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RATGEBER MILCH-/EIEREIE
ERNAHRUNG

Viele Menschen miissen, manche wollen
in ihrer Erndhrung auf Milch und Eier
verzichten. Da diese nicht nur als ein-
zelne Lebensmittel, sondern auch verar-
beitet in Back- und Wurstwaren, Suppen,
Saucen etc. vorkommen, ist es gar nicht
so einfach, Kuhmilch und Hiihnereier
zu meiden. Dieser Ratgeber enthdlt Wis-
senswertes rund um das Thema Milch-
bzw. Ei- Allergie, informiert iiber Milch-
zucker-Unvertrdglichkeit und weist auf
Lebensmittel hin, die problematisch sein
konnen. Praktische Tipps und Rezepte
mit geeigneten Alternativen machen
Ihnen eine Umstellung leichter.
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Alle Ratschlidge wurden mit groBter Sorgfalt erarbeitet und gepriift.
Eine Gewihr kann jedoch nicht iibernommen werden.
Dieser Ratgeber ersetzt nicht den Besuch bei einem Arzt.



Wenn Milch oder Eier vom Speiseplan
gestrichen sind, kann dies mehrere
Griinde haben. Eine hiufige Ursache
ist eine Allergie, die oft sowohl gegen
das Eiweif} in der Kuhmilch als auch in
Hiihnereiern besteht. Menschen, denen
das Enzym zur Verdauung des Milch-
zuckers fehlt bzw. bei denen dieses
nicht leistungsfihig genug ist, vertragen
viele Milchprodukte ebenfalls nicht.
Manchmal fiihrt der Wunsch nach
einer veganen Ernihrungsweise, bei
der auf sd@mtliche tierische Lebens-
mittel verzichtet wird, dazu, Milch und
Eier zu meiden.

In den meisten Fillen richtet sich die
Allergie gegen das Eiweif} in Kuh-
milch und Hiihnereiern. Die entspre-
chenden Produkte anderer Tierarten
wie Ziege, Schaf und Stute werden in
der Regel gut vertragen. Das liegt
daran, dass immer nur ein Teil des
betreffenden Eiweilles eine Allergie
auslost (zum Beispiel Casein oder
Lactglobulin in der Kuhmilch), der in
Milch oder Eiern von anderen Tieren
nicht vorkommt. Ob diese sich alterna-
tiv eignen, sollte man zur Sicherheit
individuell austesten.

Oft reagieren Séduglinge schon aller-
gisch auf Lebensmittelbestandteile,

wenn sie von der Muttermilch auf Bei-
kost umgestellt werden. Die wichtigs-
ten Allergieausloser sind Kuhmilch
und Hiihnerei, gefolgt von Erdniissen,
Obst und Fisch, aber auch Soja und
andere Niisse zdhlen dazu. Bei Sédug-
lingen und Kleinkindern kommt es
hiufig zu Reaktionen im Bereich der
Haut und Schleimhiute, aber auch zu
Beschwerden im Magen-Darm-Trakt,
wie Koliken, Erbrechen und Durchfall.
Etwa drei Viertel der Kleinkinder ver-
lieren ihre Allergie auf Lebensmittel in
den ersten Lebensjahren. Oft sind die
Beschwerden jedoch Vorbote einer
chronischen Allergie wie Heuschnup-
fen oder Asthma.

Wie stark der Einzelne auf die allergie-
auslosenden Substanzen (Allergene)
reagiert, hingt vom jeweiligen Sensibi-
lisierungsgrad ab. Bei starker Sensibili-
sierung verursachen schon geringste
Mengen des Lebensmittels schwere
Symptome — bei leichterer Form rufen
erst grolere Mengen Krankheitszei-
chen hervor.

Ursache fiir die Laktose-Intoleranz ist
eine zu geringe Bildung des Enzyms
Laktase. Es spaltet den in der Nahrung
enthaltenen Milchzucker, die Laktose,



im Diinndarm in seine beiden Bau-
steine Galaktose und Glukose. Die Pro-
duktion dieses Enzyms geht im Laufe
des Lebens zuriick. Mehr als drei Vier-
tel der Erwachsenen weltweit konnen
Milchzucker schlecht verdauen. In
Deutschland gehdren schidtzungsweise
15 bis 20 Prozent der Bevolkerung
dazu, in den Mittelmeerldndern sind es
bis zu 70 Prozent.

Kann der Milchzucker nicht zerlegt
und aufgenommen werden, gelangt er
in groferen Mengen in den Dickdarm.
Dort machen sich die Darmbakterien
dariiber her und bauen Laktose zu
kurzkettigen Fettsduren und Gasen ab.
Symptome wie Bldhungen, Vollegefiihl
und Durchfall sind die Folge. Die In-
tensitit der Beschwerden variiert je
nach korperlicher Verfassung, der Zu-
sammensetzung der Darmflora, der
Menge des konsumierten Milchzuc-
kers, aber auch je nach Art und Menge
der zeitgleich aufgenommenen Lebens-
mittel.

Wenn der Bauch nach einer gro3en
Portion Milchreis rumort, liegt der Ver-
dacht auf eine Milchunvertriglichkeit
nahe. In anderen Fillen ist die Detekti-
varbeit nicht so einfach. Viele Betrof-
fene schleppen sich mit diffusen Ver-
dauungsstdrungen jahrelang dahin,
scheuen sich gar, mit ihrem Arzt darii-
ber zu sprechen. Und nicht selten wird
die Psyche als Grund angesehen. Etwa

weil im Urlaub, in entspannter Atmo-
sphire, die Symptome ausbleiben, im
Alltag aber bald wieder einsetzen.
Dabei lag die Beschwerdefreiheit viel-
mehr an der laktosearmen Urlaubs-
kiiche.

Um die Intoleranz eindeutig festzustel-
len, nutzen Arzte heute iiberwiegend
den Wasserstoff-Atemtest. Dazu miis-
sen die Patienten eine Milchzuckerl6-
sung aufnehmen. Die Gase, die bei der
Vergirung von ungespaltenem Milch-
zucker im Darm entstehen, werden
iiber die Atmung abgegeben und kon-
nen so gemessen werden.

Achtung: Wihrend Kuhmilch-Allergi-
ker unter Umstéinden Schafs- oder Zie-
genmilch und Produkte daraus vertra-
gen, miissen Menschen mit einer
Laktose-Intoleranz sdmtliche Tier-
milcharten meiden!



Besteht eine Allergie gegen Kuhmilch
oder Hiihnereier, ist das Weglassen
(im medizinischen Sprachgebrauch:
Karenz) der bekannten Allergene die
beste Behandlung. Die Beschwerden
bleiben aus und nach lidngerer Karenz
kann sich die Milch-Ei-Allergie sogar
teilweise zuriickbilden. So verlieren
Kleinkinder hiufig ihre Milchallergie
bis zum Alter von drei Jahren. Fiir alle,
die Kuhmilch und Hiihnereier meiden
wollen, ist es wichtig zu wissen, in
welchen Produkten Allergie-Ausloser
enthalten sein konnen und welche
Alternativen sich fiir die Nahrungs-
zubereitung anbieten.

Beim Einkauf sollten unbekannte Pro-
dukte nie ohne griindlichen Blick aufs
Etikett ausgewihlt werden.

Die Lebensmittel-Kennzeichnungsver-
ordnung schreibt vor, dass die vierzehn
wichtigsten Lebensmittelallergene, dar-
unter auch Milch und Milcherzeug-
nisse sowie Eier und Eiererzeugnisse,
EU-weit angegeben werden. Sie sind in
der Verkehrsbezeichnung (z. B. Milch-
brétchen) oder der Zutatenliste verpak-
kter Lebensmittel aufgefiihrt, auch
wenn es sich um einen Bestandteil
einer zusammengesetzten Zutat oder
um technologische Hilfsstoffe handelt.

In einer ausfiihrlichen Liste ldsst sich
nachschlagen, wel-

che Produkte, dem

Einkaufsfiihrer fiir All-

ergiker, ei- und milchei-

weibBfrei sind (siehe Seite

29). AuBlerdem konnen geschulte Mit-
arbeiter Alternativen und Anwendungs-
tipps fiir den Alltag liefern.

Die Milch — im gesetzlichen Sinn aus-
schlieBlich Kuhmilch — gehort zu den
Grundnahrungsmitteln der westlichen
Gesellschaft. Aulerdem werden Trok-
kenmilchprodukte und isolierte Milch-
proteine wie Casein oder Molkepro-
teine bei der industriellen
Lebensmittelverarbeitung verwendet.
Milchbestandteile erfiillen in Lebens-
mitteln verschiedene Funktionen, zum
Beispiel als Geschmacksgeber, zur Ver-
besserung der Eiweiqualitit oder des
Brédunungsgrades.



Dass Allergiker beim Restaurantbesuch
oder in der Kantine vorsichtig bei der
Speisenauswahl sein miissen, versteht
sich von selbst. So kann sich Kuhmil-
cheiweil} hinter folgenden Begriffen in
der Zutatenliste verbergen:

Butter

Butterfett
Buttermilch (-pulver)
Casein

Creéme fraiche
entrahmte Milch
Joghurt (-pulver)
Kaffeesahne

Kise

Kefir
Kondensmilch
Kuhmilch (-pulver)
Lactalbumin
Lactglobulin
Magermilchpulver
Milcheiweil3
(tierisches) Eiweill
Molke (-pulver)
Quark

Rahm

Rohmilch

Sahne (-pulver)
Sauermolke
Schmand
Schlagrahm
SiiBmolke

Fehlt bei lose angebotenen Produkten
eine Zutatenliste, fdllt die Orientierung
enefalls schwer. Dass Allergiker beim
Restaurantbesuch oder in der Kantine
vorsichtig bei der Speisenauswahl sein
miissen, versteht sich von selbst. Des-
halb sollten Allergiker wissen, bei wel-
chen Lebensmittelgruppen hiufig Kuh-
milchbestandteile eingesetzt werden:

Backwaren wie siiles Hefegebick
oder Milchbrotchen werden mit Milch
zubereitet.

Schafs- und Ziegenkise enthalten
teilweise bis zu zehn Prozent Kuh-
milch, da dies der normale Handel
erlaubt. Schafs- und Ziegenkise sowie
weitere Produkte mit Schafs- und Zie-
genmilch im Reformhaus sind frei von
Kuhmilchbestandteilen.

Schokoladenerzeugnisse: Voll-
milchschokolade enthilt Milchbestand-
teile im Gegensatz zu den meisten
Zartbitter-Schokoladen.

Waurstwaren: Wiirstchen, Morta-
della oder anderem Wurstaufschnitt ist
Milchpulver zugesetzt. Milcheiweil3-
freie Alternativen zu Wurstwaren fin-
den sich im vegetarischen Sojabereich.



In Corned Beef, Putenbrust und Schin-
ken beispielsweise ist kein Milchpulver
enthalten.

Margarine enthilt aus Geschmac-
ksgriinden hiufig Milchbestandteile.
Als Alternative gibt es milcheiweil3-
freie Margarinen im Reformhaus®.

Kuhmilch lisst sich relativ leicht erset-
zen, wenn ein Allergiker die Milch
anderer Tierarten wie Ziege und Schaf
vertrigt. Dies kann der Fall sein, wenn
die Allergie gegeniiber einem bestimm-
ten EiweiB3bestandteil besteht, der nur
in Kuhmilch enthalten ist. Ob andere
Milchsorten sich eignen, sollte zur
Sicherheit individuell ausgetestet wer-
den. Aber auch ,,pflanzliche Milch*
wie Soja-, Hafer-, Reis-Drink, Kokos-
wasser- und -milch sowie Mandelmilch
(selbst zubereitet) sind geeignete Alter-
nativen. Daraus lassen sich Milchbreie,
Milchmixgetrinke, Joghurt, Milchspei-
seeis, Kuchenteige und Puddings zube-
reiten.

Ebenso gibt es verschiedene fertige
Soja-Desserts fiir den kuhmilchfreien
Genuss.

Naturtofu eignet sich sehr fein piiriert

als Quarkersatz fiir die Herstellung von
Desserts, zusammen mit Obst, Gewiir-
zen wie Zimt und SiiBungsmittel.

Zur Zubereitung von Salatsaucen emp-
fiehlt sich ,,Soja cremig neutral oder
ein selbst angesetzter Joghurt mit Soja-
Drink. Das dafiir nootige Joghurt-
Koment gibt es ebenfalls im Reform-
haus®. Falls Sahne nicht vertragen
wird, kann aus ,,Soja cremig neutral®,
und Soja-Soare ,,Soja Dream*
(Reformhaus®) eine Art Schlagcreme
zubereitet werden.

Im GroBen und Ganzen #hneln sich die
Milchsorten verschiedener Tiere. Doch
es gibt auch kleine Unterschiede in der
Zusammensetzung:

Ziegenmilch enthélt einen hoheren
Anteil an lebenswichtigen Aminoséu-
ren und kurzkettigen Fettsduren. Sie
wird generell besser aufgenommen.

Schafsmilch hat einen geringfiigig
hoheren Fett- und Eiwei3gehalt und
damit mehr Kalorien.



Die folgende Tabelle liefert einen Uber- ~ Rezeptteil (ab Seite 16) gibt es Bei-
blick tiber Produkte, die herkommliche  spiele, wie damit Gerichte schmackhaft
Milchprodukte ersetzen konnen. Im zubereitet werden konnen.

Alternativen bei Milcheiweif3-Allergie auf einen Blick

Unvertriglich Alternativen aus dem Reformhaus
* Butter * Milcheiweilifreie Margarine
e Milch ¢ Soja-Drink, Hafer-Drink, Reis-Drink,

Soja-Res-Drink, Mandelmilch

e wenn vertragen: Ziegenmilch

e saure Sahne, Créme fraiche * Soja cremig neutral

e Sahne, Kondensmilch * Soja Dream, Soja-Saane
¢ Quark e Tofu

« Kiise, z.B. zum Uberbacken ¢ (Rducher-)Tofu

e wenn vertragen: Schafs- oder Ziegenkise
* Schokolade und Kakao e die meisten Zartbitterschokoladen

¢ Soja-Joghurt, eventuell selbst gemacht mit
Joghurtferment und Soja-Drink
* wenn vertragen: Ziegen-, Schafsmilchjoghurt
e Joghurt, Dessert * Soja-Desserts



Damit zukiinftig wieder ein beschwer-
defreies Leben moglich ist, gibt es eine
Reihe von Moglichkeiten. So bieten
die Milchhersteller inzwischen ver-
schiedene laktosefreie bzw. -arme Pro-
dukte an, angefangen von Milch und
Kakao, Kaffeesahne, Quark, Butter bis
hin zu Joghurt und Kése. Im Reform-
haus® alles in Bio-Qualitiit.
Sauermilchprodukte (mit lebenden
Milchsdurebakterien!) bekommen
Betroffenen vielfach besser, da sie zum
einen langsamer den Magen-Darm-
Trakt passieren, sodass mehr Laktose
gespalten werden kann. Zum anderen
setzen die enthaltenen Milchsdurebak-
terien im Darm das milchzuckerspal-
tende Enzym Laktase frei.

Vorsicht: Einige Joghurts enthalten
Magermilchpulver, was zu einem
hoheren Milchzuckergehalt fiihrt.

Die Vertriglichkeit von Kise hingt
vom Reifungsgrad ab. Je linger die
Sorten gereift sind, desto weniger Lak-
tose enthalten sie. Hartkiéise wie alter
Gouda oder Parmesan ist bekomm-
licher als Weich- und Frischkise.
Pflanzliche Brotaufstriche sind eine
gute Alternative als Brotbelag.

Weitere Moglichkeiten, die unangeneh-
men Begleiterscheinungen von Milch
zu umgehen: der Einsatz von Kokos-
wasser und Kokosmilch, Reis-, Soja-
oder Hafer-Drinks in der Kiiche.

Obwohl die Drinks bei der Zubereitung
der Speisen duferst praktisch sind,
ersetzen sie nicht komplett den Nihr-
wert von Kuhmilch. Vor allem die Cal-
ciumversorgung kann bei einer stren-
gen Diit leicht ins Minus rutschen.
Hier helfen dann Nahrungsergiinzungs-
mittel mit dem Knochenbaustein wei-
ter. Tipp: Es gibt auch einen mit Cal-
cium angereicherten Soja-Drink.

Fiir die milchzuckerarme bzw. milch-
zuckerfreie Erndhrung sollte man wis-
sen, wie viel Milchzucker in etwa in
Lebensmitteln enthalten sind. Der
Gehalt hiingt von deren Verarbeitung
und Zusammensetzung ab.
Lebensmitteln wie Wurstwaren, Fertig-
gerichten, Back- und Schokoladenwa-
ren wird hiufig Milchpulver zugesetzt.
Milchzucker versteckt sich hinter
Begriffen wie Laktose/ Lactose,
(Voll/Mager)Milchpulver,
(SiiB/Sauer)Molke, Rahm, siile/saure
Sahne, Butter. Unbedenklich sind Zuta-
ten wie Milcheiweil3, Milchsiure,
Milchsdurebakterien, Laktat/Lactat.



Lebensmittel Milchzuckergehalt
(in Gramm je 100 g

Lebensmittel)
Vollmilch 3.,5% 48
Ziegenmilch 4.1
Schafsmilch 4.8
Butter 0.6
Milchpulver 38-51,5
Kondensmilch 10% 12,5
Milchschokolade 9.5
Sauermilchprodukte, z. B. Naturjoghurt, Kefir, Dickmilch, 32-6,0
saure Sahne
Schlagsahne 30 % 33
Trinkmolke 4.7
Buttermilch 35
Speisequark 2,6-32
Schmelzkiése und -zubereitungen, z. B. Scheibletten 2,8-6,3
Frischkése Doppelrahm 2,6
Kisesorten wie Emmentaler, Raclette, Havarti, 0,1
Trappistenkédse, Edelpilzkise; Schafskdse
Edamer, Gouda, je 45 % Fett i. Tr. 2

Quelle: Thilo Schleip, Laktose-Intoleranz, Trias

Hilfreich fiir Betroffene: die Zufuhr des fehlenden Enzyms Laktase von aufien. Entweder als verdau-
ungsforderndes Pulver in Mahlzeiten eingeriihrt oder als Portionsstick direkt auf die Zunge gegeben,
erweitert Laktase das Spektrum an Speisen, die verzehrt werden konnen. Besonders praktisch, wenn
auswirts gegessen wird und die Zusammensetzung nicht ganz klar ist. Oder wenn man ganz bewusst
einmal eine laktosehaltige Lieblingsspeise essen mochte.

Ob eine Darmbehandlung mit Probiotika die Verdauungsprobleme beseitigen hilft, ist bis noch nicht
abschliefend geklért. Doch ein Versuch lohnt sich, denn ein Drittel der Patienten verspiirte positive
Auswirkungen durch eine solche Darmbehandlung, wie aus einer Studie hervorgeht.



Auch Hiihnereier — oder Teile davon —
sind aus Geschmacksgriinden und
wegen ihrer technologischen Eigen-
schaften in zahlreichen Produkten ent-
halten, in denen es der Verbraucher
zunichst nicht vermutet. Dies gilt vor
allem fiir lose Lebensmittel. Fiir ver-
packte Lebensmittel schreibt die
Lebensmittel-Kennzeichnungsverord-
nung inzwischen vor, dass Eier und
Eiererzeugnisse EU-weit in der Ver-
kehrsbezeichnung oder der Zutatenliste
verpackter Lebensmittel angegeben
werden. Hinter folgenden Begriffen
konnen sich Hiihnereibestandteile ,,ver-
stecken®. Bei Eiern anderer Tierarten
wird die Tierart in der Regel ausdriik-
klich genannt (z.B. ,,Enten-Ei*)

Vollei

Eigelb
Eiweif3
Eipulver
Protein
Eiprotein
tierisches Eiweif3
Ovo
Fremdprotein
Eiklar
Fliissigei

Gefrierei
Gefriereiklar
Gefriereiweily
Trockenei
Trockeneigelb
Trockeneiklar
Trockeneiweil3
Eiol

Lecithin

E 322 (Emulgator)
Stabilisatoren
Emulgatoren

Eier kommen bei der Herstellung der
verschiedensten Lebensmittel zur An-
wendung.

SiiBigkeiten und SiiBspeisen
(Schokokiisse, Schaumwaffeln, Tira-
misu, Cremespeisen) enthalten Eier
hiufig als Lockerungsmittel.

Puddings, Desserts, Speiseeis,
Suppen und Saucen werden zur Ge-
schmacksverbesserung und Gelbfir-
bung mit Hiihnereigelb legiert. Dafiir
verantwortlich sind der Fettanteil im
Dotter und die Carotinoide. ,,Farbige*
Alternativen sind Safran und Kurkuma.
In Suppen, Saucen und Speiseeis
kommt Eigelb auch als Bindemittel
zum Einsatz.



Mayonnaise und Emulgatoren:
Bei der Herstellung von Mayonnaise
dient Hiihnereigelb aufgrund seines
Lecithingehaltes als natiirlicher Emul-
gator, verbindet also die fett- und was-
serhaltigen Bestandteile.

Der Zusatzstoff Emulgator Lecithin

(E 322) wird noch vereinzelt aus Hiih-
nereiern hergestellt. In der Zutatenliste
steht meist nur Lecithin ohne Her-
kunftsbezeichnung. Bei Lebensmitteln
mit dem neuform-Zeichen besteht der
Emulgator ausschlieBlich aus Sojaleci-
thin. Emulgatoren werden eingesetzt
bei der Herstellung von Margarine,
Saucen, Suppen, Cremes, Gebéck und
Stiispeisen.

Bei Backwaren erfiillt Hiihnerei
verschiedene Aufgaben: Neben seinen
bindenden Eigenschaften sorgt das Ei-
dotter fiir eine schone gelbe Farbe. Die
Oberseite von Brot und Brétchen wird
mit Eiklar bepinselt, damit sie glinzten
und aufgestreute Korner haften blei-
ben. Ei als Klebemittel dient auch zum
Bestreichen von Teigrindern.

In Biskuitteig, Baisermasse oder
Soufflés wird Eischnee zur Schaumbil-
dung und damit zur Lockerung ver-
wendet.

Alkoholika und Kaltspeisen:
Durch seine Fihigkeit zum Einschlie-
Ben von Schwebeteilchen wird Hiihner-
ei-Eiweil} noch gelegentlich als Kli-
rungsmittel von Fliissigkeiten genutzt,
etwa bei der traditionellen Wein- oder
Aspikherstellung. Es bleiben Spuren
von Eiweify im Lebensmittel zuriick.

In Wurst- und Fleischwaren, zum
Beispiel Frikadellen, panierten Speisen
und Pasteten, erfiillt Hiihnerei stabili-
sierende und bindende Aufgaben.

Hiihnerei wird bei der Zubereitung
ganz unterschiedlicher Speisen verwen-
det. Muss darauf verzichtet werden,
gibt es einige gute Alternativen, die
dhnliche Wirkungen wie Eigelb oder
Eiweil} zeigen.

Beim Backen kann die bindende Eigen-
schaft von Ei durch ,,Ei-Ersatz* oder
vollfettes Sojamehl iibernommen wer-
den. Bei ,,Ei-Ersatz* handelt es sich
um ein gelbes Pulver auf Sojabasis mit
Guarkernmehl als Verdickungsmittel,
vollig ohne Eibestandteile. Um im
Rezept ein Ei zu ersetzen, werden zwei
Teeloffel ,,Ei-Ersatz* plus zwei bis drei



Essloffel Fliissigkeit mit dem Hand-
riihrgerdt schaumig aufgeschlagen und
dann unter den Teig gehoben. Soja-
mehl wird essloffelweise unter das
Mehl (ein Essloffel Sojamehl statt ein
Ei) gemischt und parallel dazu die
Fliissigkeitsmenge bei der Teigzuberei-
tung um drei bis vier Essloffel erhoht.

Falls auch Soja nicht vertragen wird,
empfiehlt es sich, ein Ei durch zwei
Essloffel Wasser, einen Essloffel Pflan-
zendl und einen halben Essloffel Back-
pulver zu ersetzen. Im Pudding ldsst
sich ein Ei eriibrigen, indem man einen
Teeloffel Agar Agar in Wasser auflost
und nach und nach unter die Speise
riihrt.

Vor allem bei herzhaften Backwaren
ohne Ei lisst sich Geschmack und
Saftigkeit durch Zugabe von Kartoffel-
piireepulver verbessern, das vorher in
Flissigkeit (halb Milch/halb Wasser)
angeriihrt und dann unter den Teig
gemischt wird. Als gute ,,EiweiBzu-
lage* eignet sich aber auch Kichererb-
senmehl. Aufgrund seines hohen Ei-
weiBgehaltes verbessert es die Bindung
von Teigen, lockert die Backwaren und
hilt sie ldnger frisch. Dazu das Hiilsen-
fruchtmehl unter das restliche Mehl im
Verhiltnis 1:4 mischen. Damit Back-
waren nicht so schnell austrocknen,

einige Essloffel gegartes Getreide oder
geriebene rohe oder gekochte Kartof-
feln unter den Teig mengen.

Um die fehlende appetitlich-gelbe Fér-
bung bei eifreien Kuchen auszuglei-
chen, etwas Safran, entweder als Pulver
oder Fiden, in Milch auflésen und
dann je nach gewiinschter Farbinten-
sitédt unter den Teig mischen.

,EBi-Ersatz* eignet sich auch zum Pa-
nieren von Gemiise, Fisch oder Fleisch.
Zum Binden von Bratlingsmasse,
Gemiisefiillungen oder Frikadellen
konnen neben ,,Fi-Ersatz* die angege-
benen Eier auch durch Quark, Hirse-
und Hefeflocken ersetzt werden.
Leichte Bindungseigenschaften haben
auch Johannisbrotkern- und Guarkern-
mehl. Mit einem Lecithingranulat l4sst
sich eine Mayonnaise zubereiten.
Rezeptvorschlidge finden Sie ab Seite
16.



Ei-Alternativen auf einen Blick

Ei-Alternativen
aus dem Reformhaus

¢ .Ei-Ersatz*

* Vollfettes Sojamehl

* Pflanzenol + Backpulver

o Kartoffelpiireepulver /
gekochte Kartoffeln oder
Getreide vom Vortag

¢ Kichererbsenmehl

e Lecithingranulat

¢ Johannisbrotkern- und
Guarkernmehl (,,Bindina‘)

e Hirse- oder Hefeflocken

Einsatz

Backwaren (Hefe-, Quark-,
Ol-, Biskuit-, Miirbe-,
Waftel-, Riihrteige)
Pfannkuchen, panierte

Speisen

Backwaren (Riihr-,
Miirbe-, Hefeteige, Pfann-
kuchen)

Backwaren werden
lockerer und bleiben

langer frisch

Herstellung von Mayon-
naise, verbessert auch das
Backergebnis bei Backwaren

bindet kalte wie warme
Speisen, z.B. Suppen oder
Saucen

bindet Bratlinge, Frikadel-

len, Fiillungsmassen

Verwendung

1Ei: 2 TL+2-3 EL
Fliissigkeit, mit Handriihr-
gerit aufschlagen

1Ei: 1 EL+3-4EL
Fliissigkeit + Safran zum
Gelbfirben

1 Ei: 1 EL Pflanzendl +
1/2 EL Backpulver +
2 EL Wasser

essloffelweise unter den

Teig mischen

mit normalem Mehl im

Verhiltnis 1:4 mischen

in lauwarmer Milch auf-

16sen

sparsamer Einsatz, gut ver-

rithren, quillt nach

nach und nach einstreuen



Wer sich vollwertig ernéhrt, also viel
Obst, Gemiise und viele Vollkornpro-
dukte isst und Alternativen zu Kuhmilch
wie Tofu und andere Sojaprodukte ein-
bezieht, braucht keine Mangelerschei-
nungen zu befiirchten. Einziges Pro-
blem: die Denn
Milch und Milchprodukte sind die we-
sentlichen Quellen fiir den wertvollen

Mineralstoff Calcium. Pflanzliche
,Milchsorten* enthalten in zu geringem
Maf den fiir den Knochenaufbau wich-
tigen Mineralstoff Calcium. In diesen
Fillen auf angereicherte Soja-Drink
zuriickgreifen oder Calcium in Form
von Nussmusen, calciumreichen Mine-
ralwiéssern oder Nahrungsergénzungs-
mitteln zufiihren.

Bei Verzicht auf Milchprodukte eignen sich als Calciumquellen

2 EL Mohn, 20 g

2 EL Sesam, 20 g

2 EL Mandeln bzw. Mandelmus, 20 g
1 Portion Brokkoli (125 g)

Calcium
240 mg

296 mg
157 mg

50 mg
131 mg

Eine ergidnzende Calciumquelle ist Mineralwasser.



Im Folgenden finden Sie eine Vielzahl
ausgewdhlter Rezepte, die Ihnen den
Kiichenalltag bei Milch- und Ei-Unver-
triglichkeit erleichtern. Bei typischen
Speisen, die normalerweise Milch oder
Milchprodukte bzw. Eier enthalten,
werden Alternativen verwendet bzw.
angegeben. Falls Sie aber entweder nur
Hiihnereier oder nur Kuhmilch nicht
vertragen, konnen Sie die Rezepte ent-
sprechend abwandeln. Wenn bei Thnen

weitere Unvertriglichkeiten, etwa ge-
gen bestimmte Getreidesorten oder
Soja vorliegen, miissen diese Zutaten
durch vertrdgliche ersetzt werden.

Auf gingige Gerichte, beispielsweise
mit Gemiise oder Kartoffeln, bei denen
Ei und Milch nicht vorkommen, haben
wir aus Platzgriinden verzichtet. Hier
bieten gute Vollwertrezeptbiicher viele
Anregungen.

Frisches Obst und Gemiise nicht im zerkleinerten Zustand stehen oder gar

im Wasser liegen lassen

Schiitten Sie Gemiisewasser nicht weg (Ausnahme: Kochwasser von Spi-

nat)

Wiihlen Sie schonende Garmethoden wie Ddmpfen und Diinsten

Frisch gemahlenes / geschrotetes Getreide ist am wertvollsten

Keimen Sie selbst Kérner und Samen (Getreidemiihlen oder Keimgeriite

gibt es im Reformhaus).

Gebratenes auf ein Kiichenpapier legen. So lésst sich Fett sparen.



Zutaten:

75 g Mandelmus

40 g milchfreie Reformhaus-
margarine

1 TL Honig

1 Prise Meersalz

gemahlene Bourbon-Vanille

Zubereitung:

Eventuell abgesetztes Ol im Mandel-
mus-Glas unterriihren. Mandelmus in

eine Riihrschiissel geben und wiegen.

Zusammen mit den anderen Zutaten
mit Hilfe eines Handriihrgerites zu
einer homogenen Masse verarbeiten
und abschmecken.

Zutaten:

100 ml lauwarmes Wasser
1 EL Mandelmus
2 EL Mango-Vollfrucht

Zubereitung:

Alle Zutaten mit dem Handriihrgerit
oder einem Piirierstab verriihren.

Zutaten:

125 g Tofu

1 Prise Zimt / Delifrut /
Bourbon-Vanille

1 TL Zitronensaft

etwas Rohrzucker

Mango- oder Heidelbeer-Vollfrucht
nach Bedarf

evtl. 1 Banane

Zubereitung:

Den Tofu ganz fein piirieren (am
besten mit einem Piirierstab oder im
Mixer). Die Gewiirze und Zitronensaft
dazugeben und mit Rohrzucker ab-
schmecken.

Mit Vollfrucht glatt riihren.

Es schmeckt noch fruchtiger, wenn
einige Obststiicke, wie z.B. Bananen,
mitpiiriert werden.



Zutaten:

500 ml Soja-Drink oder Reis-Drink
1 Pck. Schokoladenpuddingpulver
30 g Rohrzucker

Zubereitung:

Bis auf wenige Essloffel den Soja-
Drink mit dem Zucker zum Kochen
bringen. Das in dem restlichen Soja-
Drink angeriihrte Puddingpulver unter
stindigem Riihren zugeben und noch-
mals kurz aufkochen. In einer Schiissel
oder in Puddingschilchen erkalten
lassen.

Zutaten:

500 ml Soja-Drink oder Reis-Drink
etwas Meersalz

150 g Hirse

Honig zum Siilen

nach Belieben:

30 g gehackte Mandeln

50 g Rosinen

100 g Obst, gewaschen und klein
geschnitten

Zubereitung:

Soja- oder Reis-Drink mit Meersalz
aufkochen. Hirse einstreuen und aufko-
chen. Nach Belieben Mandeln, Rosinen
und Obst unterriihren und 40 Minuten
auf kleinster Flamme weiterkochen.
Mit Honig sii3en.

Zutaten:

400 g Friichte, je nach Jahreszeit
250 ml Soja Saane

1 Pck. Bourbon-Vanillezucker

1 EL Vollzucker

2 EL grob gehackte Mandeln,
leicht angerdstet

Zubereitung:

Friichte piirieren und mit Soja Dream,
Vanillezucker, Vollzucker und Mandeln
verriihren. Gut gekiihlt servieren.



Zutaten:

150 g Sesam

2-3 EL Honig

etwas Vanille

einige klein geschnittene Datteln

Zubereitung:

Sesam in der Pfanne ohne Fett kurz
anrosten, abkiihlen lassen. Fein mahlen
oder im Mixer piirieren, mit Honig
vermischen. Die klein geschnittenen
Datteln unterheben und mit Vanille
wiirzen.

Sesampaste ldsst sich gut auf Vorrat
herstellen.

Zutaten:

400 ml Wasser

ca. 8 EL grobe Haferflocken

1 Prise Meersalz

Schale von 1 unbehandelten Zitrone
5-6 Trockenpflaumen

1/2 Tasse Soja-Drink

Zubereitung:

Wasser zum Kochen bringen, Flocken,
Salz und die Zitronenschale hinein-
geben und bei geringer Energiezufuhr
ausquellen lassen. Geschnittene Tro-
ckenpflaumen hineingeben und in
tiefen Tellern anrichten. Mit kaltem
Soja-Drink iibergiel3en.

Hirseflocken und selbstgeflockte
Getreidekorner bringen Abwechslung.



ergibt ca. 25-30 Stiick

Zutaten:

400 g getrocknete Aprikosen
3—4 EL Honig oder ein anderes
fliissiges SiiBungsmittel
250-300 g Kokosraspeln

ca. 4 EL Rum, Fruchtsaft oder
heifles Wasser

Zubereitung:

Die Aprikosen in der Kiichenmaschine
oder im Mixer zerkleinern (evtl. wenig
Fliissigkeit zugeben) und mit dem
Stiungsmittel und den Kokosraspeln
vermengen. Bei Bedarf mit etwas Fliis-
sigkeit ausgleichen. Kleine Kugeln for-
men und trocknen lassen.

Die Kugeln schmecken am besten,
wenn sie einige Zeit durchgezogen
sind.

Zutaten:

600 g Weizenvollkorn- oder Dinkel-
mehl

2 Pck. Weinstein-Backpulver

300 g Soja cremig neutral

6 EL Soja-Drink

12 EL Sonnenblumendl

150 g Honig

1 Msp. Bourbon-Vanille

etwas Ol zum Bestreichen

100 g milchfreie Margarine

200 g getrocknete (Soft)-Aprikosen
100 g gehackte Walniisse

2 Pck. Natur-Vanillezucker

Saft einer Zitrone

einige Tropfen Rumaroma

1 Prise Zimt

Aprikosenkonfitiire

Zubereitung:

Das Mehl mit dem Backpulver mischen
und in eine Riihrschiissel geben. Die
iibrigen Zutaten zufiigen und mit den



Knethaken auf niedrigster Stufe ver-
mengen. Den Teig zu einem Rechteck
ausrollen und mit Ol bestreichen.

In einem kleinen Topf Margarine er-
wirmen, bis sie geschmolzen ist. Topf
von der Herdplatte nehmen und klein
geschnittene Aprikosen zusammen mit
gehackten Walniissen, Vanillezucker,
dem Saft einer Zitrone, einigen Trop-
fen Rumaroma und Zimt unterriihren.
Masse auf dem ausgewellten Teig
gleichmiBig verteilen. Das Rechteck
von der kiirzeren Seite her aufrollen.
Mit einem scharfen Messer etwa 2 cm
breite Stiicke abschneiden, auf ein ge-
fettetes Backblech legen und bei 200
Grad 25 bis 30 Minuten backen.

Noch warm mit etwas Aprikosenkonfi-
tiire bestreichen.

Bei dem Teig handelt es sich um ein
Grundrezept ,,Quark-Ol-Teig*. Sie
konnen ihn auch mit anderen Belidgen
backen.

Zutaten:

100 ml Rapsol

80 g Vollzucker

2 TL Natur-Vanillezucker
50 g Sojamehl (vollfett)
100 g Dinkelmehl

100 g Stirke

3 gestrichene TL Weinstein-
Backpulver

150—-200 ml Mineralwasser

Zubereitung:

Ol, Zucker und Vanillezucker gut ver-
riihren. Sojamehl 16ffelweise mit Mehl,
Stidrke und Backpulver mischen und
mit dem Mineralwasser zur Ol-Zucker-
Mischung geben. Zu einem glatten,
fast fliissigen Teig verriihren.

Je nach Wunsch weitere Zutaten wie
2 EL gemahlene Haselniisse oder 1 EL
Kakaopulver zufiigen.

Teig in gefettete Kastenform fiillen.
Bei 200 Grad 30 bis 45 Minuten
backen.



Zutaten:

220 g fein gemahlenes Weizen-
vollkornmehl

1/2 TL Weinstein-Backpulver
125 g milchfreie Reformhaus-
margarine

4 EL UrsiiB3e oder Vollzucker

1 Prise Meersalz

evtl. 2—-3 EL Rum

1 Prise Bourbon-Vanille

Zubereitung:

Vollkornmehl mit Backpulver mischen,
auf ein Backbrett geben, dariiber die
Margarine in Flockchen verteilen und
mit den iibrigen Zutaten zu einem ge-
schmeidigen Teig verkneten.

Der Teig sollte einige Zeit ruhen bevor
damit eine Tortenboden- oder Spring-
form ausgelegt wird. Bei manchen Sor-
ten empfiehlt es sich, das Obst direkt
mitzubacken (z. B. Pflaumen), bei
anderen (z. B. Erdbeeren) kann der Bo-
den nach dem Backen belegt werden.

Zutaten:

450 g fein gemahlenes Weizen-
vollkornmehl

1 Pck. Trockenhefe

200 —250 ml lauwarmes Wasser
1 TL Honig

1 TL Meersalz

50 g weiche, milchfreie Reform-
hausmargarine

Zubereitung:

Vollkornmehl in eine vorgewédrmte
Schiissel geben, in die Mitte eine Mul-
de driicken. Hefe mit vier Essloffeln
lauwarmem Wasser und Honig anriih-
ren und in die Mulde geben. Leicht mit
Mehl verriihren. Das restliche Wasser,
Salz und Fett zugeben. Alles miteinan-
der vermischen und evtl. mit der
Kiichenmaschine verkneten, bis sich
der Teig von der Schiisselwand 16st.
Ca. 30 Minuten gehen lassen, bis sich
der Teig verdoppelt hat.

Nochmals durchkneten und entweder
in einer gefetteten Form oder glattge-
rollt auf einem gefetteten Backblech

gehen lassen. Je nach Rezept weiter-

verarbeiten.



Der Hefeteig kann mit Obst, beispiels-
weise mit Apfeln, Pflaumen oder Apri-
kosen belegt werden, kann auch mit
Rosinen vermischt als Napfkuchen
gebacken oder aber mit einer Nuss-
Trockenfruchtfiillung zu einer Rolle
verarbeitet werden.

Zutaten:

400 g Weizenvollkornmehl

250 g Roggenschrot, grob

ca. 400 ml lauwarmes Wasser

1 Pck. Trockenhefe

1 TL Honig

1/2 Tasse Sauerteig

2 TL Meersalz

150 g Sonnenblumenkerne

zum Bestreuen: Sesam oder Mohn

Zubereitung:

Mehl und Schrot in eine Schiissel
geben und in die Mitte eine Mulde
driicken. Einen Teil des lauwarmen
Wassers mit Hefe und Honig verriihren
und in die Mulde geben. Leicht mit

Mehl verriihren. Restliches Wasser,
Sauerteig, Sonnenblumenkerne und
Meersalz zugeben und alles mitein-
ander vermischen. Mit der Hand oder
der elektrischen Kiichenmaschine gut
durchkneten. Zu einem Laib formen
und ca. 60 Minuten gehen lassen. Mit
lauwarmem Wasser bestreichen und
mit Sesam oder Mohn bestreuen. Im
vorgeheizten Backofen bei 220 Grad
ca. 50 bis 60 Minuten backen. Eine
Tasse Wasser mit in den Backofen stel-
len.

Dieses Grundrezept kann je nach Ge-
schmack mit Anis, Fenchel, Kiimmel,
Koriander, Knoblauch u. a. gewiirzt
werden. Zum Bestreuen eignen sich
u.a.: Vollkornflocken, grober Schrot,
Sonnenblumenkerne.



ca. 10 Stiick

Zutaten:

100 g milchfreie Reformhaus-
margarine

100 g Honig

1 Prise Bourbon-Vanille
etwas Meersalz

100 ml Soja cremig neutral

1 Pck. Vanille-Puddingpulver
250 g Weizenvollkornmehl

3 TL Weinstein-Backpulver
etwas Soja-Drink
Nuxi-Schokocreme zum Bestreichen

Zubereitung:

Die Margarine schaumig aufschlagen
nach und nach Honig, Vanille, Salz
und das mit Soja cremig angeriihrte
Puddingpulver dazugeben. Anschlie-
end noch das mit Backpulver
gemischte Mehl unterheben. Der Teig
sollte relativ fest sein. Teighdufchen a
2 Essloffel auf ein gefettetes Bak-
kblech setzen. Im Ofen etwa 20 Minu-
ten bei 180 Grad backen. Nach dem
Abkiihlen diinn mit Soja-Drink bepin-
seln. Umgedreht auf einem Rost aus-
kiihlen lassen und nach Belieben mit
erwiarmtem ,,Nuxi“ bestreichen.

8—10 Waffeln

Zutaten:

8 TL Ei-Ersatz

160 ml Wasser

200 g milchfreie Reformhaus-
margarine

100 g Vollzucker

200 g Weizenmehl Type 1050
50 g Kokosraspeln oder gemahlene
Niisse

2 TL Weinstein-Backpulver

1 Prise Meersalz

1 Prise Cassia Zimt

1 Prise Bourbon-Vanille

250 ml Soja Dream

Zubereitung:

Ei-Ersatz und Wasser mit dem Hand-
riihrgerdt schaumig aufschlagen. Mar-
garine mit Zucker geschmeidig riihren
und anschlieBend Mehl, Kokosraspeln,
Backpulver, Gewiirze und Soja Dream
dazugeben. Zum Schluss die Ei-Ersatz-
masse vorsichtig unterheben.

Das Waffeleisen einfetten und vorhei-
zen. Nach und nach die Waffeln gold-
braun backen. Mit Puderzucker
bestreuen oder mit Apfelmus bzw.
angedickten Kirschen servieren.



Tipp:

Dazu eine Soja-Schlagcreme reichen:
Gekiihlte Soja-Saane in einem gekiihl-
ten Becher mit dem Handriihrgerit zu
einer Creme aufschlagen.

Obst-Streusel-Auflauf

Auflauf:

c1,5kg Apfel, Rhabarber,
Beerenobst, Aprikosenhilften oder
Kirschen

Streusel:

© 120 g milchfreie Reformhaus-
margarine

© 200 g Dinkelmehl Type 550

© 120 g Rohrzucker

© 1 Prise Zimt

Zubereitung:

Fiir die Streusel weiche Margarine,
Mehl, Zucker und Zimt verkneten, bis
sich Streusel bilden. Eine gefettete
Auflaufform (Durchmesser 26 cm) mit
etwa 300 bis 400 g Obst auslegen, mit
Saft oder Likor betrdaufeln und Streusel
dariiber verteilen. Im vorgeheizten
Backofen bei etwa 200 Grad 30 Minu-
ten backen.

Anzeige

{auf Milchprodukte?
JEdrmichkein Problem mefir! §

B /|

* Bei Lactose-
Intoleranz - fiir eine
bessere Milchzuckervertraglichkeit

« Lactase, hochst dosiert: 9.000 F(C*
* Praktische Sticks - ideal fiir unterwegs
« Direkte Einnahme - auch ohne Wasser

*Food Chemical Codex

an einer Milchzucker-Unvertraglichkeit.
LACTO DIRECT bietet eine tatkraftige Unterstit-
zung, wann und wo immer Sie sich nicht ganz
sicher sind, ob Lactose in

der Mahlizeit enthalten
ist, oder wenn Sie ganz
bewusst lactosehaltige
"Lieblingsspeisen” ein-
mal nach Lust und Lau-
ne genieRen machten.

lactodirect. Milchgenuss ohne Reue



Zutaten:

1 Salatgurke

100 g Soja cremig neutral
100 g Soja-Joghurt

1 EL Obstessig

2 EL kaltgepresstes Olivendl
3 Zehen Knoblauch, gepresst
1 Bund Dill, gehackt
Bindina nach Bedarf
Meersalz

Pfeffer aus der Miihle

Zubereitung:

Die Salatgurke fein reiben — am besten
mit Schale, wenn die Gurke aus bio-
logischem Anbau stammt. Soja cremig
und Sojajoghurt gut mischen. Mit den
restlichen Zutaten zu einer Sauce ver-
arbeiten, mit Meersalz und Pfeffer aus
der Miihle wiirzen und mit den geraf-
felten Gurken mischen.

Schmeckt zu Baguette oder Backkar-
toffeln.

300 g Weizenvollkorn- oder
Dinkelmehl

1 Pck. Weinstein-Backpulver
150 g Soja cremig

3 EL Soja-Drink

6 EL kaltgepresstes Olivendl
2 TL Meersalz

2 EL Tomatenmark

2-3 Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

1 EL kaltgepresstes Olivendl
300 g frische Champignons
400 g Tofu oder Gouda
(Schaf/Ziege), gerieben
Meersalz, Pfeffer, Oregano

Zubereitung:

Das Mehl mit dem Backpulver vermi-
schen und in eine Riihrschiissel geben.
Die iibrigen Zutaten dariiber geben und
mit den Knethaken des Handriihrgera-
tes auf niedrigster Stufe vermengen.
Auf einem gedlten Backblech vertei-
len, mit Ol und Tomatenmark bestrei-
chen.



Zwiebeln in Ringe schneiden, Cham-
pignons putzen und in Scheiben schnei-
den, Knoblauchzehe fein hacken oder
durch eine Knoblauchpresse driicken
und den Gouda bzw. Tofu reiben.

Alle Zutaten auf dem Teig verteilen
und den Tofu bzw. Gouda dariiber
streuen.

Bei 200 Grad ca. 30 Minuten backen.

Zutaten:

2 EL (10 g) Lecithin-Granulat
ca. 3 EL Soja-Drink

7 EL (70 g) kaltgepresstes
Sonnenblumendol

1 EL Obstessig

1-2 TL Senf

Pfeffer, Meersalz

Zubereitung:

Lecithin in Soja-Drink mit dem Piirier-
stab auflosen (das geht am besten,
wenn der Drink leicht angewérmt ist).
Unter stindigem Riihren erst das Ol,
dann alle anderen Zutaten zugeben.

Mit Gewiirzen abschmecken.

4 Stiick

Zutaten:

100 ml Fliissigkeit: Soja-Drink bzw.
ein anderer Milchersatz oder Wasser
100 ml Wasser

100 g Weizen-, Reis-, Hirse- oder
Buchweizenmehl

1 Ei, bei Unvertriglichkeit:
Ei-Ersatz oder 2 EL Sojamehl

in 50 ml Wasser verriihrt

1 Prise Meersalz

Fett zum Ausbacken

Zubereitung:

Die Zutaten auswihlen, die vertragen
werden. Wenn Weizenmehl bekommt,
dieses nehmen, da die Pfannkuchen
damit am besten gelingen.

Die Zutaten zu einem glatten Teig ver-
rithren und eine halbe Stunde quellen
lassen. Fett in der Pfanne zerlassen und
Pfannkuchen nacheinander ausbacken.



Zutaten:

4 Kohlrabi

2 Mohren

1 kleine Stange Lauch

125 g gerducherter Tofu

1 EL Vollkornsemmelbrosel
1 EL Sesam

100 ml Soja Dream
Muskat, Pfeffer

1/4 1 Gemiisebriihe

2 EL gehackte Krauter

Zubereitung:

Kohlrabi schilen, aushohlen und ca.
zehn Minuten in wenig Wasser garen.
Mohre raspeln, Lauch in feine Ringe
schneiden, Tofu zerbr6seln, das Innere
der Kohlrabi kleinschneiden. Alles mit
Semmelbroseln, Sesam, Soja Dream
und Gewiirzen vermengen und in die
ausgehohlten Kohlrabi fiillen. In eine
gefettete Auflaufform setzen, mit Ge-
miisebriihe angieen und 20 Minuten
im Ofen backen. Mit Kréutern be-
streuen.

Zutaten:

250 g Tofu

5 EL Sojasauce

etwas Meersalz

1 Knoblauchzehe

4 EL kaltgepresstes Pflanzendl
3 EL mittelfein geriebene Hasel-
niisse

Kokosfett zum Braten

Zubereitung:

Tofu in ca. einen Zentimeter dicke
Scheiben schneiden, mit der Gabel
einstechen und mit Sojasauce betréu-
feln. Mit Meersalz und zerdriicktem
Knoblauch wiirzen. Einige Stunden
stehen lassen. Die Tofuschnitten mit Ol
bestreichen und in den geriebenen
Niissen wenden. Die Niisse mit der
Hand andriicken und in heiBem Kokos-
fett beidseitig goldgelb braten.

Dazu passt Tomaten-Gurkensalat oder
Zucchini-Gemiise.



Zutaten:

250 g Tofu

1/2 Tasse Soja-Drink Saft von 1/2 Zitrone oder

Meersalz 3—4 EL Weinessig oder

Schabzigerklee Balsamico-Essig

1 Knoblauchzehe zerdriickt 1/2 TL Senf

1 Stingel Liebstockel geschnitten 3—4 EL kaltgepresstes Pflanzenol

2 EL gehackte Salatkriuter

Zubereitung: evtl. Knoblauch

Tofu piirieren, mit Soja-Drink verriih-

ren und mit den Gewiirzen und Kriu-

tern abschmecken. 150 ml Soja Dream
Saft von 1/2 Zitrone
wenig Meersalz
1 TL Nussmus

Das Rezept kann auch mit Tomaten- 1 TL kaltgepresstes Nussol

mark, Senf, Ziegenkése und Curry 1 EL grob gehackte Niisse

zubereitet werden. je nach Geschmack 2 EL Fruchtsaft
Zubereitung:

Bei beiden Rezepten alle Zutaten mit-
einander vermischen.



Einkaufsfiihrer fiir Allergiker
Reformhaus-Produkte ohne Milch,
Milchzucker, Ei, Hefe, Gluten,
Weizen, Soja, Nuss, Erdnuss,
Haselnuss, Sellerie

Ratgeber Neurodermitis Ratge-
ber Siuglinge und Kleinkinder
Jeweils gegen Schutzgebiihr in
Reformhiusern erhiltlich

Bewusster leben mit Lebens-
mittel-Allergien,

Deutscher Allergie- und Asthma-
bund

Kostlich essen ohne Milch
und Ei
Beate Schmitt, Trias

Laktose-Intoleranz. Wenn
Milchzucker krank macht
Thilo Schleip, Trias

Wegweiser Nahrungsmittel-
Intoleranzen.

Wie Sie Ihre Unvertriglichkeiten
erkennen und gut damit leben,
Maximilian Ledochowski, Trias

Vollwertig kochen und backen mit
Pfiff

Ohne tierisches Eiweil3, Herbert
Walker, pala

Kochen und backen mit Tofu
Vegetarische Rezepte ohne tieri-
sches Eiweif}, Alexander Nabben,
pala

Gesund essen bei Laktose-
intoleranz

Genuss-Rezepte ohne Kuhmilch,
Simone Maus, Britta-Marei Lanzen-
berger, GU

Backen ohne Milch und Ei
Von Apfeltdrtchen bis Gemiisepizza,
Ilka Saager, Sonja Carlsson, GU

Deutscher Allergie- und
Asthmabund e. V. (DAAB)
Fliethstrae 114

41061 Monchengladbach

Tel.: 02161/814940
Beratungstelefon: 02161/10207
www.daab.de

Zentralverband der Arzte fiir
Naturheilverfahren e.V.

Am Promenadenplatz 1

72250 Freudenstadt

Tel.: 07441/91858-0
www.zaen.de

Akademie fiir gesundes Leben
Gotische Str. 15

61440 Oberursel

Tel.: 06172/3009-822

www.akademie-gesundes-leben.de






