsquiche mil glulenlreiem Mürbeteig (2. B. The Gluten Free Pastry
Comryny) a Chili con carne mit Naturreis oder Reisnudsln a Spaghetti bolognese mit
Nudeln aul Maisbasis oder chinesischen Reisnudeln (2. B. Oryrcn, Dietary Srycials)
oder glutenlreien Nudeln (z B. Glutalin) o Maisnudeln (2. B. Ba*at, Orynn) mil
Tomalensauce, Frühlingszwiebeln, Zuckermais, Pinienkernen und lrischen Kräutern.
(altemativ auch Buchweizen-, Quinoa- oder Reis-Quinoa-Nudeln z. B. von Hale &
Heafty) a Kabeljau mit glutenfreiem Paniermehl (aus glulenlreiem Brot oder Cornflakes)
paniert mit Frühkartofleln und Gemüse a FleischersaE-Zuckermais-Schnitzel (mil
glutentrciem Paniermehl paniefi) a Roastbeel mit Yorkshire-Pudding (Orglan
Buchweizen-Plannkuchenm,x.) und Gemüse a

Frischos Obst {5 Trockenobst, Nüsse und Samen/Kerne o Rohkost mit Hummus,
Taramosalata oder Guacamole a Papadams (aus Unsen-, Kichererbsen- oder
lGrtotfelmehl) mit glutenfreien Dips e fettarmer probiotischer Joghurt (z 8.
Activia) a Reiswaffeln (2. B. Kaflo) mit in Scheiben geschnitlenen Bananen, Hüttenkäse,
Sesamaulstrich, Erdnussbutter oder zuckerfreier Marmelade e glutenfreies Kneckebrot
(2. B. Orgran), belegt wie Reiswaffeln t Zuckerarme und glutentreie Müsliriegel (siehe
Bezepte) o glutentreie, salzige Snacks wie beispielsweise Reiscracker, Tortillas,
Kartottelchips (2. B. Clearsp ng, Whole Earth, E,bna) o Mais-Chips oder Papadams aus
Linsenmehl o Smnes, Kekse oder Kuchen aus Buchweizen-, Reis, Mais- oder einem
anderen glutenfreien Mehl (z B. Doves Fam, Glebe Fam) a Marmeladentörlchsn aus
glutentreiem süßem Mürbsteig (2. B. The Gluten Free Pastry Company) a
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t#lv-Qe-t- fi*t
(weizen-, hater-, gerste- und roggenfrei)

Ein weißes Brot, das trisch köstlich ist und sich
außerdem auch gut toasten lässt. Erinnert im
Geschmack an einen Crumpet-Kuchen.

Zutaten:
o 250 g Kartoffelmehl
o 2(x) g Vollkornrelsmehl
o 1,5 Päckchen Trockenhete
o 1 EL Olivenöl
o 425 ml lauwarmes Wasser
o 1 TL Zucker
o 1/2 bis 1 TL Salz
o 2 50G.9-Brotback-/Kastentormen

Zubereitung:

1 . Beide Mehlsorten und Trockenhete
vermischen.

2. Zucker, Öl und Salz zugeben und mit dem
lauwarmen Wasser zu einem dicken Teig
verarbeilen.

3. Die Backformen eintetten und mehlen. Teig
in die Formen verteilen, abdecken und an
einem \ryarmen Ort 2G30 Minuten gehen
lassen.

4. Bei 230 "C (Gas Stule 8) 35-40 Minuten
backen.

5. Das Brot zieht sich von den Seiten her leicht
zusammen, wenn es tertig gebacken ist.

6. 5 Minuten in der Form äbkühlen lassen,
dann aul einen Gitterrosl stüzen.

gerste- und roggenfrei)

Zutaten:
o 1 Tasse Cornllakes
o 1/2 Tasse gehaclite Pekannüsse
o 1 Tasse Reiscrisples
o 1/2 Tasse Fosinen
. 1/2 Tasse Sonnenblumenkerne
. l/2 Tasse gehackte Aprlkosen
. 1/2 Tasse gehackte Mandeln
. elne llandvoll Plnlenkerne

Hinweis: 1 Tasse = 250 ml

Zubereitung:
'L Aprikosen, Mandeln and Pekannüsse

hacken.
2. Mit den trockenen Zutaten und den Rosinen

vermischen.
3. Mit kleingeschnittenem lrischem Obst,

stwas griechischem Joghurt (natur) und
lettarmer (1,5 %) Milch servieren.

Ergibt 6-8 Portionen.
ln einem geschlossenen Behälter einige Tage
haltbar.

Ergibt 8 Scheiben pro Brot.

(c) Genes6 Diägnoslis Ud.
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ft,kq4ß,r+-
,l,lr4"e"/fu"1,r4,
lw6izen-, hafer-, gerste- und roggentrei)(weizen-, hafer-, gerste- und roggenlrei)

Zubereitung:

1 . Alle Zutaten in der Küchenmaschine 5-6
Sekunden verkneten.

2. Schüssel auskraten und den Vorgang
wiederholen, bis eine Teigkugel entsteht.

3. Den Teig in eine gefettete, 17,5-20 cm große
runde Backlorm geben und gleichmäßig glatt
drücken.

4. Stücke mit einem Messer vorschneiden, den
Teig gleichmäßig einstechen und bei 180 "C
(Gas Stufe 4) 35-40 Minuten backen.

5. ln Stücke schneiden und in der Form
auskühlen lassen.

Ergibt 8 Stücke

Zutalen:

. 175 g weiche Butter oder Brotaufstrich (2. B.

Pure)

. 175 g Zucker

o 3 Eier

. 175 9 Vollkornreismehl

. 150 g gemahlene Mandeln

. 2 Zi'Ionen
o Abgeriebene Schale und Saft von I Zitrone

. 2 TL klarer Honig

. 1/2 TL Mandelessenz

Zubereitung;
'1 . Ofen auf '160 'C (Gas Stule 3) vorheizen.
2. Eine 20 cm große Springform einletten und

den Boden mit Backpapier auslegen.
3. Butter, Zucker, Eier, Vollkornreismehl,

gemahlene Mandeln, Mandelessenz und
abgeriebene Schale and Saft einer Zitrone in
eine große Rührschüssel geben.

4. Mit einem Holzlöffel oder Handrührgeräl
rühren, bis ein leichter und lockerer Teig

entsteht.
5. Teig in die Form rüllen und glattstreichen.
6. Die 2 Zitronen schälen und die weiße Haut

entfernen. Dann in dünne, runde Scheiben
schneiden und den Kuchen damit belegen.

7. 50-60 Minuten backen, bis der Kuchen fest und
goldbraun ist.

8. 10 Minuten abkühlen lassen, dann aus der
Form lösen und aul einem Gitterrost erkalten
lassen.

9. Honig erwärmen und den Kuchen damit
bestreichen.

10. Solort servieren.Glutenfreie

(c) Genesis Diagnoslics Lld.
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Zutaten:

. 150 g Kartofielmehl

. 50 g Beismehl

. 100 g Butler ode, Brotaufstrich (2. B. Pure)

o 75 g gemahlene Mandeln

I Ergibt 8-10 Portionen.t



Gut und richtig kochen und essen

Grlrr^l,lftllo L'4'-l"h/*
Zutaten:

. 85I Relsmehl

. 85 g Kichererbsenmehl

. 30 g Buchweizenmehl

. 1/2 TL Meersalz

. 125 g Butter oder Brolaulslrlch (2. B.

Pure)

. I verqulrltes groBes El

. 1-2 EL Wasser

Zubereitung:

1. Reismehl,Kichererbsenmehl,

Buchweizenmehl und Meersalz in eine

große Rührschüssel sieben.

2. Butter oder Brotaulstrich mit kalten Fingern

in kleins Würfel schneiden. Zum Mehl

geben und kneten, bis der Teig die

Konsistenz von leinen Semmelbröseln hat.

3. ln die Mitte eine Vertiefung machen und das

Ei hineingeben. Leicht mit dem
Palettenmesser verrühren, bis die Masse

beginnt sich zu verbinden. Mit etwas

zusätzlicher Flüssigkeil muss daraus am

Boden der Schüssel ein Teig ontstehen. lst

der Teig zu trocken, nach und nach 1-2 EL

kaltes Wasser zugeben, damit er klebrig

wird. lst er zu klebrig, noch etwas Beismehl

zugeben.
4. Teig zu einer Kugelformen. ln

Folie einschlagen und 30 Minuten in den

Kühlschrank legen. Die Teigmenge reicht

zum Auslegen

einer 25 cm großen Tartelorm (3 cm hoch)

oder von 5 12 cm großen Tartetörmchen (2

cm hoch).

Vorsicht: Der Teig ist sehr zerbrechlich
und muss mit großer Vorsicht behandelt
werden.

fur,clr/üle
{**weizen-, hater-, gerste- und

Zulaten:

o 100 g Butter oder Brotautstrich (2. B.

Pure)

o l0o g Zucker

. 2 Eler, geschlagen

. 2q) g'Trulree No 7'LMehl oder elne
Mlschung aus Malg- und Relsmehl

o 100-150 g gemlschte Rosinen,
Johannisbeeren und Sultanlnen

Zubereitung:
'1. Butter (oder Brotaufstrich) und Zucker

schaumig rühren.

2. Eier nach und nach zugeben, dann das

Mehl untezishen.
3. Zuletzt die Trockenlrüchte eintühren.

4. Den Teig aut einzelne Förmchen verteilen

und bei 190 "C (Gas Stute 5) '15 -18 Minuten

backen, bie die Kuchen aufgegangen und
goldbraun sind.

5. Alternativ können Sie auch den gesamten

Teig in einer kleinsn Kastentorm bei 180'C
(Gas Stufe 4) 20-25 Minuten backen.

Ergibt 10 Kuchen

Glutentreie
t
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inkaufsliste für d
lutenfreie Ernä

IE
hrung

Viele Lebensmittel enthalten Gluten. Dah6r sollten Sie vor dem lGut slets die Zutatenliste genau lesen

Obst und Gemüse
Koplsalat / gemischte Blattsalate
Tomaten

Avocado
Fadieschen

Zwiebeln

Erbsen

B,okkoli
Blumenkohl

Knoblauch

Möhr6n

Süßkartofieln

mehligkochende Kartofleln
Or.ngen / Satsumas
Erdbeeren

Simbeeren

Heidelbeeren
Bananen

Aprikosen
Tiefkühltrüchte
Trockenobst

Fleisch, Fisch, Eier und
Alternativprodukte
Hühnchen
Pute

Rindlleisch lgelegert/ich)
witd
Frl8chlisch - Lächs, Makrele, Fo.elle

Oosenfisch - Sardinen, l-achs,

lh lrf.|ch ( gel ege nU i ch )
Garnelen
Eier

Tofu

Bohnen und
Hülsenfrüchte
W.los Bohnen, Kidnoy-/Pinlo-

/Cannellini-/
Adzuki-/Auger./Limabohnen

Klch*eösen (liir Suppen & Salate)

gaked B,eans (weiße Bohnen in

fomalersauce.) aus biologischem

Erdnussbutter (. B. Whole Eanh)

Proteinkugeln fz B. Bouncel
Anbau Wholebako Snacks (z 8. 98a4

Milch- und Milchers.tzprodukte
irllch - Magermilch, fettarm (1,5 %)

Mandel-/Reis-/Kokosnuss-/Halermilch

Fruchtautstrlch {ohne Gelierzucker)

Salatsaucsn - Mayonnaise
(2. B. Plamil, Gßnovila), Olivenöl &

Balsamico-Essig

Soiamilch und -joghurt glulenfrele Kekse
(2. B. Bad<at, Glutafin)Käse (in Ma8en)

Hüttenkäse
Feta / Mozzerella

Fruchtioghurt (in Maßen)

Reis und Nudeln

6tdrn-ißiä-seaghstt-iä'ffi 9nc

- 
(2. B. üetary SFcials)
Basmati- oder Naturreis

Buchweizennudeln (z 8. Orgran)

Reig- odor Buchweizsnnudeln
(2. B. Cleaßping odet Oryran)

Quinoa
Maisnudeln
(2. B. O.gan, Dietary S@cials)

BuchweEen-Ptannkuchenmix
(2. B. OeRn)

Brot und Snacks

glute.{reles Brol und 8rötchen
(2. B. Genius, üona, ga*at,

Glutati n, Dietary Specials,

Eheic, Livwell, P@celi,

Iesco, Sarhsö{.n}6, Waittose, Asda)

Selbat gsmachtes Mü8li
(Haterfl ocken, Reisfl ocken,

Buchweizenf ocken, Kokosraspeln,

getrocknele Datteln, Rosinen, Kürbis-

&Sonnenblumenkerne, Nüsse)

glutent eloe Müsll fz 8. A/ara)

glutentreie zarte Haferf lock€n
(2. B. Batkat, Hale & Heatv)

Hafer. oder Hirsebrei erwärmt mit

Milch)

HaletzeJeallen (2. B. Oatibix Vollkon-
Hafekissen)
Rels- & Buchweizen-Zer6allen
(2. B. Doves Fam)

gfutonlrele Haterteka (2. B. Nahns)

Reßwatleln (2. B. Kallo)

glutedreir Halerflocken und Müsli
(2. B. Gtetu Fam)

Xanthan und Gua,an sind ein
guter Glutenersatz.

Getränke

Fruchtaälte - Orange, Aptel, Tomate

WASSER

Smoothies (z 8. /rrocert)
Kräutertees - Plefferminz-. Früchtetee

Rooibos

Sonstiges

glutenrreies Mehl, normal
odel bacKo.tlg (2, B. Doves Farml -
anstelle von Weizenmehl zum
Backe[ varwend€n {für die

Konsistenz Guaran und zusäEliche

Flüssigkeit argeben)

g|,ilenheie C.acke. (2. B. Oryran)

Mehrkorn-Maiswatfeln
(z- B. Realfoods)

Snacks

Dips - Hummus, Guacamole

Blo-Bohnenmischung (auch in der

Dos€)

unbohandelte Nüssr - Paranüsse,

Mandeln, Cashewnüsse, Pekannüsse,

Walnüsse

Backmischungen (z 8. Glebe Farrn)

glutentreier Mürbetelg e. B. The

Gluten Frce Pastry Company)

(c) G€.tesis Dia9no6tics Ltd

Unbohandstte Kerng & Samen -
Kürbl!-, Sonnenblumenkerne,

Sesam, Leinsamen

Bote Bete

IGfl
Pllz.

G.üne Bohnen

Un8ao (mit R€is mischen)

Zuckermais

Butter

Frühstücksllocken
Zegsn- / Scharsmilch probiotische.

Naturjoghurt

Eto-ercr'.aul$UicA lz. Blute, Biotß)



Nahrungsmittelunverträglichkeit
Leitfaden Iür Betroffene
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Nahrungsmittelunverträglichkeit - Leitfaden für Betroffene

Kräuter & Gewüze sind relativ unkompliziert vom Speiseplan zu
streichen. Sie müssen einlach durch andere Lebensmittel er-
setzt werden, die in lhren Testergebnissen unter NORMAL auf-
gelistet sind.

Bei folgenden Produkten ist Vorsicht geboten:

. Fertiggerichte
o Essen zum Milnehmen, z. B. indisch, chinesisch,

mexikanisch
. Suppen
. Pasteten

Kochen und Essen
ohne Kräuter & Gewürze

(c) Genesis Dagnostics Ltd
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Nahrungsmittelunverträglichkeit
Leitfaden für Betroflene



Nahrungsmittelunverträglichkeit - Leitfaden für Betroffene

Fleisch und Fleischwaren sind relativ unkompliziert vom Speise-
plan zu streichen. Sie müssen einfach durch andere Lebensmit-
tel ersetzt werden, die in lhren Testergebnissen unter NORMAL
aufgelistet sind.

Bei lolgenden Produkten ist Vorsicht geboten:

. Fertige Hauptspeisen

. Pasteten

. Aufläufe

. Suppen

. Fleisch- und Wurstpasteten

. Nudelgerichte
o Würste
. Fleisch in Dosen
o Saucen

Kochen und Essen
ohne Fleisch I

(c) Gonosis Oiagnostcs Ud
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Nüsse sind relativ unkompliziert vom Speiseplan zu streichen.
Sie müssen einfach durch andere Lebensmlttel ersetzt werden,
die in lhren Testergebnissen unter NORMAL aufgelistet sind.

Bei folgenden Produkten ist Vorsicht gebolen:

. Zerealien

. Brot

. Kuchen

. Kekse

. Pasteten

. Kuchenbeläge

. Desserts

. Eis

. Süßwaren / Schokolade

. Füllungen

. VegetarischeLebensmittel

. Chinesische G

. lndische

Kochen und Essen
ohne Nüsse

I
I

(c) G€nesis Diagno§hs Ud
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Nahrungsmittelunverträglichkeit - Leitfaden für Betroffene
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Nahrungsmittelunverträglichkeit
Leitfaden für Betroffene
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Nahrungsmittelunverträglichkeit - Leitfaden für Betroffene

Gemüse sind relativ unkompliziert vom Speiseplan zu streichen
Sie müssen einfach durch andere Lebensmittel ersetä werden,
die in lhren Testergebnissen unter NORMAL aufgelistet sind.

Bei folgenden Produken ist Vorsicht geboten:

Salate
Suppen
Vegetarische Gerichte
Ptannengerührte Gerichte
Orientalische Gerichte
Fertiggerichte
Pasteten t

(c) Gon€sis Oiagnostics Ud.
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Nahrungsmittelunverträglichkeit - Leitfaden für Betroffene

Kochen und Essen
ohne Soja

Wenn lhre Testergebnisse eine ennÖnfe Reaktion
auf Soja zeigen, sollten Sie auf Sojabohnen und
Sojaerzeugnisse verzichten oder deren Vezehr
einschränken.

Soja wird gerne von Vegetariern gegessen, weil es
eine ausgezeichnete Eiweißquelle isl, wenrg gesättigte
Fettsäuren enthält und cholesterinfrei ist.

Vegetarier, deren wichtigste Eiweißquelle Soja ist,
müssen daraul achten, ihre Eiweißversorgung durch
alternative Quellen zu ergänzen.

Zu meidende Lebensmitte!
Soja kann in vielen Lebensmitteln enthalten sein, u. a.:

. Sojabohnen, grüne Sojabohnen
(Edamame)

. So.iasauce (Tamari, Shoyu, Teriyaki-
Sauce)

. Soiajoghurt, milchfreierJoghurt
o Soiamilch, milchfreie Milch, Katfee-

Ersatz, milchlose Kaffeesahne
. Soianussbutter
. Soianüsse
o Einige industriell verarbeitete Käsesorten
o Tofu und Tofuprodukte, texturiertes

pflanzliches Eiweiß
o Vegetarische und fleischhaltige

Fertiggerichte
. Hot Dogs, Würste
. lnstant-Kartoffelpüree, Pizza-

Backmischungen
. Vegetarische "Fleisch"-Produkte wie

beispielsweise Veggie-Burger und
Veggie-Würste

o Zum Teil ist Soja auch in Brot, Brötchen
und Crackern enthalten

o Konserven und abgepackte Lebensmittel

Beachten Sier Soia kann slch ln
vlolen Produkten verbergsn. Daher
sollten Sle vor dem Kau, stets dle
Zutatenllste genau lesen.
Nachlolgend finden Sie elne
Checkliste der wichtigst€n
Leb€nsmittelbestandtsllo, dle Sola
enlhalton können.

. Kekse, TK-Produkte, Pizza und asiatische
Nudeln

r Pfannkuchenmischungen
. Schokolade, Frühstücksflocken, Eis,

Margarine, Süßwaren
o Babyfertignahrung aul Sojabasis
o Milchfreie Tiefkühl-Desserts
. Thunfisch (aus der Dose, "im eigenen

Saft" - Lesen Sie das Kleingedruckte: Die
meisten enthalten Gemüsebrühe, die aus
Soiabohnen hergestellt wird)

. Austernsauce (die meisten Marken
enthalten Soja-Eiweiß)

o Gemüsebrühe (enthält häufig
hydrolysiertes pflanzliches Eiweiß aus
Soia)

. Milchfreie Schlagsahne

. lndustriell gelertigte Kuchen, Klöße,
Eiswatfeln, Pasteten, Puddings, Donuts

o Brezen, Kartoffelchips, Mais-Chips
. Worceslershire-Sauce, einige

Steaksaucen
o Fertigsuppen

(c) Gsnssis Dksnostics Ltd
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Achten Sie auf der
Zutatenliste auf die
folgenden Angaben:

Soja-Eiweiß wird aus Sojabohnen
gewonnen und zu den folgenden
Produken verarbeitet:

. Soiahack

. Soiamehl
r Soiasahne
. $iaöl (obwohl dies von der

Mehrzahl der Menschen mit
oiaunverträglichkeit toleriert wird)

. Soiakäse
o Soianüsse
. Soiagrieß
. Soiaschnefel
. Soiaballaststoffe

Gut und richtig kochen und essen

o Soialecithin (gewonnen aus Sojaö|,
obwohl dies von der Mehzahl der
Menschen mit Soja-lntoleranz vertragen
wird)

o solaioghurt
o Soiamilch
. Soiasprossen
. Soiamargarine
. Solaisolat (auch bekannt als strukturierte

Proteinfaser ISPF])
. Soiamehl (häufig verwendet für Muffins,

manchmal für Donuts, viele Brotsorten
und andere Backwaren)

o Soiagranulat
o Soiaproteinisolat (isoliedes Sojaprotein)
o Soiaprotein, texturiert
o Soiaflocken
r Soiasaucen

Texturiertes ptlanzliches Eiweiß (TVP)

. Natto
r Yuba
. Hydrolysiertes pllanzliches Eiweiß

(HVP)

o Okara
. Soiakleie
. Texturiertes Soiamehl (l.SD

(c) Gene{is Diagno§ics Ud.

,F--a-
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Tamari
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Nahrungsmittelunverträglichkeit - Le itf aden f ü r Betroff en e

Alternativen zu Soia
sen und Draktischb
sojafreies Backen
Solern Sie sich nicht vegetarisch oder
vegan ernähren und au, Soja als
Fleischersatz angewiesen sind, ist es
eigentlich ziemlich einfach, Soia aus dem
Weg zu gehen. Die folgenden Produkte
sind in jedem Fall sojafrei:

. Brot, Brötchen, Bagels, Cracker,
Waffeln, Pfannkuchen ohne Sojamehl
oder -milch

o Zerealien, die kein Soia enthalten wie
beispielsweise Weetabix, zarte
Haferflocken

o Reis. Wildreis, Naturreis, Kartoffeln,
Süßkartoffeln, soiafreie asiatische
Nudeln, Maccheroni, Nudeln,
Couscous

o Getreide wie beispielsweise Quinoa,
Amaranth, Hirse und Buchweizen

. Linsen, Bohnen z. B. Kidneybohnen,
Adzukibohnen und Kichererbsen

. Frisches, tiefgefrorenes und Gemüse
in Dosen

o Frisches und gekochtes Obst,
Trockenobst, Obst in Dosen

. Milch, Käse und Joghurt von Kuh,
Ziege und Schaf

. Reis-, Hafer-, Mandel-, Kokosnuss-,

ETZEU n S-
Tipps UT

. Alle Nüsse außer Sojanüssen,
Samen/Kerne

. Selbstgemachtes Eis, Gebäck,
Pudding, Pasteten, Kuchen, Donuts

. Selbstgemachte Saucen

. Honig, Gelee, Marmelad e, Zucker

. Selbstgemachtes Popcorn,
Fleiswafieln

o Butter
o SoiafreieBrotaulstriche
o Avocado, Tahina (Sesampaste) und

Nussbutter
. Selbstgemachte Salatsauce und

Mayonnaise
o Frische Gewüze und Wüzen
. Frische Rinder- oder Hühnerbrühe
o Kaffee, Tee, Fruchtsäfte,

kohlensäurehaltige Getränke,
Gemüsesäfte

o Selbstgemachte Suppen,
Nudelsuppen mit so.iafreien Nudeln

o Pflanzenöle (Raps-,Sonnenblumenöl)
und Olivenöl

Cashewnuss-, Mandel- und
ne (2. B. Oat Supreme)

Eis (2. B. Oat Supreme)

Haselnuss-, Ouinoa- und Hanfm
. Normales

Käse

Weitere lnfos:
für soialreie

chnis - Gemüse, Vorschläge
n und lnternetseiten über Lebensmittel

ohne bestimmte Zutaten, wie "Free From Foods'Lseiten

CNS

t

L.- -

f

\

(c) Ganesis Diagnoslics Ltd.



firq*t-/
Cr,,il*r,/-(z*.ttß-
(eine alternative vegane Creme)

Zulaten:
. 1 Tasse Mandeln oder Cashewnüsse
o Y, Tasse Wasser
o '/. TL Vanllle, nach Eelieben
o 1 EL Ahomslrup, nach Belleben

Zutalen:
. 225 g backlerllges Mehl
. ,/,TL Backpulver
o Y: TL Salz
. 1 TL gemahlener z.mt
. 5 EL Ptlanzcnöl
o Abrleb von 1 Orange plus 4 EL Saft
o 140 g Rohrzucker
o 140 g teln gerasp€lte Möhren
o 1 mlttelgroßer Tafelaplel, geschält,

entkemt und geraspelt
o 85 I Roslnen
. 50 9 Kürblskerne
o Pudenucker zum Bestäuben

Zubereitung:
1. Ofen aut 180 "C (Gas Stufe 4) vorheizen.
2. Eine Springform (20 cm Durchmesseo

eintetten. Mehl, Backpulver, Salz und Zimt in
einer großen Schüssel vermischen.

3. ln einer zweiten Schüssel Ö1, Orangensatt
und Zucker vefführen.

4. Die Orangenmixtur gemeinsam mit den
Möhren und dem Apfel, dem Orangenabrieb,
den Rosinen und den Kürbiskernen zum
Mehl geben.

5. Verrühren, bis sich alles gut verbunden hat.
ln die vorbereitete Form füllen.

50 - 60 Minuten backen. bis sich der Kuchen
vom Rand der Springlorm ablöst. AUI einem
Gitlsr auskühlen lassen und aus der Form
lösen. Mit Pudezucker bestäuben und
servieren.

Zubereitung:

Alle Zutaten in eine Rührschüssel geben und
rühren, bis eine glatle Masse entstanden ist.

Alles in eine Eismaschine umfüllen und
entsprechend den Angaben des Herstellers
kühlsn.

(c) Geneiis O'ag.tosücs Ud
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Alles vsrrührsn, kalt stellen und servieren.

Hinweis: 'l Tasse = 250 ml

Zutaten:
. 250 ml Sahne (20 % Fett)

. 'l kleine Oose gezuckerte Kondensmalch

. 1-2 TL VanilleextraK (nach Geschmack)

93
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Einkaufsliste für die
sojafreie Ernährung
Viel€ Lsbensmittel enthalten SOia. Oaher sollten Sie vor dem Kauf stetrs die Zutatenliste genau lesen

Obst und Gemüse Bohnen und
HülsenfrüchteKoplsalat / gemischte Blattsalate Oips - Hummus, Guacamole

Tomalen Wel06 Bohnen, Kidney-/Plnlq
/Cannellini-/
Adzuki-/Augen-/UmabohnsnRadieschen

Eole Bete Bio-Bohnenmischung
(auch in der Dose)

Avocado

unbehandelte Nüsse - PaGnüsse,

Mandeln,Cashewnüsse, Pekannüsse,

Walnüsse

Unbehandalts Kerne & Samen -

Kürbis-, Sonnenblumenkerne,

Sesam, Leinsamen,Kichererbser
(fi.ir Suppen & Salate)

Kohl

Pilze Whole Earth Erdnussbutle,

Erbsen Linsen (mit Reis mischen)

Zuckermais Milch- und
Milchersatzprodukte

Salatsaucen - milchfreie

Mayonnaise (2. B. Plamil, G@novita),

Olivenöl & Balsamicc.Essig

Frühstücksllocken

Brokkoli
Blumenkohl Milch - Magermilch, fettarm (1,5 %)

Mandel-/Reis./Kokosnuss-/HafermilchKnoblauch

Käse (in Maßen)

grüne Bohnen Hüttenkäse

Süßkartotteln Feta / Mozzarella

s4

mehligkochende Ka.lotleln Ziegen- / Schatsmilch S€lb8t gemachles Müsli
(Hater-, Roggen- und Gerstenfl ocken.Orangen/Sataumas

Erdbeeren

probiotischer Nalurjoghurt
Bio-Brotaulslrich (z 8. Pue, Bional Reisflocken, Buchweizenflocken,

Bulter lGkosraspeln, getrocknete Datteln,

Bosinen, Kürbis-&

Sonnenblumenkeme,Nüsse)

Harsl- oder Hirsebrei (erwärmt mit

Milch)

Fruchtjoghurt (in Maßen)

Basmali ode, Natureis Hale.ze.ealien (2. B. Oatibix vo kon-
Halerkissen)Buchweizennudeln fz. B- Oeßn)

od€a Cornflakes / Reiscrispies /
ShreddiesNaturreisnudeln

Himbeeren

Heidelbeeren

Bananen
Ap.ikosen
Tietkühlfrüchte
Trockenobst

Fleisch, Fisch, Eier und
Alternativprodukte

Vollweizen- oder Dinkelnudeln

Hühnchen Natu,reis-Spaghetti (waitrose) Dovss Farm Reis- &
BuchweizenzerealienPule

Rlndtlsis€h (gelegentlich)
Getränkewitd Ouinoa

FrlEchti8ch - Kabeljau, Schellfisch,

Thunfisch,Lachs, Makrele, Forelle

Ooaenllach - Sardinen. Lachs.

Sa.dinen, Thunfisch (gelegentlich)

Ga.nelen
Eier

Spaghetti Fruchtsätle - Orange, Aplel, Tomate

WASSEB

Brot und Snacks
Samen- oder Mehrkornbrot
Roggen- oder Schwarrbrot
(2. B. Schneidet Brct Rogqenbrot)

Borodlnskl-Schwar2brot, Tho

Village Bakery
Livwell Mehrkornbrot & .brötchen

Hale*ekae (z 8. Na,ms)

Reiswatfeln

Smoothies (2. B. lnnocent)

Kräulerlees - Pleflerminz-,

Früchtetee

Rooibos

Rtvila-Mehrkornknäckebrot - mit
Kemen oder natur ül

l,i'Si

(c) G€n€nis Dbgnoslics Ud.

Maiswafleln (z- B. Feafoods)

Snacks

Bounce Protglnkugeln

Wholebake gBar Riegel

FruchtaulsEicl(ohne Gelrerzucker)

Zwiebeln

Möhren
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Reis und Nudeln

Chlneslsche Reis- oder
Buchweizennudeln
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Nahrungsmittelunverträglichkeit
Leitfaden für Betroffene

H
il

I

tr

f

a=

t

7

UNGu

-

rE)



xoo
=(D
f
c
f
o_
mg)
a
(D
f
o

=o

o
o

Nahrungsmittelunverträglichkeit - Leitfaden für Betroffene

Hefe wird für die Nahrungszubereitung
eingesetzt und ist eine gute Quelle für
B-Vitamine. Allerdings ist es möglich,
sich auch aus anderen Quellen mit
diesen Vitaminen zu versorgen, zum
Beispiel aus Fleisch, Fisch,
Vollkorngetreide, Nüssen und
dunkelgrünem Blattgemüse.
Lebendhefe wird auch in der
Herstellung vieler alkoholischer
Getränke verwendet, die daher
ebenfalls zu meiden sind und du.ch

Alternativprodukte mit geringem Heleanteil
erselzt werden sollten. Von allen zu
meidenden Lebensmitteln ist Hele
wahrscheinlich das schwierigste, weil Hefe
sich in so vielen industriell verarbeiteteten
Produkten versteckt. Es ist daher von
größter Bedeutung, dass Sie vorausplanen,
bevor Sie lhre Ernährungsumstellung in die
Tat umselzen.

Da es sich bei der Back- und der Bierhefe
um zwei Stämme desselben Organismus
handelt, ist davon auszugehen, dass
wenn Sie auf den einen reagieren,
wahrscheinlich auch auf den anderen
reagieren. Wenn lhre Testergebnisse eine
starke Reaktion au, eine der beiden
Helearten gezeigt haben, ist es ratsam,
allen hetehaltigen Lebensmitteln aus dem
Weg zu gehen, aber auch stark
zuckerhaltigen Produkiten und raflinierten
Kohlehydraten, die das Hefewachstum in
lhrem Verdauungsapparat anregen
könnten. Ferner sollten Sie Feuchtigkeit
und Schimmel in lhrer Umgebung
vermeiden.

(c) Genesis Diag.oslics Ltd
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Kochen und Essen
ohne Hefe

Wenn lhre Testergebnisse eine
ennÖXfe Reaktion auf Back- oder
Bierhefe zeigen, sollten Sie aul Hefe
und Hefeprodukte vezichten oder
deren Verzehr einschränken.
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Zu meidende Lebensmittel

Gut und richtig kochen und essen

o Pilze, Pilzsauce, Trültel sind eng mit Hefe

verwandt,

. Eingelegte, geräucherte und getrocknete

Fisch-, Fleisch- und Geflügelprodukte

. GepökelterFrühstücksspeck

. Erdnüsse und ErdnussproduKe

. Pistazien

. Reife Lebensmittel, insbesondere sehr reiler

Käse wie beispielsweise Brie und
Camembert

. Malzmilch, malzhattigs Getränke und
selbstgemachtes lngwerbier

. Textu riertes pflanzliches Eiweiß,

vegetarischer FleischersaE (Mycoprotein)

und Totu

. Trockenobst (Feigen, Datteln, Rosinen,

Aprikosen etc)

. Überreifes Obst, alles ungeschälte Obst

. Fruchtsäfie - nur frisch gepresste Sefte sind
hefefrei

. Zutaten wie hydrolysiertes Eiweiß,

hydrolysiertss pfl anzliches Eiweiß oder
Backriebmitlel

. Zitronensäure und Mononatriumglutamat
können aus Hele gewonnen werden

. Einige Nahrungserganzungsmittel -

Zutatenlisle prü'fen

(c) Genesis Oiagnostics Lld.

xo
c):,
(D

=C
=o_
ma
U)
(D

=o
foro
o

ll. I

iI

. Backhefe, Bierhele

. Brot, Pizaböden, Gebäck wie
beispielsweise Croissants, das mit Hele
gebacken wird

. Einige Sorten Fladenbrot wie zum Beispiel

Pita und Nan-Fladen enthalten geringe
Mengen Hete, durch die der Teig beim
Backen zu "Taschen" aulgeht.

. Einige Sorten Sauerteig- und Schwazbrot
werden mit Hefe und einer Lactobacillus-
Kultur hergestellt.

. Hefeextrakt wie beispielswsise Marmite,

Vegemite, Bovril, Brühwürlel und
Bralensaucen

. Fermentierte Lsbensmittel und Getränke
wie beispielsweise Bier, Wein,

Apfelwein/Cidre, Spirituosen, Gingsr Ale,

Essig, Soiasauce und Salatsaucen

o Tempeh, Miso und Tamari

0apanischerndonesische Wüzproduke,
die durch Fermentierung von Sojabohnen
hergestellt werden)

. Essighaltige Lebensmittel wie
beispielsweise Essiggurken, Würzsaucen,
Salatsaucen, Tomatenketchup, Mayonnaise,
Worcestershire-Sauce, Meerrettich- und
Chilisauce

97
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Hefe kann sich in vielen Produkten verbergen. Daher sollten Sie vor dem Kau{
stets die Zutatenliste genau lesen.

Achten Sie auf der Zutatenliste auf die folgenden
lnhaltsstoffe:

. Backhefe
o Bierhefe
r HydrolysiertesEiweiß
o HydrolysiertespflanzlichesEiweiß
. Backtriebmittel, Hefe

Alternative Produkte
Nachfolgend finden Sie eine Liste mit
hefearmen Lebensmitteln:

. Erbsen, Bohnen, Linsen

. Geflügel, Lamm-, Schweine-, Rind- und
Kalbsfleisch in Bioqualität und
Freilandhaltung

. Fisch, insbesondere Makrele, Sardinen,
Kabeljau, Lachs, Hering, Thunfisch,
Forelle

. Schalentiere

o Eier aus Freilandhaltung, Hüttenkäse,
probiotischer Naturioghurt (der
Lactobacillusgehalf fördert eine gesunde
Darmflora)

o Nichtzitrusfrüchte wie beispielsweise
Schwaze Johannisbeeren, Erdbeeren,
tropisches Obst (Ananas, Papaya,
Mango, Kiwi, Banane etc.)

. Frisch geknackte Nüsse (insbesondere
Cashewnüsse, Haselnüsse, Mandeln
und Pinienkerne), Samen/Kerne (Sesam,

Sonnenblumen- und Kürbiskerne), milde
Gewüze, lngwet Früchte- und
Kräutertees, kaltgepresste Öle (wie zum
Beispiel Oliven-, Sonnenblumen-, Raps-,
Walnuss- und Sesamöl)

o Knoblauch, Zwiebeln, Zimt, Oregano,
Kokosnuss, lngwer, Rosmarin, Olivenöl

. Champagner, Tequila, Gin und Wodka
sind hefearme Alternativen

Weitere lnformationen und Anregungen unter: Lebensmittelverzeichnis - Hete,
Vorschläge ,ür hefetreie Mahlzeiten und Internetseiten über Lebensmittel ohne
bestimmte Zutaten, wie "Free From Foods"-Seitenn,

(c) Genesis Oiagnoslics Ltd
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o Nudeln, Naturreis, braunes Mehl, Mais,
Wildreis, Buchweizen, Couscous,
Gerste, Hirse

o Reiswaffeln, Haferkuchen, Maistortillas,
Tacos, Roggenknäckebrot (2. B. RWit4

. Selbstgebackenes Brot (mit Backpulver
oder Natron als Backtriebmittel) Muffins,
Kekse, Chapatis, irisches, mit Natron
hergestelltes Brot

o Fladenbrot ohne Hefe z. B. Matze und
Weizentortilla

. Pfannkuchen und Cr6pes verwenden
Natron oder Backpulver anstelle von
Hefe

o Frische, tielgefrorene oder Dosen-
Gemüse und -Gemüsesäfte.
Besonders gut sind Zwiebeln,
Knoblauch, grüne Blattgemüse wie
beispielsweise Kohl, Brokkoli, Grünkohl,
Rosenkohl, Gemüsekohl,
Zuckerschoten etc.

. Salatgemüse wie beispielsweise
Salatblätter, Kräuter, Rucola, Spinat,
Paprikaschoten, Alfalfa, Avocado elc



Gut und richtig kochen und essen
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o Soiasauce kann durch geröstetes
Sesamöl erseta werden

o Zitronensaft kann anstelle von
Essig venrendet werden

. Backpulver oder Natron kann
anstelle von Hefe eingesetzt
werden

(c) Gene§s Oiagnoslics Ltd
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Vorschläge fur hefefreie ,lr^lrlzr,/e,/,
Pochiarte, gekochte oder Rühreier auf Natronbrot a Prannkuchen mit Bananen und
Joghurt a selbstgemachtss Müsli mit Milch oder Joghurt und ftischem Obst a Omelette
mit Tomaten und Nalronbrol a Baked Beans (weiße Bohnen in Tomatensauce) auf
helefreiem Toast (2. B. Sunnyvale)Obstsalat mit verschiedenen Nüssen, Kernen/Samen
oder Hirseflocken a griechischer oder Naturjoghurt mil Nüssen, Obst, Kernen/Samen
oder Honig a Reiswaffeln oder Cracker mit Cashew-Aufsüich, Sesam-Brotaurstrich oder
zuckerteier Marmelade (2. B. Kallo Reiswaffeln) a zarte Haferflocken (2. B. Nairns
glutentrei) mit Magermilch und hischem Obst wie Bananen, Himbeeren oder
Heidelbeeren a getoastet€s selbstgemachtes Brot (mit Backpulver) und
Cashswnussbutter a ffannkuchen mit Himbeeren und Heidelbeeren und probiotischem
Naturjoghurt a zarte Haferflocken (2. B. Barkat) mit Erdbeeren, Milch oder probiotischem
Naturjoghurt a Schokopops (2. B. Hale & Hez) mit Magermilch und in Scheiben
geschnittenen Bananen a Multigrain O's with Quinoa (Orgran) mit Milch oder
probiotischem Naturioghurt a

Selbstgemachte Suppe mit herefreiem Brot (2. B. Hausbrot mit
Backpulver) o Ofenkartoflel gefüllt mit Käse, Bohnen, Thunfisch, Garnelen oder
Zuckermais und Salat a Sardinen oder Makrele mit hetelreien Crackem (2. B. Bwila) a
Reisnudeln (2. B. Clearspring, Oetan) mil plannengerührtem Gemüse a Bohnen auI
qetoastetem Brot aus gekeimtem Hanl (2. B. Sunnwalg a Reiswaffeln mit Käse, Tomate,
Hummus oder Nus$ufstrich a griechischer Salat mit Fsta a Reis- oder Quinoasalat mit
Suttaninen, Mandeln, Walnüssen, Cashewnüssen, Sonnenblumenkernen oder
Sssamsamen a Shrimpssalat au, Sauerteigbrot (2. B. Sunnwale) mit Rucola and
Gurke a helelreie Piza mit gemischlem Salat (siehe Rezepte) a selbstgemachts Pizza
mit Polentaboden und grünem Salat a Mais- oder Buchweizennudelsalal (Nudeln z. B.
Orgnn, Dietary Special9 mit Hühnchen, Mayonnaise, Zuckermais und gemischten
Blattsalaten O

Überbackener Brokkoli und Blumenkohl in Käsesauce mit einer Ofenkartotfel und
gemischtem Salat a gebackener Kabeliau (ausgebacken in hefetreiem Teig, z B- Ba,'kat)
mit Backofen-Pommes frites und Erbsen a frische gegriltte Sardinen mit gdnem
Salat a Pfannengemüse mit Hähnchen, Nüssen, Bohnen oder vegetarischer
FleischersaE mit Reis oder Reisnudeln (2. B. Clearsping, Orgran\ a Hähnchencurry mit
Chapatis a pochierter Lachs mit Frühkartoffeln, Brokkoli, grünen Bohnen o Maistacos
mit Hacktleisch oder Bohnen mit Sour Cream, Guacamole und einem Salat a Chili con
Carne mit Naturreis oder chinesischen Reisnudeln a Gemüseaul,auf (mit Linsen, Möhren,
Zwiebeln, Sellerie, Tomaten), Salzkartotfeln und grünem Blattgemüse o Spagheni
bolognese mit Vollkornweizen- oder Dinkelnudeln a Maisnudeln (2. B. Ba*at, Orgnn) mll
Tomatensauce, Frühlingszwiebeln, Zuckermais, Pinienkernen und lrischen
Kräutern a Kabeljau paniert in hetefteiem Paniermehl (von selbstgebackenem Brot mit
Backpulve( irischem Natronbrot oder zerstoßenen Cornflakes) mit Frühkartotteln und
Gemüse a Roastbeef mit Yorkshire-Pudding (z B. Barkat Teignii und Gemüse a

Frisches Obst wie Erdbeeren, Bananen, Heidelbeeren, Himbseren a frisch geknackte
Nüsse und Kerne/Samen g Rohkost mit Hummus, Taramosalata oder Guacamole a
Papadams (aus Unsen-, Kichererbsen- oder Kartollelmehl) mit Dips a fettarm€r
probiotischer Joghun e. B. Activia) o Reiswaffeln (2. B. f,a o, Biona) mil
Banansnscheiben, Hüttenkäse, Sesamaufstrich, Cashswnussbutter oder zuckerrreier
Marmslade 0 Hoggenknäckebrol (2. B. Rwita) belegt wie Reiswatleln a zuckerarme
Müsliriegel (2. B. Doves, Lyme Regis) a salzige Snacks wie Reiscracker, Tortillas,
Kartofielchips (2. B. Clearsping, Whole Eafth, Arbna) a Mais-Chips oder Papadams aus
Linssnmehl o zuckerreduzierle Scones, Kekse, Kuchsn c Aekeimtes Rosinen-
Weizenbrot mit Buttet (2. B. Sunnryale) $
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ln diesem weizen-, ei-, milch- und helelreien
Rezept wird anstelle von Eiern Leinsamen zum

Binden venvendet. Ourch die natürliche Süße der

Süßkartofiel ist es nicht unbedingt erforderlich,

Ahornsirup hinzuzugeben.

Zutalen:

. 1 mittelgroße SüBkartofrel

o 2 EL Leinsamen, gemahlen, oder 2 Eler

o 2/3 Tasse Wasser

. y. Tasse Ahornslrup (nach Belieben)

. '/. Tasse Färberdlstelöl

. '/. Tasse Wasser

. 1 Tasse Reismehl

o 17. Tassen Gerstenmehl

. 1 TL Natron

. 1 TL heretreles Backpulver (2. B.

Allergycare)

. lY" TL gemahlener zlmt

. 1 TL ireersalz

Hinweis: 1 Tasse = 250 ml

Zubereitung:

1. Oie Süßkartotlel im vorgeheiaen Backofen bei

205'C (Gas Stute 6) 30 bis 35 Minuten

backen. Abkühlen lassen, pellen, zerslampfen

und beiseile stellen.

2. Ofen aul 175'C (Gas Stufe 4) vorheizen.

3. Leinsamen in 2/3 Tasse Wasser 3 bis 5
Minuten (oder bis die Konsistenz von Eiklar

erreicht ist) kochen (diesen Schritt bei

VeMendung von Eism auslassen).

4. Die Leinsamen oder Eier mil dem Ahornsirup

und dem Öl in einer großen Schüssel rühren,

bis eine glatte und cremige Masse entstanden
ist.

5. Die Süßkartottel und 1/2 Tasse Wasser

zugeben. Gut verrühren.

6. Die restlichen Zutaten darübersieben. KuIz

glaürühren (durch zu langes Rühren wird der
Teig zu dick).

7. Den Teig in eine gefettete und gemehlte, 23 x
12 cm große BrotbacKorm fullen und 45

Minuten backen. Das Brot ist lertig, wenn Sie

in der Mitte mit dem Messer hineinstechen

und am Messer nichts kleben bleibt.

Varianten:

. Verwenden Sie Yams, Kartoffelpüree, Kürbis

oder püriertes Obst anstelle von Süßkarlotfel
und Wasser.

. lassen Sie den Ahornsirup \ryeg und
venvenden Sie statt Wasser 1/2 Tasse

Fruchtsalt.

. Ersetzen Sig das Feismehl durch Hirsemehl.

L

Ergibt ein 23 x 12 cm großes Brot

(c) Gene§s Diagnostics Ltd
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Zutaten:
. 1/2 Tasse Malsstärke

. 1/2 Tasse ßelsmehl

. 2/3 Tasse Mllch oder Milchersats

. 2 Elet

. 1 TL Salz

. 1 EL ltallenlsche Gewürze

. 1 Prlse Knoblauchpulver oder -salz

Zubereitung:
'1. Alles locker verrühren, nicht zu krärtig

schlagen. Teig aul ein gelettetes Pizzablech
geben. 20 Minuten bei 200 "C (Gas Stule 7)
backen.

2. Für einen knusprigeren Boden den Boden
mit Öl bestreichen und weitere lLinf Minuten
backen. Sauce auf den Boden streichen
und backen oder zur späteren Ven/endung
einfrieren.

3. Alternative Zubereitung: Teig aul dem Herd
in einsr kleinen Bratplanne wie einen Crepe
ausbacken. Hienu bei niedriger bis
mittlerer Hitze backen, bis der Teig stockt.
Nicht bräunen.

Zubereitung;
'1. Ofen aul200 "C (Gas Stute 6) vorheizen.
2. Ein Backblech dünn mit Butter eintetten.

3. Kartoftelmehl, Kichererbsen- und Reismehl in
eine große Rührschüssel sieben und mit Salz
und Natron vermischen.

4. Kalte Butter in kleine Würfel schneiden und
mit kalten Fingerspitzen in das Mehl reiben,
bis die Mischung die Konsistenz von leinen
Semmelbröseln angenommen hal.

5. Eine Vertiefung in die Mitte machen und das
Ei und die Sojamilch hineingeben.

6. Mit einem Holzlöttel alles gut verrühren, bis
ein homogener Teig entstanden ist. Dann mit
den Händen zu einer Kugel tormen.

7. Teig auf eine mit Beismehl bestäubte
Arbeitslläche geben und kurz durchkneten.
Der Teig darf keine Klumpen haben. Zu einem
runden Brotlaib formen und aut das
vorbereitete Backblech legen.

8. Etwa 1 cm tief kreuzweise sinschneiden.
9. lm heißen Ofen 30-35 Minuten backen. Oas

Brot ist lertig, wenn es leicht gebraunt ist und
es sich bei leichtem Kloplen auI dsn Boden
hohl anhört. Aul einem Gitterrost vor dem
Servieren vollständig auskühlen lassen.

(c) G€llesls Oiagncnics Ltd
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Zutaten:

80 9 Kartoflelmehl
60 g Klchererbsenmehl
150 g Reismehl
25 g kalte Butler
1 Ei, geschlagen
75 ml zuckerfreie Soiamilch
1/2 TL Salz
1 TL Natron
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Einkaufsliste für e ine
hefefreie Ernährung
Viele L€bensmittel enthalten Hefe. Daher sollten Sie vor dem lGuf slets die Zutatenliste genau lesen

Obst und Gemüse Bohnen und Snacks
Kopfsalat i gemischte Blattsalate Hülsenfrüchte Oips - Hummus, Guacamole
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Tomaten Wei0e Bohnan, Kldney-/Plnto-

/Cannellini-/

Frlsch getnackte Nüsse -
Paranüsse, Mandeln, Cashewnüsse,

Pekannüsse, Walnüsse

Unbehandelte Kerne & S€men -
Kürbis-, Sonnenblumenkeme, S€sam,

Leinsamen

Salatsaucen - Mayonnaise,

Olivenöl& Zfonensan

Frühstücksflocken

Avocado

Radieschen Adzuki-/Augen-/Limabohnen

Rote Bete Bio-Bohnenmi3chung (auch in der

Dose)Zwiebeln
Kohl Klchererbsen (für Suppen & Salate)

Linsen (mit Reis mischen)Grüne Bohnen

Erbsen
Zuckermais Milch- und

Milchersatzprodukte
Blumenkohl t llch - Magermilch, tettarm (1,5 %)

ungesüBte Mandel-, Reas-,

Kokosnuss- und Hafe.milch

Solblt gomacftes tlüsli (Haier-,

Boggen- und Gerstenfl ocken,

Buchwe zenfi ocken, Reisllocken,

Knoblauch

Möhren
lngwer Soismilch & ungesügter Solsloghu,t Kokosraspein, Küöis- &

Butter Sonnenblumenkeme) Hater-

Hüttenkäse oder Hirsebrea (erwärnt mit Milch)

Feta Vollkorn-Hatsrklssen (2. B. &libix)
(ungesü0t)Ziegen- / Schalsmilch

probiotischer Naturioghu,t Ouinoa.Ze.ealien (2. B. Oryßn)

Bio-Brotaurstrlch (z B. Pure, Biona)

Reis und Nudeln
Vollweizen- oder Dlnkelnudeln Getränke

WASSER

Ziml

Bosmarin

Oregano

Orangen / Satg|Jmas

Erdbeeren
Himbeeren

Heidelbeeren Buchweizennudeln (z. 8. Orgrar) Kräutertees - Pfefferminz-, Früchtetee

Naturreisnudeln Rooibos

F lsch gep.esste Fruchtsätte

in Maßen

Bananen
Aprikosen

Tiefkühltrüchte

Fleisch, Fisch, Eier und
Alternalivprodukte
Hühnchen

Pute

Reis. ode, chineaiache
BuchvYeizennudeln

Ouinoa

Maianudelo (z- B. Biona)

Sonstiges
Arn besten solfien Sie ganz ad Alkohol

vezictrcn. Aber hefearm sind u. a. :

Gin, Wodka und Champagner.Brot und Snacks
Rindlleisch (gelegenllich)

witd
Fri8chlisch - Kabeljau. Schellf sch,

Thunfsch, Lachs, Makrele, Forelle

Doaonliach - Sardinen, Lachs,

Thunfsch (gelegentlich)

Selbslgebackenea Brot (mit

Backpulver/ Natron als

Backtriebmittel)

lrisches Nalronbrot

gackpulver (2. B. Nlerwcarc)
Biatensaucenpulver
(2. B. Nleqycarc)
Brühwürfel (2. B. Kallo)

HeleLeies B.ol (2. B. Sunnwale)

Garoelen Chapatis

Eier

Tolu Hale,kekse (2. B. Narns.)

mit Kernen od€r natur (z B. Realt@ds)

lI.Een

Aeiswalleln (2. B. Biona, Ka o)

Ryvita.Meh.kornmaisknäckebrot -

Muffins

(c) Genesis Oiagnostics Lid.

Plannkuchen / Cräpqs

Brokkoli

Amaranthrlocken
(2. B. Essential Tßding)

Folgende Produhe
können in Maßen
verzehrt werden:

Basmali- oder Nalurreis

Natumsls6p.gh.tü (z 8. War?o§r,

Knäckeb.ol (2. B. Oryran)

Mais-,Al/ei2entortillas
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Die folgenden Lebensmattel sind relativ unkompliziert vom Speiseplan zu strei-
chen. Sie müssen einfach nur durch andere Lebensmittel ersetzt werden, die in
lhren Testergebnissen unter NOBMAL aulgeführt sind.

ln der nachfolgenden Tabelle linden Sie weitere Einzelheiten und Produlite,
bei denen Vorsicht geboten ist.

Agar-Agar

Rohrzucker

Esskastanien

Kakaobohnen

Kaftee

Kolanüsse

Honig

Pilze

Raps

Sesamsamen

Sonnenblumenkeme

Tapioka

Tee

Ein vegetarisches Geliermittel, das aus Seetang hergestellt wird. Enthalten
in Süßwaaen, Nachspeisen. Gel€€s, asaatischen und chinesischen Lebens-
mitteln

lochefl, tGkso, Sü8waren, E lris{fiungsgsuänke, Sdrokolade, },ladrsp€i-
ssn, Joghu.t

Esskastanien oder Maroni. Enthalt€n in Süßwaren, Nachspeis€n, lfuch€n,
gerösteten Maroni, Maronenpüree, koßischem Eier

Schokolade, Nachspeisen, Schokoladengetränke

Cappuccino, Latt€, Nachspgissn, Süßwaren, lfu chen

Die essbaren Samen des lGlabaums, dsr in Afrika b€heimatet ist. Enthal-
len in Erfischungsgetränken, Nachspeisen, Eis, colahaltag€n GeLänken,
süoen Gesctmackszutaten

Getreide, Süßwaren, lfuchen, l(ekse, Glasuren, Schinken

Suppen, Plannengerichte. Saucen. Ferliggerichte

Rapssamen. Enthalten in Speis€ö|, Rapsö|, Pflanzenölen-

Brot, Kekse, Salzgebäck, Tahina, asiatische Lebensminel, chinesische Le-
bensmitlel

8rot, pianzliche Öle, Salate

Ein Stärkemehl, das aus der Wurzel des Maniok gewonnen wird.
Enthalten in Pudding, Nachspeisen, Fladenbrol, Crackern, asiatischem
und indaschem Essen

lhre tägliche Tasse Tee!

Kochen und Essen ohne
sonstige Lebensmittel

all

Zu meidenLebensmittel

(c) Genesis Diagnostics Ltd
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lhre Ernährung hat einen direkten
Einfluss auf lhre Gesundheit.
Eine ausgewogene Ernahrung
kann zur Vermeidung von
Krankheiten beitragen, Eine
ausgewogene Ernährung
beinhaltet eine regelmäßige
Versorgung mit Proteinen, Fetten,
Kohlenhydraten, Vitaminen und
Mineralstoffen.

(c) Genasis Oiagnoslics Lld.

Nahrungsmittelunverträglichkeit - Leitfaden für Betroffene

r{'
I

TT

I f ''
ft F

\

I I

t'



Nahrungsmittelunverträglichkeit Leitfaden IÜr Betroffene

Proteine bestehen aus Aminosäuren und sind
wichtige Bestandteile lebender Zellen und
unersetzlich für das normale Funktionieren des
Körpers, nachdem sie eine lebenswichtige Rolle
in so gut wie jedem Vorgang des Körpers spielen

Sie sind ebenso wichtig Jür Wachstum und Reparatur des Gewebes wie rür
die Struktur und das Funktionieren der Muskeln, die Enzymproduktion,
das lmmunsystem sowie die Gesundheit von Haut und Knochen. Sie sind
daran beteiligt, Substanzen durch den Körper zu transportieren und
können als Energiequelle dienen. Einige Proteine sind in so gut wie allen
unseren Nahrungsmitteln vorhanden, wobei Fleisch, Fisch, Geflügel, Eier,
Soja, Hülsenfrüchte, Nüsse und Milchprodukte zu den besonders reichen
Eiweißquellen zählen.

ts

(c) Genesis Diagnostics Lld
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Nahrungsmittelunverträglichkeit - Leitfaden für Betroffene

Fette sind an zahlreichen Körperfunktionen beteiligt und
spielen eine wichtige Rolle in der Aufrechterhaltung der
Struktur und der Funktion der Zellwände sowie des
Nervengewebes. Sie sind gute Energiequellen, fördern die
Aufnahme besitmmter Vilanrrne uncl schützen die
lebenswichtrgen Organe

Die unterschiedlichen Fettarten :

. Mehrfach ungesättigte Fettsäuren
Kommen in Nüssen, Kernen/Samen (und ihren Olen)
sowie fettem Fisch vor.

. Einfach ungesättigte Fettsäuren
Kommen in Avocados, Oliven- und Rapsöl vor.

r Gesättigte Fettsäuren
Kommen in rotem Fleisch, Wurstwaren, Butter, Käse,
Sahne und Palmöl vor.

' Transfette und gehärtete Fette
Kommen in Kuchen, Keksen, Kondiloreiwaren und
Fast Food vor.

ldealerweise sollten Sie die Aulnahme von
gesundheitsschädlichen gesättigten und
gehärteten sowie Transletlen reduzieren, die das
Risiko für Fettleibigkeit und Hez-Kreislauf-
Erkrankungen erhöhen, und statt dessen

und mehrtach ungesänigte Fette zu sich n

Hiezu zählen essentielle Fettsäuren, die der
Körper nicht selbst herstellen kann und die für
gute Gesundheit von großer Bed

t

\

Fette

(c) Genesis Dagnoslics Ltd.
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Kohlenhydrate

Nahrungsmittelunverträglichkeit Leitfaden fÜr Betroffene

Kohlenhydrat ist die Sammelbezeichnung für eine
breite Palette an Stärken und Zuckern, die in
unserer Ernährung vorhanden sind und als unsere
wichtigste Energiequelle dienen. Die Kohlenhydrate
werden in Abhängigkeit von der Geschwindigkeit in
der sie vom Körper als Energiequelle genutzt
werden können, in mehrere Gruppen eingeteilt.

Die unterschiedlichen Arten von Kohlenhydraten:

Komplexe Kohlenhydrate
oder naturbelassene Stärken, die in Vollkorn, Gemüse, Früchten und
Hülsenfrüchten vorkommen. Sie werden im Körper nur langsam
gespalten und bieten eine kontrollierte, langanhaltende Energiequelle.
Sie enthalten große Mengen an Nähr und Ballaststoffen und fördern
eine gesunde Verdauung, die Senkung des Cholesterinspiegels und
die Gesundheit des Hez-Kreislauf-Systems.

a

a

a

Einfache Kohlenhydrate
oder Zucker kommen in Honig, Melasse, Obst und Fruchtsäften vor.
Sie können ein rasches Steigen und Sinken des BluEuckerspiegels
bewirken, was jedoch durch den gleichzeitigen Venehr von komplexen
Kohlenhydraten, Ballaststotfen, Proteinen und Fetten gesteuert werden
kann.

Raffinierte Kohlenhydrate
entstehen durch induslrielle Aulbereitung und verlieren viele ihrer
Nährstoffe. Sie können ebenfalls ein n und
Blutzuckerspiegels bewirken. Sie sind
u. a. enthalten in Zucker, Mehl, Reis,
Süßigkeiten, Kuchen und Keksen,
verarbeiteten Lebensmitteln,
Getreide und Limonaden. Der Anteil
an der täglichen Ernährung sollte au,
das absolute Minimum begrenA werden.

(c) Gsnesis Dkrgnostics Ltd
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Nahrungsmittelunverträglichkeit - Leitfaden für Betroffene

Obgleich sie in wesentlich geringeren Mengen benötigt
werden als Eiweiß, Fette und Kohlenhydrate, sind Vit-
amine und Mineralstoffe für das hormonelle Gleichge-
wicht. die Energieproduktion und die Starkurng des
Inrmunsystems nicht minder wichtig. Sie spielen eben-
falls eine wichtige Bolle fur die Gest-indhert von Gehirn.
Nerven Haut und Blutgefäßen.

Eine gesunde Ernährung bietet dem Körper in der Regel eine ausgewogene
Versorgung mit diesen Mikronährstotfen. Dies bedeutet, dass Sie täglich eine
möglichst abwechslungsreiche, aus frischen Produkten bestehende Ernährung
anstreben soltten, die Vollkorn, Obst und Gemüse beinhaltet, um eine
ausreichende Nährstoffuersorgung zu gewährleisten. Der Vitamin- und
Mineralstoffgehalt von Nahrungsmitteln kann durch die Frische des
Nahrungsmittels, den Ort seiner Erzeugung und Lagerung sowie seine
Zubereitung beeinträchtigt werden. Am besten ist es, so häufig wie möglich
frische Nahrungsmittel aus regionalem, am besten biologischem, Anbau zu
kaufen und Speisen nicht zu lange zu kochen.

I

Vitamine und
Mineralstoffe

(c) Genesis Oiagnostics Ud.
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Magnesium

Nahrungsmittelunverträglichkeit Leitfaden für Betroffene

Kalzlum lsl wlchüg lür dle
G$undhsit von Knochen und
Horz und wlrd tür die
Muskoltäügkeiq die
Blutgerlnnung, dle
Fegullsrung dss
Norvonsystems sowie die
Zelltollung benötlgt.
Gute Ouellen
Käs6, Ricotta, angereicherter
Sojakäse, rcdneybohnen,
Mandeln, grüne Blangemüse,
Melasse, lcrne/Samen, Lachs,
Fischgrätsn.
Anme rku n ge n
Milch und Käse w?,|]den
albe nei n aß leä€nswichn ge
Kaaiumquellen tut die
Vemeidw wn Osleopo'ose
genamt. Wenn Sie aut diese
Que en veEichan, müssen Sie
dalü soeen, dass andere
hlziumßiche LoÖ€nsmi,F/ in
lhßm Speiseplan w*ommen.

Znk llt wlchtlg für das
Wachstum, di.
GerchlochtsonMcklung, ean
gasund$ lmmumystem,
g$unde Heuq dls
lßullnproduküon 3ode al!
Koraktor ln Hundsrtsn Yon
Enzymreakümon.
Gute Oüellen
Rindfleisch, Scfiwein, Lamm,
dunkles Hähnchenfl eisch,
Hülsenlrüchte (Bohnen, Erbsen,
Erdnüsss), Milchprodukte, Hele,
Nüsse, Saman/Xsme und
Vollkomgelreide. Küöiskeme
sind eins der besten
vegetaischen Liereranten
von Zink.

Anmerkungen
Bal I as/§,! f,p u N P M nsäu re
komnen in Keb,
Vo komgeteide, HüIsenlfichten
und Nüssen vot uN hemmen
die Aulnahme wn Zink. Diese
negative Wikup kann durch
Kochen ßdaieft weden.
Yorsch,bdea€ chernische Sio,te
wie Plßphat ud EDTA, die
häufig den ve{arfuiteten
Lebensmifreln tßigelügl werden,
könr'€n die Znleulmlwe
ebEnlalls hemfiren.

WichüE lür die Gesundholt
der Knochen und boteillgt an
der Mu3kelläügk6lt, der
Neivensteuerung und dar
Energieerzeugüng, aglorl
ebenlalls als Kolaklor bei
Enzymrealitionen.

Gute Quellen
Spinat, Rübe, Blattgomüse,
Brokloli, Nüsse, Bohnen
(lcdney-, dicke, Sojabohnen),
Eösen.
Anmerkungen
Fleisch und neßzeugnisse
enthaften ebenhlls
Magnesium. Dieses wird
idoch weniget loicht
autgenommen, da
gleichzeitig KaEium,
Phosphat und Proteine

wodutch die
Biove üqbarkeit
eingeschränk wid.

Es ist Teil der
Schutznechanlsnen, dle
den Körpcr vor Schädlgung
durch tleis Radlkalo
3chäEsn, dle zu
degenerativon Erkrankungen
und vorzeiligem Altom
führsn könn.n.
Gute Quellen
Fisch, Schalentier€, rotss
Fleisch, Getreide, Eie(
Hühnchen, Lebe( Knoblauch,
Biefi ele und Weizenkeime.

Anmerkungen
Nle Nahrungsmittsl vedieren
bei der Verarbeitung Selen.
Det Gehan in pflanzlichen
Que en ist begrena uN
abhengig vom Selengehalt
des Bodens, in dem die
Ptlanze angebaut wurde.

Eisen iat Teil der .oten
Blutkörperchen, die den
Sauerstoll durch den Körper
transportieren.

Lebensmittel können 2 Arten
an Eisen enthalten:

a) Hämeisen wird schneller
absorbiert und stammt in
der Regel von lleren.

b) Nichlhämeisen stammt aus
pllanzlichen Ouellen und
benötigl für die Absorption
Vitamin C.
z. B. Orangensaft

Gute Ouelleo
Hämeisen komrnl in
Rindsrlebe( Hühnerleber,
Rindfl eisch, Schweinefl eisch,
Austem, Shrimps und
Sardinen vor.

Nichthämeisen ist in
gebackenen Bohnen,
Kidneybohnen, Spinat,
Melasse, Pflaumensalt,
angereicherten Teigwaren, Brot
und Reis, Limabohnen,
Kichererbsen, Brunnenkresse,
Sojabohnen, Kürbiskernen,
Ouinoa, Linsen und Kartotfeln
enthalten.

Anmerkungen
Die lobeden Faldorcn
beeintächtigen die Aln Bhme
von Nichtttätr€isen:

, GroBe Mengen an Tee oder
Kalfe, die zu einet Mahlzeit
eingenommen werden
(Polyphenol bindet Eisen)

Bei ibermäßigem Konsum
von bal laststoltrcicher
Nahrung und Keiezusaz
kann durch das enthaltene
Phytat die Aufnahme
gehemmt wetden.

. GrcBe Mqlgen
Milchptodukte odet
Kalzium.

tsen

Selen

(c) Gehesis Oiaqnoslics Ltd.
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Nahrungsmittelunverträglichkeit - Leitfaden für Betroffene

Gute Ouellen
Yrtamin A kommt als Hetinol
in Lebarfan, Käse, Butte(
Eiern und FLeisch vor.

Untaßlützt das wachstum
und dio Regenerierung von
Körpergewebe, darunter
die Körperhaut und
Schleimhäute, die den Kör-
per inngn und außan gegen
da8 Eindringen von Mi-
kroorganismen und ande-
ren 3chädllchen Teilchen
schütssn. Wichtig lür die
Sehkraft und das lmmunsy-
stem.

Oie B-Vitamine werden lür die
Zelllunlitlonen benötigt urd
umlasa€n 81, 82, 83, 85, 86,
Bl2, Biotin und Folsäure.

Gute Ouellen
Kommt allgemein in Bierhete,
Leber, Vollkorngetroids sowie
grünem Gemüse vor. Als
AnhaltspunK fnden Sie hier
ebenlalls einige spezifi sche
Ouellen lür bestimmte B-
Vitamine.

Bl: Schwein, lnnercisn und
Vollkomprodulito. 82: Zunge,
lnnereien, Milch, Joghurt, Eier.
83: mageres Fleisch,
Gefl ügel, Fisch, Erdnü$..
Biotin: Gel6e Royale,
uopolierter Reis und
Vollkorngetreide, Sardinen,
Sojabohnen, Linsen. Folsäur€:
grüne Blattgemüse, Orangen,
Bohnen, Reis.

Anmerkungen
Die B-Vrtamine veßorgen den
Körpet mit Eneryie, indem sia
ihn bei det Umwandlung von
Kohlenhyd 'aten i n Energie
unteßtütren. Die "gulen"
Dambakteden sind eine
weibrc wichtge Quelle dieset
Vibmine. Folglich ist ein
ge su nd e r M ary e n - Darm -lald
eine wichtige Vonusseaung
h1t eine allgmein gulo
Gesundheit.

Gute Quellen
Käse, Ricotta, angereichorter
Sojakäse, Kidneybohnen,
Mandeln, grüne Blattgemüse,
Melasse, lGrne/Samen,
Lachs, Fischgräten.

Oas Provitamin Beta-Carotin
kommt in dunklem
Blattgemüse sowie
gelbem/orangefarbenem
Obst und Gemüse vor

Anmerkungen
Vi|F,min A ist tetlöslich,
während Beta-Carcln
r,üasserlöslicr, ßL

I

I
T

I
|D
aT
I

Vitamin A und
Beta-Carotin B-Vitamine Vitamin 812

(c) Genesis oiagnoslics ud.
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Nahrungsmittelunverträglichkeit Leitfaden für Betroffene

Wlchtlg für dle Stärte und
die Elastlzltät des
Blndegewebes der Haut, der
Sohnen und Knochen sowle
dle Wände der Blutgetäße.
Hel ebenlElls eine
antiorldatlve Wlrkung und
stärktdas lmmunsystem.

Gute Ouollan
Paprikaschoten,
Brunnenkresse, Brokkoli,
Obst, Beeren, Hagebutten,
Kohl, Tomaten.

Anmerkungen
,n St€sssiluaüonen
vefuaucht det Körpet gofu
Mangen Vitrlmin C.

Vitamin D wird tür gBundo
Knochen, das Nervensy3lom,
das Herz sowie das
Kreislaulsystem benötigt.

Gute Ouellen
Eigelbe, öliger Fisch, !.eber
und Milch.

Anme.kungen
Dieses Vitamin ist tet öslich.
Wenn die bloße Haut laichtem
So n ne n I ic ht ausgeseä wi rd,
kann der Köryet Vibmin D
ptoduzieren. Achten Sie
jectuh ctanul, sich gegen
schädliche Stnhlen zu
schüüen.

Schützt Zellen und Organe
vor Schäden durch Freie
Radikale, unterstüta die
Funlitionen des
Herzmuskels und der
Skelettmuskeln, spielt eine
Role bei der
Blutgerinnung.

Cute Quellen
Kaltgepres§e manzenöle,
alle rohen Samen/Kömer
und Nüsse, Sojabohnen,
Weizenkeimö1, Vollkom,
grünes Blattgemüse und
andere Gemüsesorten.

Vitamin D Vitamin E

(c) Genesis OiaqnosB:s Lrd
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Eine ausgewogene Ernährun
Es ist wichtig, dass eine Ernährung die

Menge an Kalorien und Nährstoffen enthält,

die den Bedürfnissen einer bestimmten
Person entspricht und auf einer großen Zahl

unterschiedlicher Nahrungsmittel beruht.
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Nahrungsmittelunverträglichkeit Leitfaden für Betroffene

e Lebensmittelpyramide
Die Pyramide zeigt die empfohlenen Tagesmengen

der einzelnen Nahrungsmittelgruppen.

F>

b,o

(c) Gene§s oiagnonics ud.

Natürlich
probiotischer

Joghurl

Schalcnlierc
(Garlden, Jal(oÖgn sdoln)

o{ger Es.n (z 8. Läcl§. Forale
Malsde, Safil,Eo)

Vollkornbachxaren
{2. B. Metrlomlrot

Srllwänörol Rogge'lnro( llti-
renwari Vo$(orn-[ili)

§

Salal
(.. L Bucoh. Radieschen. Role
Bete, Gurte. oliven. Tomalen)

Gemüse
l. B- Mairäl, Pafi{osdloBr,

Bfun|gl*ohl. (Ilotlalch,
Zwjebeh. Zlc.nini)

.t

älctet

liatürlich

(. 8 \thifiisse
Nüsse

nüsse, i{rdetr, Ce-

und ihre
(Xürtis-, Sol[lenötr-
mf|lleflle, Sesarq

Lei6anefl), olrvenöl

(r.8. &)ia. lrarneh,
Hder, Reis)

prodükte
Ersats Käse, 8dle0

Bohnen
(a. B. Kldtar,'rat]., gfii
Bdndr). Lisdl. ülibä.

Tdr6oil

Kartofleln und
Süßkarlotleln.

Pastinak. Erbsen

Gdnes Blatl-
gemüse

(z- 8. Sphal, Gnjokonl, Kot ,

Brunnenkese, Bmlloli)

lrisches obst und Sall
lr. 8. fu,el, oretge$. li.loosbeerun,

Erdbeerm, He!{h&etttr M€tone. 8a-
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Weitere nülzliche
lnformationen
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Nahrungsmittelunve äglichkeit - Leitfaden fur Betroffene
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Nützliche lnformationen

Es kann sich
ein Ess- und
führen, um lh
festzuhalten.

als hilfreich enrueisen,
Symptom-Tagebuch zu
re Fortschritte

Halten Sie vor Anderung lhres
Speiseplans alle Getränke und
Nahrungsmittel fest, die Sie zu sich
nehmen und führen Sie das
Tagebuch weiter, während Sie die
Anderungen einf ühren.

Wenn Sie aufschreiben, wie Sie sich
f ühlen
Sympt

U nd alle Veränderungen der
me notieren, werden Sie

möglicherweise ein Muster im
Bezug auf bestimmte
Nahrungsmittel feststel len.

Führen Sie lhr Ess- und Symptom-
Tagebuch wöchentlich, um sich selbst
bei dieser Aufgabe zu unterstutzen,

(c) Geh€§is $agnoslics ud.
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Lebensmitteln
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Wenn nach mindestens 3 Monaten die

Symptome abgeklungen sind, können

Sie damit beginnen, einige der
Lebensmittel, die Sie nicht vertragen

haben, wieder in lhren Speiseplan

aufzunehmen.

Dieser Prozess sollte schrittweise
verlaulen. Führen Sie immer nur jeweils

ein neues Nahrungsmittel wieder ein
und beobachten Sie lhre Symptome
über einen Zeitraum von funl Tagen.
Wenn Sie ein erneutes Auftreten der
Symptome feststellen, können Sie
davon ausgehen, dass dieses
Lebensmittel weiterhin ein Problem
darstellt und sollten es für weitere ein
bis zwei Monate meiden.

Wenn die Symptome nicht
zurückkehren, können Sie dieses
Nahrungsmiüel weiterhin gelegentlich in
lhren Speiseplan aufnehmen. Führen
Sie dann das nächste Nahrungsmittel
wieder ein und beobachten Sie lhre
Symptome über einen Zeitraum von fünf
Tagen.

Nützliche lnformationen

I Anregungen und Tipps
o Haben Sie Geduld bei der

Wiedereinführung v.on Nahrungsmitteln in

lhren Speiseplan. Ubertreiben Sie es
nicht! Auch wenn lhnen lhre
Lieblingsspeise gefehlt hat, sollten Sie sie
sich nur gelegentlich wieder gönnen, um
erneute Probleme zu vermeiden.

. Beginnen Sie damit, Nahrungsmittel mit
der kleinsten Antikörpeaahl wieder
einzulühren (diese Zahl linden Sie in
Klammern neben allen Lebensmitteln in

lhrem Bericht). Warten Sie 5 Tage und
beobachten Sie die Symptome, bevor Sie
das nächste Nahrungsmittel hinzufügen.

o Führen Sie nach und nach immer
kritischere Lebensmittel wieder ein,
immer eines nach dem anderen, und
warten Sie vor jeder weiteren
Wiedereinluhrung leweils 5 Tage.

. Wenn Sie Milchprodukte gemieden
haben, sollten Sie die Wiedereinführung
nicht mit Kuhmilch, sondern mit
probiotischem Naturjoghurt oder
Hüttenkäse beginnen.

. Testen Sie gekochtes Eigelb und Eiweiß
separat, da beide unterschiedliche
Proteine enthalten, auf die Sie reagieren
könnten.

. Vergewissern Sie sich beim Testen eines
Nahrungsmittels, dass es nur das
Nahrungsmittel enthält, das Sie testen
möchten. Essen Sie zum Beispiel eine
Scheibe Brot oder Toastbrot ohne Butter,
um sicher zu sein, dass Sie Weizen und
nichl Milchprodukte testen.
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Vermeiden neuer
Nahrun g smittelu nverträg-
lichkeiten

lm Zuge lhrer Ernährungsumstellung
werden Sie neue Lebensmittel in den
Speiseplan aufnehmen. Dabei ist es
möglich, dass Sie eine Unverträglichkeiten
gegen diese neuen Produkte entwickeln.
Dies geschieht in der Regel dann, wenn
ein unverträgliches Produkt einfach eins
zu eins gegen ein neues ausgetauscht
wird. Wenn lhr Test beispielsweise eine
Weizenunverträglichkeit bei lhnen
aufgezeigt hat, sollten Sie nicht einfach
dazu übergehen, statt Toast nun täglich
Halerflocken mit Milch zum Frühstück zu
essen. Vielmehr sollten Sie lhr Frühstück
möglichst abwechslungsreich gestalten
und im Wechsel - als Beispiel -
Halerflocken mit Milch, Joghurt mit
frischen Früchten und Roggenbrot mit
pochierten Eiern essen.

Zur Vermeidung neuer
Nahrun gsmittelunverträg lichkeiten ist es
also wichtig,

a Lebensmiftel
regelmäßig

Nützliche lnlormationen

Gelegentlich tührt kein Weg
daran vorbei, auf ein
Lebensmittel dauerhaft
verzichten zu müssen.

Wenn Sie ein Produkt wieder in lhren
Ernährungsplan aulnehmen und in der
Folge erneut Unverträglichkeitssymptome
bei lhnen auftreten, sollten Sie das
Produkte fur einige weitere Monate vom
Speiseplan streichen. Haben Sie bereits
mehrmals erfolglos versucht, ein
bestimmtes Lebensmittel wieder
einzuführen, ist es vielleicht erforderlich,
auf das Produkt dauerhaft zu verzichten.

Falls lhnen Weizen oder Gluten
anhaltende Beschwerden verursachen,
leiden Sie möglicherweise an zöliakie.
Bitte jragen Sie lhren Arä nach weiteren
lnlormationen und Testmöglichkeiten.

I l+

a

einigen

a eine
Lebensmittel
aufzunehmen, um
ausreichende
wichtigen Yrtaminen und
M i neralstoff en sicherzustel

at
len

(c) Genesis Diagnostics Lld.
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Häufig gestellte
Fragen

F
Was lst der Unterschled zwischen Eloer
Nahrungsmittelallergle
und elner
tlahrungsmittelunverträgllchkeit?

Bei einer klassischen Nahrungsmiftelallergie, wie
beispielsweise gegen Erdnüsse oder Schalenliere,
kommt es nach dem Kontakt mit dem Auslöser in

der Regel unmittelbar zu stark€n Reaktionen.
Symptome sind beispielsweise Niesen,
Haulausschläge, Hautreizungen, Ödeme und
Ermüdung. Bei solchen allergischen Reaktionen
bildet der Körper in der R6gel sogenannte lgE-
Antikörper. Bei Nahrungsmittelunverträglichkeiten
kommt es häufig erst mit Vezögerung zu
Beschwerden, die in der Regel mit der Bildung
von lgc-Antikörpern verbundsn sind. Es kann

sein, dass sich Symptome einer Unverträglichkeit
erst Tage nach dem Konsum eines Lebensmittels
zeigen, sodass es mitunter schwierig ist, den
Auslöser zu bestimmen.

Kann es sein, dass ich au,
Lebensmlttel reaglere, aut die ich bel
lhrem lgG-Nahrungsmltleltest nicht
geteslet wurde?

Ja. Einig€ Lebensmittel können eine klassische
allergische Reaktion auslösen, beider lgE-
Antikörper produzien werden. Diese können im
Rahmen eines Tests auf lgc-Anlikörper nicht
nachgewiesen werden. Außerdem gibt es auch
visle Lebensmittel, die eine BeaKion im Körper
auslösen, ohne dass das lmmunsystem daran
beteiligt ist, und die Symptome verursachen, die
lgc'R€aKionen ähneln. Zum Beispiel können
Amine, dis in Schokolade, l(äse und Rotwein
vorkommen, Migräne auslösen. Einige
Lebensmittelzusatrstoff e wie beispielsweise
Tanrazin können Ausschlägo und Asthma
verursachen. Natriumglutamat, das gerne in
chinesischen Gerichten enthalten ist, kann
Schwitzen und Schwindelgeohlen auslösen. Und
Nachtschattenalkaloide in Kartolfeln, Tomaten und
Paprikaschoten können sich au, die Gelenke
auswirken. Eine Nahrungsmittelunverträglichkeit
kann auch au, einen Mangel an einem bestimmten
Enzym zunickzutr,ihren sein, wie diss z. B. bei der
LaKoseintoleranz der Fall ist. Sie sollten alle

Lebensmittel meiden, die Sie lhrem Gefiihl nach

nicirt gut vertrag€n.

F
lch habe ein Lebensmittel selt
mehreren Morlaten/Jahren nlcht mehr
gegessen, Beeinflusst das meine
Testergebnissg?

F

Der lgG-Nahrungsmittelintoleranz-Test basiert
darauf, dass lhr lmmunsystem als Reaklion aul
lhren Konsum bostimmter Produkte Antikörper
bildet. Wenn Sie nun €in bestimmtes Lebensmittel

über einen Zeitraum nicht mehr zu sich
genommen haben, könnte das dazu führen, dass
lhr Körper zu wenige Antikörper produziert, um im

Test nachweisbar zu sein. ln der Folge könnte lhr
Test negativ sein. Um verlässliche Testergebnisse
sicherzustellen, sollten Sie das rragliche
Lebensmittel mindestens sechs Wochen vor dem
Test täglich zu sich nehmen. Dies gilt allardings
nu( wenn lhnen die Substanz keine gravierenden

Beschwerden ber€itet. ln diesem Fall sollten Sie

unbedingt weiterhin darauf verzichten.

xr
I w"r bedeutet Uht?
U/ml steht Units (Einheiten) pro Millimeter und
misst die Konzentration eines StoIfs. Alle positiven

Reaktionen im T6slbe.icht über
Nahrungsmitt€lunvert.äglichkeit werden in U/ml
angegeben, um zu zeigen, wie hoch die
Konzantratioo von lgc-Antikörpern im Blut ist.

L Muss ich einen Ernährungsberater

I aufsuchen und mit ihm die Ergebnisse
I besprechen?
Wir emplehlen lhn6n, nach Erhalt lhrsr Ergebnisse
einen Emährungsb€rat€r aufzusuchen. Dieser wird
Sie dabei beraten, wie Sie beslimmte Lebensmittel
von lhrem Spoisszstt€l streichen und wie diese am
beslen aJ erseEen sind. So slellen Sie §chs( dass
Sie sicfi gesund und ausgewogen ernähren.
Möglicherweise bietet der Emährungsberater auch
reqelmäßige Check-ups an, um zu sshsn, wio Sie
zurechtkommen - schlisßlich kann man sich leicm
überfordert fühlen, €ine solche Emährungsum-
stellung ganz allein bewältigen zu müssen.

(c) Genesb Oiagnoslics Ud.
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Nützliche lnformationen

F

I- Wenn ich auf Kuhmilch positiv
L reaqiert habe, heißt das, dass
I ich eine Laktoseintoleranz habe?I
Nein, nicht unbedingt. LaKoseintoleranz ist die
mangelnde Fähigkeit, [äktose, den wichtigsten
Milchzucker, zu verdauen und beruht auf einem

Mangel an d€m Enzym Laktase. Unser Test auI
Nahrungsmindunvertäglichkeit zsigt auf, ob lhr
lmmunsystem auf Eiweioveöindungen in der
l(rhmilch rsagiert, ab€r er ist nicht darauf
ausgel€gl, das Enzym Laktase nachz,ryeis€n und
kann dah6r auch kein6 Lalitoseintoleranz
,estst€llen.

lst glutentrei dasselbe
wie welzenfrei?

Nein. Ein Produkt kann weizenlrei, aber nicht
glutenfrei sein und umgekehrt. Es sind aber auch

Produkte erhälllich, die beides sind - glutenlrei

und weizenrroa. Um ganz sicher zu gehen, sollten

Si6 in jsdem Fall immer die Zutatenliste der
Produkte lesen. ln diesem Test wird auf Gliadin
(Gluten) separat getestet - unabhängig von

Weizen, Gerste und Roggen. Wir empfehlen bei

einem positiven Ergebnis lür Gliadin, immer auch
die o. g. Getreidesorten zu meiden (auch wenn

Sie hierauf negativ reagiert haben) und durch von

Natur aus glutenfteie Lebensmittel wie
beispielsweise Quinoa, Buchweizen, Mais und
Halerfl ocken zu erseEen.

l- Brauche ich für den

l- test eine üuerweisung
I von meinem Hausarä?I
Nein. Sie können d€n Test direK oder über lhren
Atzt bsi uns b€§€llen.

I
!- tst es nicht getährlich. auf ganze
I Lebensmitlelgruppen zu verz ichten?

Es ist wichtig, bei der Emährungsumstellung
sorgsam zu Wolks zu goh6n - weshalb wir auch
all6n, die uns€ren Test gemacht haben, eine
Vedaußkonlroll€ durch uns€re qualifzjerten

Emährungsboralor anbielgn.

F Sind diese Tests auch
tür Kinder geeignet?

Es wird emplohlen, Kinder unter zwei Jahren nicht
zu testen.

F
ln der Regsl ist ein Wiede.holungstest nicht
erlorderlich. Wenn Sie dennoch einen machen

möchten, emplehlen wir einen Absland von l2
Monaten arrischen beiden Tests einzuhalten.

Wenn sich lhre Symptome gebessert haben und
Sie in der Lage waren, ertolgreich Lebensmittel

wied€r auf dsn Speiseplan seEen, ist ein erneuter
Test nicht notwendig.

F
We[n lch positiv aut Weizen getestet
werde, heißt das dann, dass lch
Zöliakie habe?

Nein. Zöliakie ist eine Autoimmunerkrankung, die
in einer heltigen Reaktion auf Gluten zum
Ausdruck kommt, einem Eiweiß, das in Weizen,

Gerste und Roggen enthalten ist. Unser
Weizonextrakt onthält kein Gluten, sodass ein
positives Testergobnis lür Weizen lediglich darauf
hindeutet, dass eine Unverträglichkeit gegenüber
Weizeneiwei8 vorliegt, nicht gegenüber Gluten.

(c) Ge eis Diagn6ltcs Ud.
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James... Ekzem
James, 31, litt so lange er denken konnte an Exzem. Der Test auf
Nahrungsmittelunverträglichkeit ergab positive Reaktionen au, Kuhmilch, Eiklar und auch
Getreide und Hefe.
ln der Folge schränkte James den Vezehr all dieser Lebensmittel ein und bemerkte eine
sofortige Verbesserung: "... det Unteßchied bei melnem El(,.em wat unglaubtlch. Die
Beseitigung eines det Hauptgfinde lür mein EEem nach tast 30 Jahrcn des Leidens
wa r einf ach lanhstisch,".

Sean ... Müdigkeit und Teilnahmslosigkeit
ln seinem zweiten Studieniahr machte sich Sean zunehmend Sorgen wegen seines
vollständigen Mangels an Energie. Er rühlte sich ständig ausgelaugt und war selbsl nach
ausreichend Schlaf immer müde. Es war ihm praktisch unmöglich, an der Uni motiviert zu
bleiben.

Dann fand or heraus, dass eine Nahrungsmittelunverträglichkeit des Rätsels Lösung sein
könnte und ließ sich testen. Solort nachdem er begonnen hatle, auf bestimmte Lebensmittel
zu verzichten, bemerKe er eine deutliche Veränderung an sich. Sein Vater errnnert sicrr.'
"Die VeÄnderung öei Sean setsle pnktisch solort ein. * hatle p/6,ünich lede ttenge
Energie uncl wl*te viet wachet "

Sandra ... Reizdarmsyndrom
Sandra war kurz davor, ihren Beruf als Flugbegleiterin aufzugeben, weil sie immer wieder an
unerträglich schmerzhaften Anrällen litt. Ein Test aui Nahrungsmittelunverträglichkeit löste
ihre Probleme jedoch innerhalb weniger Tage. "Meine Reizdarmsymptome bsgannen,
nachdem ich zwei schwere Lebensmittelvergittungen hatte. lch litt unter unerträglichen
Magenkrämpten, chronischem Ourchtall und war über Tage ständig müde." Ein Test aut
Nahrungsmittelunverträglichkeit brachte eine unverträglichkeit gegenüber weizen, Apfeln,
Reis, Nüssen und Eiern ans Licht. "Nachdem ich damit begonnen hatte, diese Dinge zu
vermeiden, ging es mir innerhalb weniger Tage besser. lch war plötzlich wieder voller
Energie und konnte bei der Arbeit essen, ohne Angst zu haben, gleich wieder auts Klo
rennen zu müssen ... lch wüde allen Menschen mit Re1z.da'I,,syndrom raten, slch aut
Nahrungsmittelunverträgtichkeit teslen zu ,assen - der lest könnte iht Leben vetändern
so wie et meins veÄndert hel."

Jayne ... Kopfschmerzen
Der teilzeitbeschäfligten Frisörin Jayne war gesagt worden, dass ihre anhaltenden
Kopischmerzen auf die hormonellen Veränderungen nach der Geburt ihrer Tochler
zurückzulühren seien. Nachdem sie sich jedoch testen ließ und die Lebensmittel, aut die
stark positiv reagiert hatte, wegließ, ist sie seit nunmehr lünl Monaten vollkommen
kopJschmerzenlrei. Jayne fühlt sich viel gesünder und hat den Test auch schon einem
Freund emplohlen . 'Die gat ze Zeit übet habe ich alte Mtta.beitet wie auch dle
Emährungsbenter ats absolut kompetent und hitfsbercit e ebt."

(c) G€nesis Oaagnoslics Lld.
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t
I TIF' iche Adressen

Omega Diagnostics Group PLC
Hillloots Business Village
Alva, Scotland
United Kingdom
FK12 sDO
Tel: +rl4 (0) 1259 763030
Fax: +44 (0) 1259 761853
Email: odl@omegadiagnostics.co.uk
www.omegadaagnostics.com

Genesis Diagnostics Ltd
Eden Research Park
Henry Crabb Road
Littleport
Cambridgeshire
CB6 1SE
Tel: +44 (0) 1353 862220
Fax: +44 (0) 1353 863330
Email: genesis@elisa.co.uk
www.elisa.co.uk

Allergy UK
Planwell House
LEFA Business Park
Edgington Way
Sidcup
Kent
DAl4 sBH
Helpline 01322 619898
www.allergyuk.org

Coeliac U K
3rd Floor
Apollo centre
Desborough Road
High Wycombe
Bucks
HP112QW
Helpline: 0845 305 2060
www.coeliac.org.uk

CORE - The Digestive
Disorders Foundation
3 St Andrews Place
London
NW1 4LB
www.corecharity.org.uk

BANT
British Association
for Applied Nutrition
and Nutritional Therapy
27 Old Gloucester Street
London
wclN 3XX
Tel 08706 061284
www.bant.org.uk
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National Candida Society
PO Box 151

Orpington
Kent
BRs 1UJ
Tel 01689 813039
www.candida-society.org

The Gut Trust
Unit 5
S Mowbray Street
Shetfield
S3 8EN
Helpline 0872 3004537
www.thegutlrust.org
info@theguttrust.org



Nützliche lnformationen

. Testing for food reactions: the good,
the bad, and the ugly.
Mullin G E el al: Nutr Clin Pract, 2,

192 - 198 (2010)

Trealing irritable bowel syndrome with
an elimination diet tollowed by tood
challenge and probiotics.
Drisko J. et al: J. American College oI
Nutrition, 25, 5514 - 522 (2006)

. Toward an understanding of
allergy and in-vitro testing
Mary James N.D.Great Smokies Diagnostic
Laboratory

Alterations of Iood antigen-specific
serum immunoglobulins G and E
antibodies in patients with irritable
bowel syndrome and lunctional
dyspepsia.
Zuo XL. et al: Clin Exp Allergy,
37, 823 - 830 (2007)

. Dietary advice based on
food specitic lgc results
Geoffrey Hardman, Gillian Hart, University
ol York, Heslington,York, UK. Nutrilion and
Iood science vol 37 no 1 2007 pp16 - 23 Clinical relevance ot lgc antibodies

against lood antigens in Crohn's
disease: A double-blind cross-ovel
diet inlervention study.
Bentz S. et al: Digestion, 81,252-264 (2010)

Food elimination based on lgc
antibodies in iriitable bowel
syndrome: a randomised
controlled trial.
W Atkinson, T A Sheldon, N Shaath
PJ WhoMell Gut 2OO4:$ 1a59-1464
doi: 10.1136

Study of lgG subclass antibodies in
patients with milk intolerance
Shakib F et al: Clin Allergy, '16, 45'1- 458
(1s86)

Diet restriction in migraine based on
lgG against toodsr A clinical double-
blind, randomised, cross-over trial.
Alpay K. et al; Cephalagia 0(00) 1 - 9 (2010). Biochemical lmbalances in Disease

Lorraine Nicolle & Ann Woodriff Beirne,
2010 . The gut-ioint axis: cross reactive tood

antibodies in rheumatoid arthritis.
Hvatum M.et al: Gut, 55, 1240 -1247 (2006). The New Optimum l{utrition Bible
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of Natu.al Medicine
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. lgc antibodies against tood antigens
are correlated with inllammation
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(c) Genesis Oiagnostics Ltd

Nützliche lnformationen

Alp,o / Provamel www.alprosoya.com

American Mutfin Company Ltd www.americanmuffi n.com

Anila's www.anilasauces-com

ASOA

www. glutenfree-f oods.co.ukBarkat

Baüle Bakehouse www.battlebakehouse.com

BiaNua

Dietary Specialisls www.dielaryspecials.co.uk

wwwlayreiee.comFayre Fiee

General Dietary Ltd

Genius Glulen free www geniusgldenf ee.com

Glulen Free Food Oirect www.glldirect.co.uk

Glulen.free Shop

www.glebe-flourco.ukGlebe Farm

Glulalin www.glutafrn.co.uk

The Gluten FJee Kitchen www gl utenlreef ood.inf o

rvww' goodnessdirect.co.uk

0871 87't6611

Goodness Direct

Hale & Hearty wwvJ. haleandhearty.com

The Heahhy Cake Company www.healthycakecompany.co.uk

The Heavenly Cake Company www.lheheavenlycakecompany-co.uk

Humdinger Foods

lced Gem Cake3

Johnson's Oielary Provision 0800 688 8969

JUVELA

Kara Dairy Free wwwkaradairyftee.com

Kelkin

Marks & Spencer www.marksandspencercom

www.mßcrimbles.comMrs Crimbles

Oatly

Oat Suprcme www.fi rst-foods.com

Orgran

PGB Healthfoods www.pgrheahhfoods.co.uk

Pure www.puredairyfree.co.uk

Rice dream www.imagineloods.com

wYvw.sainsburys.co. uk/fi eelrom

Säuces of Choice www.saucesolchoice.co.uk

www sogood.co.ukSo Good

Trufree www.trutree.co. uk

Village Bakery www.villagebakery.com

Waitrose

Wheat and Oairy ,ree www.wheatanddairylree.com

udam?inlen GluEn tgt Hele Soiallrebsrle XLä

www.glulen-fi eeshop.co.uk

www.humdinger-f oods.co.uk

wtYw.icedgemcakes.co.uk

Sainsbury's

Tesco

wwwwaitrose. com
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Cambridge Nutritional Sciences Ltd
Eden Research Park

Henry Crabb Road

Littleport
Cambridgshire
cB6 l SE

United Kingdom

www.camnutri.com

Pan of Omega Di€nostica Oroup PLC

Designed by FLINTRIVIR DESIGN STRATECIES. www.nintriver.co.uk
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