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Liebe Leserinnen und Leser,

es freut mich, dass Sie sich fiir dieses Buch entschieden haben
und mit meiner Hilfe Ihre Histamin-Intoleranz in den Griff be-
kommen und in ein beschwerdefreies Leben starten wollen.

Ich selbst erfuhr 2013 durch eine Provokationstestung von
meiner Histamin-Intoleranz. Davor bedurfte es vieler Arztbesu-
che, diverser Krankenhausaufenthalte und viel eigener Recherche,
bis die Abbaustérung tatsachlich offiziell diagnostiziert wurde.

Nach der Diagnose war ich zum einen erleichtert, endlich den
Grund fiir meine Symptome zu kennen. Zugleich wurde mir be-
wusst, dass sich nun einiges in meinem Leben dndern muss.
Durch eine konsequent histaminarme Erndhrung und dank mei-
ner Nachforschungen zum Thema Histamin-Intoleranz, kann ich
heute gut damit umgehen und ein fast beschwerdefreies Leben
fithren.

Das auch zu erreichen, dabei mochte ich Sie unterstiitzen!

Ich bin weder Erndhrungsberaterin noch Arztin, aber ich habe
in den letzten Jahren als Betroffene viel ausprobiert und dazuge-
lernt. Seit 2014 gebe ich mein Wissen auch auf meinem Blog
www.danielas-foodblog.de weiter und verdffentliche dort regel-
maflig histaminarme Rezepte.
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Den Alltag mit Histamin-Intoleranz zu I
meistern ist sicherlich eine Umstellung,
aber auch bei eingeschrankter Lebensmit-
telauswahl lassen sich schmackhafte Ge-
richte zubereiten. Wie das moglich ist, er-
fahren Sie in diesem Buch.

Ich wiinsche Ihnen, dass Sie Ihren neu-
en, histaminarmen Alltag aktiv angehen
und dass Sie mithilfe dieses Buchs Freude
am histaminarmen Kochen und Backen
haben.

Ihre
E’)QNE{& Nainzey~

Daniela Mainzer

Bitte bedenken Sie: Bei einem Verdacht auf Histamin-
Intoleranz und insbesondere vor einer Erndhrungsum-
stellung sollte die Ursache von einem Arzt professionell
diagnostiziert werden, da viele verschiedene Ausliser zu
einer Histamin-Intoleranz fiihren konnen.
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HISTAMIN-INTOLERANZ &
— WICHTIG ZU WISSEN

In diesem Kapitel erfahren Sie, was die Diagnose Histamin-Intoleranz
bedeutet, und vor allem wie Sie lernen konnen, konstruktiv damit
umzugehen. Was konnen Sie problemlos essen? Was gilt es bei Ein-
kauf und Zubereitung der Lebensmittel zu beachten? Wie ldsst sich
die Ernahrung so umstellen, dass sich die Beschwerden bessern?

Wie schaffen Sie es, die neuen Erndhrungsgewohnheiten im Alltag
umzusetzen? Beachtet man ein paar Grundregeln, die hier vorgestellt
werden, ldsst sich mit Histamin-Intoleranz gut und nahezu beschwer-
defrei leben!

A



8 Histamin-Intoleranz — wichtig zu wissen

Durch Bluttest,
Erndhrungsbera-
tung, Darmspiege-
lung oder Provoka-
tionstest lasst sich
eine Histamin-
Intoleranz ermit-
teln.

Nicht selten geht der Diagnose Histamin-Intoleranz ein lingerer
Leidensweg voraus. Vielleicht haben Sie es auch so erlebt: Betrof-
fene gehen etliche Male zum Hausarzt und meist auch zu ver-
schiedenen Fachidrzten, bevor Kklar ist, warum sie unter ihren Be-
schwerden leiden. Denn die Symptome einer Histamin-Intole-
ranz beschranken sich keineswegs immer auf Magen und Darm,
sondern sind vielfdltig und konnten immer auch von anderen
Erkrankungen herriihren.

Ob durch einen Bluttest, eine Erndhrungsberatung, eine
Darmspiegelung oder einen Provokationstest — es gibt viele Mog-
lichkeiten, eine Histamin-Intoleranz zu ermitteln. Ist die Diagno-
se einmal gestellt, kdnnen Sie endlich aufatmen, denn nun wis-
sen Sie, wo Sie ansetzen kdonnen, damit sich Thre Beschwerden
bessern.

Was ist eine Histamin-Intoleranz?

Eine Histamin-Intoleranz ist eine Lebensmittelunvertraglichkeit.
Histamin ist eine chemische Verbindung, die praktisch in allen
Lebensmitteln vorkommt, allerdings in unterschiedlicher Men-
ge. Wir nehmen Histamin téglich tiber die Nahrung auf (durch-
schnittlich etwa 4 Milligramm am Tag). Fiir die meisten Men-
schen ist dies unproblematisch. Bei manchen Menschen kann
der Korper das Histamin jedoch gar nicht oder nicht in ausrei-
chendem Mafie abbauen. Sie haben eine Abbaustérung. Dadurch
entsteht ein Uberschuss an Histamin im Korper und daraus resul-
tiert die Intoleranz.

Histamin kommt aber auch als Gewebehormon im Kérper vor
und erfillt wichtige Aufgaben, z. B. das Anregen der Magensaft-
produktion, die Steigerung der Darmbewegung, Senkung des
Blutdrucks, Regulation des Schlaf-wach-Rhythmus. Der Korper
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ist also nie komplett histaminfrei. Dariiber hinaus ist Histamin
an Entziindungsprozessen im Korper beteiligt. Bei Menschen, die
von Histamin-Intoleranz betroffen sind, konnen auch die Mast-
zellen, bestimmte Entziindungszellen, im Kérper mehr Histamin
freisetzen, als der Korper vertragen kann.

Ist das Histaminlevel im Korper zu hoch, treten bei Menschen
mit Histamin-Intoleranz allergiedhnliche Symptome auf. Es ist
daher unumginglich, den Histaminspiegel durch eine histamin-
arme Erndhrung konsequent niedrig zu halten. Denn letztlich ist
der Korper ohnehin nie vollig histaminfrei.

Mogliche Symptome

Die Symptome bei einer Histamin-Intoleranz sind vielféltig. Es
gibt nicht das eine Symptom. Jeder Mensch mit Histamin-Intole-
ranz hat mit anderen Beschwerden zu kampfen als andere Betrof-
fene. Das macht eine Diagnose nochmals schwieriger. Weil das
Immunsystem an dieser Lebensmittelunvertrdglichkeit nicht be-
teiligt ist, spricht man tibrigens von einer Pseudoallergie.

Da der Darm oft von der Histamin-Intoleranz betroffen ist,
sind Magen-Darm-Beschwerden hédufig Anzeichen fiir die Unver-
traglichkeit. Allerdings gibt es durchaus Betroffene, die keinerlei
Symptome im Magen-Darm-Bereich haben.

Folgende Beschwerden kénnen durch eine Histamin-Intole-
ranz ausgelost werden:

* Atemwegsbeschwerden
* Migrine

e Triefnase

e Kreislaufstorungen

* Nesselsucht

e Erschopfung

* Angstzustinde

e Herzrasen
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Die Vielfaltigkeit
der Symptome
machen es Arzt und
Patient oft schwer,
auf eine Histamin-
Intoleranz zu
schliefen.

Histaminfreie
Lebensmittel gibt
es nicht.

Die Beschwerden kénnen sowohl unmittelbar als auch bis zu 72
Stunden nach dem Verzehr histaminreicher Lebensmittel auftre-
ten. Diese Tatsache und die Vielfaltigkeit der Symptome machen
es Arzt und Patient oft schwer, auf eine Histamin-Intoleranz zu
schlieffen. Eine Triefnase konnte doch auch eine Pollenallergie
sein. Und starke Kopfschmerzen kann man in stressigen Situatio-
nen eben auch mal haben.

Dass sich all diese Beschwerden durch eine histaminarme
Kost und konsequente Erndhrung bessern lassen, erscheint den
meisten Betroffenen kaum moglich. Doch kénnen Sie mit der
richtigen Erndhrung genau das tun und die Symptome deutlich
mildern.

Ist histaminarm auch gleich histaminfrei?

Wenn Sie nach Informationen zu histaminarmen Lebensmitteln
oder Rezepten suchen, werden Sie sicherlich dabei oft auch auf
das Wort ,histaminfrei” stoflen. Diese Bezeichnung fiihrt zwar
oft zu passenden Suchergebnissen, histaminfreie Lebensmittel
gibt es allerdings nicht.

Jedes Lebensmittel enthilt Histamine, sodass diese Bezeich-
nung irrefiihrend ist. Je nach Lagerung und Zubereitung entwi-
ckeln sogar histaminarme Lebensmittel mehr Histamine. Hista-
minfrei bedeutet also lediglich histaminarm.

Was sind Liberatoren und Hemmer?
Neben histaminreichen Lebensmitteln, die Sie unbedingt mei-
den sollten, gibt es noch sogenannte Liberatoren und Hemmer.
Liberatoren sorgen fiir eine zusdtzliche Freisetzung von Hista-
min im Korper. Leider ldsst sich die Unvertraglichkeit von Libera-
toren oftmals schwerer nachweisen als die von histaminreichen
Lebensmitteln, da das Histamin {iber einen lingeren Zeitraum
freigesetzt wird. Als Liberatoren bezeichnete Lebensmittel ma-
chen Thnen also iiber einen lingeren Zeitraum das Leben schwer.
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Sie sollten deshalb auf jeden Fall auf sie verzichten, um Ihr Hista-
minlevel niedrig zu halten.

Als Liberatoren gelten unter anderem:

* Avocado

e Kakao/Schokolade

e Zitrusfriichte

° Bohnen

* Soja

e Erdbeeren

* Tomaten

Zudem gibt es Histamin-Hemmer, die den Abbau des Histamins
zusdtzlich hemmen. Da Sie mit der Histamin-Intoleranz ohnehin
schon eine Abbaustorung haben, sollten Sie keine Nahrungsmit-
tel zu sich nehmen, die den Histaminabbau zusaitzlich behindern.
Zu Histamin-Hemmern zédhlen:

e Alkohol

e Schwarztee

* einige Medikamente

Die individuelle Toleranzgrenze

Jeder von Histamin-Intoleranz Betroffene hat eine individuelle
Toleranzgrenze. Jeder muss deshalb selbst austesten, auf welche
Lebensmittel er reagiert. Genauso miissen Sie fiir sich auch her-
ausfinden, ab welchem Histaminlevel im Korper die Symptome
auftreten.

So konnen bei einem Betroffenen bereits nach einer Erdbeere
Die individuelle

Toleranzgrenze
hangt auch immer
vom momentanen
Histaminlevel im
Korper ab.

Magen-Darm-Beschwerden auftreten, ein anderer kann dagegen
vielleicht sogar drei oder vier Erdbeeren essen, ohne Probleme zu
bekommen.

Die individuelle Toleranzgrenze hingt auch immer vom mo-
mentanen Histaminlevel im Korper ab. Haben Sie sich lingere
Zeit konsequent histaminarm erndhrt, diirfen Sie auch mal klei-
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Weitere Tipps zur
Vertraglichkeit
bestimmter
Lebensmittel
finden Sie auch im
Kapitel ,, Tipps fiir
den Einkauf”.

ne Stinden begehen. Aber auch hier ist wichtig: Jeder reagiert an-
ders. Testen Sie daher immer nur vorsichtig und in kleinen Men-
gen, um Thre individuelle Toleranzgrenze herauszufinden.

Welche Lebensmittel vertragen werden, hdngt immer auch von
der individuellen Toleranzgrenze ab. Trotzdem gibt es einige ge-
nerelle Dinge, die Sie beachten kénnen und die Ihnen helfen,
nach der Diagnose den richtigen Weg bei Ihrer Erndhrung einzu-
schlagen.

Das darf in keiner Kiiche fehlen
Da es bei Histamin-Intoleranz enorm wichtig ist, dass die Lebens-
mittel ganz frisch sind, sollten Sie regelmifiig einkaufen gehen.
So haben Sie immer frische Produkte im Haus. Dennoch ist es
natirlich sinnvoll, einige Lebensmittel stets vorradtig zu haben.
Dazu zihlen Grundnahrungsmittel wie Mehl, Reis und Kartof-
feln. Aber auch Haferflocken sind gut vertrdglich und vielseitig
einsetzbar. Neben Meersalz, weiRem Pfeffer und Rapsdl sollten Sie
SiiBrahmbutter und frische Milch (aus dem Kiihlregal) stets im
Haus haben. Zum Backen gehoren Zucker oder Agavendicksaft so-
wie Weinstein-Backpulver ins Vorratsregal.

Grundsatzlich vertraglich

Auch wenn Sie bei einer Histamin-Intoleranz auf einiges verzich-
ten miissen, gibt es auch viele gut vertrdgliche Lebensmittel, mit
denen Sie in der Kiiche kreativ werden kénnen und die eine ab-
wechslungsreiche Erndhrung garantieren.
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Regelmifig einkaufen konnen Sie deshalb histaminarmes
Gemiise und histaminarmen Salat wie:

Blumenkohl Kiirbis Rote Bete
Brokkoli Mangold Salatgurke
Eisbergsalat Moéhren Sellerie
Feldsalat Paprika Spargel
Fenchel Radieschen Zucchini
Kopfsalat Rettich

Folgende Obstsorten sind histaminarm und daher ebenfalls

empfehlenswert:
Apfel Cranberrys Pfirsiche
Aprikosen Johannisbeeren Quitten
Blaubeeren Kirschen Rhabarber
Brombeeren Nektarinen

Bei Fleisch und Fisch sollten Sie ganz besonders auf die Frische
achten. Hier empfiehlt sich:

Ente Pute Lachs
Hahnchen Rindfleisch Zander
Kalbfleisch Forelle

Vertraglichkeit gezielt testen

Auf die Frage, ob ein bestimmtes Lebensmittel vertraglich ist, gibt
es leider nicht immer eine klare Antwort. Einige Lebensmittel
miissen Sie deshalb im Rahmen einer Testphase (siehe S. 17) aus-
probieren, um herauszufinden, ob sie fiir Sie vertrdglich sind und
in welcher Menge.
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Eier

Essig

Hefe

Joghurt
und
Buttermilch

Knoblauch

Umstritten und daher vorsichtig zu testen sind unter anderem
folgende Lebensmittel:

Auch wenn Niisse eher
unvertraglich sind, werden

Eigelb ist vertraglich, EiweiR  Mandeln
leider nicht, daher auspro-

bieren Mandeln hin und wieder
vertragen

Meist nur in kleinen Mengen Mango Je nach Reifegrad, als

vertraglich, am besten Tiefkiihlware meist vertrag-

Apfelessig verwenden licher

Vertraglichkeit stark Marzipan So wie Mandeln kann auch

abhangig von der Menge Marzipan in kleinen Mengen

und Gehzeit vertraglich sein. Vorsichtig
probieren!

Je nach Sauregarung des Vanille Schoten sind fermentiert,

individuellen Produkts sehr eventuell wird kiinstliches

unterschiedlich vertraglich Vanillin sogar besser
vertragen. Vorsichtig testen!

Gekocht besser vertraglich Zwiebeln Je nach Sorte tolerierbar, am

als frisch

Nicht geeignete Lebensmittel

besten mit weiBen Zwiebeln
beginnen

Leider miissen einige Lebensmittel vom Speiseplan gestrichen
werden. Thre Unvertrdglichkeit ist hinreichend geklirt, sodass Sie
in jedem Fall darauf verzichten sollten. Selbstverstandlich kommt
es auch bei diesen Lebensmitteln auf die Menge und Ihre indivi-
duelle Toleranzgrenze an. Ein Test empfiehlt sich jedoch erst,
wenn die Diagnose feststeht und Sie sich schon eingehend damit
beschiftigt haben, was Sie vertragen und was nicht.
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Unbedingt verzichten sollten Sie auf:

Bananen, Erdbeeren und Himbeeren Fischkonserven wie Sardellen

und Thunfisch
Zitrusfriichte (Orangen, Limetten, Meeresfriichte aller Art
Zitronen)
Tomaten in allen Varianten (ob Niisse, insbesondere Walniisse
frisch, als Mark oder getrocknet) und Haselnlisse
Fermentiertes oder eingelegtes Scharfe Gewdirze wie Chili oder
Gemiise Senf
Pilze Schokolade (auch Kakao)
Gerduchertes oder gepokeltes Alkohol in allen Varianten
Fleisch oder entsprechende Wurst (auch beim Kochen!)

Lange gereifte Kasesorten und
Hartkase

Was bei der Zubereitung zu beachten ist

Um Ihren Histaminspiegel niedrig zu halten, sollten Sie mdog-
lichst frisch kochen und Lebensmittel nur dann wieder erwar-
men, wenn kein tierisches Eiweify enthalten ist, sie also vegan
sind. Sonst kénnen sich auch Lebensmittel, die eigentlich hista-
minarm sind, zu echten Histaminbomben entwickeln. Machen
Sie sich daher im Vorfeld Gedanken, ob das Gericht, das Sie ko-
chen, erneut erwdrmt werden soll, und verwenden Sie dann kei-
ne tierischen Produkte bei der Zubereitung.

Grundsitzlich ist es nicht zu empfehlen, gekochte Gerichte
lange aufzubewahren. Haben Sie ein Rezept gekocht, das Sie am
Folgetag noch mal essen wollen, sollten Sie es ziigig abkiihlen —
also schnellstmoglich, eventuell sogar noch warm, in den Kiihl-
schrank stellen.

Auch das Auftauen von tiefgekiihlten Lebensmitteln sollte
schnell passieren. Geben Sie tiefgekiihltes Gemdiise direkt in den

Soll ein Gericht
noch mal erwarmt
werden, dann
bereiten Sie es
ohne tierische
Produkte zu.



16 Histamin-Intoleranz — wichtig zu wissen

In drei Schritten
lassen sich die
Symptome lindern.

Topf oder braten Sie tiefgekiihlten Fisch langsam in der Pfanne.
Lassen Sie TK-Lebensmittel nicht langsam iiber mehrere Stunden
auftauen, da sie sich sonst zu Histaminbomben entwickeln kon-
nen.

Um Ihren Alltag mit Histamin-Intoleranz zu meistern, sind nach
der Diagnose zuniachst drei Schritte notig. Sie helfen Ihnen dabei,
herauszufinden, auf welche Lebensmittel Sie reagieren und wel-
che Symptome sie ausldsen.

Oftmals sind die Symptome nach der ersten Diagnose nur
schwer auf bestimmte Lebensmittel zuriickfithrbar. Daher ist es
wichtig, ganz genau zu analysieren und so den eigenen Weg zu
finden. Das mag miihsam erscheinen. Doch die Belohnung fiir
diese Arbeit ist, ein symptomarmes, wenn nicht sogar symptom-
freies Leben zu fiihren. Wenn das kein Anreiz ist ...

1. Schritt: die Karenzzeit

Der erste Schritt ist die sogenannte ,Kartoffel-Reis-Didt”. Der
Name ldsst schon ahnen, worum es geht. Es werden ausschlief3-
lich Kartoffeln, Reis und Meersalz gegessen — zu jeder Mahlzeit.
Diese Lebensmittel haben ein niedriges Allergielevel und l6sen
nur sehr selten Unvertrdglichkeiten aus, daher beginnen Sie da-
mit.

Kochen Sie zum Beispiel morgens Kartoffeln und geben Sie
etwas Salz dariiber, mittags essen Sie gekochten Reis, der leicht
gesalzen wurde, und abends wieder Salzkartoffeln. Im Tagesver-
lauf konnen Sie die genannten Lebensmittel selbstverstandlich
austauschen, nur weitere sollten Sie in der Karenzzeit nicht zu
sich nehmen. Trinken Sie dazu stilles Wasser mit einem niedrigen
Sulfatgehalt.
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Zugegebenermafien ist das keine genussvolle Zeit. Hier geht es
darum, durch Weglassen praktisch aller Lebensmittel, Thr Hista-
minfass zu leeren. Das Histaminlevel in Threm Korper wird dabei
so weit wie moglich reduziert.

Die Karenzzeit sollte mindestens 3 Tage betragen und 5 Tage
nicht iiberschreiten. Wenn Sie auf Histamin reagieren, ist eine
Verbesserung Ihrer Symptome in dieser Zeit sehr wahrscheinlich.

2. Schritt: die Testphase

Haben Sie die Karenzzeit erfolgreich gemeistert, konnen Sie in
die Testphase gehen. In dieser Zeit diirfen Sie neue, histaminarme
Lebensmittel zu Kartoffeln, Reis, Meersalz und Wasser in Ihren
Speiseplan integrieren. Sehr wichtig ist dabei, dass Sie dies aber
nach und nach tun.

Testen Sie alle 3 Tage ein neues Lebensmittel. Es empfiehlt
sich zundchst ein Rapsol oder Stifirahmbutter zuzufiigen; im An-
schluss Zucchini oder Hihnchen. Auch diese Phase der Ernidh-
rungsumstellung ist nicht einfach und etwas langwierig, lohnt
sich aber, damit Sie schliefilich einen beschwerdefreien Alltag
fithren kénnen.

Da bei Histamin-Intoleranz die Symptome nach maximal 72
Stunden auftreten, kdnnen Sie nur durch Einhaltung der 3-Tage-
Regel wirklich herausfinden, worauf Sie reagieren. Dabei hilft Ih-
nen Thr personliches Erndhrungstagebuch, das Sie akribisch fiih-
ren sollten. Notieren Sie darin alle Lebensmittel, die Sie zu sich
nehmen, mit genauer Uhrzeit sowie Hersteller oder Marke.

Markieren Sie die neuen Lebensmittel immer mit einer be-
stimmten Farbe und haken Sie diese ab, wenn Sie nach 72 Stun-
den keine Symptome darauf zuriickfithren konnen. Ist das der
Fall, kdnnen Sie diese Zutaten natiirlich sofort in Ihren tidglichen
Speiseplan aufnehmen.

Auf diese Weise erarbeiten Sie sich nach und nach Ihre per-
sonliche Vertraglichkeitsliste.

Die Karenzzeit
sollte mindestens
3 Tage betragen
und 5 Tage nicht
tiberschreiten.

Nur durch Einhal-
tung der 3-Tage-
Regel lasst sich
herausfinden, auf
welche Lebensmit-
tel Sie reagieren.
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So konnte lhr

Natiirlich kénnen in dieser Phase auch immer wieder Riick-
schldge eintreten. Wenn Sie eine diagnostizierte Histamin-Intole-
ranz haben und zundchst nur klar histaminarme Lebensmittel zu
sich nehmen, sollten sich die Reaktionen auf ein Minimum redu-
zieren lassen. Dennoch kann es natiirlich zu Beschwerden kom-
men.

Auch die Beschwerden gehoren, ganz exakt beschrieben, in
Ihr Erndhrungstagebuch. Wie lange nach dem Essen dauerte es
bis zu den ersten Symptomen? Welche Symptome waren es ge-
nau? Und wann besserten sich diese wieder? Markieren Sie zu-
dem das Lebensmittel, das die Beschwerden ausgelost hat, als
unvertraglich und verwenden Sie es nicht mehr fiir Thre Erndh-

Ernahrungstagebuch
aussehen rung.
08:00 1 Apfel Gala / Mark- Di, 6. August,
stand Schmitz 8:00
08:05 Stilles Wasser ~ Eigenmarke vertraglich,
(200 ml) WXYZ" schon getestet
12:00 5 Kartoffeln Celina / vertraglich,
Markstand schon getestet
Schmitz
14:00 1 Joghurt Bio-Eigenmarke  Di, 6. August, unklar Leichte Kopf-
(200 g) WXYZ" 14:00 schmerzen,
unmittelbar fiir
ca. 4 Stunden
14:00 Stilles Wasser  Eigenmarke vertraglich,
(300 ml) WXYZ" schon getestet
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3. Schritt: der neue Alltag mit Wochenplan

Ihren neuen Alltag haben Sie bereits wahrend der Testphase ken-
nengelernt. So gehen Sie flielend tiber zum dritten Schritt der
Erndhrungsumstellung. Ein Erndhrungstagebuch ist ndmlich
grundsitzlich eine Hilfe, auch wenn Sie Ihren neuen Alltag schon
gut meistern.

Das Wichtigste am dritten Schritt ist das Erstellen eines Wo-
chenplans. Dieser Plan hilft Thnen, sich im Vorfeld zu tiberlegen,
welche Gerichte und Lebensmittel Sie in der kommenden Woche
essen wollen. Das ist besonders hilfreich, wenn Sie im Berufsleben
stehen oder unter der Woche wenig Zeit haben. So durchdenken
und planen Sie einmal ordentlich die komplette Woche und tiber-
legen sich im Voraus, wann Sie welche Gerichte zubereiten. Be-
sonders, wenn Sie Brot selbst backen wollen oder besondere Feste
wie Geburtstage oder Grillabende anstehen, nehmen Sie sich so
den Stress, spontan histaminarm kochen oder backen zu miissen.

Im Wochenplan sollte also neben den vorgesehenen Gerich-
ten auch die Zeit fiir die Zubereitung stehen (oder zumindest an
welchem Tag sie stattfinden soll). Aulerdem notieren Sie darauf,
wann Sie einkaufen, und halten auch schon grob fest, was Sie
kaufen werden, um den Wochenplan umsetzen zu kdnnen.

Die Vorlage zeigt IThnen, wie der Wochenplan aufgebaut wer-
den kann. Passen Sie diesen Ihrem Lebensmodell an, je nachdem,
ob Sie mittags kochen oder abends, am Wochenende viel unter-
wegs sind oder vielleicht genau dann viel Zeit fiir Vorbereitungen
haben.

Das Erstellen eines
Wochenplans hilft
enorm, die neue
Erndhrungsweise im
Alltag umzusetzen.



20 Histamin-Intoleranz — wichtig zu wissen

Vorlage fiir lhren Wochenplan inkl. Beispielplanung

Friihstiick

Mittagessen

Abendessen

sonstiges

Einkauf

vorbereiten

French Toast Auflauf
mit Blaubeeren

Frikadellen, Brokkoli
und Kartoffeln

Kartoffelbrotchen mit
vertraglichem
Aufschnitt

e Rinderhack
e Brokkoli

e Kartoffeln

e Aufschnitt
e Eier

* Johannisbeeren
* Salat

e Putenbrust
e Spitzkohl

e Bio-Sahne

* Apfel

* Joghurt

* Quark

* Haferflocken

Apfelkuchen fiir Oma

Pancakes mit Johannis-
beeren

Salat mit Putenbrust

Spitzkohl-

Quiche

Apfelkuchen bei Oma

Knuspermiisli

Knuspermiuisli mit
Joghurt und Apfel

Spitzkohl-
Quiche

Aa'ferflockenbrot mit

vertraglichem
Aufschnitt

e Aufschnitt
* Blaubeeren
° Gemiise

* Mehl

* Joghurt

* Milch

Haferflockenbrot



Knuspermiisli mit
Quark und Blau-
beeren

Knuspermiisli mit
Joghurt und Apfel

Haferflockenbrot mit
vertraglichem
Aufschnitt

Gemiiseeintopf
mit Pfannenbrot

A:ferﬂockenbrot mit

vertraglichem
Aufschnitt

Gemiiseeintopf
mit Pfannenbrot

° Quark

 vertragliche
Marmelade

e Eier

* Salat

¢ Hahnchen

e Kartoffeln

° Mohren

e Tiefkiihl-Lachs

30-Minuten-
Hornchen

Wraps

Drei Schritte zu einem neuen Alltag 21

30-Minuten- 30 Minuten-
Hornchen mit Hornchen mit Honig
Marmelade

Salat mit Lachs und
Joghurtdressing

%e'getarisches

Ofengemiise mit
Krauterquark

Wraps mit Hahnchen
und Salat

Kartoffel-
Mohren-Rosti
mit Lachs

* Paprika
° Mohren
e Zucchini
e Kartoffeln

Samstagmorgen:
* Blaubeeren fiir
Scones
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Sie wissen jetzt, welche Lebensmittel bei Histamin-Intoleranz grund-
satzlich gut vertrdglich sind, welche Sie meiden missen und wie Sie
herausfinden, wo Thre individuelle Toleranzgrenze fiir Histamin liegt.
Hier bekommen Sie nun leckere Rezepte fiir eine histaminarme
Erndhrung an die Hand. Sie lassen sich alle einfach nachkochen oder
-backen. Weder brauchen Sie ausgefallene Zutaten noch miissen Sie
besonders viel Zeit investieren. Zudem gibt es zu vielen Rezepten
wertvolle Tipps, wie sich die Gerichte variieren lassen oder ob sie zum
Beispiel auch zum Mitnehmen fiir unterwegs geeignet sind.

Sie werden iiberrascht sein, wie einfach es ist, mit etwas Ubung auf
die Histamin-Intoleranz Riicksicht zu nehmen und sich trotzdem
schmackhaft und abwechslungsreich zu ernahren. So wird es fiir Sie

ein Leichtes, das Essen (wieder) zu genief3en, ohne Beschwerden
befiirchten zu miissen. 4
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Die Rezepte sind thematisch Kapiteln zu-
geordnet. Die vorangestellten Grundre-
zepte helfen IThnen dabei, selbst Ideen fiir
histaminarmes Kochen oder Backen zu
entwickeln. Zugleich werden diese Rezep-
te in den Folgekapiteln auch immer wie-
der vorkommen beziehungsweise wird auf
diese verwiesen.

Grundsitzlich konnen Sie natiirlich
alle Beilagen untereinander kombinieren.
Die verschiedenen Rezepte sollen Thnen
Anregungen geben und helfen, trotz His-
tamin-Intoleranz abwechslungsreich und
schmackhaft zu kochen.

Folgende Zutaten konnen Sie in jedem
Rezept auch ersetzen:

e In den Rezepten wird entweder Wei-
zen- oder Dinkelmehl angegeben. Sie
konnen in jedem Rezept aber natiirlich
selbst wihlen, ob Sie Weizenmehl (Typ
405) oder Dinkelmehl (Typ 630) ver-
wenden. Sowohl Weizen- als auch Din-
kelmehl sind histaminarm. Dinkel-
mehl belastet den Darm jedoch weni-
ger und wird daher oft bei
Histamin-Intoleranz empfohlen.

e Ein Hiihnerei konnen Sie durch 4 Wach-
teleier ersetzen. Wachteleier sind kom-
plett histaminarm, bei Hithnereiern ist
hingegen nur das Eigelb histaminarm.

Eiweif§ aktiviert die Mastzellen, sodass
es eher nicht zu empfehlen ist. Den-
noch werden auch Hiihnereier von
vielen Menschen mit Histamin-Intole-
ranz vertragen, da auf die einzelne Por-
tion gerechnet dann nur vergleichs-
weise wenig Ei (und damit auch Eiweif3)
enthalten ist (auler bei Eierspeisen).
Wenn Sie unsicher sind, starten Sie zu-
ndchst mit Wachteleiern und probie-
ren Sie Hithnerei nur vorsichtig und in
kleinen Mengen aus.

Ist in den Rezepten Agavendicksaft,
Ahornsirup oder Honig als Zutat angege-
ben, kdnnen Sie diese Zutaten jeweils
eins zu eins untereinander ersetzen, je
nachdem welche dieser Zutaten Sie ge-
rade vorrdtig haben.

Gebacken wurden die Rezepte alle in
einem Backofen mit Ober-/Unterhitze,
sollten Sie lieber Umluft benutzen wol-
len, verringern Sie fiir ein optimales
Backergebnis die Temperatur jeweils
um 20 °C.



GRUNDREZEPTE

Fiir 5 Portionen (a etwa 50 g)

Eine Portion enthalt:
278 kcal (1164 kJ) 12 g Fett

7 g Eiweil’ 36 g Kohlenhydrate
Zutaten

250 g kernige Haferflocken

40 g Kokosol

4 EL Agavendicksaft

Grundrezepte 37

Zubereitung

1 Den Backofen auf 175 °C (Ober-/Un-
terhitze) vorheizen.

2 Die Haferflocken in eine Schiissel ge-
ben. Das Kokosol mit dem Agavendicksaft
in einem Topf bei geringer Hitze schmel-
zen lassen. Die erwdrmten Zutaten zu den
Haferflocken geben und mit einem Loffel
unterrithren, bis jede Haferflocke etwas
angefeuchtet ist. Die Haferflocken auf ein
mit Backpapier ausgelegtes Backblech ver-
teilen und mit einem Loffel leicht festdrii-
cken.

3 Das Misli im vorgeheizten Backofen
12 Minuten backen, einmal wenden und
erneut 3 Minuten backen. Das Knusper-
miisli vollstindig auskihlen lassen und
luftdicht verschliefien.

TIPP
Toppen Sie lhren Joghurt doch mal mit diesem

Knuspermisli. Oder geben Sie das Musli als
leckere Knusperschicht in Desserts.
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Fiir 12 Portionen (Tarteform, 26 cm Q)

Eine Portion enthalt:
193 kcal (582 kJ)
3 g Eiweil’

6 g Fett
19 g Kohlenhydrate

Zutaten

75 g Butter

60 g Puderzucker
1Ei

1 Prise Salz

1 EL Mineralwasser
230 g Weizenmehl

Zubereitung

1 Alle Zutaten in eine Schiissel geben
und mit den Knethaken des Handmixers
zu groben Streuseln verrithren. Den Teig
mit der Hand noch einmal durchkneten
und zu einem glatten Teig verarbeiten.

2 Den Teig in Frischhaltefolie wickeln
und etwa 30 Minuten im Kiihlschrank ru-
hen lassen. Danach nach Wunsch weiter-
verarbeiten. Rezeptideen inklusive Back-
zeit finden Sie in den folgenden Kapiteln.

TIPP
Miirbeteig eignet sich toll fiir stiBe Tartes oder

Tartelettes, fruchtige Galettes oder klassische
Ausstechplatzchen.

Fiir 12 Portionen (Tarteform, 26 cm Q)

Eine Portion enthalt:
136 kcal (571 kJ)
3 g Eiweil’

8 g Fett
14 g Kohlenhydrate

Zutaten

240 g Dinkelmehl
1TL Salz

2 EL Mineralwasser
110 g Butter

Zubereitung

1 Alle Zutaten fir den Mirbeteig mit
den Knethaken des Handmixers verrithren
und anschlieffend mit den Hidnden zu ei-
nem glatten Teig kneten.

2 Den Teig in Frischhaltefolie wickeln
und 20 bis 30 Minuten im Kiihlschrank
ruhen lassen. Danach nach Wunsch wei-
terverarbeiten.  Rezeptideen inklusive
Backzeit finden Sie in den folgenden Kapi-

teln.
TIPP
Ein herzhafter Miirbeteig ist die Grundlage fiir

wiirzige Quiches oder Tartes. Aber auch
herzhaftes Geback lasst sich damit herstellen.
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FRUHSTUCK

Fiir 7 Portionen a 50 g (350 g)

Eine Portion enthalt:
267 kcal (1119 kJ)
7 g Eiweil}

10 g Fett
37 g Kohlenhydrate

Zutaten

250 g Haferflocken

50 g Haferkleie

6 EL kalter Espresso

2 EL Rapsal

2 EL Zuckerriibensirup

1 EL Rohrohrzucker

100 g weille Schokolade

Zubereitung

1 Zuerst den Espresso kochen und kom-
plett abkiihlen lassen. Haferflocken mit
der Haferkleie in eine Schiissel geben und
vermischen. Den abgekiihlten Espresso
mit dem Rapsol, dem Zuckerriibensirup
und dem Rohrohrzucker vermischen.

2 Die fliissigen Zutaten zu den trockenen
geben und alles gut vermischen. Jede Ha-
ferflocke sollte etwas feucht sein. Ein Back-
blech mit Backpapier auslegen und das
Muiisli bei 175 °C (Ober-/Unterhitze) etwa
20 Minuten im vorgeheizten Ofen backen.
Wihrenddessen die weifle Schokolade
grob hacken.

3 Das Miisli auf dem Blech komplett aus-
kiihlen lassen, grob auseinanderbrechen
und mit der gehackten weiflen Schokolade
vermischen.

TIPP

Wenn Sie sich unsicher sind, ob Sie weille
Schokolade vertragen, konnen Sie diese
natirlich auch weglassen. In jedem Fall
sollten Sie darauf achten, dass die weille
Schokolade keine Sojalecithine enthalt.
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Fiir 7 Portionen a 50 g (350 g)

Eine Portion enthalt:
262 kcal (1098 kJ)
6 g Eiweil

10 g Fett
37 g Kohlenhydrate

Zutaten

250 g Haferflocken

50 g Haferkleie

100 g Apfelmus (ohne Zitronensaft oder
-saure!)

50 g Rapsol

40 g Rohrohrzucker

40 g Apfelchips

Zubereitung

1 Die Haferflocken in einer Schiissel mit
der Haferkleie und dem Apfelmus verriih-
ren. Das Raps6l mit dem Rohrohrzucker
erhitzen, bis der Zucker leicht geschmol-
zen ist. Die warme Masse tiber die Flocken
gieflen und alles gut vermengen, bis jede
Flocke etwas feucht ist.

2 Ein Backblech mit Backpapier ausle-
gen, das Miisli darauf verteilen und leicht
andriicken. Bei 175 °C (Ober-/Unterhitze)
im vorgeheizten Backofen etwa 12 Minu-
ten backen, dann einmal wenden und
noch mal 12 Minuten backen.

3 Das Apfel-Knuspermiisli vollkommen
auskiihlen lassen und mit den zerbroche-
nen Apfelchips vermengen.

TIPP
Das Apfel-Knuspermiisli schmeckt sehr gut

mit Naturjoghurt als Friihstiick und Sie
konnen es auch prima unterwegs essen.
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GRUNDREZEPTE
Knuspermiisli 37
Miirbeteig — stifs 38
Miirbeteig — herzhaft 38
Flammkuchenteig 39
Muffins 39

Herzhafter Quark-Ol-Teig 40
Waffeln 40

StiBer Hefeteig 41
Brandteig 42

Riihrteig fiir Obstkuchen 43
American Cookies 43
Pfannkuchen 44

Wraps 45

Biskuitrolle 46

Eis ohne Eismaschine 47
Fruchtiges Gelee 47
Gekornte Gemiisebrithe 48
Paprikamark 50
Grundrezept Salatsofie 51
Pasta ohne Ei 51

FRUHSTUCK
Espresso-Miisli 52
Apfel-Knuspermiisli 54
Granatapfel-Gelee 55
Pancakes 56
Apfelmus-Waffeln 57
Espresso-Waffeln 57
Blaubeer-Scones 58
Apple Pie Porridge 60
French-Toast-Auflauf 60
Frithstiicksmuffins ohne Kristall-
zucker 62

BROT UND BROTCHEN
Haferflockenbrot ohne Mehl 63
30-Minuten-Quarkhérnchen 64
Mohren-Kiirbiskern-Brot 66
Buttertoastbrot 68

Klassischer Hefezopf 69
Pfannenbrot 70

Sodabrot 71
Kartoffelbrotchen 72



SALATE

Gurkensalat mit Radieschen-Vinaigrette
und CroGtons 73

Roher Brokkolisalat 74

Gebackener Kartoffelsalat 76

Bunter Nudelsalat 78

Apfel-Mohren-Salat 80

SUPPEN

Mohrensuppe mit Kokosmilch 81
Stilkartoffel-Kurkuma-Suppe 82
Gulaschsuppe 84

Deftiger Gemiiseeintopf 86

Cremige Blumenkohl-Kartoffel-Suppe 87

VEGETARISCHES
Mangold-Flammkuchen 88
Zucchini-Flammkuchen 89
Spargel-Flammkuchen 89
Kiirbis-Ziegenkdse-Quiche mit Pesto 90
Mohren-Zucchini-Quiche 92
Spitzkohl-Quiche 93
Apfel-Zwiebel-Pizzafladen 94
Gefiillte StiRkartoffel aus dem Ofen 96
Gefiillte Paprika mit Couscous 98
Spitzkohl-Kartoffel-Strudel 99

Rezeptregister 169

PASTA

Paprika-Bolognese 100
Kiirbis-Ravioli in Salbei-Butter 102
Hack-Lauch-Pfanne 104
Brokkoli-Rahm-Pasta 105
Basilikum-Pesto 105

Mangold-Ziegenkdse-Lasagne 106

FLEISCH UND FISCH

Rindfleisch-Frikadellen 107

Kalbsrollchen mit Wirsing in Sahne-
sole 108

Rinderrouladen 110

Hahnchenspiefle mit Datteln und
SuiRkartoffelptiree 111

Héahnchenschenkel mit Ofen-
gemiise 112

Wirsing-Hackpfanne mit Brat-
kartoffeln 114

Lammfilet mit M6hren-Couscous und
Joghurt 115

Kartoffel-M&hren-Rosti mit Ofen-
Lachs 116

Zanderfilet mit Zucchini-Kartoffel-
Gratin 118
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FINGERFOOD UND DIPS
Cranberry-Kédse-Rauten 119
Grissini 120
Aprikosen-Ingwer-Chutney 122
Antipasti-Dip 124
Tricolore Partybaguette 124
Dinkel-Quark-Stangen 126
Rote-Bete-Ketchup 127
Héahnchen-Wraps 128
Pesto-Schnecken 130
Paprika-Minze-Butter 130
Mini-Blumenkohl-Frikadellen aus dem
Ofen 131

KUCHEN UND MUFFINS
Mini-Galettes mit Apfeln 132
Fluffige Blaubeer-Buttermilch-
Muffins 134
Fruchtige Aprikosen-Galette 136
Nektarinen-Streusel-Tarte 137
Oma Barbels Apfelkuchen 138
Kirsch-Kokos-Muffins 140
Latte-Macchiato-Biskuitrolle 141
Streuselkuchen 142
Kdsekuchen 143

KEKSE UND KLEINES GEBACK
Weifle-Schokolade-Cookies 144
Johannisbeer-Streuseltaler 146
Stollen-Konfekt mit Cranberrys 148
Cranberry-Cookies 150
Brandteig-Donuts 151

Waffeleisen-Platzchen mit Apfelmus 152

Vanille-Kipferl 154
Haferflocken-Kekse 155
Kokos-Crossies 155
Apfel-Quarkballen 156
Mini-Amerikaner 157

NACHTISCH

Haferflocken-Crumble mit Beeren 158
Creme brulée 160

Kaiserschmarren 161
Rhabarber-Trifle 162
Rhabarbersorbet 164
Apfel-Pfannkiichlein 165
Kokospralinen 166
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humb'ldt ... bringt es auf den Punkt.

Histaminarm aufgetischt!

Histamin-Intoleranz — was bedeutet das eigentlich?

Was konnen Betroffene essen? Was gilt es bei Einkauf und Zubereitung

der Lebensmittel zu beachten? Und wie schafft man es, die neuen
Ernahrungsgewohnheiten im Alltag umzusetzen?

Daniela Mainzer, die selbst von Histamin-Intoleranz betroffen ist, zeigt, wie
man durch eine histaminarme Ernahrung die Symptome der Erkrankung auf
ein Minimum reduzieren kann und welche Grundregeln man beachten sollte,
um gut und nahezu beschwerdefrei zu leben. lhre 111 Rezepte — darunter
Espresso-Musli, Kartoffelbrotchen, Nudelsalat, Gulaschsuppe, Hack-Lauch-
Pfanne, Lammfilet oder Streuselkuchen — beweisen zudem, dass eine
Erndhrung mit Histamin-Intoleranz alles andere ist als fades Didatessen.

Das spricht fiir dieses Buch:

e Wissen aus der Praxis: Eine Betroffene zeigt, wie es ihr gelang,
ihre Symptome zu minimieren

e GenielRen erlaubt: Leckere erprobte histaminarme Rezepte mit
allen wichtigen Nahrwertangaben

 Praktische Hilfestellungen: Wie Sie lhre Erndhrung umstellen
und dabei lernen, was Sie vertragen

www.humboldt.de
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97783842"629165

~
o
=
o
=1
w
o
o
o
-




	Seiten aus Mainzer_Histamin-Intoleranz_web
	Seiten aus Mainzer_Histamin-Intoleranz_web-2
	Seiten aus Mainzer_Histamin-Intoleranz_web-3
	Seiten aus Mainzer_Histamin-Intoleranz_web-4



