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Kapitel 1: Einleitung
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Histaminintoleranz ist eine komplexe Storung, die auftritt, wenn der Korper Schwierigkeiten hat,
Histamin abzubauen. Histamin ist eine Chemikalie, die im Korper natiirlicherweise vorkommt und
an verschiedenen physiologischen Prozessen beteiligt ist. Es wird auch in vielen Lebensmitteln
gefunden, insbesondere in fermentierten Lebensmitteln, bestimmten Késesorten, fermentiertem
Fleisch, alkoholischen Getrénken und einigen anderen Nahrungsmitteln.

Menschen mit Histaminintoleranz haben einen Mangel an Diaminooxidase (DAO), einem Enzym,
das normalerweise Histamin abbaut. Wenn sie histaminreiche Lebensmittel konsumieren, konnen sie
eine Vielzahl von Symptomen erfahren, darunter Kopfschmerzen, Migrine, Verdauungsstérungen,
Hautausschlage, Juckreiz, Schwindel, Atembeschwerden und vieles mehr. Die Symptome kdnnen
von Person zu Person variieren und hdngen von der Menge an Histamin ab, die konsumiert wird,
sowie von individuellen Unterschieden im Histaminabbau und der Empfindlichkeit.

Die Behandlung von Histaminintoleranz beinhaltet hdufig die Vermeidung von histaminreichen
Lebensmitteln und die Einfithrung einer Histaminintoleranzdidt. Diese Diét konzentriert sich darauf,
Lebensmittel zu meiden, die reich an Histamin sind, sowie Lebensmittel, die die Freisetzung von

Histamin im Korper fordern konnen. Dazu gehéren fermentierte Lebensmittel, bestimmte
Kaésesorten, alkoholische Getrdnke, bestimmte Fischarten, verarbeitete Lebensmittel und einige
Obst- und Gemiisesorten.
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Die Histaminintoleranzdiit erfordert eine sorgfiltige Planung und Uberwachung der Ernihrung.
Menschen, die diese Didt einhalten, miissen moglicherweise auch auf andere
Nahrungsmittelintoleranzen oder -empfindlichkeiten achten, da einige Lebensmittel, die
histaminreich sind, auch andere Ausloser fiir Unvertriglichkeiten enthalten konnen.

Bei der Zubereitung von Mahlzeiten fiir die Histaminintoleranzdidt ist es wichtig, frische,
unverarbeitete Lebensmittel zu wihlen und auf Zusatzstoffe, kiinstliche Aromen und
Konservierungsmittel zu verzichten. Es kann hilfreich sein, Mahlzeiten zu Hause zuzubereiten, um
die Kontrolle iiber die Zutaten zu behalten und sicherzustellen, dass keine histaminreichen
Lebensmittel verwendet werden.

Einige Techniken zur Zubereitung von Mabhlzeiten fiir die Histaminintoleranzdidt umfassen das
Dampfgaren von Gemiise, das Grillen von Fleisch und Fisch, das Verwenden frischer Krduter und
Gewiirze anstelle von konservierten oder fermentierten Varianten und das Vermeiden von
Lebensmitteln, die lange gelagert wurden oder bereits vorbereitet sind.

Es ist wichtig, dass Personen mit Histaminintoleranz die Didt unter Anleitung eines Arztes oder
Erndhrungsspezialisten durchfiihren, um sicherzustellen, dass sie alle notwendigen Néahrstoffe
erhalten und ihre Symptome angemessen kontrollieren kdnnen. Die Histaminintoleranzdidt kann
eine effektive Moglichkeit sein, die Symptome zu reduzieren und die Lebensqualitét fiir Menschen

mit dieser Storung zu verbessern.
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Portion:4
Zubereitungszeit:30 Minuten
Zutaten:

e 20 g Pinienkerne

¢ 10 EL Olivenol

e 2 Zucchini

e 3 Zweige Basilikum

e 1 gelbe Paprikaschote

e 1rote Paprikaschote

e 1 EL Apfelessig

e Salz (und evtl. weiBer Pfeffer)

Zubereitung:

Den Backofen auf 190 °C vorheizen und ein Backblech mit Backpapier auslegen.

Die Zucchini waschen und ldngs in diinne Streifen schneiden.

Die Paprikaschoten waschen, entkernen und in Streifen schneiden.

Das Gemiise mit dem Olivenol vermengen und etwa 12 Minuten lang im Ofen rosten.

5. In der Zwischenzeit die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett rosten und das
Basilikum waschen und hacken.

6. Das Gemiise aus dem Ofen nehmen und abkiihlen lassen. AnschlieBend mit Apfelessig
und Basilikum mischen und abschmecken. Zuletzt mit den gerdsteten Pinienkernen
garnieren.

@ pr

Sommerrollen

Portion:5
Zubereitungszeit:15 Minuten
Zutaten:

e 6 Salatblatter

e 1 Karotte

o 1 Apfel

e 1Kkleine Gurke

e 1 HV Rotkohl

e 50 g Tahini

e 30 ml Wasser

¢ 1/2 TL Knoblauchpulver
e 1/2 TL Zwiebelpulver

e 1 Prise Salz

Zubereitung:
1. Die Salatblitter vorsichtig waschen und trocken tupfen.
2. Die Karotte, Gurke, Apfel, Mango und Rotkohl in feine Streifen schneiden.
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3. Ein Salatblatt auslegen und Gemiisestreifen mittig platzieren. Vorsicht, die Roéllchen
nicht tiberfiillen!

4. Das Salatblatt zuerst an der Ober- und Unterseite einklappen, dann vollstindig
einrollen.

5. Fiir den Dip alle Zutaten miteinander vermischen.

6. GroBe Rollchen konnen vorsichtig in der Mitte durchgeschnitten werden, kleine
Rollchen konnen als Ganzes gedippt und verzehrt werden.

Gemiise-tatar
Portion:4
Zubereitungszeit:45 Minuten
Zutaten:

e 500 g Brokkoli

e 1 Granatapfel

e 2 Schalotten

e 200 g Ziegenfrischkise

e 200 g Rote Bete

e Salz (und evtl. weiBer Pfeffer)

Zubereitung:

1. Den Brokkoli waschen und zerteilen. Gesalzenes Wasser zum Kochen bringen und den
Brokkoli etwa 4 Minuten lang darin garen. Anschliefend in ein Sieb abgieBen und fein
hacken.

2. Die Rote Bete waschen und in kochendem Wasser etwa 30 Minuten lang garen. Danach
schilen und in feine Wiirfel schneiden.

3. Die Schalotten schilen und fein hacken. Den Granatapfel aufschneiden und die Kerne
herauslosen.

4. Brokkoli, Rote Bete, Schalotten und Frischkise vermengen und wiirzen.

5. Das Tatar in Servierringe fiillen und mit den Granatapfelkernen garnieren

Quiche

Portion:1

Zubereitungszeit:90 Minuten |
Zutaten:

¢ 150 g Roggenvollkornmehl
e 100 g Weizenmehl

e 110 g Butter

¢ 2 EL Mineralwasser

e 1TL Salz

e 200 ml Sahne
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