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EINLEITUNG

A n einem Frühlingstag um die Mittagszeit setzte ich Arthur, 

mein 10 Monate altes drittes Kind, ins Gras vor dem Hort 

meines mittleren Kindes. Nur vier Monate früher hätte 

Arthur geweint, geschwitzt und Hautausschlag bekommen, wenn er 

mit gekochten Eiern in Berührung kam. Aber ich habe sie ihm trotz

dem weiterhin gefüttert, täglich und in kleinen Mengen. An diesem 

Tag quietschte er vor Freude, als er sah, dass ich ihm ein hart 

gekochtes Ei mitgenommen hatte.

Trisha Woodfire setzte sich neben mich. Sie ist groß und schlank, 

hat Arme und Beine wie eine Ballerina, wirkt immer so, als wolle 

sie gleich lostanzen oder wie ein Ballon in die Luft aufsteigen, 

aber neuer dings ist sie schwerfällig, wie ruhiggestellt mit ihrer 

Schwanger schaftskugel.

Ich habe Trisha kennengelernt, wie Mütter sich so kennen

lernen – wir holten beide unsere Söhne von demselben Hort ab. 

Während wir auf unsere Kinder warteten, pflegten wir uns artig 
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über Belangloses zu unterhalten, aber als ich eines Tages den 

Titel meines Buches erwähnte, wurde Trisha lebhaft, neugierig 

und wollte   vieles von mir wissen. Plötzlich reichte die Wartezeit 

nicht mehr für unsere Unterhaltung, und so verabredeten wir 

uns, früher zu kommen, sodass ich ein richtiges Interview mit 

ihr führen konnte. Thema: die Nahrungsmittelallergien ihres 

ältesten Kindes.

Das erste Kind ändert alles. Es bringt den jungen Eltern 

schlaflose Nächte und viel Stress. Bei Trishas inzwischen drei

jährigem Sohn Harry war es eine Zeit voller Angst und Schrecken. 

Er schlief nie mehr als 20 bis 30 Minuten am Stück und schien 

ständig unglücklich zu sein. Er litt an schwallartigem Erbrechen 

und sein Stuhl roch nach »Krankheit oder Essig«. Ärzte und andere 

Fachleute wussten keinen Rat.

»Ich wurde als überängstliche Mutter von einem zum anderen 

 weitergereicht. Aber mein Instinkt sagte mir, dass etwas nicht stimmte«, 

sagte sie.

Irgendwann wurde bei Henry eine Milcheiweiß und Soja allergie 

festgestellt. Als Henry diesen beiden Allergenen nicht länger ausge

setzt war, ging es ihm gut.

Er kam schnell zur Ruhe und schlief gut. Aber die Ernährungs

beraterin drängte, Henry auch weiterhin Milcheiweiß und Soja aus

zusetzen und kleine Mengen langsam wieder einzuführen und die 

Dosis so lange zu steigern, bis eine ungünstige Wirkung auftrat.

»Wir müssen testen, ob er immer noch dagegen allergisch ist«, 

sagte sie immer und schüttelte ihren Kopf.

Trisha mochte keine Versuche und Herausforderungen. Sie 

arbeitete sich langsam die »Milchleiter« hoch, welche den Milch

proteinGehalt eines Nahrungsmittels angibt. Vier Tage hinter

einander bekam Henry harmlose Kekse mit Milcheiweiß, dann vier 

Tage Pfannkuchen, gefolgt von vier Tagen Béchamelsauce (zu La

sagne oder Ähnlichem), bis der arme Henry eine allergische Reak

tion zeigte. Ihr missfielen die Kocherei und die Tatsache, dass sie 

seine Ernährung vier Tage lang exakt gleich halten musste, damit sie 

sicher sein konnte, dass die gesteigerte Menge an Milcheiweiß die 

Reaktion auslöste.
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Aber am meisten widerstrebte ihr, dass sie es war, die ihr eigenes 

Kind krank machte. Ihre Ernährungsberaterin empfahl ihr weiterzu

machen, sie hielt sich daran und setzte Henry in den ersten beiden 

Lebensjahren jeweils fünf Milcheiweiß und Sojastufen aus.

In ihrer Erinnerung sind diese Jahre gekennzeichnet durch Stress, 

Erschöpfung und irgendwann Depressionen. »Aber dann«, fuhr sie 

erleichtert fort »dann veränderte sich irgendetwas in seinem Körper, 

so als er zweieinhalb war, und ich glaube, es geht ihm jetzt besser.«

Tatsächlich verlief die nächste Stufe reibungslos, und jetzt be

kommt Henry jeden Morgen griechischen Joghurt und regelmäßig 

gekochte Milch sowie Käse. Er isst auch industriell verarbeitetes 

Soja – ohne allergische Reaktion.

»Bis jetzt habe ich noch keine kalte Milch aus dem Kühlschrank 

ausprobiert«, sagte Trisha, aber dahin werden die beiden noch kom

men. Über das Verschwinden der Allergie sagt sie: »Da ist er einfach 

rausgewachsen.«

Als sie dies sagte, da fragte ich mich doch, ob man aus  einer 

Allergie herauswachsen kann oder ob sie ihn unabsichtlich 

desensibilisiert hatte.

Es entstand eine Pause. Ich wusste nicht genau, was ich antworten 

sollte. Die Fachleute, mit denen ich mich unterhalten hatte, würden 

auf Letzteres tippen: Dadurch, dass sie Henry früh und oft Aller

genen ausgesetzt hatte, hatte Trisha Henrys Immunsystem langsam 

beigebracht, dass dies sichere Nahrungsmittel seien. Sollte ich ihr 

das sagen?

Auf der Journalistenschule hatte ich gelernt, dass man bei einem 

Interview so wenig sagen sollte wie möglich. Und bei meinem 

kurzen Ausflug in die psychologische Forschung (ich habe lieber 

einen Abschluss in Neurowissenschaften gemacht), habe ich auch 

gelernt, dass man in einem Interview nichts selbst beitragen sollte. 

Fragen stellen ja, aber kein Gespräch. Die besten Informationen 

oder Zitate stammen immer aus den Pausen, in denen die inter

viewte Person versucht die Pausen zu füllen. Als Interviewer, egal 

ob als Journalistin oder als Wissenschaftlerin, habe ich immer ver

sucht, die Informationen aufzunehmen, zu absorbieren und nicht 

etwas mitzuteilen.
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Was es noch verwirrender machte, war, dass mein Forschungs

gebiet so neu war. Einige Ergebnisse waren noch nicht anderwei

tig überprüft worden. Solche Forschungsergebnisse werden in der 

Wissen schaft als im Grunde nicht vorhanden betrachtet.

Ich entschied mich also meinen Mund zu halten.

Trisha füllte die Pause, indem sie ihren Bauch streichelte und wir 

uns über ihre bisher so einfach verlaufende Schwangerschaft freu

ten. (Sie sieht immer noch aus wie eine Ballerina, aber wie eine, die 

einen Basketball verschluckt hat.) Als sie mir anvertraute, dass sie 

eine Tochter erwartete, liefen meine Gedanken im Stillen weiter.

Wenn ihre Tochter ähnliche Probleme zeigen würde, dann 

würde Trisha sicherlich Milch und Sojaprodukte sofort weglassen. 

Aber würde sie sich wieder dem Stress aussetzen, ihr Kind langsam 

den Allergenen auszusetzen? Würde sie sich wieder an dieselbe 

 Ernährungsberaterin wenden, die so insistiert hatte? Würde sie sich 

diesem ganzen Szenario, einschließlich Stress und Depressionen, 

erneut aussetzen? Oder würde sie einfach nur abwarten, Aller gene 

vermeiden und am Ende vergeblich darauf vertrauen, dass ihre 

Tochter aus der Allergie »herauswächst«?

Als ich mir Trishas Zukunft mit Baby und Kleinkind vorstellte, 

war mir klar, dass sie sich entscheiden würde, ihr kleines Baby nicht 

wieder so zu quälen wie ihren Sohn. (Keine Sorge, wir werden sehen, 

dass es auch andere Wege gibt, Allergene ohne Stress einzuführen!)

Sie hätte nicht all die Schwierigkeiten mit den Nahrungsmitteln, es 

gäbe keinen Stress und keine schlaflosen Nächte – für die gesamte 

Familie. Sie konnte einfach warten, so stellte ich es mir vor, bis ihre 

Tochter die Allergien von allein überwunden hatte.

Sie mochte sich vorstellen, dass die Allergien im Laufe der 

Zeit einfach von selbst verschwinden. Doch würde das wirklich 

passieren, wenn sie ihre Tochter nicht ebenso wie den Bruder 

kleinen Mengen Milch aussetzte?

Die meisten Kinder überwinden Milcheiweiß und Sojaallergien.

Aber viele behalten die Allergie bis ins Erwachsenenalter, und 

für einige kann das lebensbedrohlich sein.

Wie der Bruder hatte das Baby in Trishas Bauch ein erhöhtes 

Risiko, Nahrungsmittelallergien zu entwickeln, und dann gab es 
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auch noch eine familiäre Vorgeschichte ernsthafter Autoimmun

erkrankungen.

Autoimmunkrankheiten und Allergien nehmen gleichermaßen 

zu, aus bisher unbekannten, aber möglicherweise neuzeitlichen 

Gründen. Es ist unklar, ob die beiden Krankheiten sich wechsel

seitig begünstigen, aber es scheint, als ob der sogenannte moderne 

Lebensstil mit seinen vielen Annehmlichkeiten, darunter auch ein 

Rückgang der Infektionskrankheiten, wohl doch einige Auswirkungen 

auf das Immunsystem vieler Menschen hat.

Zwei meiner Cousinen leiden an Diabetes Typ 1, mein Bruder 

und ich an Zöliakie, einer Autoimmunkrankheit, bei der Gluten den 

Dünndarm beschädigt. Bei der Diagnose, die später durch einen 

Bluttest bestätigt wurde, war ich 19 Jahre alt und wog knapp 41 kg bei 

167 cm Körpergröße. Langsam, und nachdem ich auf Brot, Kuchen, 

Nudeln und alle anderen glutenhaltigen Produkte verzichtet hatte, 

kehrte ich wieder zu meinem normalen Gewicht zurück. (Das war 

in den 1990erJahren, bevor es all die leckeren glutenfreien Produkte 

gab, die heute in den Läden angeboten werden.) Auch in der Familie 

meines Mannes gibt es verschiedene Autoimmunkrankheiten.

Trishas Schwester leidet an Multipler Sklerose und Trisha selbst 

litt im Alter von 24 Jahren sechs Wochen lang an einer Schwäche der 

Gesichtsmuskulatur und Doppeltsehen. Die Diagnose war »tempo

räre« Multiple Sklerose. Und  last but not least  leidet Trishas Mann 

wahrscheinlich an Zöliakie.

Als Trisha die verschiedenen Krankheiten in ihrer Familie be

schrieb, bröckelte mein Entschluss. Wenn es ein Mittel gab, das ihr 

Baby vor einem der vielen möglichen Gesundheitsrisiken schützen 

könnte, dann sollte sie es erfahren. Es ist natürlich unmöglich zu 

sagen, ob Trisha Henry geheilt hat oder ob er die Allergien einfach 

überwunden hat. Wir werden das niemals genau wissen. Aber würde 

sie im Fall ihrer Tochter nicht lieber auf Nummer sicher gehen?

Ich rang mit mir. Sollte ich schweigen? Oder sollte ich ihr, ganz 

vorsichtig, alles sagen, was ich wusste? Würden ihr die neuen 

Erkenntnisse nützen?

Zwei Wochen zuvor hatte ich Pippa George auf derselben Rasen

fläche, die das Zentrum unseres kleinen englisches Dorfes bildet, 
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interviewt. (Wir stammen ursprünglich aus New York, sind aber 

nach der Geburt unseres ersten Kindes nach England gezogen, und 

als ich mit meinem zweiten Kind schwanger war, zogen wir aufs 

Land.) Pippa hat blondes, glattes, schulterlanges Haar, ein umwer

fendes Lächeln und ist einfach süß. Sie hatte Oliver, der 18 Monate alt 

war, mitgebracht. Oliver ist genauso blond wie seine Mutter und sehr 

umtriebig. Er lief immer wieder auf die Straße, als werde er von den 

Autos magnetisch angezogen. (Glücklicherweise waren die meisten 

geparkt, und es war eine ruhige Nebenstraße.) Sie lief lachend hinter 

ihm her, schwang ihn durch die Luft wie ein Heubündel und brachte 

ihn wieder zurück, wo wir uns über seinen älteren Bruder Ben, vier 

Jahre alt, unterhielten.

Als Ben so alt war wie Oliver, wäre er beinahe an Cashewkernen 

gestorben. Pippas Haushalt ist, verständlicherweise, seitdem 

komplett nussfrei. Im Kindergarten liegt ein EpiPen für ihn griff

bereit und alle Eltern werden gebeten, an den Tagen, an denen er da 

ist, keine nusshaltigen Produkte als Pausenbrot mitzugeben.

Sein kleiner Bruder Oliver hatte bisher noch keine allergischen 

Reaktionen gezeigt, hatte aber als Baby oft Ekzeme, die als Warn

zeichen bevorstehender Nahrungsmittelallergien gewertet wurden. 

Wenn Olivers Kinderarzt der meinige gewesen wäre, dann wären 

Oliver seit frühestem Säuglingsalter Nüsse angeboten worden, so

zusagen als Impfung gegen das Entwickeln von Allergien. Aber nach 

den Erfahrungen mit seinem großen Bruder ist Oliver nie in den 

Kontakt mit Nüssen oder irgendeiner Art Nussbutter gekommen.

Pippa hat sich aus besorgter Liebe so entschieden, und ich hätte es 

genauso getan, wenn ich nicht das Glück gehabt hätte, an einen Arzt zu 

kommen, der bahnbrechende Forschung betrieb. Forschung, die nahe

legt, dass man die meisten Kinder vor Nahrungsmittelallergien schützen 

kann, indem man sie den Allergenen früh und häufig aussetzt.

Sollte ich etwas sagen?

Pippa setzte Oliver auf die Schaukel und sagte: »Ich habe einen 

Artikel gelesen, der sagt, dass man geringe Mengen [von Allergenen] 

einführen soll, aber ich habe Angst davor.« Ich konnte es ihr nach

empfinden. Ich knickte ein. Ich erzählte ihr alles, was ich wusste – 

und was genauso wichtig war – alles, was ich nicht wusste. Ich tat 
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dies in dem Vertrauen darauf, dass sie die Informationen mit Ver

stand und Vorsicht anwenden würde und alles mit einem guten Arzt 

besprechen würde.

Und hier war ich wieder, genau an demselben Ort, an genau 

demselben Punkt, mit einer anderen Mutter und fragte mich, was 

und wie viel ich sagen sollte. Ich blickte auf Trishas runden Bauch, 

seufzte und kapitulierte. Ich sprach nicht nur über bereits veröffent

lichte Studien, sondern auch über die, die noch nicht abgeschlos

sen waren. Ich sagte ihr, in welche Richtung die Forschung ging. Ich 

 erzählte ihr, dass all ihre Mühen, all ihre Nahrungsmittelprovokatio

nen, sehr gut der eigentliche Grund dafür sein könnten, dass Henry 

nicht mehr an Allergien leidet.

Ihre Augen weiteten sich. Und dann lächelte sie, überrascht und 

etwas stolz. Vielleicht war doch nicht alles umsonst gewesen.

WARUM ICH DIESES BUCH GESCHRIEBEN HABE

Das alles spielte sich vor mehr als einem Jahr ab. Die Studien, auf 

die ich mich damals bezog, sind inzwischen alle geprüft und veröffent

licht. Einige zeigen eindeutige Ergebnisse und andere eher komplexe. 

Die zugrunde liegende Philosophie – setzt Kinder frühzeitig und 

häufig Allergenen aus – wird inzwischen von vielen bedeutenden 

Wissenschaftlern akzeptiert, insbesondere für die Erdnussaller

gie. Die Forschung geht ununterbrochen weiter. Aber es bleiben 

noch viele Fragen offen: Was ist die optimale Menge und Form eines 

jeden Allergens, um Schutz vor einer Allergie zu bieten? Bedeutet 

der Schutz vor Nahrungsmittelallergien auch Schutz vor Umwelt

allergien und Asthma? Welches ist das richtige Zeitfenster für jedes 

Allergen, und warum unterscheiden sich die Zeitfenster? Bedeutet 

der frühe Kontakt einen Schutz vor allen Nahrungsmittelallergenen, 

auch solchen, die noch nicht in ausreichendem Maße untersucht 

wurden, wie z. B. Kiwi, Soja und Zitrusfrüchte?

Hat der frühe Kontakt mit Allergenen gesundheitsschädliche 

Folgen?
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REzEptE  Rezepte zur Prävention von Nussallergien

Nussmehl-   Shortbread
   

Dies ist ein kinderleichtes Rezept. Ich verwende Mandelmehl und Clara, die 

Mandeln hasst, liebt diese Kekse. Jedes Nussmehl ist geeignet; Sie sollten aber 

sicherstellen, dass es mindestens die Konsistenz von Maisgrieß aufweist (nicht 

die von Maisstärke). Wenn man die Nüsse zu stark mahlt, dann entsteht 

Nussbutter.

Sie können mehrere Portionen Teig zubereiten und den Teig ungebacken 

im Gefrierfach aufbewahren. Wenn Sie backen möchten, schneiden Sie den 

Teig einfach auf (kein Auftauen erforderlich).

Falls Ihr Kind keine Schokolade mag, kann der Kakao durch Nussmehl 

ersetzt werden. Für Erwachsene oder experimentierfreudige Kinder: 50 g Tro-

ckenfrüchte oder ganze Nüsse sind beliebt, aber zum Zwecke der Allergievor-

beugung verzichte ich auf eine grobe oder stückige Konsistenz, da kleinere 

Kinder meist eine konsistente Textur bevorzugen.

PORTIONEN: Ergibt 10 Kekse. Jeder Keks enthält ca. 4 TL gemahlenes 
Nussmehl. Wenn Sie Erdnussmehl verwenden, muss Ihr Kind diese Wo-
che mindestens 1¼ Kekse essen. Wenn Sie gemischtes Nussmehl (emp-
fohlen) verwenden, da die genauen Mengen für Nüsse derzeit noch nicht 
bekannt sind, würde ich 1 bis 2 Kekse pro Tag geben, besonders wenn 
dies der einzige Kontakt zu Nüssen ist.

Zutaten
 3 El Butter, zerlassen
 ½ tl Vanilleextrakt
 80 g plus 2 EL fein gemahlenes 

Selbst gemachtes 
Nussmehl (Seite 126) 
oder fertig gekauftes

 2 El Kakaopulver
 3 El Zucker
 ⅛  tl Salz
 ⅛  tl gemahlener Zimt 

(optional)
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Zubereitung
 1. Butter und Vanille in eine große Schüssel geben. Mehl, 

Kakao, Zucker, Salz und Zimt (optional) in eine mittelgro-
ße Schüssel geben, vermischen und dann zur Butter ge-
ben. Es muss kein elektrisches Handrührgerät verwendet 
werden, eine Gabel ist gut geeignet. Rühren, bis der Teig 
steif und ein bisschen wie Knetmasse ist. Zu einer „Wurst“ 
rollen (20 cm lang und 5 cm Durchmesser) und in Frisch-
haltefolie wickeln. Im Kühlschrank mindestens 30 Minu-
ten kühl stellen, bis der Teig fest geworden ist. Oder bis 
zu 2 Monate im Tiefkühlfach aufbewahren und dann wie 
unten beschrieben fortfahren.

 2. Ofen auf 175 °C vorheizen.
 3. Ein Backblech leicht einfetten oder mit Backtrennpapier 

auslegen. Die Teigrolle auswickeln und in 1,5 cm dicke 
Scheiben schneiden und auf das Backblech legen, jeweils 
2,5 cm Abstand lassen (Kekse gehen nicht auf). 14 Minuten 
backen. Kekse auf dem Backblech mindestens 10 Minu-
ten abkühlen lassen, sonst zerbröseln sie. Wenn sie abge-
kühlt sind, härten sie aus und sind noch leckerer.

 4. Kekse halten sich in einem luftdicht verschlossenen Be-
hälter bei Raumtemperatur 7–10 Tage oder im Tiefkühl-
fach bis zu zwei Monate. Vor dem Servieren eine Stunde 
bei Raumtemperatur auftauen.
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REzEptE  Rezepte zur Prävention von Milcheiweißallergien

Einfache Käsesauce
Diese vielseitige Sauce lässt sich gut einfrieren und kann als leckere allergie-

bekämpfende Flüssigkeit zum Glattrühren oder Verdünnen von Pürees einge-

setzt werden. Auch lecker als Sauce zu Nudeln (schmeckt Kindern jeden Alters 

und Erwachsenen) oder zu gedämpftem Brokkoli.

PORTIONEN: Ergibt ca. 375 ml oder ca. 6 Portionen. Dieses Rezept ergibt 
3 wöchentliche Milcheiweißdosen.

Zutaten
 2 El Butter oder Öl
 2 tl Allzweckmehl
 160 ml Vollmilch

 4 gehäufte EL geriebener 
Cheddar

Zubereitung
 1. Butter bei geringer Hitze in einem kleinen Stieltopf zer-

lassen und das Mehl ca. 1 Minute lang einrühren. Langsam 
die Milch dazugeben, gelegentlich umrühren, bis die 
Sauce sichtbar andickt und eine Schwitze entstanden ist. 
Das dauert ca. 3 Minuten. Von der Hitzequelle nehmen. 
Käse in kleinen Portionen hineingeben und umrühren, 
bis er in der Sauce zergangen ist.

 2. In drei gleich große Portionen aufteilen. Eine Portion in 
einem luftdicht verschlossenen Behälter im Kühlschrank 
aufbewahren (im Lauf der nächsten Woche aufbrauchen) 
und die beiden anderen Portionen bis zu drei Monate 
einfrieren.

 3. Mit gekochtem Gemüse oder einer halben Nudel- oder 
Fischdosis servieren und für Babys auf die bevorzugte 
Konsistenz pürieren.
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Käse-Cracker
Ich weiß nicht genau, in welche Kategorie diese gehören ... Meine Tochter 

nennt sie gegrillte Käse-Kekse. Alle anderen sagen einfach: „Mehr, bitte!“ Ich 

mag sie als Dessert, mit etwas Marmelade oder Honig, die Kinder essen sie am 

liebsten als Snack zwischendurch. Die Idee für dieses Rezept stammt von Amy 

Johnsons Blog She Wears Many Hats.

Hinweis: Honig kann Bakterien enthalten, die von dem Verdauungssystem 

von Kindern unter einem Jahr nicht bewältigt werden können. Daher dürfen 

Gerichte, die Honig enthalten, keinem Baby unter einem Jahr gefüttert werden.

PORTIONEN: Ergibt 28 Kekse. 2 Kekse liefern die wöchentliche Milchei-
weißdosis, am besten im Verlauf von zwei Tagen serviert.

Zutaten
 180 g geriebener Cheddar
 240 g Allzweckmehl
 4 tassen Reiscrispies

 175 g Butter, zerlassen
 2 Eier, verquirlt

Zubereitung
 1. Den Ofen auf 160 °C vorwärmen. Alle Zutaten in eine gro-

ße Schüssel geben und vermengen. Aus dem Teig 28 feste 
Bälle (Golfballgröße) rollen. Auf zwei gefettete Backble-
che verteilen und flach drücken.

 2. 25 Minuten backen oder bis sie leicht gebräunt sind. Vor 
dem Servieren mindestens 20 Minuten auskühlen lassen.

 3. Reste halten sich in einem luftdicht verschlossenen 
Behälter bei Raumtemperatur bis zu 6 Tage oder im Ge-
frierfach bis zu drei Monate. Vor dem Servieren mehrere 
Stunden bei Raumtemperatur auftauen lassen.

Rezeptvariante: 1 TL getrockneter Kräuter (Oregano, Basilikum oder Salbei) 

einer Teighälfte beimengen um verschiedene Geschmacksvarianten zu erzielen.
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Joghurt Sonnenaufgang 157
KakaoWolken 116
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MuffinEi 104
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Babys Erste Fischpastete 194
Erdnussbutter

EiTahiniErdnussPüree 96
ErdnussJoghurt 121
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FlöckchenRührei 97
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MilchschokoladenMousse 112
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JoghurtFruchtChutney 168
JoghurtKekse 170
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Nussallergie 74
Nussbutter

NussNudeln 132
Überraschungskekse 134
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L
LabnehDip 160
Lachs

LachsShrimpBratlinge 200
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ButternusskürbisHummus 142
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Einfache Ente 110
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TahiniBrownies 152
TahiniHonigDip 151
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Sesamkekse 188
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Käsestäbchen 163
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RegenbogenHummus 150
Paranüsse

Selbstgemachte Nussbutter 125
Parmesan

PizzaFisch 206
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Pekingente und Crêpes 109
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Schokolade
TahiniBrownies 152

Schokoladentorte mit Nuss
mehl 138

Schokotröpfchen
Schokoladentorte mit Nuss

mehl 138
TahiniBlondies 154

Schwierigkeiten beim zweiten 
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MilchGewürzkuchen 174
WeetabixBananenMuffins 181
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LabnehDip 160
NussbutterSatay 129
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Dorschbällchen und frikadel

len 208

ThunfischBolognese 207

Spaghetti
NussNudeln 132
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sam 141
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ButternusskürbisHummus 142
EiTahiniErdnussPüree 96
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Sauce 122
Hummus 149
HummusTahiniDip 144
JoghurtKekse 178
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WeizenAllerlei 196
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