ERNAHRUNG BEI
HUHNEREIALLERGIE

» WISSENSWERTES

Die Hiihnereiallergie stellt eine der haufigsten Nahrungsmittel-
allergien im Sauglings- und Kindesalter dar. Diese friihkindliche
Allergie verliert sich oftmals, sodass Erwachsene nur sehr selten
von einer Hiihnereiallergie betroffen sind.

Das Hiihnerei enthélt im Eiklar und im Eigelb verschiedene
allergene Proteine, die in unterschiedlicher Menge sowohl im
rohen als auch im erhitzten Ei vorkommen konnen. Die Allerge-
ne (Ovalbumin, Ovomukoid) des Eiklars sind relativ hitzestabil,
d.h. durch Kochen und Backen werden sie nicht zerstort. Bereits
geringe Mengen Hiihnerei konnen allergische Reaktionen
hervorrufen. In Einzelféllen kénnen verbackene Eibestandteile
vertragen werden. Eier anderer Vogelarten, z.B. von Wachteln,

Enten oder Gansen sind meist unvertraglich.

» GUT ZU WISSEN...

Bei der Verwendung des Begriffes , Eiweifl3/Protein“ kommt es
haufig zu Begriffsverwechslungen. Einerseits ist der Nahrstoff
4Eiweil“ (auch Protein genannt) gemeint, andererseits wird das
Eiklar des Hiihnereis als Eiweil3 bezeichnet. Die Nahrwertanga-
ben auf Verpackungen deuten aber nicht auf das Vorhandensein
von Hiihnerei im Produkt hin. Nur das Zutatenverzeichnis gibt
Aufschluss liber das enthaltene ,,Ei“ oder ,Hiihnerei“ und muss

gemal LMIV deutlich gekennzeichnet werden.

Tipps zum Ei-Ersatz in der Kiiche:

(z.B.im Reformhaus erhaltlich).

» HINWEISE FUR DIE NAHRSTOFFVERSORGUNG

Huhnereier enthalten hochwertiges Protein, Vitamin A,
Vitamin B1, Vitamin B2 und Eisen. Fiir eine ausgewogene
Ernahrung ist das Hiihnerei als solches nicht unbedingt not-
wendig, da diese Nahrstoffe auch reichlich in anderen Lebens-
mitteln enthalten sind. Die Schwierigkeit, kein Hiihnerei in den
Speiseplan einzusetzen, besteht darin, das Hithnereiweif3 in

industriell hergestellten Nahrungsmitteln zu meiden.

» HINWEISE FUR DEN EINKAUF

Folgende Bezeichnungen im Zutatenverzeichnis weisen

auf Verwendung von Hiithnereiweif hin:

Ei, Eiprodukt, Vollei, Eigelb, Eiklar, Eipulver, Eiprotein, Fliissigei,
Fliissigeiklar, Flussigeigelb, Gefrierei, Gefriereiklar, Gefriereiweil3,
Trockenei, Trockeneiklar, - eiweil3, - eigelb, Eidl, Lecithin (Ei),

E 322 (Ei)

» SCHAUEN SIE AUF DAS ETIKETT

Eier (und daraus gewonnene Erzeugnisse) zdhlen laut der
Lebensmittelinformationsverordnung (LMIV) zu den kenn-
zeichnungspflichtigen Allergenen. Ein Blick auf das Zutaten-
verzeichnis kann eine Orientierung sein. Beim Einkauf von nicht
verpackter, loser Ware muss diese Allergeninformation bereit-

gestellt werden. Nachfragen lohnt sich!

+ Beim Backen: Mischung aus Pflanzendl (1 Essloffel), Wasser (2 Essloffel) und Backpulver (1/2 Teel6ffel) statt 1 Ei.
« Zubereitung von Frikadellen: Haferflocken, GrieBmehl, Quark als Bindemittel verwenden.
« Bindemittel fiir Suppen und SoBen: Kartoffel-, Mais- oder Weizenstarke.

+ Dickungsmittel in SURB- und Cremespeisen: Gelatine (1 Teeloffel entspricht 1 Ei), Agar-Agar



» Lebensmittel, die Hithnerei enthalten kdnnen » Lebensmittel, die kein Hithnerei enthalten

Milch / Milchprodukte
+ Milchshakes mit Lecithin' « alle Milchprodukte (Milch, Sauermilch, Buttermilch, Sahne,
« Cremeeis, Fruchteis, Rahmeis Sauerrahm, Joghurt, Quark, Frischkase, Kése etc.)
« Eis aus der Eisdiele « Milchfertiggerichte, Eiscreme ohne Ei*

+ Milchspeise mit Ei

Fleisch / Fleischerzeugnisse, Fisch / Fischerzeugnisse, Eier

« Aspik, Siilze, zubereitetes Hackfleisch - gekochter und roher Schinken?
(z.B. Frikadellen, Tatar, Hamburger, Buletten) . Roastbeef
« Leberwurst, Bratwurst, Briihwurst, Rohwurst . Bratenaufschnitt (z.B. Kasseler, Schweinebraten)?
« Fleisch und Fisch paniert + Fleisch und Fisch unpaniert
« Fischsalat, Fischpaste - geeignete Eierersatzprodukte

- alle Eissorten und daraus hergestellte Eierspeisen
(Eierpfannkuchen, Omelett, Crépes, usw.)

« ,Ei-Ersatz“

Getreide / Getreideprodukte, Kartoffeln

« Brot, Brotchen, Zwieback mit Ei « reine Getreidekorner und Getreideflocken
» Pumpernickel, Grahambrot - Brot, Brotchen, Zwieback, Kndckebrot ohne Ei*3
« Torten, Kleingeback, Biskuit, Waffeln, Butterzopf, « Kuchen, Gebéack, Kekse ohne Ei*?
Backmischungen - Miisli und Cornflakes?
« Eierteigwaren (Nudeln z.B. Spaghetti, Lasagne, Ravioli, « Puffreis, Reiswaffeln, Popcorn
Spatzle) . eifreie Nudeln®

« Kartoffelzubereitungen (Kroketten, Kartoffelgratin,
Kartoffelpuffer, KartoffelkloRe, Kartoffelsalat mit
Mayonnaise)

« Kartoffeln, Kartoffelerzeugnisse ohne Ei

Gemiise, Hiilsenfriichte, Obst

- fertige Gemisegerichte (z.B. Aufldufe) « alle reinen Gemisesorten: frisch, TK und Konserve
- alle Obstsorten

» Nougat, Pralinen, Schokokiisse, Schaumwaffeln, Zuckerwatte, « Schokolade*
Baiser - Honig, Konfitiire, Nuss-Nougat-Creme*
« SiiBwaren mit Keksbestandteilen « Fruchtbonbons, Fruchtgummi
+ Pudding mit Ei, Creme mit Ei (Mousse), Tiramisu « Pudding ohne Ei
+ Fruchtsdfte, Instant-Getrdnke - Fruchtkaltschale, Griitze, Fruchtquark, Gotterspeise®

- Kaffee, Tee, Mineralwasser

» Margarine mit Eigelb und Lecithin «+ Margarine?, Butter, pflanzliche Ole, Schmalz ohne Eigelb und
« Trockensuppen, -soRe mit Ei (Lecithin) Lecithin
+ Mayonnaise, Wiirzpasten, -soRen, Briihwiirfel, FertigsoBen (fiir + selbst hergestellte SoRen und Suppen
Salate, Desserts) + ungeklarte Briihen
« Tomatenketchup, Senf « Tomatenketchup ohne Ei

! Lecithin kann auch pflanzlichen Ursprungs sein
? Zutatenliste beachten oder beim Hersteller nachfragen

3 Brotkrumen und Gebick kdnnen mit Eiklar glasiert sein. Bei Geback und Brot nachfragen, ob diese mit Back-
mitteln hergestellt wurden, die Eibestandteile enthalten

4 Produkte kdnnen Lecithin enthalten. Zutatenliste beachten und/oder beim Hersteller nachfragen

Die Liste erhebt keinen Anspruch auf Vollstdndigkeit. Zutatenliste immer beachten. Alle Angaben wurden al : et

nach bestem Wissen und mit groBtmaglicher Sorgfalt erstellt. apetito iibernimmt keine Haftung.
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