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Allergen -
kennzeichnung 

und Ersatz-
möglichkeiten



Wenn Sie ein Rezept ohne ein bestimmtes 
Allergen zubereiten wollen, achten Sie bitte 
darauf, dass wirklich alle verwendeten 
Zutaten dieses Allergen nicht enthalten! 
Sämtliche Rezepte in diesem Buch sind  
glutenfrei. Darüber hinaus ist bei jedem 
einzelnen Rezept angegeben, ob es Laktose, 
Milch, Nüsse oder Eier enthält und ob es 
vegetarisch oder vegan ist. 

Das Klebereiweiß Gluten, das in allen 

Weizensorten (einschließlich Dinkel) sowie in 

Roggen und Gerste enthalten ist, kommt in 

diesen Rezepten nicht vor. Durch Verunreinigung 

sind auch Hafer und Buchweizen nur dann garantiert 

glutenfrei, wenn sie aus einer entsprechend kontrol-

lierten Produktion stammen.

Es ist kein Milchzucker enthalten. Hartkäse 

und Feta sind in der Regel laktosefrei, 

sodass Rezepte, bei denen solcher Käse,  

aber kein anderes Milchprodukt verwendet wird, 

als laktosefrei gekennzeichnet sind. Selbstverständ-

lich können fast alle Rezepte durch Verwendung 

laktosefreier Milchprodukte oder alternativer 

Lebensmittel auch laktosefrei hergestellt werden. 

Kaufen Sie dazu die laktosefreien Varianten, denen 

das Enzym Laktase zugesetzt ist, oder alternativ 

milchfreie Ersatzprodukte wie Sojajoghurt, Seiden-

tofu, Bitterschokolade oder Mandelmilch. 

Es sind keinerlei Milchprodukte enthalten. 

Auch hier gilt, dass Milchprodukte im Zwei-

felsfall meist durch milchfreie Ersatzprodukte 

ausgetauscht werden können.

Das Rezept enthält keine der aus allergo

logischer Sicht kennzeichnungspflichtigen 

Nüsse – also weder Haselnüsse noch 

Mandeln, Walnüsse, Paranüsse, Macadamia

nüsse, Pekannüsse, Cashewkerne oder Pistazien. 

Kokos wird von Nussallergikern meist vertragen und 

kann gelegentlich allergene Nüsse ersetzen.  

Auch Erdmandeln, Sonnenblumen-, Pinien- oder 

Kürbiskerne können unter Umständen als Ersatz 

dienen. Meist reagieren Nussallergiker nicht auf alle 

allergenen Nüsse: Wer also beispielsweise Mandeln 

verträgt, aber keine Haselnüsse, kann im Zweifels-

fall die Haselnüsse durch Mandeln ersetzen. 

Alle Rezepte ohne Eier – klar. Unter Um

ständen kann man statt Eiern pflanzlichen 

Ei-Ersatz verwenden, den es fertig zu kaufen 

gibt. Bei Backwaren können einzelne Eier auch 

durch gemahlene Chia-, Floh- oder Leinsamen 

ersetzt werden, die Sie zuvor in Wasser aufquellen 

lassen, sodass ein zähflüssiges Gel entsteht.

Das Rezept enthält weder Fleisch noch Fisch. 

Auch Gelatine, Schmalz, Hühnerbrühe und 

Ähnliches wird nicht verwendet.

Rezepte, die komplett ohne tierische Erzeug-

nisse auskommen, also auch ohne Eier, 

Milchprodukte oder Honig. Viele Rezepte 

können Sie mithilfe von Ersatzprodukten  

auch vegan abwandeln, indem Sie beispielsweise 

Sojasahne, Kokos-, Mandel- oder Reismilch, 

pflanzlichen Ei-Ersatz oder statt Honig Ahornsirup 

bzw. Agavendicksaft verwenden.

gluten-
frei

laktose-
frei

milch-
frei

nuss-
frei

ei-
frei

vege
tarisch

vegan
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Ab Seite 184 finden Sie eine Tabelle, in der übersichtlich alle alphabetisch sortierten  
Rezepte mit den zugehörigen Allergenangaben zusammengestellt sind. Außerdem ist in dieser 
Tabelle vermerkt, welche Rezepte vegetarisch beziehungsweise vegan sind.
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Pikant &  haltbar
Rucola-Pesto  18

Pesto rosso  20

Bärlauch-Pesto  22

Rillettes  24

Almogrote  26

Ketchup  28

Feigensenf  30

Zucchini-Chutney  32

Eingelegte Zucchini  34

Eingelegter Schafskäse  36

Chili-Kräuter-Öl  38

Zitronenöl  40



So wird’s 
haltbar!

Wird das Pesto nicht  
auf einmal aufgegessen,  

sollte wieder etwas Öl  
auf den Rest im Glas  

gegossen werden.

eifrei vege-
tarisch

laktose-
frei

gluten-
frei

nuss-
frei
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Pesto rosso
Pesto muss nicht immer grün sein! Dieses milde Tomaten-Walnuss-Pesto  
ist rot und schmeckt köstlich. Mit einer Ölschicht bedeckt, hält es sich –  
wie jedes Pesto – im Kühlschrank mehrere Wochen.

1.	 Die Walnüsse oder Sonnenblumenkerne ohne Fett  
in einer Pfanne rösten, anschließend grob hacken.

2.	 Den Käse fein reiben.

3.	 Tomaten, Basilikum und Olivenöl im Mixer oder  
mit dem Pürierstab pürieren. Die Walnüsse oder  
Sonnenblumenkerne, den Käse, Salz und Pfeffer  
hinzufügen und noch einmal pürieren.

4.	 Das Pesto in heiß ausgespülte Gläser füllen,  
mit einer Schicht Olivenöl bedecken, verschließen  
und im Kühlschrank aufbewahren.

60 g Walnüsse oder 
Sonnenblumenkerne

90 g Parmesankäse

120 g getrocknete Tomaten 
in Öl, leicht abgetropft 

10 g frische Basilikum
blätter

180 ml Olivenöl

Salz und Pfeffer  
nach Geschmack

So schmeckt´s auch!  Die Walnüsse bzw. Sonnenblumenkerne können  
wahlweise auch durch Mandeln oder Pinienkerne ersetzt werden.

Wer einen kräftigeren Geschmack bevorzugt, kann eine kleine 
zerdrückte Knoblauchzehe unter das Pesto rühren.
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1.	 XXXXXXXXXXXXX

extra tipp!  XXXXXXXX

Süß &  haltbar
Rote Grütze  44

Mirabellen-Zitronen-Marmelade  46

Orangen-Ingwer-Marmelade  48

Rhabarber-Marzipan-Marmelade  50

Schoko-Kokos-Kuchen im Glas  52

Backmischung für Brownies mit Mandeln  54 

Knuspermüsli  56

Müsliriegel  58

nÜSSE IN hoNIG  60

Bonus-Rezept: Aromatisierter Zucker  62
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Süße   Aufstriche
Statt Marmelade: 

Schoko-Nuss-Creme  66

Schoko-Kokos-Creme  68

Chia-Fruchtaufstrich  70

Lemon Curd  72

Salzige Karamell-Cashew-Creme  74
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Aprikosen-Pralinen  82
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Walnuss-Marzipan-Pralinen  86

Pralinen mit Cremefüllung  88

Knusperkonfekt  90

Kokosriegel  92

Schoko-Karamellen  94

Fruchtbällchen  96

Fruchtige Energiekugeln  98
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Salzige    Knabbereien
Salzmandeln  102

Käsetaler  104

Sesam-Käse-Ecken  106

Oliven im Teigmantel  108

Gemüsechips  110
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Kaffeelikör  120
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