Folgende lactosear men K asesorten haben wir fur Sieim
Sortiment:

- Parmes. Reggiano 24 Monate gereift 1.Qualitat

- Parmes. Grana Trentin 1/16 Laib

- ital. Pecorino

- TetedeMoine

- Gouda mittelalt

- Goudaalt extra20 Mon. gereift

- sowie stAndig wechselnd ver schiedene gut gelagerte
Berkase— Spezialitaten aus Deutschland, Osterreich und
der Schweiz sowie Italien



Milchzucker

Produkt L actosegehalt

wird durch die Wirkung
Von Milchsaur ebakterien
abgebaut.

Calciumgehal  Bemerkungen

Extrahartkasewie Kene
Hart-

Sorinz, Parmesan L actose
vertragen

Hartkase wie Keane
Hart-

Emmentaler, L actose
vertragen

Gruyere

Halbhartkasewie Spuren
Weich-

Tilsiter, Raclette

toleriert

Weichkasewie Spuren
Weich-

Camembert, Suisse,

toleriert

Briesuisse, Tomme

Frischkéase wie Quark 349
Bianc battu, HUttenkase
Menge

Ricotta, Feta, M ozzardla

wer den

Butter Spuren
meist gut

Rahm 3-59

1200-1400mg  Extrahart- und

kasewerden

1100 mg Extrahart- und

kasewerden

600-900 mg Halbhart und

kasewerden

250-600 mg Halbhart und

kasewerden

100-500 mg dieindividudll
tolerierbare

muss ausgetestet

Spuren Butter wird

toleriert

Spuren



Wussten Sie, dass man die L actose-Restaktivitat trainieren kann?
Finden Sielhreindividudl gut tolerierten Mengen Milch oder
Milchprodukte durch langsames Steiger n der Portionsgr 6sse selber
heraus. Probieren Sie 1 bis2 kleine Milchportionen pro Tag, zum
Beispidl Y2 Becher Joghurt oder 1-2 Esdoffel Quark.

Auch mit einer Lactose-Intoleranz kann man sich ausgewochen und
genussvoll erndhren. Grundsatzlich sind Gemise, Frichte, Kartoffeln,
Fleisch, Fisch und Eier ......... Bel gewissen Milchprodukten sowie bel mit
Milch verarbeiteten Produkten ist Vorsicht geboten.

Milchzucker wird heute auch als Hilfsmittel bei industriell verarbeiteten
Produkten haufig verwendet. Personen mit einer starken Milchzucker-
Unvertraglichkeit missen deshalb auf samtliche Milchzuckerquellen
achten. Milchzucker haltige Zutaten sind z.B. Lactose, Milchpulver,
Mager milchpulver, Molke, Molkepulver und Milchserum. Hier hilft
aber die neue Allergendeklaration auf ver packten L ebensmitteln.

Treten Probleme auf, sprechen Sie mit Ihrer Erndhrungsber aterin.

L actose und Calciumgehalte von Milchprodukten,
Angaben pro 100 g bzw. 100 ml

Produkt Lactosegehalt  Calciumgehal Bemerkungen
Voll-, Drink- und Je nach Person
kann
Magermild 4,89 120 mg biszulg
wer den
Butter milch/Molke 3-59 110 mg Je nach Person
kann
1 gwerden

L actosefreie Milch Keine 120 mg Ideale
Alternative zu

L actose Milch
Joghurt/Sauer milch 4-5¢ 120 mg ist in der Regdl gut

vertraglich.



Lactose und Kase ...

Gut essen — auch mit einer L actose-Unvertréaalichkeit

Wenn Sie nach dem Verzehr von milchzucker haltigen Nahrungsmitteln
regelmassig an Ver dauungsbeschwer den wie Bauchschmer zen,
Blahungen, Ubelkeit und Duchfall leiden, dann gehoren Sie
maglicherweise zu den 17% der Bevolkerung mit einer Lactose-
Unvertraglichkeit.

Milchzucker ist in der Milchfast aller Sdugetiere enthalten. Daher
kommt Lactose nicht nur in Kuhmilch, sondern auch in Schaf- und
Ziegenmilch vor. Nach Méglichkeit sollten Sie nicht auf Milchprodukte
ver zichten, denn Milchprodukte gehoren zu den wichtigsten natiirlichen
Calciumspendern und Vitamin B2-Quellen. Wahlen Sie deshalb
Milchprodukte, die Sie gut vertragen. Dabei ist eswichtig, dass Sie zwel
Milchprodukte regelméssig Uber den Tag verteilt und am besten als
Bestandtell einer M ahlzeit konsumieren.

Gut zu wissen

Extrahart- und naturgereifter Hartkdse konnen Sie ohne Bedenken
essen. Da bel der Kasereifung der Milchzucker vergoren wird, enthalten
diese Sorten keinen Milchzucker mehr. In Halbhart- und Weichkase
sind nur noch Spuren unvergorener Lactose vorhanden.

Joghurt und Sauer milch wer den — massvoll genossen —in der Regel gut
vertragen, denn der darin enthaltene Milchzucker wird durch die
Milchsdur ebakterien abgebaut.

Testen Sielhren personlichen Toleranzbereich aus. Meist werden
kleinere M engen an L actose noch vertragen und nur selten ist eine vallig
lactosefreie Ernahrung notig.




Cieydan

Cmamm
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Metzgerel - Catering & Partyservice Geydan — Ghamm GmbH Caterin g & Pal tyservice

Geydan-Gnamm GmbH
Ludwigstr. 25

89231 Neu-Ulm

Tel. 0731/97073-0
Fax 0731/97073-99

www.geydan-gnamm.de

info@geydan-gnamm.de

Folgende Wurstwaren
aus unserer eigenen Herstellung
ENTHALTEN Lactose :

» samtliche Rauchfleischsorten

> Kalbsbratwdurste

» nackte Bratwiurste

» Welllwir ste

» samtliche hausgemachten Salamisorten

» feineund grobe L eberwurst

> Truffelleberwur st

» alleital. Salami —und
Schinkenspezialitaten

Sollten Sie noch Fragen haben, so steht lhnen unser Produktionsmeister
Herr Schlotter oder Herr Gnamm
jeder zeit gerne zur Verfigung!

Mit freundlichen Gruf3en
von lhrem

, G-G" -Verkaufsteam !



