Vorwort

Vorliegendes Buch (Teil von zwei Banden) ist das
Ergebnis gemeinsamer Arbeit dreier Diplomandin-
nen der Schule fir Erndhrungsberatung, Zirich.

Unter verschiedlichen Gesichtspunkten haben sich
die Autorinnen dem weiten Feld einer korrekten,
ausgewogenen und dennoch geschmackvollen Er-
nahrung des atopiekranken Menschen genahert.
Dabei sind insbesondere die BeduUrfnisse des an
Nahrungsmittelallergien leidenden Kindes heraus-
gearbeitet worden, das in jedem Lebens- und Ent-
wicklungsabschnitt bis zum Erwachsenenalter auf
die korrekte und ausreichende Zufuhr von Eiwei-
Ben, Kohlehydraten, Fetten, Mineralstoffen und Vi-
taminen angewiesen ist.

Andererseits sind tatsachliche oder zunachst einmal
vermutete Nahrungsmittelallergien bei schweren
Verlaufsformen kindlicher Erkrankungen wie aller-
gisches Asthma bronchiale und Neurodermitis ur-
sachlich daflir verantwortlich, dass sehr rigide und
einschrankende Diaten verordnet und praktiziert
werden. Damit besteht nicht nur die Gefahr einer
Mangelernahrung, sondern in jedem Fall ist die Le-
bensqualitat des Kindes, aber auch des betroffenen
Erwachsenen, und seines ganzen familiaren Umfel-
des herabgesetzt. Die vielféltigen Mdglichkeiten
einer normalen psychosozialen Entwicklung
werden schon frih behindert.

In verstandlicher Weise und in Ubersichtlicher Form
wird dem interessierten Leser nahe gebracht, wel-
che Allergien tatsachlich haufig und gravierend
sind, mit welchen diagnostischen Methoden ein
Verdacht auf Vorliegen einer Nahrungsmittelall-
ergie schonend und sicher auszurdumen oder zu
bestatigen ist. Das Wissen darlber wird einerseits
helfen, unsinnige und das Individuum belasten-
de Diaten zu vermeiden, andererseits unter Um-
standen lebensgefahrliche Komplikationen (z. B.
schwere Schockreaktionen) gar nicht mehr auf-
treten zu lassen, weil korrekte und gut im Alltag
umgesetzte Diaten konsequent befolgt werden.
Neben der unerlasslichen Information Uber Allergi-
en, Allergene und Diaten haben die Autorinnen den
aufwendigen Weg beschritten, detaillierte Tipps fur
den richtigen Umgang mit der Erkrankung Nah-
rungsmittelallergie zu geben. Sie haben im wahrs-
ten Sinne des Wortes Rezepte gefunden, mit einer
stark beeintrachtigenden Erkrankung angemessen
und praktikabel gut leben zu kénnen. Diese Rezep-
te sind alle selbst gekocht und verfeinert worden,
die fertigen Gerichte sind selbst gegessen und flr
schmackhaft befunden worden. Es ist ein Kochbuch
entstanden und hiermit aufgelegt worden, das den
Gestaltungsraum fir kindliche und erwachsene
Nahrungsmittelallergiker beziiglich ihrer Speisen-
vielfalt deutlich vergréBert, letztendlich hilft, das
Leben trotz chronischer Erkrankung aktiv schéner
fuhren zu kénnen.

Daniel Gianelli



1-2-3 Kekse

Zutaten

200 g reine Margarine
100 g Zucker
200 g Dinkelmehl

Tipps

Schwierigkeitsgrad:

Zubereitung

Zucker und Margarine in eine Schissel geben und mit einem
Handrihmerat schaumig schlagen.

Cinkelrmehl dazugeben und alles zu einerm glathen Teig verkneten,

Cen Teig in Klarsichtfolie einwickeln und vor der
YWeiterverarbeitung ebwa 30 — 60 Minuten im Kdkblschrank ruben
lassen.

Den Teig auf wenig Dinkelmehl ausrollen und Kekse mit
Platzfirmchen ausstechen.

Die kekse auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech setzen.

In der Mitte des auf 200 2C vorgeheizten Backofens etwa
12 - 15 Miruten backen.

Die Kekse auf einem Kuchengitter auskihlen lassen.

Den Teig zwischen einer Plastikfolie oder Plastiktite ausrollen und ein wenig Dinkelmehl dariber strewen,

kekse ausstechen.

Flr Schokoladenkekse: Zusatzlich Kakaopulver (Menge je nach Geschmack) verwenden,



