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Vorwort

Die Buchautorin Carola Reiner (im Verlag Neuer Merkur ist auch ihr Werk ,Planen statt ver-
plant werden” erschienen) ist seit dem Beginn der Debatte tUber die Allergenkennzeich-
nung eine der meistgefragten Referentinnen Deutschlands. Allein bei den Seminaren der
Zeitschrift rhw managment mussten die urspriinglich geplanten Termine zur Allergenin-
formationspflicht erst verdreifacht, am Ende sogar verzehnfacht werden.

Vom Wissen aus diesen Seminaren und Diskussionen sollen nun auch Sie, liebe Leserinnen
und Leser, profitieren. Nach einem einfiihrenden Teil zu Allergien und Allergenen sowie
einer gut strukturierten Ubersicht zur Informationspflicht sind es vor allem die Arbeits-
hilfen wie die Umkehrtabellen oder auch die hier erstmals veroffentlichten Rezepturen,
die Ihnen die Angst vor dem vermeintlichen ,Wirrwarr” der Allergeninformationspflicht
nehmen werden.

Denn wie so oft steckt die Tlicke im Detail: Was kann ein Gastronom tun, wenn der Liefe-
rant mogliche Spuren von Allergenen angibt? Oder wie geht man um im Falle eines Flying
Buffets? Oder was ist mit Menschen, die noch nicht (zum Beispiel Kinder) oder nicht mehr
(zum Beispiel Demenzkranke) verstehen, was es mit der Allergenkennzeichnung auf sich
hat?

Und fir alle, die es ganz genau wissen mdchten, haben wir noch zusatzlich Gber 30 der
meistgestellten anonymen Leserfragen zusammengefasst, sozusagen mitten aus lhrem
beruflichen Leben. Somit ist dieses Buch nicht nur ein allgemeiner Ratgeber, sondern es
beantwortet auch Fragen, die sonst eher hinter verschlossen Kiichentiiren oder unter Kol-
leginnen gestellt worden waren. Dieser Zusatznutzen macht das Buch in meinen Augen
besonders lesenswert.

Far die Zusammenarbeit an diesem Buch und den (auf)regen(den) Austausch unserer Ge-
danken danke ich der Autorin Carola Reiner sehr - selbst an ihrem Geburtstag oder auch
einem Aufenthalt in Italien stand sie verlasslich Rede und Antwort. Diese Mischung aus
Leidenschaft fur das Thema und Akribie bis ins Detail ist dem Buch sehr deutlich anzu-

merken.
M Eaunnoi~_

Chefredakteur rhw management
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Definition
Als Allergie bezeichnet man eine tiberschieBende Reaktion des Immunsystems selbst
auf kleinste Mengen einer Fremdsubstanz.

Meist werden Allergien durch kérperfremde Eiweil3e ausgelost.

Allergische Reaktionen erfolgen nie beim ersten Kontakt mit einem Lebensmittel, erst ein
mehrfacher, manchmal sogar jahrelanger Kontakt mit dem allergieauslésenden Stoff (All-
ergen) bewirkt eine Sensibilisierung des Kdrpers: Er bildet spezielle Antikdrper, die bereits
bei Kontakt mit geringsten Mengen des Allergens eine heftige Reaktion auslésen.

Am haufigsten sind Haut und Schleimhdute betroffen, sie reagieren mit Rétungen,
Schwellungen und Juckreiz. Doch auch die Atemwege, der Magen-Darm-Trakt oder das
Herz-Kreislauf-System kdnnen betroffen sein (siehe Kasten).

Die schlimmste Reaktion ist der anaphylaktische Schock: Hier kommt es zu akut auftreten-
den Herz-Kreislauf-Stérungen, gegebenenfalls begleitet von Hautsymptomen, Erbrechen
und Durchfall, die im Extremfall zum Tode fiihren kbnnen.

Symptome bei einer Lebensmittelallergie

Haut Rotung, Schwellung, Juckreiz, Quaddeln, atopisches
Ekzem (Neurodermitis)

Mund geschwollene Lippen, Zunge und/oder Gaumen,
Juckreiz, Blaschen

Magen-Darm-Trakt Ubelkeit, Erbrechen, Durchfall, Verstopfung, Blahun-
gen, Bauchschmerzen

Atemwege Husten, Atemnot und pfeifender Atem, FlieBschnup-
fen und Niesanfille (Heuschnupfen)

Sonstige Kopfschmerzen, Migrane, Mudigkeit, schwere Kreis-
laufreaktionen (anaphylaktischer Schock), Konzentra-
tionsstérungen

Erndhrung bei Allergien
Es gibt keine allgemein gtiltige Allergiediat.

Fur jeden Betroffenen muss ein individueller Didtplan (Eliminationsdiat) erarbeitet wer-
den. Basis ist eine gesunde Mischkost.

Da schon kleine Mengen des allergieauslésenden Lebensmittels Symptome hervorrufen
kénnen, missen nicht nur das allergieausldsende Lebensmittel selbst, sondern auch sol-
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che Lebensmittel weggelassen werden, die das allergieauslésende Lebensmittel als Zutat
enthalten.

Hierzu ist es wichtig, beim Einkauf die Zutatenliste genau zu beachten.

Wenn wichtige Grundnahrungsmittel wie Milch und Weizen weggelassen werden mus-
sen, muss fur einen gleichwertigen Ersatz gesorgt werden.

Die allergene Potenz von Obst und Gemuse kann durch kurzes Kochen (zirka 2 Minuten)
oder durch Einfrieren (zirka 14 Tage lang) vermindert werden. Ansonsten ist es von Vorteil,
frische Lebensmittel zu verwenden und die Speisen selbst zuzubereiten, um allergieauslo-
sende Zuséatze zu vermeiden.

Auch bei der Einnahme von Medikamenten sollte man den Apotheker zu eventuellen All-
ergenen im Medikament befragen.

Allergene ersetzen?
Sollte man nun generell versuchen, allergenfrei zu kochen? Sicher nicht.

Grundsatzlich Ersatzprodukte fur allergenhaltige Lebensmittel einzusetzen ist nicht sinn-
voll, denn anders als die Zusatzstoffe sind die deklarationspflichtigen Hauptallergene
Bestandteile wertvoller Grundlebensmittel und wichtige N&hrstofflieferanten. Sie tragen
zu gutem Geschmack bei oder haben wichtige technologische Eigenschaften, wie zum
Beispiel die Klebereigenschaft des Glutens beim Backen. Ein Verzicht - beispielsweise auf
Ei, Milch, Nusse oder Fisch - ist nicht sinnvoll und keinesfalls erwlinscht. (Der Gesetzgeber
fordert eine sichere Allergeninformation, nicht den Allergenverzicht!)

Der Einsatz von (haufig sehr teuren) Ersatzprodukten ist also nur bei der individuellen
Zubereitung von Allergikerspeisen sinnvoll. Dabei missen auch sensorische und techno-
logische Verdanderungen der Speisen beachtet werden: Kochen Sie beispielsweise einen
Pudding mit Soja- anstelle von Kuhmilch, weicht dieser geschmacklich deutlich ab!

Neben dem Aufbau eines Systems zur Deklaration der verwendeten Allergene kann man
natlrlich auch versuchen, seine Speisenproduktion zu vereinfachen. Dies ist zum Beispiel
durch den Einsatz deklarationsfreier Basisprodukte (Grundbrihen, Fonds und Gewdirz-
mischungen) moglich. Der Gro3handel bietet hierflir mittlerweile eine breite Auswahl
an entsprechenden Produkten an, zum Beispiel sellerie-, senf- oder fischfreie Gewlirzmi-
schungen, Fonds oder Dressings. Allerdings ist dabei zu beachten, dass die Produktzu-
sammensetzung allergenfreier Produkte haufig verandert ist, zum Beispiel durch Zusatz
von Aromen, was sich sowohl geschmacklich bemerkbar macht als auch wiederum zu
Problemen bezuglich der Vertraglichkeit dieser Zusatze fuhren kann. Dartber hinaus sind
diese Produkte haufig teurer.
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Es kann jedoch sinnvoll sein, die eigenen Grundrezepturen zu verandern: Saucenbindun-
gen kdnnen zum Beispiel ohne Qualitdtsverlust auch glutenfrei mithilfe von Kartoffel- oder
Reismehl anstelle von Weizenstéarke gestaltet werden. Suppen kann man ebenfalls mithilfe
von Kartoffel- oder Reisstarke binden, oder man verwendet dafiir passiertes Gemuse - das
schmeckt lecker, bringt Ballaststoffe und Vitamine und hilft bei der Restverwertung.

Kreuzkontaminationen vermeiden
Eine Kreuzkontamination ist eine ungewollte Verschleppung von Allergenen im Her-
stellungsprozess.

Uber Kreuzkontaminationen kénnen Allergene unbeabsichtigt in urspriinglich allergen-
freie Speisen gelangen. Dies kann beispielsweise Uber die Hande der Mitarbeiter, tber Ge-
genstdande wie Besteck (auch das Vorlegebesteck am Biifett bei Selbstbedienung!), Gber
Arbeitskleidung, Reinigungstlicher oder einfach durch die Luft geschehen.

Im Folgenden finden Sie einige Hinweise zur Erndhrung bei besonders haufigen Lebens-
mittelallergien bzw. Lebensmittelintoleranzen:

Beachten Sie daher die folgenden Regeln:

e Allergenfreie Lebensmittel in Boxen verschlossen und getrennt von allergenhal-
tigen Lebensmitteln lagern.

e Allergenfreie Lebensmittel im Regal ganz oben, allergenhaltige Lebensmittel
weiter unten lagern.

e Vor der Zubereitung von allergenfreien Speisen die Arbeitsflichen und Gegen-
stande wie Messer, Schneidebretter etc. mit frischer Reinigungslosung und fri-
schen Reinigungstextilien nassreinigen und nachtrocknen.

e Vor der Zubereitung bzw. Portionierung und Ausgabe von allergenfreien Spei-
sen stets die Hande griindlich waschen und die Schiirze wechseln.

e Allergenfreie Speisen stets vor den allergenhaltigen Speisen produzieren.

e Bei extremen Allergien gesonderte Kochutensilien (am besten farblich gekenn-
zeichnet) fur die Herstellung der allergenfreien Speisen verwenden.

e Fertig produzierte allergenfreie Speisen bis zur Ausgabe gesondert, verschlos-
sen und immer eindeutig beschriftet lagern.

e Fur die Ausgabe der allergenfreien Speisen gesondertes Vorlegebesteck einset-
zen, dies ebenfalls kennzeichnen (zum Beispiel mit einem Aufkleber ,Schopflof-
fel fur glutenfreie So3e”).

e Beim Transport und der Ausgabe von allergenfreien Speisen sich kreuzende
Wege vermeiden.
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e Alle Utensilien, die zur Zubereitung, zum Transport, zur Ausgabe und zum Ver-
zehr von allergenfreien Speisen verwendet werden, in der Sptlmaschine reini-
gen. - Wenn maoglich, getrennt von anderem Geschirr.

e Bei extremen Allergien das Geschirr und Besteck fur Allergiker gesondert in ei-
ner Box lagern und an die Kontaminationsmoglichkeit (etwa von glutenhaltigen
Mehlstauben) tber Tischdecken, Servietten und Dekomaterial denken.

Erndhrung bei Laktoseintoleranz

Die haufigste Form der Lebensmittelintoleranz ist die Laktoseintoleranz. Zirka 15 Prozent
aller Deutschen sind von einer sogenannten Laktosemalabsorption betroffen: Das Enzym
Laktase, das die Laktose (Milchzucker) in seine Bestandteile spaltet, ist nur unzureichend
aktiv, sodass die Laktose unverdaut in den Dinndarm gelangt und dort von Bakterien zu
Milchsaure, Essigsdure, Wasserstoff und Kohlendioxid abgebaut wird. Dies bleibt bei vie-
len Menschen unbemerkt, kann aber auch zu Blahungen, krampfartigen Bauchschmerzen
und Durchfallen fihren, man spricht dann von einer Laktoseintoleranz.

Die Mehrzahl der Betroffenen kommt mit einer laktosearmen Kost gut zurecht. Dabei wird
die Laktose-Aufnahme von Ublicherweise 30 g/Tag (Erwachsene) auf acht bis zehn Gramm
pro Tag reduziert. Dies entspricht etwa zwei Scheiben Hartkéase.

Nur wenige Betroffene mussen laktosehaltige Lebensmittel komplett meiden. Die Ver-
traglichkeit ist individuell verschieden und muss ausprobiert werden.

Muss auf Laktose komplett verzichtet werden, stehen laktosefreie Milch und Milchpro-
dukte zur Verfigung, die in der Kiiche genauso eingesetzt werden kénnen wie ,normale”
Milch und lediglich etwas stiBer schmecken.

Erndhrung bei Kuhmilchallergie

Bei einer Allergie gegen Kuhmilch muss auf Milch und Milchprodukte sowie alle Lebens-
mittel verzichtet werden, die Milch enthalten. Dies kann schnell zu einer Unterversorgung
mit dem ,Knochenbaustoff” Kalzium fihren.

Um sich dennoch mit der ausreichenden Menge an Kalzium versorgen zu kénnen, kdnnen
mit Kalzium angereicherte Lebensmittel eingesetzt werden. Hier sind insbesondere kalzi-
umreiches Mineralwasser (mindestens 150 mg Kalzium je Liter), sowie mit Kalzium ange-
reicherte Fruchtséfte zu nennen. Doch Vorsicht: Einige Sorten, wie Fruchtsaftgetréanke mit
Molke, enthalten auch Kuhmilcheiweil3!

Auch einige Gemiusesorten eignen sich als Kalziumlieferant: Grlinkohl, Spinat, Fenchel,
Mangold, Kohlrabi, Lauch und Brokkoli.
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Auch fiur die Versorgung mit Vitamin B2 ist Kuhmilch wichtig. Muss auf sie verzichtet wer-
den, kann der Vitamin-B2-Bedarf durch Fleisch, Hilsenfriichte und Gemuse, insbesondere
Grunkohl, Spinat, Brokkoli und Mangold gedeckt werden. Fur die Jod-Versorgung spielen
Milch und Milchprodukte ebenfalls eine Rolle. Andere Jod-Quellen sind insbesondere See-
fisch (Empfehlung: einmal pro Woche anbieten) und jodiertes Speisesalz, das auch bei der
Herstellung der meisten Fertigprodukte eingesetzt wird.

Milch anderer Tiere wird von vielen Personen mit Kuhmilchallergie ebenfalls nicht ver-
tragen. Aufgrund der Ahnlichkeit der EiweiBstoffe kommt es hidufig zu Kreuzallergien.
Mandel- und Kokosmilch ist aufgrund ihres geringeren Nahrstoffgehalts kein vollwertiger
Ersatz fur Kuhmilch, kann jedoch beispielsweise als Flissigkeitsersatz beim Kuchenbacken
von Nutzen sein.

Fur Sauglinge mit Kuhmilchallergien wird gelegentlich Sojanahrung eingesetzt. Hier
ist jedoch zu beachten, dass auch das Eiweil der Sojabohne haufig allergen wirkt.
Sofern Soja vertragen wird, sollten kalziumangereicherte Produkte zum Einsatz kom-
men.

Wird Soja nicht vertragen, kann auf sogenannte stark hydrolysierte Sauglingsnah-
rung zurlickgegriffen werden. Hier wird das enthaltene Eiwei8 durch Hitze und / oder
Enzyme so stark gespalten, dass es bei den meisten Kindern keine Allergie mehr aus-
16st. Diese Nahrung ist allerdings nur in Apotheken erhaltlich.

Fuhrt auch stark hydrolysierte Nahrung noch zu Symptomen, mussen sie durch Nah-
rung auf Aminosdurebasis ersetzt werden, deren Kuhmilcheiweianteil komplett
durch Aminosduren ausgetauscht wurde. Sowohl stark hydrolysierte Produkte als
auch Produkte auf Aminosaurebasis haben allerdings einen bitteren Beigeschmack.

Viele Fertigprodukte enthalten versteckte Milchbestandteile. Milchséure (Laktat) ist un-
problematisch, es wird als Sduerungsmittel eingesetzt und enthalt kein Milchweil3. Der
Zusatz von Milchzucker (Laktose) in Lebensmitteln und auch in Tabletten kann jedoch
noch Spuren von Milcheiweil3 mit sich bringen.

Erndhrung bei Sojaallergie

Die Sojabohne ist mittlerweile auch in unseren Regionen kaum mehr aus der Erndhrung
wegzudenken. Vegetarier schatzen das hochwertige Protein der Sojabohne, doch auch die
Lebensmittelindustrie hat die vielseitigen Fahigkeiten entdeckt, die in der Bohne stecken.

In Form von Flocken, Mehl, Ol oder isoliertem Protein findet man Soja in zahlreichen Le-
bensmitteln wieder. Somit ist die Sojabohne nahezu unbemerkt zu einer Art ,Grundnah-
rungsmittel” geworden - und nebenbei zu einem dem Hauptallergene.
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Ebenso vielfaltig wie die Sojabohne selbst kdnnen auch die allergischen Symptome sein.
Haufig beginnt es mit einem Brennen im Mund, Juckreiz im Rachenraum, R6tungen und
Schwellung der Zunge, Taubheit und Schwellung der Lippen bis zu Schwellungen im
Kehlkopfbereich.

Doch auch Ubelkeit, Erbrechen und Durchfille sowie Neurodermitisschiibe oder Nesselsucht
koénnen infolge einer Sojaallergie auftreten. Die Bandbreite reicht von leichten Befindlichkeits-
storungen bis hin zum anaphylaktischen Schock. Problematisch ist auch, dass es zu Kreuzall-
ergien gegen andere Hulsenfriichte wie Erbsen, Bohnen und Erdniissen kommen kann.

Die einzige wirkungsvolle Malinahme gegen eine Sojaallergie ist das Meiden von allen Ar-
ten von Sojaprodukten. Angesichts unserer stark verarbeiteten Lebensmittel ist dies kein
leichtes Unterfangen. Am einfachsten lasst sich einer Sojaallergie begegnen, indem man
samtliche Speisen selbst zubereitet.

Bei der Verwendung von Fertigprodukten ist es so gut wie unmdoglich, Soja zu um-
gehen. Insbesondere in Wurst- und Backwaren, Molkereiprodukten, Suppen, Saucen
und SuBwaren ist haufig Soja enthalten.

Erndhrung bei Hihnereiallergie

Bei einer Allergie auf Hihnereier besteht die Schwierigkeit hauptsachlich darin, heraus-
zufinden, in welchen Fertigprodukten Hihnereier enthalten sind. Denn auch wenn das
Zutatenverzeichnis keinen Hinweis auf Ei in einem Lebensmittel gibt, bedeutet das nicht
unbedingt, dass kein Ei enthalten ist. So kann beispielsweise die Zutat ,Keks” in einem
Schokoriegel Hiihnerei enthalten, ohne dass ,HUhnerei” ausdrticklich in der Zutatenliste
erwahnt ist. Fruchtsafte, Brihe, Aspik und Wein konnen mithilfe von Hilhnerei geklart wer-
den, ohne dass dies deklariert werden muss. Dennoch bleiben Spuren im Produkt enthal-
ten. Nudeln durfen schon als eifrei bezeichnet werden, wenn sie weniger Hiihnereiweild
enthalten als es das Gesetz fur Eierteigwaren vorschreibt.

Auch Medikamente kdnnen Hihnerei enthalten. Bestimmte Impfstoffe und lysozymhalti-
ge Hustentabletten, aber auch Kosmetika werden mithilfe von Hihnereiweil3 hergestellt.

Kuchentechnisch lasst sich Ei durch Natron (beim Backen %2 TL Natron auf 100 g Mehl
verwenden) oder Sojamehl (1 EL auf 100 g Mehl), durch Kartoffelstédrke, Johannisbrotkern-
mehl (zum Binden) oder Ei-Ersatzpulver auf Sojabasis ersetzen.

Erndhrung bei Weizenallergie

Weizen kann zur Nahrstoffversorgung weitgehend durch andere Getreide ersetzt werden,
zum Beispiel Roggen, Hafer, Gerste, Mais, Reis oder Hirse. Dinkel und Gruinkern sind Urfor-
men des Weizens, somit sind Kreuzallergien hier sehr wahrscheinlich.
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Weizenfreies Brot, Geback und Nudeln zu verwenden, ist also noch relativ einfach.
Schwieriger wird es - wieder einmal - beim Einsatz von Fertigprodukten. Weizen findet
sich auch in Fleischwaren, Speiseeis, Schokoriegeln, Dressings, fettreduzierten Erzeugnis-
sen und als Trédgersubstanz von Aromastoffen und Gewtrzen. Auch bei der Herstellung
von Medikamenten, zum Beispiel Dragees, wird Weizenmehl verwendet.

Erndhrung bei Z6liakie/Sprue

Ungefdhr 0,5 bis 1 % der Bevolkerung in Europa reagiert auf Gluten in der Nahrung mit
einer Unvertraglichkeit, Frauen etwa dreimal hdufiger als Manner. Tritt diese genetisch be-
dingte Erkrankung im Kleinkindalter auf, wird sie Zdliakie genannt, taucht sie zum ersten
Mal im Erwachsenenalter auf, bezeichnet man sie als einheimische Sprue oder glutensen-
sitive Enteropathie.

Typische Symptome dieser bislang nicht heilbaren Erkrankung sind Durchfélle, Bldhun-
gen, Gewichtsverlust, Mangelerscheinungen und eingeschrénkte kérperliche Leistungs-
fahigkeit. Wird sie nicht behandelt, fuhrt sie zu einer Ruckbildung der Schleimhaut im
Diinndarm, sodass Nahrungsbestandteile nicht mehr ausreichend aufgenommen werden
kénnen. Bei Kindern kann dies zu Wachstumsstérungen fihren.

Ausgelost werden Zoliakie und Sprue durch eine Reaktion des Korpers auf das im Getrei-
dekorn (Weizen, Roggen, Hafer, Gerste, Dinkel, Griinkern) vorkommende Kleber-Eiweil3
Gluten. Es fuhrt zu einer Uberreaktion des Immunsystems, der Kérper bildet Antikérper
gegen korpereigene Zellen des Diinndarms. Dies bezeichnet man als Autoimmunerkran-
kung.

Da bereits kleinste Mengen an Gluten Symptome ausldsen kdnnen, muss eine betroffene
Person eine streng glutenfreie Erndhrungsweise praktizieren - ein Leben lang.

Unproblematisch sind glutenfreie Lebensmittel wie Kartoffeln, Gemuse und Obst. Fur jede
Art von Gebéck muss jedoch auf Maismehl, Reis, Hirse, Amaranth oder Buchweizen zu-
ruckgegriffen werden. Auch Malzprodukte wie Malzbier oder Caro-Kaffee stehen auf dem
Index.

Fertigprodukte enthalten haufig Stabilisatoren und/oder Verdickungsmittel. Auch hier ist
Vorsicht geboten, diese Hilfsstoffe enthalten zumeist ebenfalls Gluten.

Der Berufsverband Deutscher Internisten e. V. rat Menschen, die unter einer Glutenunver-
traglichkeit leiden, auf seiner Internetseite www.internisten-im-netz.de noch zu weiteren
VorsichtsmaRnahmen:
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e Uberpriifen Sie vorhandene Lebensmittel auf Glutenfreiheit und sortieren Sie
diese im Zweifelsfall aus.

e Reinigen Sie Kiichenutensilien bzw. ersetzen Sie sie durch neue, denn schon
Brotkriimel im Toaster, Panadereste in der Friteuse kdnnen einen Diatfehler mit
zum Teil schwerwiegenden Konsequenzen zur Folge haben.

e Glutenhaltige Lebensmittel sind von glutenfreien streng zu trennen.

e Besondere Aufmerksamkeit gilt Getranken mit kiinstlichen Aromen und ande-
ren Zusatzstoffen. Aber auch bestimmte Gewlrze, wie zum Beispiel Curry oder
Wirzmischungen, sollten im Zweifelsfall lieber aussortiert werden.

e Kontrollieren Sie Medikamente und Kosmetika, zum Beispiel Lippenpflegestifte,
auf Gluten.

Weitere Informationen finden Sie auf den Internetseiten der Deutschen Zoliakie-Gesell-
schaft (www.dzg-online.de).

Erndhrung bei Fruktoseintoleranz

Von einer Fruktoseintoleranz Betroffene verdauen den Fruchtzucker (Fruktose) nicht
geniigend, sodass der Verzehr zu Beschwerden wie Ubelkeit, Krampfen, Bldhungen und
Durchfall fihren kann.

Dabei spielt unter anderem die Portionsgrof3e eine Rolle. Viele Menschen kénnen bei-
spielsweise eher einen kleinen Apfel als eine Portion Obstsalat vertragen und kommen
mit mehreren kleinen Obst- oder GemtUseportionen Uber den Tag verteilt besser zurecht
als mit einer grof3en Portion.

Ein komplettes Meiden von Fruchtzucker ist meist nicht notwendig. In der Regel werden
bestimmte Obst- und Gemusesorten vertragen.

Einige Ernahrungswissenschaftler fihren den Anstieg von Laktoseintoleranzen der letz-
ten Jahre auf unsere verédnderten Erndhrungsgewohnheiten zurtick. War frisches Obst bis-
her ein Lebensmittel, das von vielen Menschen eher selten verzehrt wurde, decken viele
heute ihren Vitaminbedarf mithilfe von sogenannten Smoothies. Dies kann dazu fuhren,
dass man die bis zu 20-fache Menge an Fruktose gegentiber dem Verzehr von ,normalem”
Obst zu sich nimmt - eine Menge, die fast zwangslaufig zu Darmproblemen fuhrt.

SiBen bei Fruktoseintoleranz

Statt Honig oder Zucker kann man Reissirup, Stevia oder Traubenzucker verwen-
den.
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Zucker ist meistens in geringen Mengen vertraglich, da er aus gleichen Teilen Fruk-
tose und Glukose besteht.

Wer keine Laktoseunvertréaglichkeit hat, kann auch mit Laktose (Milchzucker) sti3en,
jedoch besteht hier die Gefahr einer abfiihrenden Wirkung.

Wenig bis keine Fruktose enthalten:

e  Getreideprodukte, Reis, Kartoffeln

e reine Milchprodukte (keine Milchmixgetrénke)

e Kichererbsen, Erbsen, Kartoffeln, Spinat, Mangold, Radieschen, Chinakohl, Blumen-
kohl, Blattsalate, Gurken, Kaktusfeigen, Avocado, Rhabarber

e Nusse (auB3er ErdnUsse)

e  Fleisch, Geflugel, Fisch

e Eier

e  Wasser, Kaffee und Tee

Viel Fruktose enthalten:

e fastalle Obstsorten (Apfel, Pflaumen, Birnen, ...

e alle Trockenfrlichte

e Fruchtsafte, frisch und abgepackt

e  Mineralwasser mit Geschmack, ,Wellness-Getranke”
e  Softdrinks, Limonaden

e Honig, Invertzucker

e  Wein (vor allem stuf3er Wein), Most, Cidre, Bier

Trotz Fruktoseintoleranz meist gut vertréglich sind:

Salate: Feldsalat, Endiviensalat, Salatgurke, Chinakohl, Zucchini, Chicoree und L6-
wenzahnblatter, Kopfsalat, Rucola

Gemiuse: Spinat, Avocado, Bambussprossen, Sellerieknolle, Kichererbsen, Erbsen,
Mangold, Zuckermais, Rhabarber, Kochbanane, Meerrettich

Gemiuse meist vertraglich: Blumenkohl, Kohlrabi und Spargel, Wei3kohl, Brokkoli,
Paprika, Fenchel, Salatgurken, Kurbis, Zucchini, Mohre (Karotte), Radieschen, Rettich,
rote Rube

Obst: Bananen (nicht mehr als 1/2 pro Tag), Papaya, Kaktusfeige (indische Feige), Avo-
cado, Mandarine (viel Zucker), Zitrone, Limette, Kokosnuss
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Niisse (nicht Erdnusse!) in geringen Mengen
EiweiBtrager: Fleisch, Fisch und Meeresfriichte

Ole, Essig (am besten Kriuteressig; Zutatenliste beachten!); auch Apfelessig ist in nor-
malen Verzehrmengen gut vertraglich, Balsamico-Essig eher nicht!

Trotz Fruktoseintoleranz sollte man taglich Obst und Gemuse essen. Obst wird meist nach
einer Hauptmahlzeit am besten vertragen. Viele Betroffene berichten auch davon, dass sie
Obst nachmittags besser vertragen als vormittags.

Mineralstoffreiches Mineralwasser (am besten basisches) und Leitungswasser sollte man
viel trinken. Softdrinks mit UND ohne Zucker (Cola light, Energydrinks, ...) sind schlecht
vertraglich. Alkoholische Getrdanke sollten moglichst gemieden werden.

Ballaststoffe mussen individuell ausgetestet werden, sollten aber auf keinen Fall vollstan-
dig vom Speiseplan gestrichen werden. Wenn vertraglich, immer wieder Vollkornmehl
und Vollkornreis verwenden (Vollkornmehle haben meist einen hoheren Fruktosegehalt
als Weillmehle, daher bitte testen!).

Vorsicht!

A Wird ein Lebensmittel auf der Verpackung als ,fruktosefrei” bezeichnet, be-
deutet das nur, dass keine zusatzliche Fruktose im Produkt vorhanden ist. Aus
der im Lebensmittel enthaltenen Saccharose gewinnt der Kérper aber trotz-
dem Glukose und Fruktose!

Allergenkennzeichnung —(k)ein Buch mit sieben Siegeln?

Seit Dezember 2014 ist die EU-weit gultige Lebensmittelinformationsverordnung (LMIV)
in Kraft. Sie regelt, wie Lebensmittel zu kennzeichnen sind. Dabei geht es um die Angabe
von Zutaten, Zusatzstoffen wie Farb- oder Konservierungsstoffen, Fillmengen, Herkunfts-
region, gegebenenfalls Alkoholgehalt und vieles mehr.

Neu ist, dass nun auch die 14 Zutaten, die am haufigsten Lebensmittelallergien oder -into-
leranzen auslésen, angegeben werden mussen.

Diese Regelung gilt branchentbergreifend fir alle Firmen und Personen, die Lebensmittel
in Verkehr bringen. Es ist also egal, ob Sie ein Lebensmittel verkaufen oder verschenken,
ob Sie dies im groflen Stil tun, wie zum Beispiel der Cateringbetrieb, der fur eine Flugge-
sellschaft MenUs herstellt, oder ob Sie dies in kleiner Runde tun, beispielsweise in einem
Kindergarten mit Mittagessensangebot.

Damit sich Allergiker bei jedem Angebot von Speisen, egal ob beim Kauf im Supermarkt
oder bei der Auswahl im Restaurant, Uber die fiur sie geféhrlichen Stoffe informieren kon-
nen, gelten die Bestimmung der LMIV sowohl fiir verpackte als auch fir lose Ware.
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Lose oder verpackt?

Lebensmittel, die dauerhaft verpackt sind und bei denen die Verpackung nicht nur dazu dient,
das Lebensmittel hygienisch einwandfrei transportieren, sondern auch lagern zu kdnnen, be-
zeichnet man als verpackte Ware. Dazu gehdren Nudeln, Reis, Kartoffelptreepulver, Dosenwa-
ren, Lebensmittel und Getranke in Flaschen, Bechern, Glasern etc.

Ware, die nur kurzfristig fir den Transport verpackt wurde, wie zum Beispiel Apfel, die man
auf dem Markt kauft, Brotchen, die der Backer anbietet oder Wurst, die Sie beim Metzger lhres
Vertrauens an der Theke holen, ist lose Ware. Kaufen Sie jedoch den Wurst- oder Kaseaufschnitt
eingeschweil3t in Plastikfolie im Supermarkt, ist es wieder verpackte Ware.

Allergenkennzeichnung fur verpackte Ware

Auf verpackter Ware missen die im Lebensmittel enthaltenen deklarationspflichtigen Allerge-
ne in der Zutatenliste aufgefuhrt werden. Die Zutatenliste findet sich meistens auf der Riickseite
der Verpackung. Sie gibt die Hauptzutaten sowie weitere deklarationspflichtige Zutaten eines
Lebensmittels an, und zwar in absteigender Reihenfolge, bezogen auf die verwendete Menge.
Das bedeutet, dass die Zutat, die den grof3ten Mengenanteil im Lebensmittel ausmacht, zuerst
genannt wird.

In dieser Zutatenliste missen auch die Allergene aufgefiihrt werden. Damit sie uns gleich be-
sonders auffallen, sind sie optisch besonders hervorzuheben. Dies kann zum Beispiel durch
farbige Hinterlegung, Fettdruck, eine andere Schriftfarbe, Schriftart oder SchriftgréBe, durch
Unterstreichung o. &. geschehen.

Allergenkennzeichnung fur lose Ware

Lose Ware - also die Speisen und Getranke, die in der Regel von Grof3kiichen in der Betriebs-
gastronomie, der Hotellerie, in Restaurants und Cafés, stationdren Einrichtungen, aber auch in
der Imbissbude an der Ecke angeboten werden — muss nun ebenfalls in Bezug auf die oben ge-
nannten Allergien und Lebensmittelunvertraglichkeiten auslésenden Stoffe deklariert werden.

Da hier - anders als bei verpackter Ware - kein Etikett oder Ahnliches zur Verfiigung steht, muss
die Deklaration auf Speiseplanen, Speisekarten, Aufstellern, Tischkdrtchen, Aushéngen etc. an-
geben werden.

Fur die Art und Weise der Kennzeichnung gibt es keine Vorgaben. Sie kdnnen die Angaben im
Klartext machen oder Abkirzungen verwenden, zum Beispiel Buchstaben und/oder Zahlen.
Eine Legende ist in diesem Fall dann aber unumganglich, schlieflich muss der Allergiker, der
die Angaben liest, aus den AbkuUrzungen ableiten kdnnen, fiir was sie stehen.

Vertane Chance
Fur die Legende sieht die Verordnung keine Regelung vor. Dies mag aus Sicht der Ku-
chen ein Vorteil sein, da sie ihre Legende so gestalten kdnnen, wie es zum Beispiel in ihr
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Belegte Brote/Brotchen/Canapés

ungekiihlt (max.2 Std.),
ungeeigneter Prasentationsort

Nr. | Prozessstufen Risiken cCcpP

1 Rohwarenannahme unterbrochene Kiihlkette, X
beschadigte Verpackung,
verschmutzte Ware,
Schadlingsbefall (Gemiise zur Garnitur)

2 Lagerung unterbrochene Kiihlkette, X
beschadigte Verpackung,
verschmutzte Ware,
Schadlingsbefall (Gemiise zur Garnitur)

3 Brot und Aufschnitt aufschneiden (Maschi- | schmutzige Geratschaften,

ne) schmutzige Hande

4 Brot mit Butter bestreichen schmutzige Geratschaften,
schmutzige Hande

5 belegen schmutzige Geratschaften,
schmutzige Hande

6 Gemise fiir Garnitur vorbereiten schmutzige Geratschaften,
schmutzige Hande

7 garnieren mit Paprika, schmutzige Geratschaften,

Radieschen, Gurken etc. schmutzige Hande
8 Ausliefern/Verteilen ungeniigende Kiihlung (max.6 °C), zu lange Lagerung X

Maoglicherweise enthaltene
deklarationspflichtige Allergene

Gluten, Soja, Sesam
Milch

Erdnlsse

Ei

Sellerie, Senf
Schwefeldioxid/Sulfid

Allergen enthalten in

Brétchen

Butter, Kase

Margarine

Mayonnaise

Wourst, Kase

Wourst, Kase, GewUrzgurke
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CcP

MaBnahmen (Das ist zu tun)

Checkliste/Dokument

systematische Lieferantenauswahl, genaue Warenspezifikation,
MHD beachten, Temperaturkontrolle,
grobsinnliche Kontrolle bei Annahme und Verarbeitung

Lieferantenauswahl,
Kontrolle Anlieferung

Lagerung nach first in/first out,

MHD kontrollieren,
Schadlingsmonitoring,
Temperaturkontrolle,

Beachten der Hygiene-/Reinigungspléne

Temperaturkontrolle
Kiihlhduser

Hygieneplan beachten,
ggf.Einmalhandschuhe tragen,
Mitarbeiterschulung

Hygieneplan beachten,
ggf.Einmalhandschuhe tragen,
Mitarbeiterschulung

Hygieneplan beachten,
ggf.Einmalhandschuhe tragen,
Mitarbeiterschulung

Hygieneplan beachten,
ggf.Einmalhandschuhe tragen,
Mitarbeiterschulung

kiihl prasentieren (Theke, KiihIpellets),
Temperaturkontrolle,
Zeitkontrolle

Temperaturkontrolle
Kiihlhduser,
Temperaturkontrolle
Auslieferung
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