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DER GESUNDHEIT ZU LIEBE

Es ist wieder so weit: Die Weihnachtszeit beginnt. Die
Supermarktregale haben sich langst mit leckeren Platzchen
gefullt und an jeder Ecke kannst Du den sufRen, leckeren
Duft von Zimtgeback und Lebkuchen riechen. Die
Gluhweinstande sind geoffnet und der Stollen steht zum
Verkauf bereit.

Sich die kalten, dusteren Tage vor Weihnachten mit Familie,
Freunden und kulinarischen Highlights zu versufSen ist ein
schoner Brauch. Doch far Menschen, die an Intoleranz und
Allergien leiden, kann sich diese Zeit sehr stressig anfuhlen:

Es ist schon nicht ganz einfach, Zusehen zu mussen, wie
andere genussvoll in den Platzchenteller greifen, der fur
einen selbst nur mit ungesunden Leckereien bestlckt ist.
Und Ilasst man sich erst einmal verfuhren, selbst
zuzugreifen, bekommt man von seinem Korper meistens
schnell ,die Quittung serviert’. Denn fur ihn stellt es eine
grole Belastung dar, wenn er mit unvertraglichen
Lebensmitteln ,abgespeist’ wird. Die Betroffenen konnen
darauf mit den unterschiedlichsten Symptomen reagieren.
Deshalb ist es sehr wichtig, fur seinen Korper zu sorgen und
ihm geeignete Nahrungsmittel zur Verfugung zu stellen, die
ihn letztendlich auch nicht stressen.

Erfordert die Diagnose eine Nahrungsumstellung kann sich
die Suche nach geeigneten Lebensmitteln als sehr
zeitaufwendig und ernuchternd darstellen. Gerade fur
Menschen mit Multi-Unvertraglichkeiten wird sich das
Angebot beim Backer um die Ecke oder im nahegelegenen



Supermarkt vermutlich schon aus wirtschaftlichen und
logistischen Grunden auf ein Minimum beschranken.
Deshalb ist sehr viel Eigeninitiative gefragt, wenn man seine
kulinarischen  Gewohnheiten  annahernd beibehalten
mochte.

Um Dir die Suche nach geeigneten Rezepten fur die
Weihnachtszeit zu erleichtern, habe ich beschlossen, meine
selbst kreierten Werke fur Dich zu veroffentlichen. In diesem
Buch stehen Dir uber 50 einfach gestaltete Rezepte zur
Verfugung, die auch von Ungeubten in einer angemessenen
Zeit zu bewaltigen sind. Im Rezeptbuch findest Du nicht nur
Platzchenklassiker, sondern auch kreative Hits, die Du mit
Hilfe von verschiedenen Grundteigen und Deko-Rezepten
kreativ und stressfrei fur Deinen eigenen Korper gestalten
kannst.

Auf meinem Weihnachtsteller befinden sich ausschlieflich
Platzchen oder Pralinen, die ohne Gluten, Milch, HaselnUsse
und Soja auskommen. Es handelt sich dabei grostenteils um
vegane Leckereien - mit und ohne Zuckeralternativen. Und
glaub’ mir, das ist gut so! Im Buch erhaltst Du eine kurze
Information, warum sich Menschen glutenfrei ernahren und
welche Arten von Nussallergien es gibt. Aullerdem verrate
ich Dir, welche Getreide- und Pseudogetreidesorten bei
glutenfreier Ernahrung als Alternativen in Frage kommen
konnen.

Viele bekannte Weihnachtsplatzchen enthalten traditionell
Nusse oder Samen. Doch grundsatzlich kann man auf jede
dieser auch allergisch reagieren. Um die Auswahl geeigneter
Rezepte zu erleichtern, steht Dir der ,,Nuss-Allergiker-
Guide” zur VerfUgung. Eines sei schon vorweggenommen:
Alle Rezepte sind ohne Hasel- oder Erdnusse.



Gerne backe ich zur Weihnachtszeit auch fur Freunde und
Bekannte. Ich mochte Dich vorwarnen: Diese Rezepte
hatten all die Jahre nicht nur fur mich, sondern auch fur
meine Mitmenschen ,Suchtcharakter’. So konnte ich in der
Vergangenheit feststellen, dass gerade diejenigen, die mich
das ganze Jahr wegen meiner Ernahrungsweise belachelten,
die stressfreien Knusperwerke besonders liebten. Die
allerwenigsten bemerkten, dass es sich um meine gesunden
Alternativen handelte.

Wichtige Hinweise:

Wir sollten uns nichts vormachen: Zucker ist und bleibt ein
Kalorientrager. Das tropische Zuckerrohr galt bis zum
Entdecken der Zuckerribe als ein kostbares Genussmittel,
welches sich lediglich Konige und reiche Leute leisten
konnten. Wir sollten nicht vergessen, dass die
Nahrungsaufnahme immer noch zum Wachstum, und u.a.
zur Aufrechterhaltung unserer korperlichen und geistigen
Funktionen dient. Dazu benotigt unser Korper nicht nur
Kohlenhydrate, sondern auch Eiweils, Fett, Vitamine,
Mineralstoffe und Wasser. Der Nahrstoffbedarf sollte am
Ende passend gedeckt sein und dies wird nur durch eine
abwechslungsreiche, vollwertige Ernahrung erreicht. Viele
meiner Rezepte habe ich mit unterschiedlichen Zucker- oder
Zuckeralternativen ausprobiert. Solltest Du in einem Rezept
nur die Angabe ,Zucker’ lesen, handelt es sich um
klassischen Kristallzucker. Doch experimentiere selbst mit
den verschiedensten Moglichkeiten. Gerne darfst Du mir
Deine Ergebnisse unter stressfreie-knusperwerke@meine-
freie-naschzeit.de zusenden.

Bei Erythrit handelt es sich um einen Zuckeralkohol der
kaum Kalorien enthalt.38 Ich selbst verwende ihn nur noch
selten. Denn leider hatte ich nach jedem Genuss bemerkt,
dass mein Korper in eine Stresssituation geriet und darauf


http://stressfreie-knusperwerke@meine-freie-naschzeit.de/

mit gesundheitlichen Problemen antwortete. Deshalb
genielSe ich Sulles nur noch in Mallen und bin froh daruber,
dass ich nicht standig ,mein Kronchen’ aufs Neue
,zurechtricken muss’.

Bei den angegebenen Mengen und Zeiten handelt es sich
um ungefahre Werte. Diese konnen je nach verwendeter
Portionsgrofle pro Platzchen und Gerateeigenschaften
variieren.

Es handelt sich bei allen Angaben und Anregungen in
diesem Buch um meine personlichen Erfahrungen und
Meinungen. Sie wurden von mir nach bestem Wissen und
Gewissen niedergeschrieben. Allerdings bieten sie keinen
Ersatz flUr einen fachmannischen, medizinischen oder
ernahrungswissenschaftlichen Rat. Kenntnisse entwickeln
sich stetig weiter. Alle an diesem Buch Beteiligten kdnnen
keine

Verantwortung fur Schaden, Risiken oder Verlust
ubernehmen, die direkt oder indirekt aus den Buchinhalten
erhoben werden bzw. entstehen konnen.

Ich hoffe sehr, dass auch Du Dir mit meinen Rezeptideen ein
kleines Stuckchen Lebensqualitat zurtckholen kannst.

Ich  wunsche Dir eine genussvolle und frohliche
Weihnachtszeit!

Christine
GLUTENFREI? ICH BIN DABEI!
37

Es gibt viele Grinde, warum sich Menschen glutenfrei
ernahren. Manche glauben, dass Sie durch den Verzicht auf



Gluten abnehmen konnen oder es sich generell um eine
gesundere Ernahrungsweise handle. Der far mich
plausibelste Anlass ist es, diesen Weg auf Grund von arztlich
gesicherten Beurteilungen zu gehen.

ZOLIAKIE - EINHEIMISCHE SPRUE

1,2,3

Etwa jeder 200. bis 300.3 Einwohner in Deutschland
erkrankt an einer Zoliakie. Menschen, bei denen sich nach
dem Verzehr von bereits geringsten Mengen glutenhaltiger
Lebensmittel Schaden im Korper ergeben, leiden an einer
sogenannten Sprue. Besser bekannt ist die Erkrankung
unter dem Begriff Zoliakie. Dabei handelt es sich um
autoimmune, also selbstzerstorerische Reaktionen des
Korpers. Das Immunsystem stuft das eigentlich harmlose
Prolamin (ein alkoholloslicher Bestandteil des
Klebereiweilles Gluten) als gefahrlich ein und reagiert uber.
Es kommt zu Veranderungen in der Darmschleimhaut.
Nahrstoffe konnen nicht mehr richtig aufgenommen werden
und das Bilden von Verdauungsenzymen  kann
beeintrachtigt sein.

GLUTENSENSITNITAT
1,2,3,6

Nicht nur an Zoliakie Erkrankte konnen an chronischen
Durchfallen, Verstopfungen, Schmerzen im  Bauch,
Bldhungen oder Ubelkeit leiden. Auch bei einer
Glutensensitivitat tauchen diese Symptome auf. Das Positive
an dieser Nahrungsmittelunvertraglichkeit ist, dass die
DarmSchleimhaut nicht geschadigt wird. Die
gesundheitlichen Probleme hangen von der Verzehrmenge
ab und fuhren somit zu einer individuellen, in den meisten



Fallen regulierbaren Reizschwelle. Dies bedeutet, dass
geringe Mengen an Gluten von den Betroffenen meist gut
vertragen werden.

WEIZENALLERGIE

1,2,3,4,7,9,10,11

Bei einer Nahrungsmittelunvertraglichkeit sind die
Transportproteine oder Enzyme zu  wenig bzw.
eingeschrankt. Bei einer Allergie hingegen ist das
Immunsystem am Vorgang beteiligt. Es kommt zu einer
Antigen-Antikorper-Reaktion. Das Immunsystem reagiert
beim Betroffenen sehr stark auf einen bestimmten
Inhaltsstoff im Nahrungsmittel. Im Falle der Weizenallergie
auf einen EiweiSbestandteil des Weizens. Eine allergische
Reaktion kann sich innerhalb von Sekunden oder Minuten
durch Rotungen, Schwellungen, Kreislaufprobleme, Luftnot
oder Symptome im Magen-Darm-Trakt zeigen. Im
schlimmsten  Fall fuhrt die Allergie zu einem
Anaphylaktischen Schock. Es kann beim Erkrankten zu
einem Atem- und Herz-Kreislauf-Stillstand kommen.

NUSSALLERGIE

Isolierte Form 4:3,9,12,17

Nisse und Samen gehoren It. wissenschaftlichen
Untersuchungen neben der Kuhmilch, dem Weizen, der
Sojabohne und dem Hlhnerei Zu denjenigen
Nahrungsmitteln, die ein sehr hohes Allergiepotenzial
besitzen. Dabei unterscheidet man zwischen der isolierten
Nussallergie und der sogenannten Kreuzreaktion. Bei einer
isolierten Nussallergie reichen meist kleine Mengen des



Allergens aus, um eine heftige Reaktion im Zusammenhang
mit anderen  Korperstellen und in  Form eines
Anaphylaktischen Schocks hervorzurufen. Handelt es sich
um eine eindeutige Nuss-Allergie, muss auf Nusse
vollstandig verzichtet werden. Schon die kleinste
Kontamination - zum Beispiel auf einer Produktionsanlage
bei der im Vorfeld Nusse verpackt wurden - konnte beim
Allergiker zu einem Anaphylaktischen Schock fuhren.

Kreuzallergie 4:3,9,12,13,17

Weniger ausgepragte Symptome zeigen sich bei der
Kreuzallergie. Menschen, die auf Pollen von frihblihenden
Baumen und Strauchern (Birke, Erle, Hasel) allergisch sind,
konnen auf Grund des Verwandtschaftsverhaltnisses auch
allergische Reaktionen auf Nusse entwickeln. Diese Form
der Nuss-Allergie ist weit mehr verbreitet, als die isolierte
Variante. Ein Vorteil fur Menschen mit Kreuzallergie ist, dass
sie unter Umstanden nicht ganz auf Nusse verzichten
mussen. Denn das Allergen der Nuss vertragt keine Hitze
und somit konnte die Moglichkeit bestehen, dass erhitzte
Backwaren fur Betroffene weiterhin zum Verzehr geeignet
sind.

Solltest Du auf Pollen der Birke, Erle oder Hasel allergisch
sein, konntest Du neben der Haselnhuss auch auf Apfel,
Karotte, Kartoffel, Kirsche, Kiwi, Nektarine oder Pfirsich
reagieren.

Beachte, dass auch die Erdbeere eine Nuss ist. Der rote Teil
der Sammelnussfrucht ist der Fruchtboden. Auf ihr sind die
kleinen, gelbgrinen Nusse deutlich zu sehen.

Einen Uberblick zu den gangigsten Nusssorten findest Du
unter dem Punkt Nusse und Samen.



GLUTEN -
LEBENSMITTELTECHNOLOGISCH14

Gluten setzt sich aus ca. 90 % Proteinen, 8 % Lipiden und 2
% Kohlenhydraten zusammen. Aus dem lateinischen
Ubersetzt bedeutet ,Gluten” der ,Leim®. In Verbindung mit
Wasser ergibt sich der sogenannte Klebereiweils der fur die
hervorragenden Backergebnisse verantwortlich ist. Daruber
hinaus fungiert das Gluten als Emulgator und Stabilisator. Es
ist gelierfahig, dehnbar und dient als Trager von
Aromastoffen. Je mehr Gluten sich im Teig befindet, umso
~fluffiger” wird das Backergebnis. Denn das Eiweils ist in der
Lage, die Gargase zu halten und dem Geback nach dem
Backen eine Standhaftigkeit zu verleihen. Der Glutengehalt
variiert je nach Getreidesorte.



DINKEL
WEIZEN

GERSTE
EINKORN

GESUNDE INHALTSSTOFFE15,16

GETREIDESORTE ICH VITAMINE
VERWENDE

HAFERY15* Haferflocken, Vitamin K
glutenfrei
Hafermilch, | Vitamine
glutenfrei

HAFER"
EMMER

GETREIDESORTEN

GLUTEN 1.2,3

ROGGEN
KAMUT

MINERALSTOFFE WISSENSWERTS

Phosphor
Kalium
Magnesium

Eisen

Hafer besitzt hochwertiges EiweilR und
eine grof3e Portion an ungesattigten
Fettsduren. Der Genuss von Hafer galt
lange Zeit flur Zdéliakiepatienten als Tabu.
Neuere Studien geben Hoffnung, dass die
Mehrzahl der Erkrankten nach dem
Genuss des Getreides keine Schadigungen
in ihrem DUnndarm aufweisen kdnnten.
Das Prolamin des Hafers (Avenin) ist den
Prolaminen glutenhaltiger Getreide sehr
ahnlich. Hafer-Produkte mit dem Hinweis
“glutenfrei” dirfen keine Kontamination
mit glutenhaltigen Getreidearten
aufweisen. Gem. Amtsblatt der
Europaischen Union (vom 31.7.2014) darf
der Glutengehalt dieser Produkte

héchstens 20 mg/kg betragen.!-18:16

GLUTEN1,2,3



GETREIDESORTE!3:16:19 ICH FAMILIE15:16,19 BESONDERHEITEN15:16:19 NENNENSWERTE
VERWENDE NAHRSTOFFEIS,IG,IQ

HIRSE Hirsemehl | SuBgraler
reift in Rispen Viele Mineralstoffe

es gibt verschiedene Arten B 2
mit unterschiedlichem
N&hrstoffgehalt B6

Eisen
Kupfer
Magnesium
Mangan
Silizium
MAIS Maismehl SuRgraRer hoher Anbauertrag

Maisstarke Betacarotin
Phosphor
Kalium
Magnesium

Vitamin A

REIS Reismehl Getreidegraller
Milchreis halt lange satt wertvolle

Kohlenhydrate
leicht verdaulich, flr

Schonkost geeignet. Biologisch

hochwertiges Eiweild
hohe biologische Wertigkeit

besonders in Kombination | Vitamin E

mit Halsenfrlchten
Pantothensaure

Folsaure
Magnesium
Phosphor

Kalium, Omega-3-
und Omega-6-
Fettsauren -
Vollkornreis enthalt
viele B-Vitamine
enthalten



GETREIDESORTE!5:16:19.22 FAMILIE!516:19.22

AMARANTH

BUCHWEIZEN

CHIASAMEN

LEINSAMEN

QUINOA

Fruchtschattengewachs | leicht nussig

Knéterichgewachs nussig herb
Lippenbliter neutral
Leingewéachse nussig wirzig
Gansefullgewachs nussig vollmundig

PSEUDOGETREIDE

Bei Pseudogetreide handelt es sich um Kérnerfrlichte von Pflanzen. Sie werden ahnlich wie
Getreidearten verwendet, besitzen aber keine Eigenbackfahigkeit.

1/3 mehr Protein als Weizen

Zusammensetzung ahnlich
wie Getreide

15 g Chiasamen decken den
Tagesbedarf

Schleimhautschtitzer

ahnelt dem Amaranth, ist
vielseitig einsetzbar

GESCHMACK?'3:16:19.22 BeSONDERHEITEN15:16,19.22 NENNENS

NAHRSTO

Viele unge
Fettsauren

Vitamin C
Eisen

B 12
Lysin

Methionin

B - Vitamir
Nickel

Salicylate

Omega-3-I
Eiweil3
Tryptophar
Calcium
Eisen

B3

Omega-3-f
Lignanen

Ballaststof

Zink
Eisen
Folsaure

Magnesiun



ERFOLGREICHE HILFSSTOFFE FUR
DIE GLUTENFREIE
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