Das geschieht im Korper 17

Das Erndhrungsprotokoll

In vielen Fillen ist eine Such- oder Eliminationsdidt das sinn-
vollste und zielfithrendste Mittel, um den unvertraglichen Stof-
fen auf die Spur zu kommen. Dafiir ist es notig, dass Sie {iber
mehrere Wochen ein Erndhrungstagebuch fithren. Darin tragen
Sie taglich ganz genau alles ein, was Sie verzehren. Vermerken Sie
dabei auch die Zubereitungsart (roh, gekocht, gebraten) sowie
Gewiirze. Selbstverstindlich gehoren nicht nur die Hauptmahl-
zeiten, sondern wirklich alle Kleinigkeiten zwischendurch sowie
Getranke dazu. Schnell vergisst man die Handvoll Gummibar-
chen, das Hustenbonbon oder den Kaugummi - doch auch diese
Mini-Snacks gehoren ins Protokoll.

Verzichten Sie in dieser Zeit auf keinen Fall auf bestimmte
Lebensmittel, die Sie vielleicht schon in Verdacht haben, son-
dern essen Sie ganz normal, idealerweise besonders abwechs-
lungsreich, damit Sie mdglichst viele Nahrungsmittel erfassen.

Ein sinnvolles Ernahrungsprotokoll besteht aus folgenden

Eintragungen:

1. Zeitpunkt der Nahrungsaufnahme

2. Lebensmittel, Gerichte und Getranke (mit ausreichend Platz, um
verschiedene Zutaten, Gewlirze, Zubereitungsarten etc. notieren
zu k6énnen)

3. Genaue Mengen (in Gramm, Millilitern oder Sttick)

4. Beschwerden (Wann? Welche? Dauer? Schwere?)

5. Sonstige (mit ausreichend Platz, um zusatzliche Informationen
wie Ort, Erkrankungen, Art und Intensitat der Bewegung, beson-
dere Ereignisse etc. notieren zu kdnnen)

Ob Sie das Tagebuch mit der Hand schreiben oder den Computer
nutzen, ist Geschmackssache. Im Internet kénnen Sie sich pas-
sende Vorlagen herunterladen, aber auch das Fithren eines hand-
schriftlichen Tagebuchs in einem schénen Notizbuch kann eine
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18 Nahrungsmittelunvertraglichkeiten - das sollten Sie wissen

Erndhrungsproto-
kolle sollten von
Fachleuten aus-
gewertet werden.

Motivation sein. Erndhrungsprotokolle gibt es auch als App,
meistens liegt deren Schwerpunkt aber auf der Gewichtsabnah-
me, und eine Erfassung von Beschwerden ist nicht moglich — was
solche Angebote fiir Ihre Zwecke ungeeignet macht.

Dieses Protokoll sollten Sie einige Wochen, jedoch mindes-
tens 14 Tage fiihren. Die aussagekriftige Auswertung des Proto-
kolls ist fiir einen Laien kaum mdoglich, das hat verschiedene
Griinde:

e Unvertriglichkeiten zeigen sich langst nicht immer direkt
nach dem Verzehr — was auch ohne das Protokoll schon die
Ursache vermuten liefe —, sondern manchmal erst viele Stun-
den danach.

e Fiir Laien ist nicht immer zu erkennen, welche Stoffe sich im
Einzelnen in den verschiedenen Nahrungsmitteln befinden,
um auf die entsprechende Unvertraglichkeit schlieffen zu
konnen. Deshalb sollte das Protokoll unbedingt von einer
Arztin oder einem Erndhrungswissenschaftler ausgewertet
werden.

Bei der Auswertung des Protokolls werden sich vielleicht ein oder
auch mehrere Inhaltsstoffe herauskristallisieren, auf die Ihr Kor-
per mit Unvertrdglichkeiten reagiert. Ist das nicht der Fall, dann
liegt bei Ihnen vielleicht keine Unvertriglichkeit oder Allergie
vor, und die Ursache Ihrer Symptome muss woanders gesucht
werden.

Einige Unvertrédglichkeiten sind besonders héaufig. Dazu geho-
ren die auf glutenhaltige Nahrungsmittel, Laktose, Fruktose, His-
tamin und Sorbit. Haben Sie festgestellt, dass die ein oder andere
Unvertrdglichkeit auch Sie betrifft? In den folgenden Kapiteln
erfahren Sie mehr iiber die unvertraglichen Inhaltsstoffe, in wel-
chen Lebensmitteln sie vorkommen, welche Diagnosemethoden
es noch gibt und welche Symptome typisch sind.
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Erndahrungsprotokoll
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111 GUT VERTRAGLICHE
REZEPTE

Die folgenden Rezepte zeigen IThnen, wie vielfdltig und abwechslungs-
reich Sie trotz Lebensmittelintoleranzen kochen konnen. Bei ihrer
Zusammenstellung wurde darauf geachtet, dass keine der unvertrag-
lichen Stoffe enthalten sind, oder aber in seltenen Fillen in solch
geringen Mengen, dass sie bei einer Unvertrdaglichkeit keine Probleme
bereiten. Einige Rezepte enthalten spezielle Informationen zu be-
stimmten Intoleranzen. Diese finden Sie unter den folgenden Abkiir-
zungen:

F = wenn Sie Fruktose vertragen

G = wenn Sie Gluten vertragen

H = wenn Sie Histamin vertragen

L = wenn Sie Laktose vertragen

S = wenn Sie Sorbit vertragen




54 111 gut vertragliche Rezepte

FRUHSTUCKSVARIANTEN

Heidelbeer-Smoothie

Fiir 2 Glaser

Overnight Oats mit
Brombeeren und Melone

" 3 » Fiir 2 Portionen
Zubereitungszeit: 5 Minuten u r

Eine Portion enthalt:
66 kcal, 270 k), 1 gE,2gF 11 gkH

Zutaten

150 g Heidelbeeren (frisch oder TK)
250 ml Mandeldrink

gemahlene Vanille

Reissirup nach Bedarf

Zubereitung

Heidelbeeren waschen und im Mixer oder mit
dem Piirierstab pirieren. Den Mandeldrink
und die Vanille zugeben und nochmals kurz
mixen. Nach Wunsch mit etwas Reissirup
siiBen. Auf zwei Gldser verteilen.

Schmeckt auch mit Brombeeren, wenn Sie
diese gut vertragen.

Bei Vertraglichkeit:
F: Mit Ahornsirup oder Honig siilen
L: Mandeldrink durch Milch ersetzen

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten plus

Quellzeit iiber Nacht

Eine Portion enthalt:
467 kcal, 1956 kJ, 19 gE, 11 gF, 72 gKH

Zutaten

100 g Brombeeren (frisch oder TK)
200 g laktosefreier Joghurt

200 g grobe Haferflocken

100 g Honigmelone

Zubereitung

1 Einige Brombeeren zur Seite legen.
Joghurt und restliche Brombeeren mit dem
Piirierstab mixen. Die Haferflocken unter-
riihren und auf zwei Schalchen verteilen.

2 Die Honigmelone von der Schale befreien
und das Fruchtfleisch klein schneiden. Mit den
restlichen Brombeeren auf der Joghurt-Hafer-
flocken-Mischung verteilen.

3 Abgedeckt Giber Nacht im Kiihlschrank
quellen lassen.

Bei Vertraglichkeit:

F: Andere Obstsorten verwenden, z. B.
Trauben oder Himbeeren

L: Herkommlichen Joghurt verwenden
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86 111 gut vertragliche Rezepte

SiiRkartoffel-Kokos-Suppe

Fiir 2 Portionen

Zubereitungszeit: 40 Minuten

Eine Portion enthalt:
224 keal, 938 kJ, 4gE, 9gF, 32 gKH

Zutaten

1 weiBe Zwiebel

2 cm Ingwer

225 g SiiRkartoffeln

150 g Knollensellerie

1 EL Rapsol

1 TL gemahlene Kurkuma

200 ml ungesiiBRte Kokosmilch
2 TL Gemiisebriihe

Salz

frisch gemahlener weiler Pfeffer (wenn
vertraglich)

Zubereitung

1 Zwiebel, Ingwer, SiiRkartoffeln und Sellerie
schalen und fein wiirfeln.

2 Das Ol in einem Topf erhitzen und Zwiebel
und Ingwer darin diinsten. Kurkuma einige
Sekunden darin anschwitzen, dann StiBkartof-
feln und Sellerie zufligen.

3 Mit Kokosmilch und 375 ml Wasser
abloschen. Aufkochen lassen, die Briihe
einriihren und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Zugedeckt ca. 20 Minuten kocheln lassen.

Mit Kernen von einem Viertel Granatapfel
und gehacktem Koriander bestreuen.

Bei Vertraglichkeit:
H: Kurkuma durch Curry ersetzen.
1 Knoblauchzehe mit anschwitzen
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110 111 gut vertragliche Rezepte

Zucchini-Hirse-Bowl

Fiir 2 Portionen

Zubereitungszeit: 40 Minuten

Eine Portion enthalt:
457 kcal, 1908 kJ, 17 g E, 25 g F, 40 g KH

Zutaten

100 g Hirse

Salz

Olivendl zum Wiirzen und Braten
1 griine Zucchini

1 gelbe Zucchini

2 EL laktosefreier Joghurt

1 TL Apfelessig

Krdutersalz

Kiirbis- und Sonnenblumenkerne
einige Minzblattchen

Zubereitung

1 Hirsein einem Sieb unter flieBendem
heiBem Wasser waschen, bis das Wasser nicht
mehr milchig ist. Mit der doppelten Menge
Salzwasser 5 Minuten aufkochen und bei
schwacher Hitze 20 Minuten garen. Auskiih-
len lassen und mit dem Olivendl verriihren.

2 Zucchini waschen. Die griine Zucchini in
Scheiben schneiden und in einer Pfanne in
etwas heiBem Ol kurz anbraten. Mit Krduter-
salz wiirzen. Die gelbe Zucchini grob raspeln,
mit dem Joghurt vermischen und mit Apfel-
essig und Krautersalz nach Geschmack
wirzen.

3 Alles in zwei Schalchen anrichten und mit
Kiirbis- und Sonnenblumenkernen sowie
Minzblattchen garnieren.

Statt laktosefreiem Joghurt Kokosjoghurt

verwenden.

Bei Vertraglichkeit:
L: Laktosefreien Joghurt durch herkémm-
lichen Joghurt ersetzen
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158 111 gut vertragliche Rezepte

Pfirsich-Aprikosen-Eis

Fiir 2 Portionen

Zubereitungszeit: 5 Minuten

plus 40 Minuten Gefrierzeit

Eine Portion enthalt:
236 kcal, 985 kJ, 2 gE, 13 gF, 24 gKH

Zutaten

100 g Pfirsiche

100 g Aprikosen

35 g Reissirup

200 g Hafer-Cuisine
AuBerdem:
Eismaschine

Zubereitung

1 Pfirsiche mit kochendem Wasser liber-
briihen, nach ca. 30 Sekunden hauten,
halbieren, entsteinen und in feine Wiirfel
schneiden. 50 g der Pfirsichwiirfel beiseite-
stellen. Die Aprikosen waschen, halbieren,
entsteinen und in Wiirfel schneiden.

2 Restliche Pfirsichwiirfel mit den Aprikosen,
Reissirup und Hafer-Cuisine in ein hohes
schmales Gefal? geben und mit dem Plirier-
stab fein plrieren. Die beiseitegestellten
Pfirsichwiirfel unterheben und die Masse etwa
40 Minuten in einer Eismaschine gefrieren
lassen, bis ein cremiges halbfestes Eis
entstanden ist.

Wenn Sie keine Eismaschine haben, einfach
alles in eine Metallschiissel geben, diese

2 Stunden ins Kiihlfach stellen und die Masse
alle 10 Minuten mit einem Schneebesen
durchrihren, damit sich keine Eiskristalle
bilden.

Bei Vertraglichkeit:
L: Hafer-Cuisine durch Sahne ersetzen
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Multi-Intoleranzen: Was darf ich liberhaupt noch essen?
Verdauungsprobleme, Ubelkeit, Bauch- und Kopfschmerzen oder
Befindlichkeitsstorungen — Unvertraglichkeiten gegeniiber Inhalts-
stoffen in unserer Nahrung wie Gluten, Laktose, Histamin, Fruktose,
Sorbit oder einer Kombination aus diesen nehmen zu. Die Intoleranzen
schranken die Lebensqualitdt erheblich ein und Betroffene fragen sich
haufig, was bei ihnen liberhaupt noch auf den Teller darf. Dieses Buch
zeigt Ihnen mit 111 gut bekommlichen Rezepten, wie gro3 die Moglich-
keiten sind und wie abwechslungsreich und lecker lhre Ernahrung

trotz Unvertraglichkeiten sein kann.

Das spricht fiir diesen Ratgeber:

¢ 111 Rezepte fiir Menschen mit Gluten-, Histamin-, Laktose-,
Fruktose- und Sorbitintoleranz.

¢ Mit vielen wichtigen Tipps, wie man Mangelerscheinungen
verhindert und Lebensmittel sinnvoll und lecker ersetzt.
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