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Liebe Leserinnen und Leser, M NU.S?;:

e

ca. 15— 20% der Bevélkerung in Deutschland sind von einer

" Laktose-Intoleranz betroffen. Viele Betroffene wissen dabei
» gar nicht, dass sie an einer Laktose-Intoleranz leiden oder
verzichten nach einer Diagnose ganzlich auf Milch und
Milchprodukte.

Wie Sie trotz einer Laktose-Intoleranz

auf nichts verzichten missen und
laktosefrei genief3en kdnnen, mochten wir

Ihnen mit dieser Broschire zeigen. Auf den nachsten Seiten

finden Sie Informationen zum Thema Laktose-Intoleranz,

einen Schnelltest und zahlreiche leckere Rezepte, welche nicht

nur laktoseintoleranten Menschen schmecken.

Viele Griif3e aus Ravensburg

Lhr Minusl, Team

Bei Fragen oder Anregungen konnen Sie uns eine Email an minusL @omira.de
senden oder sich Gber unsere Telefonnummer 0751/887 — 0 an uns wenden.

Gerne konnen Sie auch Uber unsere Facebookseite www.facebook.com/laktosefrei
mit uns Kontakt aufnehmen.




Was ist Laktose-Intoleranz?
Die Unvertraglichkeit gegenuber Milchzucker (Laktose) wird als Laktose-Intoleranz
bezeichnet. Bei betroffenen Personen macht sie sich in der Regel durch unangenehme

Verdauungsbeschwerden bemerkbar.

Was ist Laktose und wo kommt sie vor?

Laktose ist ein sogenannter Zweifachzucker, der sich aus den k| . y
beiden Einfachzuckern Glukose (Traubenzucker) und Galaktose v
(Schleimzucker) zusammensetzt. Als natirlicher Milchbestand- s ‘A‘ _
teil kommt die Laktose nicht nur in der Milch selbst, sondern

auch in allen daraus hergestellten Lebensmitteln wie Joghurt, - 0

Quark oder Sahne vor.

Wie entsteht eine Laktose-Intoleranz?

Um die Laktose problemlos verdauen zu kdnnen bené&tigen wir ein spezielles Enzym,
die Laktase. Das Enzym Laktase spaltet die Laktose in ihre beiden Bestandteile auf.
Diese kdnnen dann vom Korper aufgenommen werden.

Laktose-Intoleranz entsteht, wenn unser Korper das Enzym Laktase nicht mehrin
ausreichenden Mengen produziert. Dadurch gelangt die Laktose nach dem Verzehr von
laktosehaltigen Lebensmitteln ungespalten in den Dickdarm, wo sie von den dort vor-
handenen Bakterien vergoren wird. Dabei entstehende Stoffe, wie z.B. Gase, sind unter
anderem Ausldser fUr die Beschwerden.

Das passiert im Darm:

Liegt bei Ihnen eine Laktose-Intoleranz vor?

Machen Sie den Test.

Leiden Sie nach dem Verzehr von Milch bzw. Milchprodukten
unter Vollegefihl, Blahbauch, Bauchschmerzen oder Durchfall?

Treten bei lhnen nach dem Verzehr von Fertigerzeugnissen
bzw. Speisen, die mit Hilfe von Fertigzusatzen zubereitet
wurden, Beschwerden wie Véllegefihl, Blahbauch, Verstopfung
oder Ubelkeit auf?

Wourde bei lhnen eine chronisch entzindliche Darmerkrankung
wie Morbus Crohn oder eine Colitis ulcerosa diagnostiziert?

Haben Sie nach einer langeren Abstinenz wieder angefangen,
Milch bzw. Milchprodukte haufig zu verzehren, und im Anschluss
daran Beschwerden wie Bldhungen, Bauchschmerzen oder
Durchfall bekommen?

Sind Sie von einer Unvertraglichkeit gegen das Klebereiweif3
Gluten betroffen (Zéliakie)?

Haben bzw. hatten Sie eine bakterielle Infektion oder eine Pilz-
infektion des Darms?

Haben Sie Uber einen langeren Zeitraum Antibiotika eingenom-
men?

Nein

Nein

Nein

Nein

Nein

Nein

Nein

Lakiose 3
\ Laktose-Intoleranz macht sich
b z.B. durch folgende Beschwerden
! bemerkbar:
ur-;l:s_\pallum.' Blihunaen bni
Al Lakiose ' Dickdamm g Ergebnis
Durchfall

Haben Sie beim Test einmal oder &fters »Ja« geantwortet? Dann besteht der Verdacht auf

In der Regel wird die Bei Laktose-Intoleranz Darmkrampfe eine Laktose-Intoleranz. Suchen Sie Ihren Arzt auf und lassen Sie dies abklaren.
Laktose (rote Kugeln) gelangt die ungespalte- . .
im Dinndarm aufge- ne Laktose (rote Kugeln) Véllegefuhl

spalten. lhre Bestand-
teile werden in das Blut
aufgenommen und ste-
hen dem Stoffwechsel
zur Verfigung.

bis in den Dickdarm
und fohrt zu korperli-
chen Beschwerden (gri-
ne Kugeln).



Was ist MinusL?

Bei der MinusL Milch handelt es sich um ganz normale Kuhmilch, nur ohne* Laktose.

Um unsere Produkte wie beispielsweise Milch, Joghurt oder Quark fir Personen
mit einer Laktose-Intoleranz vertraglich zu machen, wird die Laktose wahrend
des Herstellungsprozesses mit dem Enzym Laktase in ihre beiden Bestandteile
aufgespalten, sodass sie laktosefrei* werden.

Durchschnittlicher Laktosegehalt in verschiedenen Milchprodukten

é R : )
pro 100 g herkommliche MinusL
Milchprodukte laktosefreie* Produkte
Kuhmilch 48-50g¢ <01lg
Naturjoghurt 37-56g <01lg
Schlagsahne 30-33g <0lg
Doppelrahmfrischkase 34-40g <01lg
Quark, Topfen 33-43g <01lg

Gut zu wissen:
Alle MinusL Produkte kdnnen genauso zum Kochen und Backen verwendet werden
wie herkdmmliche Milchprodukte auch.

*Laktosegehalt von <0,1 g /100 g

. . < o9
Das MinusL Produkt-Sortiment Mggg,,

Auch Menschen mit Laktose-Intoleranz méchten sich gesund und vielseitig ernahren.
Fir alle, die dabei nicht auf den leckeren Milchgenuss verzichten wollen, bietet MinusL
ein umfangreiches und schmackhaftes Sortiment mit Uber 70 Produkten.

‘,ﬂ
.3 Choco- ket
Cappuccing g

Herzhafte
Brotaufstriche

Wo finde ich die MinusL Produkte?
Sie erhalten die MinusL Produkte im Lebensmitteleinzelhandel sowie eine bestimmte
Produkt-Auswahl auch im Drogeriemarkt.




VORSPEISEN VORSPEISEN

Krautermuffins Tomaten-Mozzarella-Salat mit Basilikum
- Zutaten | Fijr 1, Stiick zutaten | FUr 4 Personen
P o ~
zfs«r;?o" Fr das Muffinblech 2 Hand voll Rasilikumblatter
Ingszwiebeln livend!
1 Hand voll frisch 5 - 6 EL Oliv
. e Kf‘ﬁufer: salz
lggm’arf' Oregano ung Basilikum "7/\8037'9 Tomaten, . B. Strauchtomaten
2503 :AAmi:‘ISL Emmentaler, Scheiben 3 Kugeln MinusL Mozzarella
e
: iebel
172 7L sal, 1 weile Zwie .
iRer Balsamico
ITL Backpulver 2 '|3 EL weie
4 EL Oliveng| Salz "
s der Miihle
200 ml MinusL. el EE L
2 Eier

—

Zubereitung Zubereitung

Den Backofen auf 180°C Umluft vorheizen. Die Vertiefungen des Muffinbackblechs mit Das Basilikum waschen, trocken schitteln und etwa die Halfte klein hacken. In einem
Ol auspinseln. Sollten Sie Gber kein Muffinblech verfiigen, kénnen Sie natirlich auch Morser mit der Halfte des Olivendl und einer Prise Meersalz verrihren. Die Tomaten
Muffinférmchen verwenden. waschen und nach Belieben in Scheiben schneiden. Den Mozzarella abtropfen lassen
Die Frihlingszwiebeln waschen, putzen und fein hacken. Die Krauter abbrausen, trocken und in Scheiben schneiden oder in Sticke zupfen. Die Zwiebel hauten und in sehr
schitteln, abzupfen und ebenfalls fein hacken. Den Kase klein schneiden. Das Mehl mit feine Ringe schneiden. Die Tomaten mit dem Mozzarella und den Zwiebeln auf einer
dem Salz, den Krautern, den Frihlingszwiebeln, dem Backpulver und 8o g K&se ver- Platte anrichten. Mit dem zerkleinerten Basilikum belegen und mit dem ibrigen Ol und
mengen. Das Ol mit der Milch und den Eiern verquirlen. Die Mehlmischung ziigig unter- dem Essig betraufeln. Alles mit Salz und Pfeffer Gbermahlen sowie mit den Gbrigen
rGhren und den Teig in die Formchen fillen. Mit dem restlichen K&se bestreuen und im Basilikumbl&ttern garnieren. Dazu passt z. B. frisches Ciabatta.

vorgeheizten Backofen ca. 25 Minuten goldbraun backen.
Herausnehmen, etwas abkihlen lassen und aus dem Blech [6sen.




HAUPTSPEISEN
Quiche mit Spinat, Tomaten & Kase

Zutaten | Fir 1 Quicheform;
ca. 26 cm Durchmesser

500 g Spinat

Salz

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 EL Olivenasl

200 g MinusL Frischkdse

150 ml MinusL Schlagsahne

4 Eier

100 g MinusL Bergkdse, Scheiben
Pfeffer, aus der Miihle
Chiliflocken

Muskat

weiche MinusL Butter, fiir die Form
350 g Bldtterteig

150 g Cocktailtomaten

1 Kugel MinusL Mozzarella

Zubereitung

Den Spinat waschen, putzen und in Salzwasser kurz blanchieren. Abschrecken, gut
ausdricken und hacken. Die Zwiebel und den Knoblauch schélen und fein hacken. Beides
in1-2 EL Ol in einer heilRen Pfanne glasig anschwitzen. Den Frischkése mit der Sahne
und den Eiern glatt rihren. Den Bergkése in Sticke zupfen. Den Spinat mit dem Zwiebel-
Knoblauch-Mix, der Sahne-Ei-Mischung und dem Bergkdse vermengen. Mit Salz, Pfeffer,
Chili und Muskat wirzen.

Den Ofen auf 200°C Umluft vorheizen. Die Quicheform ausbuttern.

Den Blatterteig etwas groRRer als die Form auswellen und die Form damit auskleiden.
Uberstehende Rénder abschneiden. Die Spinatmasse auf dem Teig glatt streichen. Die
Tomaten waschen und den Mozzarella in Stiicke zupfen. Beides auf dem Belag verteilen
und im Ofen 45-50 Minuten goldbraun backen.

HAUPTSPEISEN

Griune Bandnudeln mit Sahnesosse und Basilikum

Zutaten | Fir 4 Personen

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 EL MinusL Butter

1 EL Mehl

250 ml Gemiisebriihe

200 g MinusL Schlagsahne

100 g MinusL Frischkdse Krauter
500 g griine Bandnudeln

Salz

1 Bund Basilikum

Pfeffer

etwas Briihe oder MinusL H-Milch,
nach Bedarf

: F FlF!tMﬂ': r::l'r u |=|"'4
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Zubereitung

Die Zwiebel und den Knoblauch hauten und fein wirfeln. In der Butter glasig schwitzen,
dann mit dem Mehl bestauben. Die Brihe unter RGhren mit dem Schneebesen einrihren.
Die Sahne angiefRen und die Sauce mit einem Topfdeckel halb verschlossen ca. 5 Minuten
leise kdcheln lassen. Den Frischkase einrihren.

Die Nudeln in Salzwasser al dente kochen.

Das Basilikum abbrausen, trocken schitteln und etwa 1 Hand voll zur Seite legen.

Das Ubrige Basilikum fein hacken und unter die Sauce rihren. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Falls die Sauce zu dick ist, mit Brihe oder Milch etwas verdinnen.

Die Nudeln abgiefRen, abtropfen lassen und mit der Sauce anrichten. Mit dem Ubrigen
Basilikum und Pfeffer Gbermahlt servieren.



KUCHEN & DESSERTS

GrieRR-Quark-Auflauf mit Kirschen und Puderzucker

Zutaten | Firg Personen

400 m| MinusL Milch, 3 8%,
40 g Zucker '
100 g Weichweizengr‘ieB

weiche Minys| But
. ter
fir die Tassen {nd Meh,

40 g weiche MinusL Byttep
2EL Vanillezucker
2 Eier
1T Zitronensaf+t
100 g MinusL. Magerquark
200 g Sauerkirschen, Glas
Puder'zucker', Zum Bestauben

Zubereitung
Die Milch mit dem Zucker in einem Topf aufkochen lassen. Den Grief3 unter RGhren

einstreuen und etwa 5 Minuten quellen lassen. Anschlief3end vom Herd ziehen und

abkuhlen lassen.
Den Backofen auf 200°C Ober- und Unterhitze vorheizen. 4 ofenfeste Tassen ausbuttern

und mit Mehl bestreuen.

Die Butter mit dem Vanillezucker schaumig rihren. Die Eier trennen und die Eigelbe
unter die Butter rihren. Die Eiweif3e mit dem Zitronensaft zu einem sehr steifen
Schnee schlagen. Den Grief3brei |6ffelweise unter die Buttercreme rihren. Den Quark
unterziehen und den Eischnee unterheben. Die Masse in die Form fillen und glatt
streichen. Die Kirschen gut abtropfen lassen, auf der GriefSmasse verteilen und im Ofen
ca. 30 Minuten goldbraun backen.

Mit Puderzucker bestaubt am besten noch heifld servieren.

KUCHEN & DESSERTS

<

Mousse au Chocolat

en | Firs-6 Personen ‘

Zutat

250 g MinusL Vollmi|chschokolade
1Ei
1 Eigelb -

400 ml MinusL Schlagsa

Zubereitung
Die Schokolade grob hacken und in einer Metallschissel auf einem heiRen Wasserbad

unter Rihren schmelzen lassen. Wieder von der Hitze nehmen und abkihlen lassen.
Das Eiund das Eigelb in einen weiteren Kessel geben und auf dem Wasserbad
weilRcremig schlagen. Von der Hitze nehmen und unter Rihren die geschmolzene
Schokolade einflieRen lassen.

Die Sahne nicht ganz steif schlagen und die erste Halfte zigig unterrihren, den Rest
dann vorsichtig unterheben. Die Masse in eine flache Form geben, mit Frischhaltefolie
abdecken und mindestens 3 Stunden, oder Gber Nacht, kalt stellen.

Die fest gewordene Mousse am besten mit einem, kurz in heilRes Wasser getauchten,
Essloffel zu Nocken abstechen und auf Glaser angerichtet servieren.
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Besuchen Sie uns auf unserer MinusL Facebookseite
www.facebook.com/laktosefrei. Es erwarten Sie Neuigkeiten
rund um MinusL, Aktionen und Gewinnspiele. Auch kénnen Sie
sich auf unserer Facebookseite mit anderen Betroffenen aus-
tauschen. Des Weiteren sind wir auch auf Google+ und Twitter
vertreten.

Zu unserer
Facebookseite

OMIRA GmbH - Jahnstr. 10 - D-88214 Ravensburg
Tel.: +49 751 887-0 - Fax: +49 751 887-109

E-mail: minusl@omira.de - www.minusL.de

© OMIRA GmbH





