








dauungssystem eine moderate Panik Attacke aus.  
Die Becherzellen (schleim produzierende Zellen der 
Schleimhaut) arbeiten verstärkt, damit auf jeden Fall 
verhindert wird, dass das unverdauliche Eiweiß mit 

körpereigenem Gewebe 
in Kontakt kommt.  Hierzu 
empfehle ich einen sehr in-
teressanten Eigenversuch:  
Man nehme einen Schluck 
Vollmilch und halte ihn 120 
Sekunden im Mund.  Da-
nach kann die Milch ent-
weder heruntergeschluckt 
oder ausgespuckt werden.  

In aller Regel, löst das eine sehr deutliche Reaktion, in 
der Mundschleimhaut aus.  Eine intensive Schleims-
chicht hat sich innerhalb von nur 120 Sekunden ge-
bildet.  Dies ist eine eindeutige Abwehrreaktion des 
Körpers auf Milch.  Es ist zu betonen, dass diese Reak-
tion, nicht nur im Mund abläuft, sondern im gesamten 
Verdauungstrakt.

Eine interessante Beobachtung ist, dass Menschen, die 
eine Milchkarenz einhalten, häufi g in der Anfangsphase 
unter Verstopfung leiden.  Die vorher genossene Milch 
hat über Jahre als mildes Abführmittel gewirkt.  Das Sys-
tem braucht in der Regel eine bis mehrere Wochen, bis 
der natürliche Verdauungszyklus wieder hergestellt ist.  

Da unsere Symbionten (Darmfl ora) in der Sch-
leimschicht des Verdauungstraktes angesiedelt 
sind, bedeutet vermehrte Schleimbildung auch ein
vermehrtes Ausscheiden von unseren Mikroorganis-
men.  Die Tatsache, dass die Nahrung, die wir zu uns 
nehmen, darunter auch die pasteurisierte und ho-

mogenisierte Milch, antibakteriell behandelt worden 
ist, verhindert die Erneuerung des mikrobiologischen 
Gleichgewichts.  Das Ergebnis ist eine nachhaltige 
Schwächung des Milieus (Dysbiose) und resultiert we-
gen der verminderten Abwehrleistung in einer höheren 
Infektanfälligkeit.  

Die oben beschriebenen Phänomene werden nur 
von Frischmilchprodukten der Kuh (Milch, Joghurt, 
Quark, Buttermilch, Hüttenkäse, Frischkäse) ausgelöst. 
Durch den Fermentierungsprozess bei der Käseherstel-
lung wird sowohl die Laktose abgebaut als auch das 
Betalaktoglobolin biochemisch umgewandelt.  Aus 
ernährungstherapeutischer Sicht ist der Genuss von 
gut gereiftem Bio-Käse dann unbedenklich, wenn der 
Klient keine dokumentierte Immunreaktion gegen 
die veränderten Eiweißstrukturen der Milch aufweist. 
Trotzdem ist es wichtig darauf hinzuweisen, dass Käse 
auf Grund seines hohen Eiweißgehaltes und auch oft 
hohen Fettgehaltes kein Grundnahrungsmittel ist.  Die 
Betonung liegt auf Genuss.  Der Geschmack eines gut 
gereiften französischen Rohmilchkäses ist doch unver-
gleichlich.  Wenn wir Käse so maßvoll essen, wie eine 
leckere Praline, ist ernährungstherapeutisch nichts 
dagegen einzuwenden. 

Hartmut Tulaszewski

CYTO-Geschäftsführer 
und Ernährungsberater
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Tipps und Rezepte von Miriam Doria

Alternativen zur Kuhmilch: 
-Reismilch 
-Sojamilch 
-Hafermilch 
-Mandelmilch

Dies sind die gängigsten Milchersatzprodukte, die man in Naturkostläden 
und auch in manchen Supermärkten erwerben kann. 

Es gibt außerdem noch etwas ausgefallenere Produkte von Quinoa- bis Hanfmilch.  
Bei dem ersten Einkauf von Milchersatzprodukten, ist es empfehlenswert 
verschiedene Sorten “Milch” von unterschiedlichen Firmen zu kaufen, denn jede 
“Milch” hat ihren eigenen Geschmack. Selbst Reismilch von zwei unterschiedlichen 
Firmen kann einen extrem anderen Geschmack und eine andere Konsistenz haben.

Manchmal dauert es eine Weile, bis man den Milchersatz gefunden hat, der einem 
schmeckt. Verlieren Sie nicht die Geduld, es gibt etwas für jede Geschmacksrichtung!

Bitte bedenken Sie, dass einseitige Ernährung Unverträglichkeiten mit 
sich bringt, so ist es sinnvoll, auch die verschiedenen “Milchsorten” 
zu rotieren, damit keine weiteren Reaktionen entstehen.

Außer der “Milch” gibt es noch viele weitere Milchersatzprodukte:   
-Soja Cuisin (dies ist ein guter Sahneersatz um Soßen zu verfeinern)   
-Hafer Cuisin (dies ist ebenfalls ein Sahneersatz)   
-Soja Joghurt 
-Soja Pudding  
-vegane Sprühsahne auf Reismilchbasis von der Firma Soyatoo 
-vegane Sprühsahne auf Sojamilchbasis von der Firma Soyatoo 
-Schokomilch (Reis, Soja, Hafer, Mandel) 
-Ibi Aufstriche (als Alternative für Frischkäse; Bestellen bei www.lebegesund.de) 
-Kokosmilch (zum Kochen und Backen geeignet)

Wir wünschen Ihnen viel Spaß beim Kochen und einen guten Appetit!

Rezepte für Pudding der Saison

• Rhabarber-Vanille-Pudding

Fünf Stangen Rhabarber schälen und in 1 cm lange Stücke schneiden. 1 Päckchen 
Vanille Puddingpulver (z.B.: von der Firma Rapunzel) wie auf dem Päckchen er-
klärt zubereiten, statt Kuhmilch Milchersatz (Reis, Soja oder Hafer) verwenden. Die 
Rhabarberstücke 2 Minuten mitkochen lassen. In eine Schüssel füllen und den Pud-
ding erkalten lassen.

• Rote Grütze mit Vanille Pudding

500 g Früchte/Beeren in 300 ml Apfelsaft zum Kochen bringen. 2 gestrichene Teelöf-
fel Agar-Agar Pulver in 50 ml Saft verrühren. Zu den kochenden Früchten geben, 1 
Min mitkochen. Mit 100 ml Ahornsirup süßen. Vom Herd nehmen, in eine Auflauf-
form füllen. Erkalten lassen. Vanille Pudding (z.B. von der Firma Rapunzel) in Hafer-
milch nach Anleitung kochen. Auf die erkaltete Rote Grütze geben. Erkalten lassen. 
Mit einem Blatt Minze dekorieren.

• Pudding mit Himbeeren  

1 Päckchen Puddingpulver (z.B.: von der Firma Rapunzel) wie auf dem Päckchen 
erklärt zubereiten, statt Kuhmilch Milchersatz (Reis, Soja oder Hafer) verwenden.  1 
Tasse Himbeeren (hier sind auch tiefgefrorene Himbeeren geeignet) sachte unter-
mischen. Den Pudding erkalten lassen.  
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Tipps und Rezepte von Miriam Doria (Fort.)

Rezepte für Fruchtsmoothies

• eRdbeeR-aPFel-Smoothie

1 Tasse gefrorene Erdbeeren, 2 Tassen Apfelsaft und je nach bedarf 10 bis 30 g Pro 
Amino Basic (Proteinpulver aus Lupineneiweiß, Erbseneiweiß und Mangokonzen-
trat; zu bestellen bei info@tisso.de; Preis: € 39,50 für ein Kilo) in einen Küchenmixer 
geben und pürieren. (Optional: 1 Banane dazugeben, das macht den Smoothie et-
was cremiger)

• blaubeeR-Smoothie  

1 Tasse gefrorene Blaubeeren, 2 Tassen Reis-, Hafer- oder Sojamilch, 1 EL Süßungs-
mittel (z.B.: Honig, Ahornsirup oder AGAVENDICKSAFT) und bei Bedarf etwas Pro 
Aminio Basic in einen Küchenmixer geben und pürieren. (Optional: 1 Mango (ohne 
Kern) dazugeben)

• KiRSCh-Sahne-Smoothie

1 Tasse gefrorene Kirschen, 1 Tasse Reis-, Hafer- oder Sojamilch, 1 Tasse Hafer-, oder 
Soja Cuisin, 1 EL Süßungsmittel (z.B.: Honig, Ahornsirup oder Agavendicksaft) und 
bei Bedarf etwas Pro Aminio Basic in einen Küchenmixer geben und pürieren.  

• FRuChtSaFteiS

Es gibt von der Firma Tupperware eine Tupper um Fruchtsaft einzufrieren, um sie 
dann als Safteis am Stiel zu essen. Dies kann man mit jedem Saft machen. Das 
Fruchtsafteis ist eine leckere und erfrischende Zwischenmahlzeit, vor allem in den 
warmen Sommermonaten. 

Rezepte für Suppe

• bRoKKoli-CReme-SuPPe  

500 g Brokkoli waschen, in 200 ml Wasser gar kochen, 300 ml “Milch” und 3 bis 5 
EL Nussmuß dazugeben, mit einem Mixstab pürieren. Die Suppe kann je nach Ge-
schmack mit Salz, Pfeff er und evtl. Muskatnuss verfeinert werden.
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Miriam Doria
Ernahrungsberaterin
Kochen nach dem
Cytolisa-Test

Ohne Eier und Milch
von Doris Wirths 
und Rüdiger Liersch

Backen ohne Milch und Ei
von Conja Carlsson 
und Ilka Saager


