

[image: cover]







Einleitung


„Wie wuppe ich das jetzt alles?“


Die Frage aller Fragen, die sich mir stellte, als ich quasi von heute auf Morgen, nach einem postviralen Infekt im März 2020 auf der Nase lag. Von 180 auf gefühlt minus 100.


Alles, was bisher so normal war, durfte neu strukturiert und organisiert werden.


Vermeintlich lapidare Dinge wie einkaufen, kochen, den Haushalt wuppen, Behördengedöns … all das, was ich nebenher mal eben mit Vollzeitjob, Hobbys und Ehrenamt erledigt hatte, wurden zur großen Herausforderung.


„Wie wuppe ich das jetzt?“


Ich lebe allein. Freunde und Familie sind in der Republik verteilt und können nicht mal eben schnell … Ratlosigkeit machte sich in mir breit. Eine Haushaltshilfe engagieren lässt mein Budget nicht zu.


Einkaufen? Urrrrgs, die vielen Reize. Lange laufen und stehen geht bis heute nicht gut. Das kennst du auch, oder? Lieferdienste waren meine Rettung. Wer liefert wann was wohin und zu welchem Preis? Dem Thema ist ein eigenes Kapitel gewidmet.


Dann noch das Gedöns mit meinen Intoleranzen: Histamin, Laktose und Fruktose. Seufz.


Nächste Frage: Wie schaffe ich es, mich dennoch gesund und wenn möglich lecker zu ernähren?


Tja, die Zeiten meiner Küchenschlachten sind vorbei. Vor meiner Diagnose habe ich leidenschaftlich gerne gekocht, gebacken, Gäste bewirtet, viele neue Dinge ausprobiert und dafür Stunden in der Küche gestanden. Mein Abschalten vom Alltag.


Jetzt probiere ich andere Dinge aus. Es geht nicht mehr um fürstliche Buffets oder tolle Mahlzeiten. Nun geht es um die Einfachheit und darum, im Alltag optimal mit der eigenen Energie hauszuhalten.


Wenn du sehr wenig Energie hast, unterstützt dich hoffentlich eine vertraute Person, die dir zum Beispiel Mahlzeiten vorbereitet oder für dich einkauft.


Du und ich leben nicht in einem überdimensionalen Tresor wie Dagobert Duck und können in Goldtalern baden und somit auch nicht aus dem Vollen schöpfen.


Saisonal und regional einkaufen spart sehr viel Geld. Im Buch findest du einen Saisonkalender, der dir zeigt, ob das Lebensmittel bei einer Histaminintoleranz verträglich ist.


„Jeder Jeck is anders,“


so heißt es in meiner Herzensstadt Köln. So ist das auch mit Diagnosen und chronischen Erkrankungen. Nicht alles passt zu jedem. Die Bedürfnisse sind individuell, ebenso die Einschränkungen, Essensgewohnheiten/-vorlieben und finanziellen Möglichkeiten.


Du wirst beim Lesen inspiriert und hast eigene Ideen? Dafür gibt es Platz für deine Notizen.


Kaufhaus der Möglichkeiten


Sieh den Ratgeber als ein großes Kaufhaus mit Ideen, die dir deinen Alltag erleichtern können und packe in deinen Korb, was du für dich benötigst. Das Angebot ist vielfältig und du wählst, was du für dich mitnimmst, als stimmig empfindest, was dir guttut oder was du ausprobieren möchtet.


Du wirst nicht schwer daran tragen, im Gegenteil, leichter [image: ] Im besten Fall hast du Unterstützung und dir hilft ein lieber Mensch, den Korb zu tragen.


Hast du Ideen, an die ich nicht gedacht habe? Schreib mir gerne ein Mail an schreibela@meelas-welt.de


https://www.meelas-welt.de ist mein Blog. Seit 2022 schreibe ich über Alltagshelferlein, sozialrechtliche Themen und mein Leben mit den Diagnosen ME/CFS und Fibromyalgie. Das geht prima im Liegen und mit der Diktierfunktion, immer schön mit den berühmten Häppchen. Nur, falls jemand fragt.


Meinen Ratgeber kannst du springend lesen. Jedes Kapitel ist in sich geschlossen. Aus diesem Grund wiederholt sich das ein oder andere.


Nicht alle Tipps und Lebensmittel sind geeignet, wenn du Lebensmittelintoleranzen hast. Gerade bei einer Histaminintoleranz gilt ein großes „Hab acht“.










Allgemeine Tipps und Ideen:


Was kann dir den Alltag in der Küche erleichtern?


Schubladenunterschränke zum Ausziehen sind sehr praktisch. Du kommst bequem ohne Verrenkungen an den Inhalt. Das ist ein finanzieller Faktor, der nicht für jeden stemmbar ist. Wenn es die Möglichkeit gibt, lohnt es sich, darüber nachzudenken. Eine Alternative sind Auszüge zum Nachrüsten. Leider fehlt dir dann etwas Platz im Schrank.


Die meisten Küchen können nachträglich umgerüstet werden und man findet in den gängigen Anzeigenportalen oft günstige Teile. Packe in die oberen Schränke Dinge, die du selten benötigst.


Gemüse am Vortag schnippeln und vakuumiert oder in gut verschließbaren Dosen im Kühlschrank aufbewahren. Setze dich dazu hin oder nutze einen Rollhocker/Stehhilfe. Das geht auch mit einem Tablett auf dem Sofa. Sind deine Beine noch fit und du kannst länger stehen: Stelle eine Schüssel in die Spüle und hobel dort zum Beispiel eine Gurke dort hinein. Du benötigst weniger Kraft und musst deine Arme nicht so stark anheben.


Der Gefrierschrank –– eine gute Investition


Für mich die beste Anschaffung war ein Gefrierschrank mit drei Schubladen. Das gute Stück möchte ich nicht mehr missen. Es muss ja kein neuer sein. Eingefrorene Lebensmittel sind länger haltbar und gerade Suppen, sind prima auf Vorrat zu kochen und zum Einfrieren geeignet.


Geschafft:


Deine Einkäufe sind erledigt und verstaut. Jetzt müssen die Lebensmittel irgendwie verarbeitet werden. Dafür gibt es viele nützliche Helferlein. Ich bin sehr geräuschempfindlich, da ich auch eine Hyperakusis habe. Aus diesem Grund ist es mit bei elektrischen Geräten wichtig, dass sie nicht zu laut sind. Das haben ich oder liebe Schenker am Anfang oft vergessen.


Tipp Abschaltautomatik:


Wie oft habe ich schon verpeilt, die Herdplatte auszustellen oder die Zeit vergessen, wenn etwas im Backofen war. Selbst mit Handyerinnerung ist mir so etwas passiert, weil ich eingeschlafen bin.


Heidenei. Dafür ist es praktisch, wenn Geräte einen Timer oder Abschaltautomatik haben.


Elektrische Helferlein:





	Air Fryer

	Mikrowelle





	Brotbackautomat

	Milchaufschäumer für Dressings und Eier quirlen





	Crock Pot

	Minibackofen





	Dampfgarer (Mini-)

	Mobile Herdplatte





	Dosenöffner

	Multifunktionsofen





	Elektrisches Messer

	Multikocher





	Entsafter

	Reiskocher, auch super für Buchweizen und Hirse





	Gemüseraspel

	Slowcooker





	Hotpot

	(Mini-) Spülmaschine





	Heißluftfritteuse

	Stabmixer, Zauberstab





	Küchenmaschine

	Standmixer





	Küchenwecker

	Zwiebelschneider







Vorbereitung ist alles für mich


Wenn ich Nudeln oder Reis koche, dann immer eine größere Menge. Es spart zudem doppelt Energie. Deine und die Stromkosten. Mit einer Bio-Soße meiner Wahl wird alles vermengt und gefuttert. Reste werden eingefroren. Suppen werden nahrhafter, wenn man Reis oder Nudeln dazu gibt. Einfach aus dem Froster in die Suppe, fertig.


Eine weitere Möglichkeit ist, alles in kleine Auflaufformen, die zum Einfrieren geeignet sind zu füllen. Nachdem Auftauen ein bissel Schafskäse, geriebenen Käse, Tiefkühl-Gemüse oder was dein Herz begehrt dazu oder drüber und ab in den Ofen. Zack, hast du einen Auflauf und einen anderen Geschmack.


Ein paar Portionen Nudeln und Reis friere ich ohne Soße ein. Dann kann ich spontan sein.


Das funktioniert auch mit Milchreis. Apfelkompott usw. TK-Blaubeeren finden sich auch immer in meinem Froster. Toppt auch mal eben einen Joghurt, Quark und Müsli.


Achtung: Hast du eine Histaminintoleranz kann es sein, dass dir aufgewärmte Milchprodukte bzw. tierisches Eiweiß nicht bekommen. Alternativen für die Zubereitung sind pflanzliche Drinks oder z. B. Käse erst beim Wärmen dazuzugeben.


Da ich ungern Plastik benutze, nehme ich Einmachgläser. Die habe ich in Massen aus meiner aktiven Kochzeit im Schrank. Natürlich gehen auch leere Gläser, die von Lebensmitteln übrig sind. Oft werden auch Gläser in diversen Facebook-Gruppen oder Anzeigenportalen verschenkt oder gegen einen Obolus verkauft.


Mikrowelle –– die Geister scheiden sich


Die einen möchten das Gerät nicht mehr missen, für andere käme sie niemals in die Küche. Ich habe keine. Der Teller ist heiß und die Mahlzeit lauwarm. Danebenstehen muss ich zum Umrühren auch, genauso wie am Herd. Aber wenn es für dich stimmig ist, nutze sie.


Es ist übrigens ein Mythos, dass eine Mikrowelle energiesparender ist. Ich habe mir einen Mini-Dampfgarer zugelegt. Mehr dazu später.


Kalt essen - Alternative


Viele Soßen mit Nudeln oder Reis schmecken auch kalt. Dann hast du eine Art Nudel- oder Reissalat. Wenn du die Energie hast, kannst du noch frisches Gemüse dazu schnippeln. Etappenkochen ist mein „Trick“. Wenn es gerade geht, schnippel ich vor und ab in den Kühlschrank. Für eine längere Haltbarkeit empfiehlt sich das Vakuumieren.


Geld sparen


Ich nutze gerne Angebote/Rabattaktionen oder schlage zu, wenn die Lieferkosten frei sind, und lege mir dann einen größeren Vorrat zu. Große Mengen kochen spart Energie. Bei den aktuellen Strompreisen ein wichtiger Aspekt.


Ist dir ein Glas Fertigsoße oder Suppe zu viel, oder du möchtest mehrere verschiedene Varianten vorbereiten? Nutze nur die Menge, die du benötigst und friere den Rest direkt in dem Glas ein. So geht nichts um und es werden keine Lebensmittel verschwendet.


Und sonst noch so?


Du kannst noch selbst einkaufen gehen? Prima. Schreibe den Einkaufszettel am besten so, wie die Produkte im Markt angeordnet sind. Das spart unnötige Wege. Blöd nur, wenn der Supermarkt oder Discounter mal wieder umgeräumt hat.


Den Küchen- oder Handywecker stellen, damit du dein Gericht nicht auf oder im Ofen vergisst, ist ein weiterer Tipp.


Babygläschen mit Früchten mag ich sehr gern und sie sind mit ein paar Haferflocken oder Müsli schnell aufgewertet.


Auch One-Pot-Gerichte auf dem Herd oder im Ofen sind toll. Lebensmittel online bestellen.


Salat für mehrere Tage waschen, schnippeln, vakuumieren oder in eine Box.


Dressing für mehrere Tage vorbereiten.


Ich bin morgens am „Fittesten“. Da hilft es mir, Suppen, Porridge, Nudeln mit Soße, Milchreis o. ä. vorzubereiten und in einen Thermobecher umzufüllen. Das hält 4 bis 5 Stunden warm. Gute Behälter findest du auf Seiten die Wanderzubehör anbieten.


Fürs Topping von Suppen, Müslis, Salaten: Nüsse und Kerne darüber streuen. Wenn du das gerne magst, kannst du die Saaten auf Vorrat anrösten und in ein verschließbares Glas füllen.


TK-Obst und -Gemüse verwenden.


Suppen und Soßen auf Vorrat kochen und portionsweise einfrieren.


Brot in Scheiben einfrieren.


Pumpernickel und Knäckebrot ist lange haltbar.


Aufbackbrot und -brötchen, fertigen Pizza- oder Flammkuchenteig gibt auch mit Dinkelmehl und in Bio-Qualität zu kaufen.
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