








 Was ist eigentlich 
Laktose-Intoleranz?

Laktose-Intoleranz – ein 
weltweit verbreitetes Phänomen
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Laktose ist  
die fachliche  
Bezeichnung für 
Milchzucker.  
Eine Milchzucker- 
Unverträglichkeit 
wird deshalb im 
Fachgebrauch als 
Laktose-Intoleranz 
bezeichnet.

Laktose (Milchzucker) ist ein natürlicher Milchbe-

standteil, der nicht nur in der Milch selbst, sondern 

auch in allen daraus hergestellten Lebensmitteln zu 

finden ist: Sahne, Käse, Joghurt, Quark, Butter ... 

Um die Laktose problemlos 

verdauen zu können, brauchen 

wir ein spezielles Enzym, die 

Laktase. Und genau von diesem 

Enzym haben Menschen mit 

Laktose-Intoleranz zu wenig 

oder es fehlt ganz im Dünn-

darm. Die möglichen Folgen bei 

Milchgenuss: heftiger Durchfall, 

Magenkrämpfe, Völlegefühl und 

viele weitere unangenehme Be- 

schwerden. Laktose-Intoleranz ist keine Allergie, 

sondern man spricht hier von einer Unverträglich-

keit (Intoleranz) gegenüber dem natürlichen Milch-

bestandteil Milchzucker. Weil der Enzymdefekt im  

Rahmen normaler Blut- oder 

Stuhluntersuchungen nicht auf-

fällt, wird er häufig als mögliche 

Ursache von Beschwerden über- 

sehen. Viele Betroffene leiden 

still und glauben, sie müssten mit 

den Beeinträchtigungen leben. 

Dabei haben heute auch Men-

schen mit Laktose-Intoleranz 

die Möglichkeit, Milchprodukte 

ohne Probleme zu genießen. 
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Schuld an der Unverträglichkeit des Milchzuckers (Laktose) 

ist immer ein Mangel oder das Fehlen des Verdauungsenzyms 

Laktase. Die Ursachen sind jedoch ganz unterschiedlich: 

Man unterscheidet zwischen dem primären und dem 

sekundären Laktase-Mangel. Der primäre Laktase-Mangel ist an-

geboren und führt zu einer fortschreitenden und unaufhaltsamen 

Verringerung der Laktase-Produktion im Dünndarm. Der Defekt  

kann bereits im Kindesalter auftreten, zeigt sich aber häufig 

erst mit zunehmendem Alter. Beim sekundären Laktase- 

Mangel ist zumeist eine schwere Darmentzündung die Ursache. 

Doch auch die Einnahme von Antibiotika, häufige Röntgenbe- 

strahlungen oder anhaltender Missbrauch von Alkohol können 

zu einem Laktase-Mangel führen.

Wie kommt es zu
Laktose-Intoleranz?
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Was genau passiert bei
Laktose-Intoleranz im Darm?

Normalerweise wird Laktose im Dünndarm vom  

Enzym Laktase in seine Einzelbestandteile – Traubenzucker  

(Glukose) und Schleimzucker (Galaktose) – zerlegt. Diese  

können dann vom Körper in der Regel problemlos weiter  

verwertet werden. 

Liegt ein Laktase-Mangel vor, kann die Laktose nicht oder 

nur unzureichend aufgespalten werden. So gelangt der Milchzu-

cker ungespalten in den Dickdarm, wo er verschiedene uner-

wünschte chemische Reaktionen in Gang setzt: 

Die Laktose wird dort zu kurzkettigen Fettsäuren und 

blähenden Gasen wie Kohlendioxid, Methan und Wasser- 

stoff abgebaut. Durch den sogenannten „osmotischen  

Effekt“ wird zudem Wasser aus den Zellen in den Darm  

eingesogen. Mit den bekannten Folgen wie Blähungen und 

Durchfall, Magenkrämpfen bis hin zum Erbrechen.

Wie kommt es zu
Laktose-Intoleranz?

Ursache einer  
Laktose-Intoleranz 
ist immer der  
Mangel oder das 
komplette Fehlen 
des Enzyms  
Laktase.
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In der Regel 
wird die Laktose 
(rote Kugeln) 
im Dünndarm 
aufgespalten. 
Ihre Bestandteile 
werden in 
das Blut 
aufgenommen 
und stehen dem 
Stoffwechsel zur 
Verfügung.

Bei Laktose-
Intoleranz gelangt 
die ungespaltene 
Laktose (rote 
Kugeln) bis in 
den Dickdarm 
und führt zu 
körperlichen 
Beschwerden wie 
z.B. Blähungen 
(grüne Kugeln).
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Welche akuten Beschwerden 
können auftreten?

    Die durch den Laktasemangel ausgelös-

ten chemischen Prozesse können eine ganze  

Reihe unangenehmer Verdauungsbeschwer-

den auslösen. So kann es nach dem Verzehr 

von Milch bereits binnen 30 Minuten, manch-

mal aber auch erst innerhalb der nächsten  

24 Stunden zu heftigen Blähungen, Magenkrämpfen 

oder Durchfall kommen. Je nach Menge der einge-

nommenen Laktose können diese mitunter mehrere  

Tage anhalten.

Kann es auch langfristige 
Folgen geben? 

Viele Betroffene versuchen auf Milchpro-

dukte zu verzichten. Dadurch gefährden sie je-

doch ihre natürliche Versorgung mit wichtigen 

Nährstoffen. Calciummangel beispielsweise kann 

den natürlichen Knochenaufbau schwächen und 

im schlimmsten Fall die Entstehung von Osteo- 

porose begünstigen. Deshalb ist es wichtig, 

trotz Laktose-Intoleranz auf eine ausreichende  

Versorgung mit Milchprodukten zu achten. Die  

Möglichkeiten dazu sind heute gegeben.

Mögliche  
Beschwerden:

Durchfall

Blähungen

Magenkrämpfe

Bauchschmerzen

Völlegefühl

Häufiges  
Aufstoßen

Erbrechen

Kopfschmerzen

Schwindelgefühl

Abgeschlagenheit
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Liegt bei Ihnen eine  
Laktose-Intoleranz vor?

Ergebnis:
Haben Sie beim 

Test einmal oder 
öfter „Ja“ ange-

kreuzt? Dann be-
steht der Verdacht 

auf eine Laktose-
Intoleranz. Suchen 
Sie Ihren Arzt auf 

und lassen Sie dies 
abklären.

1. Leiden Sie nach dem Verzehr von Milch 

 bzw. Milchprodukten unter Völlegefühl, Blähungen, 

 Bauchschmerzen oder Durchfall?

 o Ja  o Nein

2. Treten bei Ihnen nach dem Verzehr von 

 Fertigerzeugnissen bzw. Speisen, die mit Hilfe von 

 Fertigzusätzen zubereitet wurden Beschwerden 

 wie Völlegefühl, Blähungen, Verstopfung oder 

 Übelkeit auf?

 o Ja  o Nein

3. Wurde bei Ihnen eine chronisch-

 entzündliche Darmerkrankung wie 

 Morbus Crohn oder eine Colitis ulcerosa  

 diagnostiziert?

 o Ja  o Nein

4. Haben Sie nach einer längeren Abstinenz wieder  

 angefangen Milch bzw. Milchprodukte häufig zu 

 verzehren und im Anschluss daran Beschwerden 

 wie Blähungen, Bauchschmerzen oder Durchfall 

 bekommen? 

 o Ja  o Nein

5. Sind Sie von einer Unverträglichkeit gegen das 

 Klebereiweiß Gluten betroffen (Zöliakie)? 

 o Ja  o Nein

6. Haben Sie bzw. hatten Sie eine bakterielle Infektion 

 oder eine Pilzinfektion des Darms? 

 o Ja  o Nein

7. Haben Sie über einen längeren Zeitraum 

 Antibiotika eingenommen? 

 o Ja  o Nein
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Welche Diagnoseverfahren 
gibt es?

 Die geschilderten Symptome der Laktose- 

Intoleranz kommen Ihnen bekannt vor? Sie ha-

ben beim Test einmal oder öfter „Ja“ angekreuzt? 

Dann könnte es sein, dass bei Ihnen eine Laktose- 

Intoleranz vorliegt. Es gibt verschiedene Möglich-

keiten, die Diagnose einer Laktose-Intoleranz vor-

zunehmen.

Am einfachsten halten Sie über einen bestimm-

ten Zeitraum eine laktosefreie Diät ein (unser Ein-

kaufsplaner am Ende der Broschüre unterstützt Sie  

dabei). Sind Sie in dieser Zeit beschwerdefrei, liegt  

der Verdacht auf eine Laktose-Intoleranz nahe.  

Eine zuverlässige, aber etwas aufwändigere Me-

thode ist der H2-Atemtest, bei dem über mehrere 

Messungen des Wasserstoffgehalts in der Atemluft 

Rückschlüsse auf eine eventuelle Laktose-Intoleranz 

gezogen werden können. 

Beim Laktose-Resorptionstest wird nach der 

Einnahme einer größeren Menge Milchzucker in  

regelmäßigen Abständen eine Blutprobe entnommen 

und untersucht. 

Außerdem gibt es einen Laktose-Scan-Test 

für Kinder und Erwachsene. Für den Test wird  

lediglich eine Speichelprobe benötigt, die im Labor in  

nur ca. 1,5 Stunden analysiert werden kann. Das  

Ergebnis liegt innerhalb kürzester Zeit vor, ist aber  

nur teilweise aussagefähig. 

Am besten ist es, Sie befragen Ihren Arzt über ein 

geeignetes Diagnoseverfahren.

Es gibt folgende
Diagnoseverfahren:

H2-Atemtest

Laktose-
Resorptionstest

Laktose-
Scan-Test

11
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 Leben mit 
Laktose-Intoleranz

Folgendes können 
Sie bedenkenlos  
zu sich nehmen: 

Frisches Obst  
und Gemüse

Eier

Fleisch und  
Geflügel

Fisch

Alle Getreide- 
sorten

Reis

Die naheliegende Reaktion nach der Feststellung 

einer Laktose-Intoleranz wäre der Verzicht auf alle 

Nahrungsmittel, die Milchzucker enthalten. Doch 

das ist leichter gesagt als getan, denn Laktose ist 

heute in einer Vielzahl von Lebensmitteln zu finden. 

Zudem wäre ein Verzicht auf Milchprodukte wenig  

gesundheitsförderlich, weil die wertvollen Inhalte  

der natürlichen Kuhmilch kaum zu ersetzen sind.  

Eine Möglichkeit, die Symptome einer Milchzucker- 

Unverträglichkeit zu vermeiden, ist die Einnahme von 

Laktase-Tabletten aus der Apotheke, die jedoch nicht 

bei jedem gleich gut wirken.  Am besten also, Sie  

verwenden beim Kochen zu Hause so oft wie  

möglich frische Lebensmittel und ersetzen die  

gewohnten Milchprodukte einfach durch die  

laktosefreien Alternativen. Genau dabei helfen die 

MinusL Produkte von OMIRA, die speziell entwi-

ckelt wurden, um Menschen mit Laktose-Intoleranz  

einen unbeschwerten, gesunden Milchgenuss zu  

ermöglichen.

Das Richtige einkaufen 
Bei verpackten Lebensmitteln im Supermarkt muss 

die Laktose zwar ausgewiesen werden, aber ohne 

Mengenangabe. Auch bei der Herstellung von Ge-

würzmischungen, von Wurst und Bindemitteln 

kommt sie zum Einsatz – und muss deklariert wer-

den. Bei unverpackten Lebensmitteln, z.B. beim  

Bäcker oder Metzger, gibt es häufig keine Zutaten- 

liste. Da hilft nur Nachfragen.

Mehr Klarheit beim 
Einkauf – dabei hilft 
der Einkaufsplaner 
am Ende der 
Broschüre
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Laktosefreie Milchprodukte:
Sie werden sie lieben

Auch Menschen mit Laktose-Intoleranz möch-

ten sich gesund und vielseitig ernähren. Für alle, die  

dabei auf frischen und schmackhaften Milchgenuss 

nicht verzichten wollen, hat OMIRA mit MinusL über-

zeugende und sehr gut verträgliche Antworten in   

Form von laktosefreier Milch und Milch- 

produkten wie Sahne, Butter, Joghurt und  

anderen natürlichen Erzeugnissen parat. 

Gut zu wissen: Bei MinusL Milch 

handelt es sich um echte Kuhmilch, in der 

die Laktose auf schonende Weise „aus-

geschaltet“ wurde. Sie schmeckt nicht nur 

ausgezeichnet – ein wenig süßer als lakto-

sehaltige Milch – sondern verfügt über alle  

natürlichen Inhaltsstoffe, die Milch so wertvoll 

machen: Vitamine, Mineralstoffe (wie z.B. Calcium),  

Eiweiß und Fett. Was gibt es Besseres als einen Schluck 

Milch? Oder doch lieber einen leckeren Milchkaffee? 

Mit MinusL Milch sind Genüsse wie diese auch für 

Menschen mit Laktose-Intoleranz nicht länger „tabu“. 

Als einer der wenigen Hersteller bietet OMIRA  

laktosefreie Milch und Molkereiprodukte 

mit einem Laktosegehalt unter 0,1g/100g 

an. Das Sortiment umfasst inzwischen fast 

50 Produkte und ist in vielen Lebensmit-

telfachgeschäften, Supermärkten  

und Drogerien erhältlich. Sollten  

Sie die MinusL Produkte in Ihrem Geschäft 

nicht finden, fragen Sie einfach den zustän-

digen Marktleiter danach.

Für die gleich-
bleibend hohe 

Qualität sorgen  
permanente,  

strenge  
Qualitäts- 

kontrollen.

Unter  
www.minusl.de  
finden Sie alle 

Händler in Ihrer 
Nähe die MinusL-

Produkte im  
Sortiment haben. 

Laktose 

    ausgeschaltet

14
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MINUSL – Laktosefreie* 

Milchprodukte
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* Laktosegehalt < 0,1 g / 100 g
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Laktosefreie Rezeptideen:

Reissalat mit Joghurtdressing

Den Reis nach Packungs-

anleitung zubereiten und 

abkühlen lassen. Frühlings-

zwiebeln in Ringe schnei-

den. Den Mais abtropfen 

lassen, die Erbsen in etwas 

Salzwasser 10 Minuten ga-

ren, dann abtropfen las-

sen. Die Paprikaschote 

putzen, Kerne und Schei-

dewände entfernen und 

in Stücke schneiden, die 

Cocktailtomaten halbieren. 

Lyoner in Stifte schnei-

den und mit dem Gemüse 

unter den Reis heben. Die 

Kräuter kalt abbrausen und gut abtropfen lassen. Den 

Schnittlauch in Röllchen schneiden, die Petersilie fein 

hacken. Einen Teil der Kräuter als Dekoration zurück-

halten. Den Joghurt mit Zitronensaft cremig rühren und 

mit Salz, Pfeffer und Kräutern würzen. Das Dressing 

über den Salat geben und alles gut durchmischen. 

Mit Schnittlauch und Petersilie bestreut servieren.

 Dank der 50 
leckeren Rezepte in 

diesem Kochbuch 
ist eine vielseitige, 

ausgewogene 
und genussreiche 

Ernährung auch 
für Menschen mit 

Laktose-Intoleranz 
problemlos möglich. 
Das Kochbuch kön-

nen Sie direkt bei 
OMIRA anfordern.

Zutaten für 4 Personen:

 200 g Langkorn-Reis
2 Frühlingszwiebeln

2 EL Gemüsemais 
(aus der Dose)

75 g Erbsen (TK)
1/2 rote Paprikaschote

8 Cocktailtomaten
200 g Lyoner 

(Achten Sie auf 
laktosefreie Wurstware)

1/2 Bund Schnittlauch
4 Zweige Petersilie

250 g MinusL laktose-
freier Joghurt mild 

Zitronensaft
Salz

Pfeffer

18
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Die Kartoffeln in der Schale kochen. Den Romanesco in 

Röschen teilen und in wenig Salzwasser garen. Das Fleisch 

in ca. 2 cm große Würfel schneiden. Für die Kartoffelplätz-

chen die Zwiebel schälen, fein würfeln und in 1 EL But-

ter andünsten. Die gekochten Kartoffeln pellen und durch 

die Presse drücken. Mit Mehl, Ei, gedünsteter Zwiebel, Salz, 

Pfeffer, Muskat und Petersilie vermengen und die Masse 

zu einer ca. 6 cm dicken Rolle formen. Das Fleisch in 2 

EL heißer Butter scharf anbraten, sodass es außen knusp-

rig und innen noch blutig ist. Herausnehmen und warm 

stellen. Inzwischen die in 2 cm dicke Scheiben geschnitte-

nen Kartoffelplätzchen portionsweise in jeweils 1 EL But-

ter anbraten und warm stellen. Zwischendurch die Sauce 

zubereiten. Dazu die Champignons in Scheiben schneiden, 

in dem Bratfett kurz andünsten, warm stellen. Zwiebeln 

schälen und ganz fein würfeln. In der restlichen Butter dün-

sten. Mit Mehl bestäuben, die Fleischbrühe angießen und 

aufkochen. Senf, Salz und Pfeffer zugeben und mit dem 

Saft einer halben Zitrone abschmecken. Anschließend den 

Schmand unterheben. Die Fleischstücke und die Champi-

gnons in die Sauce geben und kurz aufkochen lassen. Das 

Boeuf Stroganoff mit Kartoffelplätzchen und Romanesco-

Röschen anrichten und mit gehackter Petersilie bestreuen.

Zutaten für 4 Personen:
700 g Kartoffeln
1 kleiner Kopf Romanesco
900 g Rinderfilet (am be-
sten aus dem Filetkopf 
eines jungen Ochsen)
60 g MinusL laktosefreie 
Butter
1 kleine Zwiebel
100 g Mehl
1 Ei
Salz, Pfeffer, Muskat
3 EL gehackte Petersilie
300 g Champignons
100 g Zwiebeln
1 EL Mehl
375 ml Fleischbrühe 
(Achten Sie auf laktose-
freie Fleischbrühe)
3 EL scharfer Senf
1/2 Zitrone
300 g MinusL laktose- 
freier Schmand

Laktosefrei genießen

Boeuf Stroganoff mit Kartoffelplätzchen

19
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Laktosefrei genießen

Bayerische Creme
Die Vanilleschote in der Milch etwas erhitzen. Heraus-

nehmen, das Mark herauskratzen und mit dem Zu-

cker und dem Bittermandelaroma in die Milch geben. 

Inzwischen die Gelatine in kaltem Wasser einwei-

chen. Die Milch aufkochen, vom Herd nehmen, etwas  

abkühlen lassen. Erst die ausgedrückte Gelatine, dann 

die Eigelbe einrühren. Die Creme kalt stellen, dabei 

mehrmals umrühren. Die Sahne steif schlagen und 

unter die Creme heben. Die Beerenfrüchte waschen 

und putzen, die Erdbeeren halbieren. Die Bayerische 

Creme mit den Beerenfrüchten anrichten.

Zutaten für 4 Personen:
400 ml MinusL laktose-
freie Milch (1,5 % Fett)

1/2 Vanilleschote
100 g Zucker

1-2 Tropfen  
Bittermandelaroma

6 Blatt Gelatine
3 Eigelb

200 ml MinusL  
laktosefreie Schlagsahne

100 g Beerenfrüchte 
(Erdbeeren,  
Himbeeren,  

Heidelbeeren)
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Häufige Fragen

Ist MinusL ein Milch-Ersatzprodukt?

Nein. Es handelt sich bei MinusL um reine Kuhmilch, die aufgrund der speziellen Behandlung auch von 

Menschen mit Laktose-Intoleranz ohne Bedenken verzehrt werden kann und den vollen Milchgenuss bietet.

Können MinusL Produkte genauso verwendet werden wie herkömmliche Milch und 

Milchprodukte?

Ja. Sie können alle MinusL Produkte genauso zum Kochen und Backen verwenden wie herkömmliche 

Milchprodukte. 

Sind MinusL Produkte auch für Milcheiweiß-Allergiker geeignet?

Nein. Unsere MinusL Produkte wurden speziell für Menschen mit einer Laktose-Intoleranz entwickelt. Sie 

unterscheiden sich nur in einem Parameter von herkömmlichen Milchprodukten: Das in normalen Milch- 

produkten enthaltene Kohlenhydrat Laktose liegt nicht als Disaccharid (Zweifachzucker) vor, sondern in 

Form seiner Spaltprodukte Glukose und Galaktose. Alle sonstigen Inhaltsstoffe (z. B. Milcheiweiß) sowie der  

Energiegehalt bleiben unverändert.

Sollten Sie noch 
weitere Fragen 
haben, können  

Sie jederzeit auch  
gerne direkt  

Kontakt mit uns  
aufnehmen. Sie  

erreichen uns über 
unsere Homepage 

www.minusl.de 
oder per Mail an  
info@minusl.de.

Gerne können  
Sie sich auch  

telefonisch unter 
0751 /887 0 

an uns wenden.

22
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Sind MinusL Produkte auch für Menschen geeignet, die neben einer 

Laktose-Intoleranz zusätzlich eine Fruktose-Malabsorption aufweisen?

Teilweise. Unsere ungesüßten MinusL Produkte wie Milch, Naturjoghurt, Käse usw. sind 

fruktosefrei und daher problemlos zu genießen. Bei den gesüßten MinusL Produkten wie 

Fruchtjoghurt, Pudding und Schokomilch ist Fruktose in unterschiedlichen Mengen enthal-

ten. Bei diesen MinusL Produkten muss die verträgliche Menge individuell getestet werden. 

Sind die MinusL Produkte auch glutenfrei?

Außer dem MinusL Bircher-Müsli sind aktuell alle MinusL Produkte laut Codex Alimen-

tarius glutenfrei. 

Wurde die Laktose aus der Milch herausgenommen?

Nein. Sie wurde bereits bei der Aufbereitung in ihre Bestandteile Glukose und Galakto-

se gespalten, die auch laktoseintolerante Menschen verwerten können.

Bücher:
Laktosefrei genießen, 50 leckere Rezepte 
Bestellbar direkt bei OMIRA.

Laktose-Intoleranz:  Wenn Milchzucker  
krank macht 
von Thilo Schleip, Triss Verlag Stuttgart

Milcheiweißallergie und Laktose-Intoleranz 
von Nora Kirchner, Dr. W. Jopp Verlag,  
Wiesbaden

Köstlich kochen ohne Milchzucker 
von Christiane Hof, Triss Verlag, Stuttgart

Richtig einkaufen bei Laktose-Intoleranz 
von Karin Hofele, Triss Verlag, Stuttgart 

Internet-Links:
www.minusl.de 

www.libase.de 

www.ernaehrung.de 

www.vis-ernaherung.bayern.de 

www.laktoseintoleranz-hilfe.de
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Mehr Lebensqualität für 
Menschen mit Laktose-Intoleranz

 Diesem Ziel widmen wir weiterhin unsere gesamte Forschungs-

arbeit rund um die Entwicklung gesunder, laktosefreier Milchpro-

dukte. Doch unser Engagement geht noch weiter : Mit der Lakto-

se-Intoleranz-Hilfe möchten wir das Thema stärker im Bewusstsein 

der Öffentlichkeit verankern, wollen Betroffene sowie Ärzte und 

Ernährungsexperten in Form von kostenlosen Informationen, 

Seminaren und anderen Fortbildungsmaßnahmen aufklären und 

beraten, damit möglichst viele Menschen mit Laktose-Intoleranz 

von unserem Wissen und unserer Erfahrung profi tieren können. 

OBM OMIRA BodenseeMilch GmbH • Jahnstraße 10 • D-88214 Ravensburg
Tel. +49 751 887-0 • Fax +49 751 887-109 • E-Mail info@minusl.de • www.minusl.de
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Einkaufsplaner
Milch/Milchprodukte

 
Brot/Backwaren 

 
Nährmittel 

 
 

Hülsenfrüchte/Nüsse 

 
Obst/Gemüse 

 
Fleisch/Geflügel 

 
Fisch/Meeresfrüchte 

Öle/Fette 

 
 

Eier 

Süße  
Brotaufstriche/ 

Süßwaren 

 
Getränke 

 
Sonstige Produkte 

laktosefreie Milch und Milchprodukte, 
Sojaprodukte, Mandelmilch, Reismilch,Reisdrink

alle Sorten, die ohne Milch oder Milchprodukte 
bzw. Milchpulver gebacken wurden

alle Getreidearten, Reis, Mais, Hirse, Quinoa, 
Amarant, Buchweizen, Johannisbrotkernmehl, 
Speisestärke (Mais- und Kartoffelstärke)

getrocknete Erbsen, Bohnen, Linsen, Mandeln, 
alle Nusssorten

alle Sorten als Frischware, auch tiefgekühlt, keine 
Tiefkühl-Fertiggerichte

Schinken, Braten, Kassler, Roastbeef, Rauchfleisch, 
Fleisch- und Geflügelsülzen

roh (z.B. Sushi, Lachstatar etc.) und zubereitet

alle naturreinen Pflanzenöle, Pflanzenmargarine 
ohne Milchanteil, Butterschmalz (frei von 
Milchzucker und Milcheiweiß)

als Rührei, Spiegelei, gekochtes Ei

Honig, Konfitüre, Gelee, Apfelkraut und Apfelmus, 
Pflaumenmus, Zuckerrübensirup; Mandel-, 
Sesam- und Nussmus; Süßwaren ohne Milch und 
Milchzubereitungen

Fruchtsäfte, Mineralwasser, schwarzer, grüner, 
weißer Tee (keine aromatisierten Tees)

vegetarische Brotaufstriche, Kräuter, Gewürze G
ee

ig
ne

te
 L

eb
en

sm
it

te
l

Laktosefreie 
Milchprodukte

10-0628_ML_Patientenbrosch_ok.indd   26 11.05.10   13:27



Einkaufsplaner
Milch/Milchprodukte

Brot/Backwaren  
 
 
 
 

 
Fertiggerichte 

Teilfertiggerichte 

 
Wurstwaren 

Instant-Erzeugnisse

 
 

Fertigsaucen

Süßwaren 
 

 
Sonstige Produkte 

Alle Milchprodukte, die Laktose enthalten

Brot- und Gebäcksorten, die mit Milch, 
Milchpulver, Buttermilch oder anderen 
Milchprodukten gebacken wurden; Tiefkühl-
kuchen; Brot- und Kuchenbackmischungen, die 
Milch, Milchpulver oder Ähnliches enthalten; 
Milchbrötchen, Knäckebrot, Kuchen, Waffeln, 
Kekse, Cracker

Pizza, Tiefkühl-Fertiggerichte, Tiefkühl-
Zubereitungen (z.B. mit Fleisch oder Gemüse); 
Konserven (z.B. Gurken, Fisch)

Würstchen (z.B. Brühwürstchen), Leberwurst, 
fettreduzierte Wurstwaren, Wurstkonserven

Instant-Suppen, Instant-Saucen, Instant-
Cremes, Kartoffelpüreepulver, Knödelpulver, 
Bratlingmischungen

Gourmetsaucen, Grillsaucen, Mayonnaise

Eiscreme, Sahneeis, Sahne- und 
Karamellbonbons, süße Riegel, Nougat, 
Nuss-Nougat-Creme, Pralinen, Schokolade, 
Fertigdesserts

Margarineprodukte, pikante Brotaufstriche, 
Müslimischungen, Gewürzmischungen, 
Streugewürze, Senf, Ketchup
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