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 Sie leiden unter Bauchbeschwerden und 
das schon seit einer längeren Zeit? Sie 
haben von Ihrem Arzt die Diagnose „Lak-
toseintoleranz“ erhalten und hof en, dass 
es mit der richtigen Ernährung nun endlich 
ruhiger wird und Sie wieder unbeschwert Ihr 
Leben genießen können? 
Dann i nden Sie in diesem Buch wichtige 
Informationen über diese immer häui ger 
diagnostizierte Unverträglichkeit, alltags-
taugliche Empfehlungen für eine rasche Be-
schwerdefreiheit und viele hilfreiche Tipps 
für Ihren Alltag. Sie können lernen, dass 
genuss volles Essen und eine gute Nähr-
stof versorgung trotz Laktoseintoleranz 

einfach umsetzbar sind. Schon nach weni-
gen Tagen werden Sie das neue angenehme 
„Bauchgefühl“ zu schätzen wissen.

   ENDLICH BESCHWERDEFREI

Nicht selten kommt es nach der Kostum-
stellung bei den Betrof enen zu einem 
echten Aha-Erlebnis. Endlich wieder ohne 
Blähungen, Bauchweh, weiche Stühle 
und Völle gefühl – für viele ist diese Unbe-
schwertheit schon eine Weile her.
Laktoseintoleranz ist eine der häui gsten 
Unverträglichkeiten im Bereich der Nah-
rungsmittel und über jedes Alter und beide 
Geschlechter gleich verteilt. Sie ist in der 
Medizin schon seit vielen Jahrzehnten be-
kannt. Sie gewann aber vor allem in den 
letzten Jahren deutlich an Bedeutung, da 
immer mehr Ärzte diese Unverträglichkeit 
als mögliche Ursache für Bauchbeschwer-
den in Betracht ziehen. 
Hilfreich ist weiterhin, dass die Medien 
häui ger darüber berichten und sich Betrof-
fene dazu intensiv austauschen. Wenn Sie 
von einer laktose armen Kost proi tieren, 
ist es ein wirklicher Segen, dieses auch zu 
wissen. Nutzen Sie den aktuellen Fokus auf 
den Milchzucker! Umgekehrt gilt allerdings: 

   LAKTOSEINTOLERANZ

 Die Milch macht’s, der Milchzucker nicht immer. Viele Betrof ene leiden seit Jahren unter 

starken Bauchbeschwerden, die den Alltag erheblich belasten.

8    LAKTOSEINTOLERANZ
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   WAS IST LAKTOSE?

 Zuerst ein paar Fakten: Laktose (Milch-

zucker) ist ein sogenannter Zweifach-

zucker, der sich aus den Einfachzuckern 

Glukose (Traubenzucker) und Galaktose 

(Schleimzucker) zusammensetzt. Er i n-

det sich natürlicherweise in der Milch 

von Säuge tieren – deshalb genauso auch 

in der Muttermilch. Kuhmilch hat wie die 

Milch anderer Tiere (Stute, Ziege, Schaf) 

einen Laktosegehalt von etwa 5 Prozent. 

Das heißt, dass bei Vorliegen einer Lak-

toseintoleranz auch die Milch anderer 

Tiere als von der Kuh – anders als ot  ver-

mutet – nicht verträglich ist!

Falls keine Laktose intoleranz vorliegt, ist 

eine laktosearme Ernährung mit keinen Vor-

teilen verbunden und daher nicht sinnvoll.

   UNTERSCHIEDE BEI MILCHPRODUKTEN

 Sauermilchprodukte wie Joghurt, Quark 

oder Buttermilch haben hin und wieder 

 einen etwas geringeren Laktosegehalt, 

denn die zugesetzten Milchsäurebakterien 

bauen die Laktose teilweise ab. Allerdings 

sind die Produkte in den meisten Fällen 

ebenso  wenig verträglich wie die Milch 

selbst – also bitte meiden. 

Anders liegt der Fall bei Schnittkäse wie 

Gouda, Edamer oder Bergkäse. Diese ent-

halten auf Grund des Herstellungsprozesses 

sehr wenig Laktose und sind problemlos 

verträglich. Die meiste Laktose bei ndet 

sich in der Molke, die bei der Käseherstel-

lung austritt. Bei der Reifung des Käses wird 

außerdem noch ein Teil der verbliebenen 

Laktose durch die beteiligten Milchsäure-

bakterien abgebaut. Viele Hersteller dekla-

rieren ihren Käse als laktosearm oder -frei. 

Dieser Käse ist nicht anders hergestellt als 

andere Schnittkäsesorten auch. Sie erken-

nen den Laktosegehalt auf abgepacktem 

Käse an der Kohlen hydrat angabe. Schnitt-

käse enthält fast nur Laktose als Kohlen-

hydrat, der Gehalt liegt unter 1 g pro 100 g.

   Butter und Butterschmalz

 Ebenfalls gut verträgliche Milchprodukte 

sind Butter und Butter schmalz, sie beste-

hen schließlich zu 82 Prozent (Butter) und 

99,8 Prozent (Butterschmalz) aus Fett, der 

Laktosegehalt liegt bei max. 1 Prozent. Bei 

normalen Mengen kann es weder bei Butter 

noch bei Butterschmalz zu Beschwerden 

kommen. In den Rezepten werden daher 

normale Butter, Butterschmalz sowie 

Schnitt- und Hartkäse eingesetzt. 

Eine genaue Liste mit dem Laktosegehalt 

der unterschiedlichen Milchprodukte i nden 

Sie auf S. 11. Im 3-Stufen-Plan in der hin-

teren Umschlagklappe sind sie nach ihrer 

Verträglichkeit sortiert.

   LAKTOSEINTOLERANZ 9
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   LAKTASEPRÄPARATE

 Keine Regel ohne Ausnahme! Nicht immer 
ist es einfach, Laktose wirklich zu umgehen 
oder auf  Ersatzprodukte zurückzugreifen. 
Sie sind eingeladen zu einer Feier, bei nden 
sich auf einer Dienstreise oder möchten 
im Urlaub uneingeschränkt essen? Dann 
kann Laktase in Tabletten- oder Kapselform 
eine Hilfe sein: Das Enzym Laktase, das im 
Körper für die Spaltung des Milchzuckers 
und damit für eine sachgerechte Verdauung 
nötig ist, lässt sich in Apotheken und Droge-
riemärkten kaufen. 
Im Wesentlichen unterscheiden sich die auf 
dem Markt erhältlichen Enzympräparate 
durch die Menge der Enzyme, die pro Tab-
lette oder Kapsel enthalten sind. Das Ange-
bot reicht von 1 000 bis 17 500 FCC-Einheiten 
pro Tablette.
 Danach, wie stark Ihre Laktoseintoleranz 
ausgeprägt ist und vor allem wie groß die 
Laktosemenge sein wird, die Sie anschlie-
ßend essen möchten, sollte die Laktase-
gabe bemessen sein. In der Testphase 
können Sie erste Erfahrungen sammeln. 
Auch hier heißt es: Probieren geht über 
Studieren. Sie können bei Laktasepräpara-
ten jedoch nicht viel falsch machen: Eine 
etwas zu hohe Einnahme führt zu keinen 

unerwünschten Beschwerden, eine zu ge-
ringe kann einen unruhigen Bauch hervor-
rufen. Die meisten Betrof enen verwenden 
langfristig ein Präparat mit einer mittleren 
Enzymmenge und nehmen bei Bedarf eine 
zweite Tablette, wenn es dann doch aus-
nahmsweise sehr große Laktosemengen zu 
genießen gibt. 
 Vom täglichen Gebrauchvon Laktasekap-
seln im Alltag ist jedoch abzuraten, da es 
trotz Einnahme der Enzym präparate immer 
mal wieder zu leichten Beschwerden kom-
men kann. Und weil diese Ergänzung eigent-
lich nicht nötig ist, wenn Sie sich an den 
hier vorgestellten 3-Stufen-Plan halten.

  UNTERWEGS GENIESSEN

 Beim Außer-Haus-Essen kann es immer mal 
wieder schwierig werden, laktosefrei zu 
essen. In vielen Restaurants ist es mittler-
weile bekannt, dass eine große Anzahl der 
Bevölkerung keine milchhaltigen Speisen 
verträgt. Fragen Sie am besten nach, welche 
Speisen für Sie verträglich sind. Falls eine 
laktosefreie Auswahl für Sie schwierig ist, 
spricht nichts dagegen, ausnahmsweise ein 
Laktasepräparat zu der Mahlzeit zu ergän-
zen, um diese verträglicher zu machen.

   Bei besonderen ANLÄSSEN
 Eine laktosearme Ernährung ist zuhause nicht allzu schwer. Bei Einladungen, 

im Restaurant und auf Reisen können Sie sich aber auch leicht helfen.

26 BEI BESONDEREN ANLÄSSEN

5716_Laktoseintoleranz_006_027_Theorie.indd   26 14.07.16   11:28 5716_Laktoseintoleranz_006_027_Theorie.indd   27 14.07.16   11:28



5716_Laktoseintoleranz_006_027_Theorie.indd   26 14.07.16   11:28

M
ee

resfrüchte

original
asiatische
Gerichte

Gedünstetes 
Gemüse 
ohne Sauce

Obstsalat

Kartofeln 
(Pommes frites,
Bratkartofeln)

Rohkostsalate
mit Essig, Öl,
Salz & Pfefer

Fleischbrühen 
(z.B. Hühner- 
oder Rind-
fleischsuppe)N

a
ch

speisen

STOLPERFALLEN AUSSER HAUS UND ALTERNATIVEN

Unpaniertes kurzge-
bratenes Fleisch oder 

Fisch ohne Sauce 
(Filet, Steak, Medail-

lons, Schnitzel)Kartofel- und 
Nudelsalate

Reis,
Nudeln,
Spätzle,

Brot

Salat-
dressing,
Dips

Cremesuppen

Versteckte 
Laktose

Laktosefrei

Aufläufe,
 Gratins

5716_Laktoseintoleranz_006_027_Theorie.indd   27 14.07.16   11:28



1  Den Backofen auf 200° vorheizen. Die Zwiebel schälen 
und in feine Würfel schneiden. Die Pilze putzen, bei Bedarf 
mit einem Tuch abreiben und in feine Scheiben schneiden.

2  Das Öl in einem großen Topf erhitzen und Zwiebel- und 
Schinkenwürfel darin unter Rühren bei mittlerer Hitze 
ca. 5 Min. andünsten. Die Champignons dazugeben und 
noch ca. 5 Min. mitgaren.

3  Dann den Schmand und die Milch hinzufügen und unter-
rühren, die Pilzmasse mit Salz, Pfef er und Oregano würzen.

4  Den Boden einer Auflauf orm mit einer Schicht Pilzmasse 
bedecken und eine Lage Lasagneblätter darauflegen. Nun 
im Wechsel Pilzmasse und Lasagneblätter darüberschich-
ten, bis alles verbraucht ist. Dabei mit der Pilzmasse enden.

5  Die Lasagne mit dem Käse bestreuen und im heißen 
Backofen (Mitte) ca. 30 Min. garen. Herausnehmen und vor 
dem Servieren noch kurz abkühlen lassen.

   PILZLASAGNE
mit Schinken

1 Zwiebel (erst ab 
der Testphase)

400 g Champignons (ersatz-
weise andere Pilze)

1 EL Öl
25 g magerer Katen schinken 

(in Würfeln)
100 g laktosefreier Schmand

150 ml laktosefreie Milch
Salz | Pfef er

1 TL getrockneter Oregano
4 Lasagneblätter

40 g geriebener Käse 
(z. B. Emmentaler)

Für 2 Personen

20 Min. Zubereitung

30 Min. Garen

Nährwert pro Portion:

 ca. 480 kcal

 20 g Eiweiß

 28 g Fett

 36 g Kohlenhydrate

66 HAUPTGERICHTE MIT FLEISCH
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1  Die Eigelbe mit dem Puderzucker und der Vanille in 

einer Rührschüssel mit den Quirlen des Handrührgeräts in 

ca. 10 Min. hellgelb und dickschaumig aufschlagen.

2  Die Walnusskerne mit einem großen Messer fein hacken 

und unter die Eigelbmischung heben. Die Sahne und die 

Milch ebenfalls zum Eigelbschaum geben und mit dem 

Schnee besen gleichmäßig unterrühren.

3  Die Masse in der Eismaschine ca. 40 Min. zu einem cremi-

gen, halbfesten Eis gefrieren lassen (alternativ im Tiek ühl-

fach gefrieren lassen, siehe Tipp). Zum Servieren das Eis 

mit einem Eisportionierer in Dessertschalen verteilen.

   TIPP

 Sie haben keine Eismaschine? Dann füllen Sie die Eismasse 

einfach in eine flache Form und lassen sie zugedeckt im 

Tiek ühlfach ca. 1 Std. 30 Min. gefrieren. Dabei sollten Sie 

jedoch am besten alle ca. 15 Min. krät ig mit dem Schnee-

besen durchrühren, damit sich keine Kristalle bilden.

   VANILLEEIS
mit Walnüssen

4 sehr frische Eigelb

70 g Puderzucker

1 TL gemahlene Bourbon- 

Vanille

80 g Walnusskerne

150 g laktosefreie Sahne

200 ml laktosefreie Milch

Für 4 Personen

20 Min. Zubereitung

40 Min. Tiefkühlen

Nährwert pro Portion:

 ca. 345 kcal

 5 g Eiweiß

 25 g Fett

 23 g Kohlenhydrate
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 Wenn Sie die Walnüsse weglassen, erhalten Sie ein klassisches Vanilleeis – lecker zu 

heißen Himbeeren oder warmem Apple Crumble. Sie können aber auch einfach andere 

Nüsse wie Macadamia-Nusskerne untermischen.

EDLER 
KLASSIKER
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JETZT KEHRT RUHE EIN!

Die Milch macht’s? Vielen Menschen macht sie vor allem eines: 

Probleme. Aber was tun, wenn Milchzucker zum No Go geworden ist? 

Selber kochen ist die beste Lösung! Mit genussvollen Rezepten 

macht das Essen auch ohne Milch, Sahne & Co. richtig Spaß. Und 

3-Stufen-Plan, übersichtliche Info-Grai ken und viele Praxis- und 

Einkaufstipps unterstützen die Ernährungsumstellung zusätzlich. 

Bauchgrimmen? War gestern!

Unsere Experten geben Ihnen nicht nur die besten Rezepte an die 

Hand, sondern erklären anschaulich alles Wissenswerte und beraten 

Sie lebensnah aus der Praxis.

www.gu.de

ISBN 978-3-8338-5716-4

WG 456 Gesunde Küche

 

  

 


	U1.pdf
	lese
	U4

