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Histaminarm geniefien —

DER WOCHENPLAN

>  Sie fiihlen sich fast taglich unwohl? Scheinbar fiihrt jedes Essen zu
Beschwerden und nimmt lhnen so die Freude am Genuss? Gezielt
Lebensmittel zu meiden und sich trotzdem ausgewogen zu erndhren,

ist einfacher als Sie vielleicht bisher dachten.

> Um lhnen den Anfang leicht zu machen, finden Sie auf der folgenden
Seite Anregungen, wie lhr Speiseplan fiir eine Woche aussehen kann.
Kochen Sie einfach danach, und finden Sie so einen gelungenen

Einstieg ins histaminarme Genief3en.

> Sie werden entdecken, dass histaminarmes Essen nicht bedeutet,
eine langweilige Diat einzuhalten — ganz im Gegenteil: Genuss
und viel Abwechslung kennzeichnen diese Erndhrung und auch

SiiBes und Kuchen sind erlaubt.
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Histamin-
intoleranz —

was ist das eigentlich?

Was ist Histamin?

Histamin gehort zur Gruppe der sogenannten
biogenen Amine, die von Natur aus in Nahrungs-

mitteln zu finden sind. Biogene Amine entstehen :
: » Bauchschmerzen, Darmkrampfe, Blahungen,

aus Aminosduren, den Bausteinen fiir Eiweif3-
stoffe. So wie sich ein Wort aus verschiedenen
Buchstaben zusammensetzt, so besteht ein
Eiweif3stoff (Protein) aus unterschiedlichen
Aminosduren. Diese Aminosduren kdnnen bei
Lagerung oder Erhitzung des Lebensmittels zu
biogenen Aminen werden. Aus der Aminosdure
Histidin entsteht dadurch Histamin, aus der
Aminosdure Tyrosin das biogene Amin Tyramin.
Bei einer Histaminintoleranz fiihren nicht nur
das Histamin selbst, sondern auch weitere bio-
gene Amine zu Beschwerden. Streng genom-
men handelt es sich also um eine Unvertrag-
lichkeit von biogenen Aminen.

Histamin spielt im menschlichen Kdrper eine
wichtige Rolle. Es wirkt beispielsweise als Ge-
webshormon und ist wesentlich an der Reizung
von Nervenzellen beteiligt. Es regt die Bildung
des Magensaftes an und beeinflusst den
Schlaf-Wach-Rhythmus. Kommt es zu einer
allergischen Reaktion, 6ffnen sich die Mastzel-
len, die sich in der Haut und im Verdauungs-

einen Teil ihres Zellinhalts aus — darunter auch
Histamin. Durch diese Histaminfreisetzung
kommt es letztlich zu den Beschwerden.

: Haufige Symptome der
: Unvertraglichkeit

> Magenschmerzen, Véllegefiihl, Ubelkeit,

AufstoRen

Durchfall

» Kopfschmerzen, Migrane
: » Schwindelgefiihl, Benommenbheit
¢ » Chronisch niedriger Blutdruck oder starke

Blutdruckschwankungen

> Hdufiges Niesen und rinnende Nase
i » Hautirritationen, Juckreiz, Nesselsucht

(Urtikaria), Ekzeme

i » Gerdtete Augen, Augenjucken

© » Herzrhythmusstorungen

> Atembeschwerden

: » Starke Menstruationsbeschwerden

Haufig beobachten Histaminintolerante nach

: dem Verzehr eines unvertraglichen Lebens-

. mittels zu unterschiedlichen Zeiten verschiede-
ne Symptome. So kann z. B. eine Tomatensauce
¢ fiinf Minuten nach dem Essen ein Véllegefiihl
mit Aufstof3en auslosen, nach vier weiteren

: Stunden Bldhungen hervorrufen, um dann am

i nichsten Tag Kopfschmerzen und Durchfall zu
verursachen. Ob ein Lebensmittel gut vertrag-
trakt in der Schleimhaut befinden, und schiitten :
Tag nach der Nahrungsaufnahme sagen.

: Kaum ein Histaminintoleranter beobachtet alle
¢ aufgefiihrten Beschwerden. Je mehr Symptome
bei Ihnen vorliegen, desto wahrscheinlicher ist

lich ist, lasst sich also friithestens etwa einen



Was ist eine Histaminintoleranz?

es, dass Sie von einer Histaminintoleranz be-
troffen sind. Magen-Darm-Beschwerden werden
jedoch mit am haufigsten beschrieben. Wenn
Sie unter mehreren Symptomen leiden, sollten

einen erfahrenen Arzt oder Erndhrungsthera-
peuten abkldren lassen. Viele Betroffene haben
einen langen Leidensweg hinter sich. Zahlrei-
che Arztbesuche fiihrten nicht zur richtigen Dia-
gnose und somit auch nicht zur notwendigen
Erndhrungsumstellung.

Was lauft falsch?

Welche genauen Fehlfunktionen im Kérper die-
ser Unvertrdglichkeit zugrunde liegen, ist zur-

zeit nicht eindeutig zu beantworten. Ein Mangel
oder eine unzureichende Aktivitit des histamin- :

abbauenden Enzyms Diaminoxidase (DAO) ist
wahrscheinlich. Die DAO wird vor allem in der
Schleimhaut des Diinndarms gebildet und baut
die mit der Nahrung aufgenommenen biogenen

Amine ab. Passiert das nur unzureichend, steigt

der Histamingehalt im Kérper und es kommt zu
Beschwerden, die einer echten Allergie sehr
dhnlich sind.

Warum oder seit wann bei Ihnen eine Histamin-
intoleranz vorliegt, ldsst sich leider oft nicht ge-
nau sagen. Die genauen Hintergriinde sind

noch nicht bekannt. Eine Heilung ist somit nach

heutigem Stand der Medizin auch noch nicht
moglich. Bei einigen Menschen kommt es auf-
grund einer Darmerkrankung, z. B. einer Diinn-
darmentziindung, zu einer Histaminintoleranz.
Wenn die Grunderkrankung erfolgreich behan-
delt wird und ausgeheilt ist, wird die Histamin-
intoleranz hier mit groBer Wahrscheinlichkeit
auch wieder verschwinden.

Wer ist betroffen?

Uneinigkeit herrscht dariiber, wie hadufig eine
Histaminintoleranz in der Bevdlkerung zu fin-
den ist. Man geht davon aus, dass ein bis fiinf

Prozent der Bevolkerung unter einer Histaminin-

toleranz leiden und mindestens 80 Prozent der

: Betroffenen Frauen sind. Da viele Betroffene

i erst nach Jahren die Diagnose Histaminintole-
ranz erhalten, kann von einer grofien Dunkel-

: ziffer ausgegangen werden. Histaminintoleranz
Sie auf jeden Fall eine Histaminintoleranz durch
: Erwachsenen. Viele Mddchen entwickeln eine
Histaminintoleranz erst nach der Pubertat.

bei Kindern findet sich deutlich seltener als bei

» Schlecht vertragliche

Lebensmittel sind

» Alkohol, inshesondere Rotwein und Sekt

» Tomaten, vor allem in konzentrierter
Form (Tomatenmark, -ketchup, -saucen)

» Sauerkraut, Spinat

» Konservierter und gerducherter Fisch
(z. B. Thunfisch, Hering, Lachs, Makrele,
Sardinen)

» Erdbeeren, Kiwis, Bananen, Orangen,
Ananas

» Haselnisse, Erdniisse, Walniisse

» Schokolade

» Dauerwiirste (z. B. Salami, Mettend-
chen), konserviertes Fleisch (z. B. roher
Schinken, Kassler)

> reifer und gelagerter Kése (z. B. Emmen-
taler, alter Gouda)

: Da die Beschwerden nach dem Verzehr hista-
minreicher Nahrung unmittelbar wie auch stark
: zeitverzogert auftreten, wird die Suche nach den
¢ Ausldsern deutlich erschwert. Hinzu kommt,
dass die unvertraglichen Lebensmittel in den

: unterschiedlichsten Nahrungsmittelgruppen zu
finden sind. Es wird lhnen eine grof3e Hilfe sein,
: fiir eine erfolgreiche Emé&hrungstherapie eine

: allergologisch versierte Ernahrungsfachkraft
aufzusuchen.

i Fachkrifte in Ihrer Ndhe finden Sie unter
www.ak-dida.de (Arbeitskreis fiir Didtetik in der
: Allergologie) oder beim Deutschen Allergie- und
i Asthmabund unter www.daab.de.



Hauptgerichte mit Geflugel

Gemuse-Hahnchen-Eintopf

mit Kokosmilch

FUR 2 PERSONEN

250 g Mohren

250 g Kartoffeln

1 Stange Staudensellerie

1 Knoblauchzehe (erst ab der
Testphase)

1ELOL
Salz, Pfeffer
300 ml Gemiisebriihe (ohne

Geschmacksverstarker und Hefe-
extrakt)

200 ml Kokosmilch

2 Hihnchenbrustfilets (je ca.
150 8)
Chilipulver

ZUBEREITUNG: ca. 35 Min.

TIPP

Kokosmilch ist eine leckere
und laktosefreie Alternative
zu iblichen Milchprodukten.
Sie hat einen Fettgehalt von
etwa 20 % und sollte daher
etwa genauso wie Sahne
eingesetzt werden.

pro Portion: 585 kcal

1. M6hren und Kartoffeln scha-
len und in kleine Wiirfel schnei-
den. Den Staudensellerie put-
zen, waschen und quer in feine
Scheiben schneiden. Die Knob-
lauchzehe schélen und ebenfalls
sehr fein wiirfeln.

2. Das Ol in einem mittelgroRen
Topf erhitzen und M&hren, Kar-
toffeln, Sellerie und Knoblauch
darin ca. 5 Min. anbraten. Das
Gemiise mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Gemisebriihe und Ko-
kosmilch dazugiefRen und auf-
kochen lassen.

3. Die Hahnchenbrustfilets kalt
abspiilen, mit Kiichenpapier tro-
cken tupfen, in die Suppe legen
und zugedeckt bei schwacher
Hitze in ca. 12 Min. garen.

4. Dann die Hahnchenfilets her-
ausnehmen, kurz ruhen lassen,
mit einem scharfen Messer in
diinne Scheiben schneiden und
zuriick in die Suppe geben. Die-
se mit Chilipulver kréaftig wiirzen,
auf zwei Suppenteller verteilen
und servieren.

VARTANTEN

Das Wunderbare an diesem
Eintopf ist, dass er durch
immer andere Gemiisesorten
je nach Saison und Vorliebe
verdandert werden kann.
Klasse schmeckt er auch mit
200 g Zuckerschoten und et-
wa der gleichen Menge Kiir-
bisfleisch. Bei einem Hokkai-
dokiirbis konnen Sie die
Schale nach griindlicher Rei-
nigung mitverwenden. Auch
die leicht siiB schmeckenden
Pastinaken, die es vor allem
auf Wochenmarkten und in
Bioldden zu kaufen gibt, pas-
sen zusammen mit Fenchel
sehr gut in diesen Eintopf.
Lassen Sie lhrer Fantasie
freien Lauf.

Wenn Sie auf das Fleisch
verzichten, kann hier gerne
auch fiir zwei Tage vorge-
kocht werden. Mit Fleisch-
einlage wird der Eintopf
schlechter vertraglich, wenn
er erneut erhitzt wird.

bei gleichzeitiger: @ Laktoseintoleranz @ Fruktosemalabsorption @ Sorbitunvertraglichkeit

® = geeignet;

= nach Abwandlung geeignet; @ = nicht geeignet






Vegetarische Hauptgerichte

Bunte

Gemusetorte

FiR 1 SPRINGFORM VON
26 CM @ (12 STUCKE)

Fiir den Teig

200 g Mehl

100 g weiche Butter
4 EL Milch

Salz

Fiir den Belag

100 g Brokkoliréschen (ohne Stiel)
1/2 rote Paprikaschote

50 g Mais (aus der Dose)

250 g Schmand (s. S. 36,
Vorsicht!)

200 g Kréduterfrischkése (s. S. 36,
Vorsicht!)

3 Eier
Salz, Pfeffer

AuBBerdem: weiche Butter fiir die
Form; Mehl fiir die Arbeitsflache

ZUBEREITUNG: ca. 20 Min.
BACKZEIT: ca. 55 Min.

pro Stiick: 230 kcal

bei gleichzeitiger:

® = geeignet;

1. Den Backofen auf 200° (Um-
luft 180°) vorheizen. Die Form
leicht buttern. Fiir den Teig Mehl,
Butter, Milch und 1 Msp. Salz in
eine Rithrschiissel geben und
mit den Knethaken des Hand-
riihrgerats zu einem kompakten
Teig verkneten.

2. Den Teig auf einer bemehlten
Arbeitsflache mit dem Nudel-
holz zu einem Kreis ausrollen,
der einen etwas groBeren Durch-
messer hat als die Form. Den
Teigkreis in die Form legen. Da-
bei einen kleinen Rand formen
und den Boden mit einer Gabel
mehrmals einstechen. Den Teig-
boden im Backofen (Mitte) ca.
15 Min. vorbacken. Den Back-
ofen angeschaltet lassen.

3. Inzwischen fiir den Belag den
Brokkoli waschen, putzen und in
kleinere Roschen teilen. Verwen-
den Sie die Stiele bitte nicht mit,
da sich vor allem darin die bla-
henden Substanzen befinden.
Die Paprikaschote putzen, wa-
schen und in feine Wiirfel schei-
den. Den Mais durch ein Sieb ab-
gielen. Das Gemiise auf dem
vorgebackenen Teig verteilen.

4. Schmand, Frischkdse und
Eier verriihren. Den Guss mit
Salz und Pfeffer abschmecken
und liber das Gemdiise gie3en.

= nach Abwandlung geeignet; @ = nicht geeignet

Die Gemiisetorte wieder in den
Backofen stellen und weitere
30-40 Min. backen, bis der Guss
gestockt ist und die Oberfldache
eine goldbraune Farbe hat.

ACHTUNG!

Bauen Sie dieses Rezept
erst ab der Testphase in
Ihren Speiseplan ein.

TIPPS

Dazu passt ein knackiger
Eisbergsalat.

Wenn Sie die Quiche inner-
halb einer Mahlzeit voll-
standig verzehren, kénnen
Sie auch noch 150 g Hahn-
chenbrust in Wiirfel schnei-
den und roh zum Gemiise
auf die Quiche legen.

Bei Laktoseintoleranz
Verwenden Sie laktosearmen
Schmand und Frischkdse sowie
laktosearme Butter und Milch fiir
die bunte Gem{isetorte.

Laktoseintoleranz @ Fruktosemalabsorption @ Sorbitunvertraglichkeit






SiBes Geback

Windbeutel

mit Mandelsahne und Pflaumen

FUR 16 STUCK
Fiir den Teig
100 g Butter
Salz

150 g Mehl

4 Eier

Fiir die Fiillung
300 g Sahne

3 EL Zucker

3 EL Mandelmus (Reformhaus oder
Bioladen)

300 g Pflaumen

AuBBerdem: 2 EL Puderzucker zum
Bestduben

ZUBEREITUNG: ca. 45 Min.
BACKZEIT: ca. 15 Min.

pro Stiick: 195 keal

bei gleichzeitiger:

® = geeignet;

Laktoseintoleranz

@ Fiir den Teig 1/4 | Wasser mit
der Butter und 1 Prise Salz in
einem Topf aufkochen. Das Mehl
zugeben. Mit einem Holzloffel
ca. 2 Min. kréftig riihren, bis sich
der Teigklo vom Topfrand lost
und eine diinne weif3e Schicht
auf dem Topfboden zu sehen ist.
@ AnschlieBend den Teig in
eine Riithrschiissel geben. Die
Eier einzeln mit den Knethaken
des Handriihrgeréts unterriihren,
bis der Teig glanzt.

@ Den Backofen auf 200° (Um-
luft 180°) vorheizen. Ein Back-
blech mit Backpapier belegen.
Den Teig in einen Spritzbeutel
mit grofBer Sterntiille fiillen und
mit ca. 5 cm Abstand 16 Roset-
ten aufs Blech spritzen.

@ Die Windbeutel im Backofen
(Mitte) ca. 15 Min. backen, her-
ausnehmen und das obere Drit-
tel mit einer Schere abschnei-
den. Boden und Deckel ganz
auskiihlen lassen.

® Fiir die Fiillung die Sahne mit
dem Zucker steif schlagen. Das
Mandelmus vorsichtig unterriih-
ren. Die Pflaumen waschen, hal-
bieren, entsteinen und in feine
Wiirfel schneiden.

Fruktosemalabsorption

= nach Abwandlung geeignet; @ = nicht geeignet

® Jeweils einen Klecks Mandel-
sahne auf die Boden der Wind-
beutel geben. Pflaumen darauf
verteilen und die Deckel locker
auflegen. Windbeutel mit Puder-
zucker bestdubt servieren.

TIPP

Kein Spritzbeutel im Haus?
Dann formen Sie die Teig-
hdufchen ganz einfach mit
zwei Essloffeln.

Andere Unvertrédglichkeiten
Laktoseintolerante verwenden
laktosearme Sahne und Butter.
Bei einer Fruktosemalabsorption
ersetzen Sie den Zucker durch
4 EL Traubenzucker. Pflaumen
sind nicht geeignet. In der Test-
phase konnen Sie diese durch
Himbeeren oder Heidelbeeren
ersetzen. Wem Sorbit Probleme
bereitet, der sollte die sehr sor-
bithaltigen Pflaumen ebenfalls
durch Himbeeren oder Heidel-
beeren austauschen.

Sorbitunvertraglichkeit
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Gesund essen bei Histaminintoleranz

Sie haben eben die Diagnose Histaminintoleranz erhalten?
Oder Sie bemiihen sich schon langer Ihre Beschwerden in den
Griff zu bekommen? Sie wissen jetzt, dass zahlreiche alltagliche
Lebensmittel groRe Mengen Histamin enthalten und fragen
sich, was Sie tiberhaupt noch essen diirfen? Ihr Ziel ist es, jeden
Tag genussvoll zu essen und beschwerdefrei zu bleiben. Mit
dem 3-Stufen-Plan und fundiertem, verstandlich vermitteltem
Hintergrundwissen ist der Einstieg in eine histaminarme Ernadh-
rung leicht. Entdecken Sie Alternativen zu Lieblingsrezepten,
und geniefien Sie Neues von herzhaft bis sif3.

Endlich wieder genief3en — Rezepte fiir jeden Tag

>100 Rezepte um Symptome zu lindern und
Beschwerden vorzubeugen

> 3-Stufen-Plan fiir dauerhaftes Wohlbefinden
>Hintergrundwissen fundiert und verstandlich erklart
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