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RUND UM MILGH
UND MILGHERSATZ=
PRODUVKTE

Immer mehr Menschen beschliefSen aus unterschiedlichen Griinden,
keine Milch oder Milchprodukte mehr zu sich zu nehmen. Mit eini-
gen dieser Griinde beschiftigen wir uns in diesem Kapitel. Wir stellen
Ihnen auflerdem verschiedene Produkte vor, mit denen Sie die Milch
lecker ersetzen konnen, und schlief3lich zeigen wir Thnen, wie Sie zu
den gesunden Inhaltsstoffen der Milch kommen, auch wenn Sie auf
Milchprodukte verzichten.




8 Rund um Milch und Milchersatzprodukte

Das Enzym Laktase
spaltet die Milch im
Darm auf.

WARUM AUF MILCH
VERZICHTEN?

Vertragt der Mensch iiberhaupt Milch?

Der allergrofite Teil der Weltbevolkerung nimmt keine Kuhmilch
oder Kuhmilchprodukte zu sich. Menschen in Afrika, Indien und
China vertragen sie nicht, aus genetischen Griinden kann ihr
Darm den Milchzucker aus der Kuhmilch nicht verwerten. Ledig-
lich Sduglinge besitzen noch das Enzym, um Milchzucker zu spal-
ten, deshalb vertragen sie die milchzuckerreiche Muttermilch
gut. Wenn die Kinder Zdhne bekommen und immer mehr andere
Lebensmittel essen, nimmt auch das Enzym im Darm langsam
ab. Irgendwann werden die Kinder nicht mehr gestillt, und ein
Enzym, das nicht mehr benétigt wird, muss auch nicht gebildet
werden. Die Kinder sind dann nicht mehr in der Lage, Milch zu
verwerten. In diesen Landern ist die Milch folglich seit Genera-
tionen vom Speiseplan verschwunden.

Urspriinglich konsumierten auch Europder keine Kuhmilch,
also brauchten sie keine milchzuckerspaltende Laktase und folg-
lich wurde das Enzym im Darm nicht gebildet. Das dnderte sich
vor iiber 7000 Jahren. Da wurden die Wandervdlker in Europa
sesshaft und begannen, Landwirtschaft und Viehzucht zu betrei-
ben - die Milch und das Fleisch der Tiere wurde wichtiger Be-
standteil der Erndhrung. Nach und nach stellte sich der Darm auf
die neue Nahrungsquelle ein, nun war er in der Lage, den Milch-
zucker zu spalten und konnte die Milch gut verwerten.

Mittlerweile scheint es so, als wiirde die Vertrdglichkeit von
Milch wieder abnehmen. Immer mehr Menschen berichten von
korperlichen Beschwerden und entwickeln Symptome wie Bla-
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hungen, Durchfall oder Kopfschmerzen nach dem Verzehr von

Milch und Milchprodukten. Sind diese Beschwerden wirklich auf

den Zucker oder das Eiweifd in den Milchprodukten zuriickzufiih-

ren, oder sind doch eher die verdnderten Essgewohnheiten der
letzten Jahrzehnte die Ursachen? Vermutlich ist so manche ver-
meintliche Laktoseintoleranz oder gar Milcheiweifiallergie auf
andere Storungen im Verdauungstrakt zurlickzufiihren. Daher
sollte jeder, der unter entsprechenden Beschwerden leidet, einen

Arzt oder Erndhrungsberater konsultieren. Diese Fachleute kon-

nen dabei helfen, die Ursachen herauszufinden.

Auf den folgenden Seiten befassen wir uns damit, was die
Menschen dazu bewegt, keine Milchprodukte zu konsumieren.
Dies sind vornehmlich drei Griinde:

e Milchprodukte enthalten viele tierische Fette, die gemeinhin
als ungesund gelten. Auf Milchprodukte zu verzichten bedeu-
tet daher auch, den Konsum an ungesunden Fetten zu redu-
zieren.

e Viele Menschen mochten keine Lebensmittel essen, fiir die
Tiere unter unwiirdigen Bedingungen gehalten oder getttet
werden. Diese Menschen erndhren sich aus ethischen Griin-
den vegan, sie konsumieren also weder Fleisch noch Milch-
produkte.

e Menschen mit einer Laktoseintoleranz oder Milcheiweifaller-
gie reagieren mit deutlichen korperlichen Symptomen, wenn
sie Michprodukte zu sich nehmen. Sie miissen reine Trink-
milch aus gesundheitlichen Griinden weitgehend oder kom-
plett meiden.
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Der Fettgehalt in
Milch und Milch-
produkten ist sehr
unterschiedlich.

Tierische Fette in Milchprodukten

Viele Menschen verzichten auf Milch und Milchprodukte, weil
sie keine tierischen Fette zu sich nehmen mdchten, die als unge-
sund gelten. Denn tierische Fette haben einen hohen Anteil an
gesattigten Fettsauren, die als Ursache fiir zu hohe Cholesterin-
spiegel im Blut gesehen werden. Milch besteht aus drei bis sechs
Prozent Fett, der Fettgehalt und die Art der Fettsduren variiert je
nach Rinderart, Haltung und vor allem dem Futter, das die Tiere
bekommen.

Milch besteht zu einem grofien Teil aus gesattigten Fettsduren
und zu einem eher geringen Teil aus mehrfach ungesattigten
Fettsauren. Mehr dazu lesen Sie im ndchsten Abschnitt. Beson-
ders der Anteil der mehrfach ungesittigten Fettsduren ist von der
Art des Futters abhdngig. Milch von Kiihen aus biologischer Tier-
haltung oder Kiihen, die lingere Zeit auf der Weide verbringen
und frisches Gras essen (Weidemilch), hat einen etwas hoheren
Anteil an mehrfach ungesattigten Fettsduren. Milchprodukte, die
wenig Fett und mehr ungesittigte Fettsduren enthalten, sind also
prinzipiell gar nicht so ungesund fiir uns.

Trinkmilch gibt es mit 1,5 bis 3,8 Prozent Fettgehalt. Bei
Frischmilch schwimmt das Fett obenauf, der Rahm wird abge-
schopft und als saure Sahne, Schmand, Schlagsahne oder Créme
fraiche weiterverarbeitet. Diese Produkte haben mit zehn bis 40
Prozent einen hoheren Fettanteil als Trinkmilch. Wenn aus der
Milch Butter hergestellt wird, hat die dabei anfallende Butter-
milch weniger als ein Prozent Fett, die Butter selbst ist dagegen
mit 84 Prozent sehr fettreich. Um aus Milch Kise herzustellen,
wird die (fettarme) Molke von der Milch abgetrennt und der iib-
rige Quarktopfen dann zum Reifen gelagert. Der Kaselaib verliert
wiéhrend der Reifezeit an Wasser und der Anteil der Fette in der
Trockenmasse steigt. Wahrend Quark mit unter ein Prozent als
noch fettarm bezeichnet werden kann (den fettreicheren Quark-
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sorten wird wieder Sahne zugefiigt), ist der tiber Monate gereifte
Hartkase mit 15 bis 27 Prozent Fett wiederum als fettreiches Nah-
rungsmittel zu bezeichnen.

Fett ist nicht gleich Fett
Milch enthilt Fett, Kohlenhydrate (in Form von Milchzucker)
und Milcheiweifl. Aus diesen drei Hauptnédhrstoffen kénnen wir
Energie gewinnen. Fett ist sogar ein besonders guter Energietra-
ger. Mit neun Kalorien je Gramm Lebensmittel liefert es mehr als
doppelt so viel Energie wie Kohlenhydrate oder Eiweif3, die je-
weils vier Kalorien je Gramm Lebensmittel liefern.
Es gibt drei grofie Lebensmittelgruppen, mit denen wir Fette
aufnehmen:
1. Pflanzliche Lebensmittel wie Samen, Niisse und Ole
2. Tierische Lebensmittel wie Fisch, Fleisch, Wurstwaren, Butter,
Schmalz, Milch und Milchprodukte
3. Stark verarbeitete Lebensmittel wie Fast Food, Backwaren und
viele Stilwaren

Fette unterscheiden sich in Aufbau, Struktur und gesundheit-
licher Wirkung voneinander. Manche sind gut fiir uns, manche
wirken sich eher ungiinstig auf die Fettzusammensetzung im Blut
aus. Die Qualitat spielt also eine wichtige Rolle. Deshalb lohnt es
sich, einen genaueren Blick auf sie zu werfen.

So sind Fette aufgebaut

Fett besteht chemisch gesehen aus einem Teil Glycerin, das mit
drei Fettsdureketten verkntipft ist. Deshalb wird es auch Triglyce-
rid genannt. Man kann es sich vorstellen wie ein grof3geschriebe-
nes E. Jede Fettsdurekette besteht aus aneinandergereihten Koh-
lenstoffmolekiilen. Je linger die Kohlenstoffkette, umso weicher
bzw. fliissiger ist das Fett.

Milch und Milch-
produkte sind ein
wichtiger Fettliefe-
rant. Doch Samen
und Niisse kdnnen
diese Aufgabe sehr
gut ibernehmen.
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Eher ungesunde,
gesattigte Fett-
sauren sind vor
allem in Milchpro-

dukten enthalten.

* 4-6 Kohlenstoffatome = kurzkettige Fettsduren; enthalten in
Butter und anderen Milchfetten

e 6-12 Kohlenstoffatome = mittelfeste Fettsduren; enthalten in
Kokos-, Palmfett und tierischen Fetten

e 12-24 Kohlenstoffatome = langkettige Fettsduren; enthalten
und Pflanzenoélen und Fischolen

Es gibt aber noch weitere Merkmale, mit denen wir die Fettsduren
voneinander unterscheiden, und zwar nach der Sittigung zwi-
schen den Kohlenstoffatomen. Das bedeutet, wenn zwischen
zwei Kohlenstoffatomen immer eine einfache Bindung besteht,
handelt es sich um eine gesattigte Fettsdure. Besteht zwischen
zwei Kohlenstoffmolekiilen eine doppelte Bindung, dann han-
delt es sich um eine einfach ungesattigte Fettsdure. Kommt diese
Doppelbindung sogar an mehreren Stellen vor, ist es eine mehr-
fach ungesittigte Fettsdaure. Wenn diese Doppelbindung an der
dritten Stelle in der Kette vorkommt, bekommt sie den Namen
Omega-3-Fettsdure, und steht die Doppelbindung an der sechs-
ten Stelle, dann heif’t sie Omega-6-Fettsdure.

Je nachdem, wie das Fett aufgebaut ist, kann es die Zusam-
mensetzung der Blutfette in unserem Korper beeinflussen.

Gesattigte Fettsduren sind zum Beispiel in folgenden Lebens-
mitteln enthalten:

e Sahne
e Butter
e Schmalz

e fettreiches Fleisch

e sifie Backwaren

e Palm- und Kokosfett

e Milchschokolade

o fettreiche pikante Snacks (Chips, Bldtterteigstangen,
Brotchips)
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Gesittigte Fettsduren konnen unter anderem bei einigen Men-
schen zum Anstieg des LDL-Cholesterins im Blut fithren (siehe
Seite 14) und sollten aus diesem Grunde maximal 10 Prozent der
taglichen Fettmenge ausmachen. Achten Sie daher darauf, nicht
zu viel von den aufgefiihrten Lebensmitteln zu essen.

Einfach- und mehrfach ungesattigte Fettsauren sind vor allem in
pflanzlichen, aber auch in wenigen tierischen Lebensmitteln ent-
halten, wie zum Beispiel:

e Pflanzenodle

e Diit- oder Reformmargarine

e Avocado

e Niisse (Walnuss, Mandel, Pinienkerne, Haselnuss)
e Samen (Sesam, Leinsamen, Mohn)

e fettreiche Kaltwasserfische (Hering, Lachs, Makrele,

Thunfisch)

Die ungesittigten Fettsduren teilt man in zwei Gruppen ein: die
einfach ungesittigten (z. B. Olsiure, die in grofer Menge in Oli-
venoél vorkommt) und die mehrfach ungesattigten. Die einfach
ungesdttigten Fettsduren sind wertvoll, denn sie wirken sich
gunstig auf unseren Cholesterinspiegel aus.

Omega-3- und Omega-6-Fettsduren
Die mehrfach ungesattigten Fettsduren werden wiederum in zwei
Gruppen unterteilt. Viele dieser Fettsduren kann der Koérper nicht
selbst bilden und deshalb sind sie fiir uns essentiell, das heifst, sie
miissen mit der Nahrung aufgenommen werden.
Omega-6-Fettsdauren (Linolsduren) sind enthalten in Sonnen-
blumendl, Maiskeimol, Soja-, Distel- und Walnussél. Arachidon-
saure, die Entztindungen im Korper begiinstigt, ist ebenfalls eine
Omega-6-Fettsdure und kommt in Fleisch, Wurst, Eiern, Milch
und Milchprodukten vor.

13
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Gesunde Omega-
3-Fettsauren
befinden sich unter
anderem in Niissen,
Samen und Fisch.

Die Omega-3-Fettsduren Eicosapentaensdure und Docosahexa-
ensdure sind enthalten in fettreichen Kaltwasserfischen wie He-
ring, Makrele, Lachs, Sardine und Thunfisch. In Lein-, Raps- und
Walnussol befindet sich Alpha-Linolensdure, eine weitere Ome-
ga-3-Fettsdure.

Omega-3-Fettsduren sind fiir unsere Gesundheit eindeutig
von Vorteil. Sie kdnnen unter anderem die Blutfette positiv be-
einflussen, den Blutdruck senken, vor Herzinfarkt schiitzen, Ent-
ziindungen vorbeugen und sie konnen die Triglyceride im Blut
senken und damit unser Herz schiitzen.

Omega-6-Fettsduren sind fiir unser Immunsystem ebenfalls
wichtig, aber aus ihnen werden auch Botenstoffe (Arachidonsau-
re) gebildet, die Entztindungen im Korper begiinstigen. Unsere
Nahrung sollte also nur bis zu einer gewissen Menge aus Omega-
6-Fettsduren bestehen. Das Verhiltnis von Omega-6- zu Omega-
3-Fettsduren sollte daher 5:1 betragen.

In der Praxis heifdt das: Verzehren Sie weniger Wurst und fett-
reiches Fleisch und dafiir mehr Hering, Lachs, Makrele, Thun-
fisch. Ersetzen Sie Sonnenblumen-, Distel-, Mais- und Sojadl
durch Lein-, Raps-, Walnuss- und Olivenél. Empfohlen ist eine
tagliche Aufnahme von mindestens zehn Prozent der einfach un-
gesdttigten Fettsduren und mindestens sieben Prozent bis maxi-
mal zehn Prozent der mehrfach ungesattigten Fettsauren.

Cholesterin

Cholesterin ist eine Verbindung von Fett und Eiweif}, die es un-
serem Korper ermoglicht, Fett durch die Blutbahnen zu transpor-
tieren. Aus Cholesterin entstehen Zellwdnde, Hormone, Gallen-
sduren und Vitamin D. Cholesterin ist ein wichtiger Stoff fiir un-
seren Organismus, allerdings nicht so wichtig, dass wir auf eine
Zufuhr durch cholesterinreiche Nahrungsmittel angewiesen sind.
Im Gegenteil! Unser Kérper kann Cholesterin in ausreichenden
Mengen selbst herstellen.
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Cholesterin kommt in allen tierischen Lebensmitteln vor,
und so wichtig es auch ist: Ein Uberangebot davon schadet den
Blutgefifien. Insbesondere wenn diese durch Ubergewicht, Alko-
hol oder Stress bereits geschddigt sind. Kommt nun das Choleste-
rin angeschwommen, kann es leicht an den schadhaften Stellen
hingen bleiben. Und wo so ein Cholesterinklumpen hédngt,
bleibt schnell ein weiterer kleben. So wird es nach und nach im-
mer enger in der Blutbahn. Schliefflich steigt der Druck auf die
Gefilwande, und wenn es schlimm kommt, droht ein Verschluss
der Arterien (Arteriosklerose).

Dabei unterscheidet man zwischen zwei Arten von Choleste-
rin: Das LDL-Cholesterin ist das schddliche, das sich gerne in der
Blutbahn festsetzt. Das HDL-Cholesterin hingegen ist in der Lage,
Fette vom LDL aufzunehmen und zur Leber zu bringen. Als Folge
sinkt der Cholesterinspiegel. Eine cholesterinfreie Erndhrung ist
nicht sinnvoll, aber durch eine gute Auswahl an Fetten und den
richtigen Lebensstil konnen Sie fiir das richtige Verhéltnis von
HDL und LDL sorgen.

Wir empfehlen einen sparsamen Umgang mit Lebensmitteln,
die viele gesattigte Fettsduren und Cholesterin enthalten. Bevor-
zugen Sie Lebensmittel mit einfach und mehrfach ungesattigten
Fettsduren und das Ganze in der Menge, die Sie brauchen, um gut
versorgt zu sein.

Triglyceride

Triglyceride gehoren ebenfalls zu den Blutfetten, sie entstehen
jedoch nicht nur durch viel Fett in der Nahrung. Der Triglycerid-
Wert im Blut kann auch ansteigen, wenn viel Alkohol und zucker-
haltige Getranke wie Limonaden und Sifte konsumiert werden.
Essen wir in einer Mahlzeit mehr Kohlenhydrate, als gerade
bendtigt werden, muss unser Korper die tiberschiissige Energie
irgendwo unterbringen. Kohlenhydrate werden dann als Glyko-
gen in der Muskulatur und der Leber gespeichert, allerdings sind

15
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diese Speicherkapazititen begrenzt. Also braucht man eine Form
der Energie, die kompakter ist. Die Losung heif3t — Fett! Werden
Kohlenhydrate in Fett umgebaut, sinkt nebenbei auch noch das
gute HDL-Cholesterin im Blut.

Wenn Sie fiir Ihre Blutwerte etwas Guten tun mochten, dann
sollten Sie auch mal schauen, wie viele schnell verwertbare Koh-
lenhydrate (Zucker, Limonaden, Sifte, Fruchtgummi) Sie jeden
Tag zu sich nehmen und diese gegebenenfalls reduzieren.

Ethische Griinde fiir den Verzicht auf
Milch

Weniger gesundheitliche als ethische Griinde bewegen Men-
schen, die sich vegan erndhren. Ihre Anzahl steigt in den letzten
Jahren und besonders in Deutschland ist vegane Erndhrung ein
grofler Trend. Ein Grund dafiir: Immer haufiger lesen wir in der
Presse von Lebensmittelskandalen. Gerade in der Tierhaltung
und bei der Produktion von tierischen Lebensmitteln passieren
mitunter schlimme Dinge. Diese Horrorbilder haben sich in den
Kopfen eingebrannt und fithren bei vielen Menschen zum Um-
denken. Keiner mochte daran schuld sein, wenn Tiere unter kata-
strophalen Bedingungen gehalten werden, wenn sie in Viehtrans-
portern stunden- oder gar tagelang unterwegs sind, um irgendwo
in fernen Lindern unter Schmerzen geschlachtet zu werden. Und
das nur, weil es in diesen Landern billiger ist, die Tiere zu toten
und zu verarbeiten, und weil es dort aufgrund fehlender Kontrol-
len mit dem Tierschutz nicht so eng gesehen wird. Schuld daran
ist zum einen die Geldgier der Produzenten und zum anderen
auch der Verbraucher, der immer weniger Geld fiir Lebensmittel
ausgeben mochte. Wenn der Liter Milch 30 Cent kostet und das
Kilo Hackfleisch fiir 2,99 Euro zu bekommen ist, dann sollte klar
sein, dass da etwas nicht stimmen kann. Jedenfalls wenn man
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sich einmal tiberlegt, wie teuer es ist, Tiere unter wiirdigen Bedin-
gungen zu halten.

Wir konnten daher sagen: ,Dann esse ich keine Lebensmittel
mehr, die irgendwas mit der Ausbeutung von Tieren zu tun ha-
ben kénnen!” Das ist eine Moglichkeit. Wenn keine Tiere mehr
gehalten werden, dann miissen auch keine mehr getotet werden.

Aber es gibt auch die andere Seite. Fahren Sie mal iiber das
Land und schauen Sie sich die Felder und Wiesen an, mit den
friedlich grasenden Kiithen. Nicht alles ist schlecht in der Land-
wirtschaft. Die Landwirte und Tiere gehdren bei uns zur Land-
schaftspflege und sind ein wichtiges Kulturgut. Wenn wir uns
mehr mit dem, was wir essen, auseinandersetzen und die Lebens-
mittel moglichst direkt beim Erzeuger kaufen wiirden, dann be-
kdmen wir auch wieder einen anderen Bezug zu unseren Lebens-
mitteln. Alle Lebensmittel natiirlicher Herkunft verdienen es,
wertgeschitzt zu werden.

Der Trend zur veganen Erndhrung hat zur Folge, dass der
Markt mit Produkten tiberschiittet wird, die an Fleisch, Fleisch-
produkte sowie Milch und Milchprodukte erinnern sollen. Dafiir
werden den Ausgangsprodukten viele Zusatzmittel zugesetzt. Vor
wenigen Jahren ging beim Thema Analogkase auf Pizza ein Auf-
schrei durch das Land. Keiner wollte diesen kiinstlichen Kise auf
seiner Pizza haben. Und heute liegen immer hédufiger Fleisch-
oder Kiseimitate im Einkaufswagen, weil man den Geschmack
von Wurst und Kése doch etwas vermisst. Ob diese Ersatzproduk-
te die bessere Losung sind? Es gibt noch keine Studie, die unter-
sucht hat, welche Auswirkung der téagliche Verzehr solcher stark
verarbeiteten Ersatzprodukte auf unsere Gesundheit hat. Und
umweltschonend ist ihre Produktion auch nicht!

Wenn Sie aus Uberzeugung keine Lebensmittel mehr essen
mochten, fiir die ein Tier gehalten oder getttet wurde, dann soll-
ten Sie zumindest ofters auf die Zutatenliste schauen. — Und in
diesem Buch weiterlesen, denn wir stellen hier viele Milchersatz-

Vegane Fleisch-
und Kaseimitate
stecken haufig
voller Zusatzstoffe.
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Laktoseintoleranz
ist die Unvertrag-
lichkeit von
Milchzucker.

produkte vor, die jeder leicht herstellen kann und die ohne Zu-
satzstoffe auskommen.

Wenn die Milch krank macht

Wenn Sie unter Laktoseintoleranz oder Milcheiweiflallergie lei-
den, haben Sie keine Wahl: Je nach Krankheitsbild miissen Sie
den Konsum von Milch und Milchprodukten einschrianken oder
ganz meiden.

Laktoseintoleranz

Rund 15 Prozent der Deutschen leiden an einer Laktoseintole-
ranz. Sie vertragen keinen Milchzucker, der natiirlicherweise in
Milch enthalten ist, er kann im Darm nicht ausreichend abge-
baut werden. Nehmen Betroffene Milchprodukte zu sich, sind die
Folgen meist sehr unangenehm: Blidhungen, Durchfall und
Krampfe.

Laktose ist die lateinische Bezeichnung fiir Milchzucker, Lak-
toseintoleranz ist also die Unvertriglichkeit von Milchzucker. Die
Intoleranz entsteht, weil im Diinndarm das Enzym Laktase fehlt
oder nur unzureichend gebildet wird. Da das Milchzuckermole-
kiil zu grof} ist, um von der Diinndarmschleimhaut aufgenom-
men zu werden, zerlegt Laktase normalerweise den Milchzucker
in seine Bestandteile, in die Einfachzucker Glukose und Galakto-
se. Die Einfachzucker gelangen dann vom Darm ins Blut, wo sie
weitertransportiert werden.

Wenn die Laktase bei einer Laktoseintoleranz vollstandig oder
teilweise fehlt, kann der Milchzucker im Diinndarm nicht ins
Blut aufgenommen werden und er gelangt in den Dickdarm.
Dickdarmbakterien verstoffwechseln den ungespaltenen Milch-
zucker, dabei entstehen Darmgase, die sich als Blahungen be-
merkbar machen. Gleichzeitig wird die Darmbewegung durch
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einstromendes Wasser verstarkt — was den Durchfall férdert. Die-
se typischen Beschwerden sind hédufig auch mit Schmerzen und
Krampfen im Bauchbereich verbunden.

Die verschiedenen Formen des Enzymmangels

Bei Laktoseintoleranz wird zwischen einem priméren und einem
sekundéren Laktasemangel unterschieden. Ein primdrer Laktase-
mangel ist erblich. Der Diinndarm bildet zundchst genug Laktase,
dies nimmt mit zunehmendem Alter ab, was sich meist erst im
Erwachsenenalter bemerkbar macht, manchmal auch schon im
Kindes- oder Jugendalter. Diese Form kommt am héufigsten vor.

Der sekunddre Laktasemangel ist erworben, zum Beispiel die
Folge einer anderen Erkrankung des Magen-Darm-Traktes, wie
Sprue/Zoliakie oder Morbus Crohn. Er kann auch Folge einer Ma-
gen- oder Diinndarmoperation sein oder einer Infektion im Ma-
gen-Darm-Bereich. Diese Form der Laktoseintoleranz kann vori-
bergehend oder dauerhaft sein.

Experten gehen davon aus, dass in Deutschland rund zehn bis
zwolf Millionen Menschen zu wenig Laktase produzieren. Die
Ursache dafiir ist noch nicht bekannt. Es wird vermutet, dass die
Enzymaktivitdt beim Erwachsenen beziehungsweise die Enzym-
produktion mit der Zeit nachldsst und gleichzeitig die Aufnahme
an Milchzucker tiber Lebensmittel und Speisen zu hoch ist.
Wird in einer Mahlzeit eine Cremesuppe, Kidse-Sahne-Sauce zur
Hauptspeise und als Dessert ein Pudding gegessen, ist insgesamt
die Aufnahme an Laktose sehr hoch. In kleineren Portionen wird
alles besser vertragen.

Sehr selten kann auch von Geburt an ein Laktasemangel be-
stehen, dann treten die ersten Symptome bereits kurz nach der
Geburt auf, wenn der Sdugling auf die erste Nahrung, meist Mut-
termilch, reagiert.

Bei einer Laktoseintoleranz miissen Sie meist nicht ganz auf
Milch und Milchprodukte verzichten, da in Ihrem Darm noch

19
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Laktase produziert wird, wenn auch nicht genug. Die Heftigkeit
der Beschwerden hidngt davon ab, wie viel Laktose Sie aufneh-
men. Meist geniigt es, die Milchzuckeraufnahme auf etwa acht
Gramm pro Tag zu reduzieren.

n Laktosegehalt verschiedener Milchprodukte
. 1 Glas Kuhmilch, 200 ml 968
Durch die neue
Kennzeichnungs- 1 Glas Ziegenmilch, 200 ml 80g
pflicht ist Milch und 1 Glas Molke, 200 ml 928
sl GEse Eur el 1 Portion Butter, 20 g 02g
Zutatenliste
besonders gekenn- 1 Becher Joghurt 3,5 %, 150 g 55-78¢g
zeichnet. 1 Portion Magerquark, 120 g 38-48¢g
1 Portion Schlagsahne, 60 g 19¢g
1 Portion Frischkase, 30 g 0,73g
1 Scheibe Gouda, 30 g 0-0,15g
1 Portion Camembert, 40 g 0-0,15g
1 Portion Parmesan, 30 g 0-0,15g

Auswahl der Lebensmittel bei Laktoseintoleranz

Laktose, also Milchzucker, kommt in der Milch aller Sdugetiere
vor und in allen daraus hergestellten Produkten. Also auch in
Schokolade, Geback und Eiscreme. In der Lebensmittelindustrie
wird zudem vielen Produkten Milchzucker zugesetzt, bei denen
man es nicht vermuten wiirde. Denn aufgrund seiner guten tech-
nologischen Eigenschaften sorgt er zum Beispiel fiir eine gute
Braunung von Backwaren und ein cremiges Mundgefiihl bei fett-
reduzierten Joghurts. Milchzucker wird auflerdem als Tragersubs-
tanz zum Beispiel fiir Gewiirzmischungen oder Trockensuppen
verwendet. Er ist somit in fast allen Fertigprodukten enthalten.



LECKERE REZEPTE ORNNE
MILGHPROPVKTE

Auf den folgenden Seiten finden Sie zahlreiche leckere Rezepte, die
keine Milch und Milchprodukte enthalten. Lassen Sie sich inspirie-
ren, probieren Sie aus, variieren Sie, wenn Sie mogen. Ob Snack oder
Hauptgericht, Suppe oder Dessert — die Rezepte haben eines gemein-
sam: Sie werden nicht das Gefiihl haben, auf etwas verzichten zu

miissen.




70 Leckere Rezepte ohne Milchprodukte

FRUHSTUCK

Mango-Friihstiicksdrink

Rezeptfoto auf Seite 71

Zubereitungszeit: 10 Minuten

Eine Portion enthalt:
88 Kilokalorien

2 g Eiweil3

1 gFett

17 g Kohlenhydrate
2 g Ballaststoffe

Zutaten fiir 2 Portionen

2 reife Mango

200 ml Haferdrink

2 EL Haferflocken, bliitenzart

1 EL Zitronensaft

1 TL Agavendicksaft oder Honig

Zubereitung

Die Mango schélen, das Fruchtfleisch vom
Kern schneiden und grob wiirfeln. Das
Mangofruchtfleisch in einen Mixbecher
geben, mit Haferdrink, Haferflocken, Zit-
ronensaft, 100 ml Wasser und Agaven-
dicksaft fein pirieren, bis ein cremiger
Drink entstanden ist.

Himbeer-Hafer-Smoothie
Rezeptfoto auf Seite 71

Zubereitungszeit: 5 Minuten

Eine Portion enthalt:
128 Kilokalorien

2 g Eiweil’

0 g Fett

26,5 g Kohlenhydrate
4 g Ballaststoffe

Zutaten fiir 2 Portionen

100 g Himbeeren, frisch oder TK
1 Banane

1 EL Haferflocken, bliitenzart
200 ml Haferdrink

1 EL Honig

Zubereitung

1 Die tiefgekiihlten Himbeeren in ein
hohes Gefiaf3 geben und 15 bis 20 Minuten
antauen lassen.

2 Banane in Stiicken, Haferflocken, Ha-
ferdrink und Honig zugeben und alles
etwa 3 Minuten mit dem Piirierstab zu ei-
nem homogenen Smoothie mixen. Sofort
auf zwei Glaser verteilen und genieflen.



Friihstiick
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Exotischer Fruchtsalat
mit Kokossahne

Zubereitungszeit: 10 Minuten

Eine Portion enthalt:
140 Kilokalorien

1,5 g Eiweil’

5 g Fett

19 g Kohlenhydrate
4 g Ballaststoffe

Zutaten fiir 2 Portionen
1 EL Zitronensaft

1 Banane

100 g Ananas

60 g Heidelbeeren

1 Kiwi

50 ml Kokoscreme, gekiihlt
1 Msp. Guarkernmehl

Zubereitung

1 Zitronensaft mit 1 EL Wasser vermi-
schen. Banane in Scheiben schneiden und
in den verdiinnten Zitronensaft geben.
Das restliche Obst saubern, waschen und
in mundgerechte Stiicke schneiden.

2 Die kalte Kokoscreme mit dem Riihr-
haken des Handmixers wie Sahne auf-
schlagen, dabei vorsichtig das Guarkern-
mehl einstreuen.

3 Das Obst in zwei Schiisseln geben und
mit der Kokossahne anrichten.

Goldene Milch

Rezeptfoto auf Seite 75

Zubereitungszeit: 5 Minuten

Eine Portion enthilt:
115 Kilokalorien

7 g Eiweil’

4 g Fett

12 g Kohlenhydrate
2,5 g Ballaststoffe

Zutaten fiir 2 Portionen

1 TL Kurkuma, gemahlen

1 EL Honig

2 TL Zimt

etwas schwarzer Pfeffer

400 ml Mandeldrink oder anderer Pflanzen-
drink

1 TL Mandeldl oder Kokosal

Zubereitung

100 ml Wasser in einem Kochtopf zum
Kochen bringen. Kurkuma, Honig, Zimt
und Pfeffer zugeben und 1 Minute ko-
cheln lassen. Mandeldrink und Mandelol
zugeben, nochmals erhitzen, auf zwei Gla-

ser verteilen und heifd geniefien.

Goldene Milch ist ein Rezept aus dem Ayur-

veda. Das darin enthaltene Kurkuma soll die
Abwehrkrafte starken.
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PIKANTE AUFSTRICHE

UND DIPS

Linsen-Tomaten-Aufstrich

Zubereitungszeit: 20 Minuten

Eine Portion enthalt:
49 Kilokalorien

2,5 g Eiweil

2 g Fett

5 g Kohlenhydrate
2 g Ballaststoffe

Zutaten fiir 10 Portionen
1 kleine Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 EL Olivendl

100 g rote Linsen

125 ml Gemiisebriihe

1 TL Krduter der Provence

3 EL Tomatenmark

Salz, Pfeffer, Chilipulver

Zubereitung

1 Die Zwiebel und die Knoblauchzehe
schélen und sehr fein wiirfeln. In einem
kleinen Kochtopf das Olivendl erhitzen
und die Zwiebeln und Knoblauch darin
anschwitzen.

2 Linsen, Gemiisebriihe und Krauter der
Provence zugeben und unter stindigem
Rithren einmal aufkochen. Die Tempera-
tur etwas reduzieren unter gelegentlichem
Riihren etwa 12 Minuten garen. Eventuell
noch etwas Briithe hinzugeben, aber nicht
zu viel, sonst wird der Aufstrich zu weich.
3 Den Topf vom Herd nehmen, Toma-
tenmark, Salz, Pfeffer und Chilipulver zu-
geben und alles mit dem Piirierstab zu ei-
ner glatten Creme piirieren.

4 Den Aufstrich in ein Schraubglas fiil-
len und im Kiihlschrank aufbewahren.



Wiirzige Hirsepaste

Zubereitungszeit: 40 Minuten

Eine Portion enthilt:
65 Kilokalorien

0 g Eiweil’

5 g Fett

4 g Kohlenhydrate
0 g Ballaststoffe

Zutaten fiir 10 Portionen
1 Zwiebel

1 EL Olivendl

50 g Hirse

100 ml Gemiisebriihe

50 g milchfreie Margarine

1 TL Senf

1 TL Hefeflocken

Salz, Pfeffer, Majoran

Pikante Aufstriche und Dips 85

Zubereitung

1 Die Zwiebel schilen und fein wiirfeln.
Das Olivendl in einem kleinen Topf erhit-
zen und die Zwiebel darin glasig diinsten.
2 Die Hirse in ein Sieb geben und wa-
schen. Zu den Zwiebeln in den Topf ge-
ben, mit Gemiisebriihe auffiillen und alles
unter Rithren zum Kochen bringen und
bei geringer Hitze etwa 30 Minuten bei ge-
schlossenem Deckel garen. Dabei gele-
gentlich umrithren und eventuell noch
etwas Brithe zugeben.

3 Den Topf vom Herd nehmen und den
Hirsebrei abkiihlen lassen, bis er lauwarm
ist. Margarine, Senf, Hefeflocken und Ge-
wiirze zum Hirsebrei geben und mit einem
Piirierstab zu einem cremigen Aufstrich
mixen. AnschlieBend nochmals abschme-
cken.

4 Den Aufstrich in ein Schraubglas fiil-
len und im Kiihlschrank autbewahren.
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SUPPEN UND SAUCEN

Kichererbsen-
Joghurt-Suppe

Zubereitungszeit: 35 Minuten

Eine Portion enthailt:
286 Kilokalorien
15,5 g Eiweil’

11,5 g Fett

34 g Kohlenhydrate
7 g Ballaststoffe

Zutaten fiir 6 Portionen
2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

200 g Mdhren

1 Stange Lauch

1 EL Rapsal

150 g Hackfleisch

Salz, Paprika

200 g Kichererbsen, gekocht
50 g rote Linsen

40 g Quinoa

800 ml Gemiisebriihe

Salz, Pfeffer, Koriander, Kurkuma
Saft von 1 Limette

150 g Sojajoghurt

2 EL gehackte Petersilie

Zubereitung

1 Die Zwiebeln und den Knoblauch
schidlen und sehr fein wiirfeln. Die Moh-
ren putzen, schilen und ebenfalls in Wiir-
fel schneiden. Den Lauch putzen, der Lan-
ge nach einschneiden, unter flielendem
Wasser waschen und in Ringe schneiden.
2 In einem Topf Rapsdl erhitzen, darin
die Zwiebeln und den Knoblauch an-
schwitzen. Das Hackfleisch zugeben und
kriimelig anbraten. Mit Salz und Paprika
wiirzen. Das vorbereitete Gemiise zugeben
und mit Gemiisebrithe auffiillen. An-
schliefSend Kichererbsen, Linsen und Qui-
noa zur Suppe geben und alles 20 Minuten
kocheln lassen.

3 Die Suppe mit Salz, Pfeffer, Koriander,
Kurkuma und Limettensaft wiirzen. Den
Joghurt unterrithren und die Suppe mit
Petersilie bestreut servieren.
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Blumenkohl-Mandel-
Suppe

Rezeptfoto auf Seite 97

Zubereitungszeit: 40 Minuten

Eine Portion enthdlt:
133 Kilokalorien

7 g Eiweil’

9,5 g Fett

5 g Kohlenhydrate
5,5 g Ballaststoffe

Zutaten fiir 4 Portionen
2 Schalotten

1 Knoblauchzehe

1 Blumenkohl

2 EL Olivenol

300 ml Gemiisebriihe

200 ml Mandeldrink

Salz, Pfeffer, Muskat

200 g Brokkoli

2 EL gehobelte Mandeln

3 EL Zitronensaft

1 TL abgeriebene Zitronenschale

Zubereitung

1 Die Schalotten und den Knoblauch
schilen und fein wiirfeln. Blumenkohl
putzen und in kleine Roschen teilen. Das
Olivendl in einem Topf erhitzen und die
Schalotten darin glasig diinsten. Den
Knoblauch zugeben und kurz mitdiinsten.
Blumenkohlréschen in den Topf geben
und mit Gemiisebrithe und Mandeldrink
auffiillen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat
wiirzen. Die Suppe zum Kochen bringen
und bei geringer Hitze 20 Minuten ko-
cheln lassen.

2 Den Brokkoli in Réschen zerteilen und
in kochendem Salzwasser bissfest kochen.
Abgieflen und warm stellen. Gehobelte
Mandeln in einer beschichteten Pfanne
ohne Zugabe von Fett rosten.

3 Die Suppe mit dem Piirierstab fein pi-
rieren und mit Zitronensaft und Zitronen-
schale verfeinern. Abschmecken und den
Brokkoli in die Suppe geben. Mit den ge-
rosteten Mandeln bestreuen und servie-
ren.
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HERZHAFTE HAUPTGERICHTE

Brokkoli-Tomaten-Quiche

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Kiihlzeit: 1 Stunde

Backzeit: 45 Minuten

Eine Portion enthalt:

259 Kilokalorien 21,5 g Kohlenhydrate
7 g Eiweil 2 g Ballaststoffe
16 g Fett

Zutaten fiir 1 Springform (24 cm),

12 Stiicke

300 g Mehl

180 g milchfreie Margarine
1Ei

Salz

1 rote Zwiebel

1 EL Olivendl

300 g Brokkoli

250 g Kirschtomaten

200 g Hafercreme

3 Eier

Salz, Pfeffer, Muskat

2 EL gemahlene Cashewkerne
1 EL Hefeflocken

Zubereitung

1 Mehl mit Margarine, Ei und Salz zu ei-
nem glatten Teig verkneten. In Klarsicht-
folie wickeln und fiir ca. 1 Stunde kiihl
stellen. Eine Springform mit Margarine
ausstreichen und zur Seite stellen.

2 Die Zwiebel schilen und fein wiirfeln.
Olivendl in einem Topf erhitzen und die
Zwiebelwiirfel darin glasig anschwitzen.

3 Den Brokkoli putzen und in kleine Ros-
chen zerteilen. In einem Topf Salzwasser
aufkochen, die Brokkolirdschen 5 Minuten
blanchieren, dann das Wasser abgiefien.
Die Kirschtomaten kurz abwaschen und
halbieren.

4 Den Backofen auf 200 °C Ober-/Unter-
hitze vorheizen. Den vorbereiteten Teig
auf einer bemehlten Arbeitsfliche ausrol-
len und in die Springform legen, dabei ei-
nen 2 cm hohen Rand formen.

5 Zwiebeln, Brokkoli und Tomaten auf
dem Boden verteilen. Die Hafercreme mit
den Eiern verquirlen, kraftig mit Salz, Pfef-
fer und Muskat wiirzen, dann gleichmaflig
iiber das Gemiise giefRen. Die Cashewker-
ne mit Hefeflocken vermischen und tiber
die Quiche streuen.

6 Die Quiche in den Ofen geben und auf
der unteren Schiene 45 Minuten backen.
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Kartoffel-Champignon-
Puffer

Rezeptfoto auf Seite 107

Zubereitungszeit: 40 Minuten

Eine Portion enthalt:
283 Kilokalorien

10 g Eiweil

13 g Fett

31 g Kohlenhydrate
4 g Ballaststoffe

Zutaten fiir 4 Portionen
800 g Kartoffeln

1 Zwiebel

200 g braune Champignons
4 EL Rapsol

2 Eier

Salz, Pfeffer

Schnittlauch

Zubereitung

1 Die Kartoffeln schédlen und grob ras-
peln, dann in ein Sieb geben und mit den
Handen gut ausdriicken, bis kein Saft
mehr austritt. Die Zwiebel ebenfalls schi-
len und reiben und zu den Kartoffeln ge-
ben. Die Champignons abreiben, putzen
und mit der Kiichenmaschine oder einem
groflen Messer fein hacken.

2 In einer Pfanne etwas Ol erhitzen und
die Pilze etwa 2 Minuten braten. Aus der
Pfanne nehmen, auf Kiichenkrepp kurz
abtropfen lassen und zur Kartoffelmasse
geben.

3 Die Eier aufschlagen, in einer Schiissel
kurz verschlagen und unter die Kartoffel-
masse mischen, alles mit Salz und Pfeffer
kraftig wiirzen.

4 Frisches Ol in der Pfanne erhitzen, nach
und nach insgesamt 8 Puffer goldbraun
ausbacken, dabei vorsichtig mit dem Pfan-
nenwender umdrehen. Mit Schnittlauch
bestreuen und warm servieren.

Zu den Puffern passt Apfelkompott und
griiner Salat.
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SUSSES UND DESSERTS

Avocado-Kokos-Eis

Zubereitungszeit: 20 Minuten

Kiihlzeit: 3 Stunden

Eine Portion enthalt:

226 Kilokalorien 23 g Kohlenhydrate
2 g Eiweil} 3,5 g Ballaststoffe
15 g Fett

Zutaten fiir 6 Portionen

200 ml Kokosmilch, gekiihlt

1> Avocados (175 g Fruchtfleisch)
1% Vanilleschote

90 g Zucker

2 EL Limettensaft

20 g Mandelmus

1 Prise Salz

20 g Kokoschips

Zubereitung

1 Die gekiihlte Kokosmilch in einem ho-
hen Gefal mit dem Handriihrgerdt wie
Sahne aufschlagen

2 Avocados halbieren, den Kern heraus-
nehmen und das Fruchtfleisch in einen
Standmixer oder ein hohes Riihrgefaf3 ge-
ben. Die Vanilleschote lings aufschnei-
den, das Mark herauskratzen, mit dem Zu-
cker vermischen und zu den Avocados ge-
ben. Limettensaft, Mandelmus und Salz
ebenfalls zugeben.

3 Nun alles so lange pirieren, bis eine
cremige und homogene Masse entstanden
ist. Abschmecken und die Eismasse in
kleine Gefrierschidlchen fiillen. Fiir etwa
3 Stunden ins Gefrierfach stellen.

4 Die Kokoschips in einer Pfanne ohne
Fett anrosten bis sie duften. Zur Seite stel-
len und abkiihlen lassen. Wenn das Eis
fest ist, auf Teller stiirzen und mit Kokos-
chips bestreut servieren.
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Stracciatellaeis
Rezeptfoto auf Seite 121

Zubereitungszeit: 15 Minuten

Gefrierzeit: ca. 30 Minuten (Eismaschine);
ca. 3 Stunden (Gefrierschrank)

Eine Portion enthalt:
252 Kilokalorien

2,5 g Eiweily

17 g Fett

22 g Kohlenhydrate
1,5 g Ballaststoffe

Zutaten fiir 6 Portionen

250 ml Kokosmilch

80 g Zucker

200 ml Reisdrink

250 ml Sojacreme

1 Prise Salz

1 TL Johannisbrotkernmehl

50 g milchfreie Zartbitterschokolade

Zubereitung

Die Kokosmilch in einem Topf leicht er-
warmen und den Zucker darin auflosen.
Etwas abkiihlen lassen. Mit Reisdrink, So-
jacreme und Salz vermischen. Das Johan-
nisbrotkernmehl mit einem Schneebesen
zligig unterrithren. Die Schokolade ha-
cken und unter die Eismasse mischen. Im
Gefrierschrank oder in der Eismaschine
gefrieren lassen. Anschlieflend in eine fest
verschlossene Dose fiillen und im Gefrier-
schrank aufbewahren.

Fiir alle Eisrezepte gilt: Wenn Sie keine Eis-
maschine haben, fiillen Sie die Eismasse in
eine (Metall-)Schiissel, decken sie ab und
stellen sie fiir ein paar Stunden in den Gefrier-
schrank. Das Eis ca. alle 30 Minuten kraftig

durchriihren, damit es gleichmaRig gefriert.
Fiir das Eis auf dem Foto haben wir die Eis-
masse etwas anfrieren lassen (ca. 1 Stunde)
und dann mit zwei Eiswaffeln zu Happen
geformt. AnschlieBend haben wir die Waffeln
auf ein Blech gelegt und wieder fiir 2 Stunden
eingefroren.
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KUCHEN UND GEBACK

Aprikosen-Brownies
Rezeptfoto auf Seite 133

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Backzeit: 30 Minuten

Eine Portion enthdlt:
249 Kilokalorien

4 g Eiweily

14,5 g Fett

25 g Kohlenhydrate
2 g Ballaststoffe

Zutaten fiir 1 rechteckige Backform
(20 x 30 cm), 12 Stiicke

100 g milchfreie Zartbitterkuvertiire
150 g milchfreie Margarine

3 Eier

120 g brauner Zucker

1 Pck. Vanillezucker

80 g Mehl

1 TL Backpulver

30 g Kakaopulver

8 Aprikosen

Puderzucker

Zubereitung

1 Den Backofen auf 180 °C Ober-/Unter-
hitze (Umluft 160 °C) vorheizen.

2 Die Kuvertiire mit der Margarine in ei-
nem Topf bei geringer Hitze schmelzen
lassen. Den Topf vom Herd nehmen und
die Kuvertiire abkiihlen lassen, bis sie lau-
warm ist.

3 Die Eier aufschlagen und in eine Riihr-
schiissel geben. Zucker und Vanillezucker
zugeben und mit dem Handmixer sehr
schaumig rithren.

4 Mehl, Backpulver und Kakaopulver gut
vermischen und mit einem Schneebesen
unter die lauwarme Schokoladenmasse
rithren, bis sich alles gut miteinander ver-
bunden hat. Zum Schluss die Eigelbmasse
vorsichtig unterheben.

5 Den Teig auf einem mit Backpapier
ausgelegten Backblech verstreichen. Die
Aprikosen waschen, halbieren und ent-
steinen. Mit der Schnittkante nach unten
auf dem Teig verteilen.

6 Im vorgeheizten Backofen etwa 30 Mi-
nuten backen. Nach dem Backen abkiih-
len lassen, mit Puderzucker bestdauben
und in kleine Quadrate schneiden.
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Orangen-Mohn-Kuchen

Zubereitungszeit: 20 Minuten

Backzeit: 50 Minuten

Eine Portion enthalt:

280 Kilokalorien 34 g Kohlenhydrate
6 g Eiweil} 2 g Ballaststoffe
13 g Fett

Zutaten fiir 1 Kastenform (30 cm),
16 Stiick

400 g Mehl

100 g Speisestarke
Salz

1 Backpulver

4 Eier

150 g Zucker

1 Vanillinzucker

150 ml Rapsol

150 ml Orangensaft
80 g Mohn, gemahlen

Zubereitung

1 Den Backofen auf 160 °C Umluft vor-
heizen.

2 Mehl, Speisestdrke, Salz und Backpul-
ver in einer Schiissel vermischen.

3 In einer weiteren Schiissel die FEier
schaumig schlagen, nach und nach Zu-
cker und Vanillinzucker zugeben. Weiter
rithren und dabei abwechselnd l6ffelweise
das Mehl, das Ol und den Saft zugeben.
Zum Schluss den Mohn unterriithren.

4 Den Teig in eine mit Backpapier ausge-
legte Kastenform geben und etwa 50 Mi-

nuten backen




ANHANG

Rezeptregister

Drinks und Cremes auf pflanzlicher Basis
Soja-Mayonnaise 31

Schokomousse 33

Lupinenbrei 34

Blaubeer-Porridge 35
Dinkel-Cappuccino 36
Avocado-Bananen-Smoothie 37
Exotischer Kokosdrink 42

Milchersatz selbstgemacht
Sojadrink 44
Nussdrink 45
Getreidedrink 46
Schneller Kokosdrink 48
Nusssahne 49
Nussfrischkdse 50
Kaseersatz 51

Gesauertes Gemiise
Selbst gemachtes Sauerkraut 62
Milchsaure Karotten 63

Friihstlick
Mango-Friihstiicksdrink 70
Himbeer-Hafer-Smoothie 70
Kokosjoghurt 72
Mandeldrink 73

Rezeptregister 149

Aprikosen-Honig-Drink 73
Exotischer Fruchtsalat mit Kokos-

sahne 74
Goldene Milch 74
Beeren-Bowl mit Banane und Niissen 76
Dinkel-Pancakes mit Apfelkompott 78
Quinoa-Miisli mit Friicchten 80
Frischkorn-Miisli mit Trauben 81
Mandel-Schoko-Creme 82

Pikante Aufstriche und Dips
Linsen-Tomaten-Aufstrich 84
Wiirzige Hirsepaste 85

Griiner Kartoffelaufstrich 86
Pikanter Olivenstreich 86
Zucchini-Pesto 88
Soja-Frischkdse 88

Italienische Bohnencreme 90
Nuss-Schnittlauch-Paste 91
Hefeschmelz zum Uberbacken 91
Asiatischer Lupinenaufstrich 92
Lupinen-Apfel-Zwiebel-Aufstrich 93
Antipasti-Brotaufstrich 94

Suppen und Saucen
Kichererbsen-Joghurt-Suppe 95
Blumenkohl-Mandel-Suppe 96



150 Anhang

Maiscremesuppe mit Bacon 98
Cremige Pilzsuppe 99
Samige Kartoffelsuppe 100
Indische Fischsuppe 101
Schokosuppe 102
Griefdsuppe mit Pflaumen 102
Kokos-Mango-Sauce 103
Senfsauce 104

Krdutersauce 104

Herzhafte Hauptgerichte
Brokkoli-Tomaten-Quiche 105
Kartoffel-Champignon-Puffer 106
Mohrencurry mit Maiskruste 108
Kartoffelsalat mit Avocado 109

Rote Bete mit Cashewcreme 110

Pizza Margerita 112
Kiirbis-Ingwer-Salat mit Sesamsauce 113
Pasta mit wiirzigem Tomatenpesto 114
Mohren-Kohlrabi-Rohkost 114
Nudelauflauf mit Schinken 116

Lachs mit Gurken-Senf-Sauce 118

SiiBes und Desserts
Avocado-Kokos-Eis 119
Stracciatellaeis 120
Vanilleeis 122
Mandel-Krokant-Eis 123
Feines Walnusseis 123

Schokopudding mit Grapefruit-Karamell-
Sauce 124
Karamellpudding 126
Kirschpfannkuchen 126
Marzipancreme mit Erdbeeren 127
Cashewcreme 127
Zwetschgen-Grief{knddel mit Nuss-
broseln 128
Reispudding mit Erdbeersauce 130
Luftige Apfel-Zimt-Creme 130
Orangen-Amarettini-Trifle 131
Fudge mit Haselniissen 131

Kuchen und Geback
Aprikosen-Brownies 132
Himbeertortchen 134
Schneller Kirschauflauf mit Pistazien 135
Bienenstich 136
Blaubeertarte 137
Getrdnkte Vanillekiichlein 138
Zitronen-Baiser-Muffins 140
Orangen-Mohn-Kuchen 142
Feine Dattelwaffeln 143
»,Kése“kuchen mit Mohnfillung und
Kirschen 144
Schokoladen-Zucchini-Muffins 146
Hefezopf mit Mandeln 147
Apfel-Marzipan-Streuselkuchen 148
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Wichtige Adressen

Hier finden Sie Adressen qualifizierter  Hier finden Sie weiterfiihrende

Erndahrungsberater: Erndahrungsinformationen:

Verband der Didtassistenten Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung

www.vdd.de www.dge.de

Verband der Oekotrophologen Infodienst fiir Erndhrung und

www.vdoe.de Verbraucherschutz (aid)
www.aid.de

Verband fiir Erndhrung und Diatetik
www.vfed.de Deutscher Allergie und Asthmabund e.V.
www.daab. de
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Die Autorinnen

Alexandra Hirschfelder betreibt seit 2016
in Aachen das Café Juli, in dem sie fiir alle,
die unter Allergien oder Unvertraglichkeiten
leiden, leckere Kostlichkeiten anbietet. Sie
ist gelernte Kdchin und staatlich gepriifte
Diatassistentin und bei lecker-ohne.de

bei der Rezeptentwicklung federfiihrend.

Sabine Offenborn berdt als staatlich
gepriifte Didtassistentin Patienten mit
Nahrungsmittelunvertraglichkeiten
und Allergien in ihrer eigenen Praxis.

Im Mai 2009 griindeten die Autorinnen
das Onlineportal lecker-ohne.de, mit
Rezepten und Informationen rund um
spezielle Ernahrungsthemen.

Weitere Biicher der Autorinnen im humboldt Verlag:
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humb.ldl' ... bringt es auf den Punkt.

Milch unter der Lupe

Milch ist ein Grundnahrungsmittel, das viele wichtige Nahrstoffe enthalt.
Oder? Derzeit gerat sie immer haufiger als ungesundes Lebensmittel

in den Fokus. Denn fiir viele ist der Genuss von Milch problematisch,
sie leiden unter Unvertraglichkeiten und Allergien. Andere verzichten
freiwillig auf das umstrittene Tierprodukt.

Die Erndhrungsexpertinnen Alexandra Hirschfelder und Sabine Offenborn
klaren dariiber auf, wann es wirklich notig ist, auf Milchprodukte zu
verzichten. Und sie haben zahlreiche neue Rezepte entwickelt, die sich
einfach und schnell zubereiten lassen und viel Abwechslung in den
Speiseplan bringen. Sie nehmen Soja-, Lupinen-, Nussdrinks & Co. kritisch
unter die Lupe und zeigen aullerdem, wie man Milchersatz leicht und
super lecker selbst herstellen kann. Die Devise lautet: Kein Verzicht auf
Leckereien wie Desserts, Eis oder Kuchen.

Ein Ratgeber, der erkldrt, wie eine verniinftige

milchfreie Erndhrung funktioniert:

e Trendthema Milchverzicht: medizinisch fundierte Informationen
verstandlich erklart

e Kritisch: Pflanzendrinks und pflanzlicher Kaseersatz
unter die Lupe genommen

* Praktisch: Ubersichten zu leckeren Milchalternativen und
Anleitungen, wie man sie zubereitet

www.humboldt.de In diesem Ratgeber erfahren

ISBN978-3-89993-948-4

94

97783899"939484

Sie, wie milchfreies Kochen

und Backen garantiert gelingt.

19,99 EUR (D)
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