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i Kapitel 1: Einleitung
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1

Histaminintoleranz ist eine Stoffwechselstérung, bei der der Korper nicht ausreichend in
der Lage ist, Histamin abzubauen, was zu einer Anhdufung dieses biogenen Amins fiihrt.
Histamin ist in vielen Lebensmitteln enthalten und wird auch vom Korper selbst produziert.
Normalerweise wird Histamin durch das Enzym Diaminoxidase (DAO) abgebaut. Bei
Menschen mit Histaminintoleranz ist entweder die Produktion von DAO beeintrachtigt
oder die Menge an Histamin, die durch Nahrung aufgenommen wird, iibersteigt die
Fahigkeit des Korpers, es abzubauen.

Die Symptome einer Histaminintoleranz konnen vielfiltig sein und reichen von
Hautreaktionen wie Hautausschligen und Juckreiz iiber Kopfschmerzen, Magen-Darm-
Beschwerden wie Bauchschmerzen, Blahungen und Durchfall bis hin zu allergiedhnlichen
Reaktionen wie laufender Nase, Niesen und Atembeschwerden.

Die Diagnose einer Histaminintoleranz erfolgt oft durch Ausschluss anderer Erkrankungen
und durch das Feststellen einer Besserung der Symptome bei histaminarmer Ernidhrung.
Es gibt jedoch auch spezifische Tests wie den DAO-Bluttest, der den DAO-Spiegel im Blut
misst.

Die histaminarme Erndhrung ist ein zentraler Bestandteil der Behandlung von
Histaminintoleranz. Dabei werden Lebensmittel vermieden, die reich an Histamin sind

——mm

8 Mediterrane Diit Kochbuch fiir Anfinger




oder die Histaminfreisetzung im Korper fordern. Dazu gehoren beispielsweise gereifte
Lebensmittel wie Kidse und fermentierte Produkte wie Sauerkraut, aber auch bestimmte
Obst- und Gemiisesorten wie Tomaten und Avocados.

Die histaminarme Diit konzentriert sich stattdessen auf frische, unverarbeitete
Lebensmittel wie frisches Fleisch, Fisch, Eier, frisches Obst und Gemiise (auBler den
histaminreichen Sorten), sowie auf Kohlenhydrate wie Reis und Kartoffeln. Auch
lactosefreie Milchprodukte konnen in MaBen konsumiert werden.

Bei der Zubereitung der histaminarmen Diit ist es wichtig, Lebensmittel schonend zu
verarbeiten, um die Histaminbildung zu minimieren. Das bedeutet zum Beispiel,
Lebensmittel nicht lange zu lagern, sie nicht zu lange zu erhitzen und auf Zusatzstoffe wie
Geschmacksverstiarker zu verzichten. Frische Krauter und Gewiirze konnen verwendet
werden, solange sie keine Histaminfreisetzung im Korper auslosen.

Es ist wichtig zu beachten, dass die histaminarme Diit individuell angepasst werden muss,
da die Toleranz gegeniiber Histamin bei jedem Betroffenen unterschiedlich ist. Ein
Erndhrungsberater kann dabei helfen, einen individuellen Erndhrungsplan zu erstellen, der
die Symptome minimiert und dennoch eine ausgewogene Erndhrung gewahrleistet.

Andere Ansidtze zur Behandlung von Histaminintoleranz umfassen die Einnahme von
DAO-Priparaten, die die DAO-Aktivitdt im Korper erhohen, sowie die Vermeidung von
auslosenden Faktoren wie Alkohol, Stress und Medikamenten, die die DAO-Aktivitat
beeintrachtigen konnen.

Insgesamt erfordert die Behandlung von Histaminintoleranz ein gewisses Mal an Disziplin
und Engagement, da sie eine umfassende Anpassung der Erndhrungs- und
Lebensgewohnheiten erfordert. Es ist jedoch moglich, die Symptome effektiv zu
kontrollieren und eine gute Lebensqualitit zu erreichen, indem man sich an eine
histaminarme Diat halt und andere Behandlungsmethoden in Absprache mit einem Arzt
oder Erndahrungsberater einsetzt.
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Klassisches Mediterranes Friihstiick Nach Shakshouka-
art

Portion: 2

Zubereitungszeit: 15 Minuten

Zutaten:

1 Essloffel Petersilie, fein gehackt

4 Eier

2 Essloffel Olivenol,

1 Teeloffel Chilisauce beliebige Sorte,

1 Teeloffel Schwarzer Pfeffer

2 tassen Tomaten, gewiirfelt

1/2 Teeloffel Salz

Knoblauch, zwei Nelken, fein gehackt

Zwiebel, eine grofe gelbe, diinn geraspelt

2 Rote Paprikaschoten, in diinne Scheiben geschnitten

Zubereitung:

1. Braten Sie den Knoblauch, die Paprika und die Zwiebeln 5 Minuten lang in dem Olivendl.
2. Die Chilisauce und die Tomaten einrithren; weitere 5 Minuten kochen.

3. Streuen Sie den Pfeffer und das Salz ein.

4. Machen Sie vier runde Liicken in der Mischung in der Pfanne, und schlagen Sie die Eier
vorsichtig in die Liicken ein.

5. Kochen Sie 5 Minuten lang, bis die Eier fest sind.

Avocado & Griinkohl-omelette

Portion: 2

Zubereitungszeit: X

Zutaten:

2 grof3e Eier

1 EL fettarme Milch

Prise Salz

2 EL Olivendl, geteilt

1 Tasse gehackter Griinkohl

1 EL Limettensaft

1 EL gehackter frischer Koriander

1 EL ungesalzene Sonnenblumenkerne

Prise Pfeffer

Prise Salz

Ya Avocado, in Scheiben geschnitten

Zubereitung:

1. Eier mit Milch und Salz in einer kleinen Schiissel schlagen.

2. 1 Essléffel Ol in einer kleinen antihaftbeschichteten Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen.

3. Die Eimischung hinzufiigen und kochen, bis der Boden fest wird und die Mitte noch etwas
fliissig ist (etwa 1 bis 2 Minuten).

4. Das Omelett umdrehen und kochen, bis es fest wird (30 Sekunden). Das Omelett auf einen
Teller platzieren.

5. Belege das Omelett mit dem restlichen 1 Essloffel Ol, Limettensaft, Koriander,
Sonnenblumenkernen, Pfeffer und einer Prise Salz. Fiige die Griinkohlsalatblitter und die Avocado
hinzu.
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Mittelmeer-smoothie

Portion: 2

Zubereitungszeit: X

Zutaten:

e 2 Tassen Babyspinat

o 1 Teeloffel frische Ingwerwurzel

e | gefrorene Banane, in Scheiben geschnitten
e 1 kleine Mango

e !5 Tasse Riibensaft

e !5 Tasse Magermilch

e 4-6 Eiswiirfel

Zubereitung:

1. Nehmen Sie alle Zutaten und geben Sie sie in Ihren Mixer. Blenden Sie sie zusammen, bis sie
dick und glatt sind. Servieren.

Mediterraner Kiseaufstrich

Portion: 2

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Zutaten:

e 200g Feta

e 200g Frischkése

e 8 Tomaten (getrocknet)

e 5 Artischocken

e 4 Ajvar

e 5 Knoblauchzehen

e Chilipulver

o Krauter
e Salz und Pfeffer
Zubereitung:

1. Feta zerbroseln und mit dem Frischkése vermischen.

2. In einem Mixer Artischocken, Knoblauch und Tomaten klein wie hacken. Mit der
Kéasemischung vermischen.

3. Mit Knoblauch, Ajvar, Chili, Salz, Pfeffer und Kriutern abschmecken.

4. Die Mischung in ein Glas fiillen und mindestens 1 Tag ziehen lassen. Fertig! Zusammen mit
Brot servieren und genief3en.

Sudwest-tofu-riuhrei

Portion: 2

Zubereitungszeit: 20 Minuten

Zutaten:

e 2 Tassen Griinkohl, gewaschen, getrocknet und in kleine Stiicke gehackt
e 4 Eier, gut verquirlt

e Rote Paprika, eine Hilfte, in diinne Scheiben geschnitten

e 2 Essloffel Olivenol
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e Rote Zwiebel, ein Viertel davon, in diinne Scheiben geschnitten

o 1 teel6ffel Knoblauchpulver

o Y Teeloffel Kurkuma

e  Wasser, gerade genug zum Verdiinnen der Zutaten

o Y Teeloffel Chilipulver

o !5 Teeloftel Meersalz

o 5 Teeloffel Kreuzkiimmelpulver

Zubereitung:

1. Fiir die Sauce mischen Sie alle Gewiirze in einer Schiissel zusammen und geben gerade so viel
Wasser hinzu, dass eine saucenartige Konsistenz entsteht.

2. Braten Sie die rote Paprika, den Griinkohl und die Zwiebel 3 bis 4 Minuten in dem Olivendl.

3. GieBlen Sie dann das geschlagene Ei {iber die Mischung in der Pfanne und kochen Sie es, bis die
Eier die gewiinschte Festigkeit erreicht haben.

Schoko-buchweizen-smoothie-schale

Portion: 2

Zubereitungszeit: X

Zutaten:

e 1 Tasse Buchweizenflocken

o 1 Teeloffel Apfelessig

e 1 und 1/4 Tassen milchfreie Milch nach Wahl

e 1/2 groBe reife Banane (oder 1 kleine)

e 3-4 grof3e Datteln, entsteint

o 2 Essloffel rohes Kakaopulver

e 2 Essloffel gemahlene Leinsamen

o 2 Essloffel Mandelbutter oder Tahini

Zubereitung:

1. Buchweizenflocken mit warmem Wasser bedecken, Apfelessig hinzufiigen und 7-24 Stunden
oder iiber Nacht in einem Behélter auf der Arbeitsplatte einweichen lassen.

2. Die Buchweizenflocken abtropfen lassen und vollstdndig abspiilen, mit den restlichen Zutaten in
den Mixer geben und so lange piirieren, bis sie weich und cremig sind.

3. Bowl mit Kokosnussflocken, rohen Kakaonibs, Tahini, Friichten oder anderen Garnierungen
nach Wahl belegen und genieBen!

Friichte Und Nuss-porridge

Portion: 2

Zubereitungszeit: X

Zutaten:

e 1 Tasse Quinoa

e 1 Tasse fettfreie Milch

e | Tasse Wasser

e 1/2TL Zimt

e 1/2 Tasse Walniisse, gehackt
e 1 Tasse Brombeeren

e | Tasse Himbeeren
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