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Vorwort


Sehr geehrte Leserschaft,


in Anlehnung an meinen Ratgeber „Histaminintoleranz: ohne Befund und Komma“ habe ich nun das vorliegende Koch- und Backbuch geschrieben, welches aufgrund der vielen Ernährungstipps zu Beginn und unter den Rezepten auch eigenständig gut zu nutzen ist. Während die Schwerpunkte des Ratgebers Symptome, Ursachen, Diagnostik, Therapie und Ernährung (einschließlich der Darstellung verträglicher und unverträglicher Lebensmittel) sind, legt das Buch jetzt den Fokus auf die praktische Umsetzung der jeweilig notwendigen Anpassung der Ernährung im Rahmen einer Histaminintoleranz.


Die Herausforderung bei einer Histaminintoleranz ist insbesondere, auf einige Zutaten, aber dabei nicht auf gewohnte und liebgewonnene Speisen und Essgewohnheiten verzichten zu müssen. Eine weitere Schwierigkeit besteht darin, dass sowohl die Ausprägung als auch die Art der Histaminintoleranz bei jeder/m Betroffenen sehr verschieden und persönlich sind, so dass Rezepte zum großen Teil individuell angepasst werden müssen, indem meistens, soweit möglich, die eine oder andere Zutat weggelassen wird. Dies hat für Betroffene immer auch einen einschränkenden Beigeschmack.


So ist das Konzept von diesem Koch- und Backbuch, vertrautes Essen (z.B. Brot, Kuchen, Risotto, Pasta, Pizza) nach histaminarmer Art zu gestalten und zunächst mit so wenigen Zutaten wie nur irgendwie möglich zuzubereiten. Die Rezepte benötigen nicht mehr als 10 Zutaten, die meisten nur 2-6. Es ist teils erstaunlich, welch geringe Zahl an Inhaltsstoffen notwendig ist, um den gewohnten Geschmack eines bekannten Gerichtes erleben zu können: Denn ausschlaggebend sind Frische, gute Qualität der Lebensmittel und deren Verarbeitung. Für dieses Koch- und Backbuch habe ich eine Einteilung in diverse Verträglichkeitsgrade erstellt, um den verschiedenen Formen einer Histaminintoleranz gerecht zu werden. Jene stellt aber keine formale Einteilung dar, sondern dient hier bei der Rezeptauswahl im Rahmen der persönlichen Histaminintoleranz als Orientierungshilfe.


Die Rezepte sind eingeteilt in ①, ②, ③ und mit entsprechenden Variationen durchführbar:


Mit ① sind Rezepte für die Zeit von sehr deutlichen Beschwerden gekennzeichnet, mit ② Rezepte für eine zwar ausgeprägte, aber – im Gegensatz zu ① – derzeit stabile Histaminintoleranz, mit ③ Rezepte für eine mittlere Histaminintoleranz. Die Übergänge sind fließend und alle Lebensmittel sind zunächst vorsichtig zu testen, weil bei der sehr individuell auftretenden Histaminintoleranz leider keine sichere Voraussage bzgl. der persönlichen Verträglichkeit möglich ist.


Es werden bei ① nur Zutaten verwendet, welche zum Gelingen des Gerichtes unbedingt erforderlich sind. Diese Mahlzeiten sind einzeln genossen zumeist besonders gut verträglich und liefern über den Tag ausgeglichen verteilt trotzdem die benötigten Nährstoffe.


Die Rezepte bei ① sind einerseits kurzfristig zur Bewältigung von symptomgeprägten Schüben gedacht – versehen mit einfachen, meist gut verträglichen Kombinations-/Serviervorschlägen – andererseits dienen sie bei den weiteren beiden Verträglichkeiten als Grundlage (z.B. Brot, Reis- und Kartoffelspeisen). Diese werden bei ② und ③ um eine weitere Komponente, wie Brotaufstrich, Salat, (Obst-)Sorbet/ Kompott oder Ofen-/Pfannengemüse, ergänzt oder es wird stattdessen sowohl bei ② als auch bei ③ eine verwandte, aber andere Mahlzeit zubereitet. Ebenso im Falle von Komponenten bei ② und ③ können diese meist zu eigenständigen Mahlzeiten variiert werden. So gibt es unter A., B., C., D., etc. jeweils 3 Gerichte sowie im Buch insgesamt 60 Rezepte – 15 Rezepte für Abendbrot und Frühstück, 30 Rezepte für Mittag- und Abendessen, 15 Rezepte für den süßen Genuss als Nachtisch und für zwischendurch.


Die Rezeptideen verschiedener Grade sowie Kategorien sind je nach Geschmack und Bedarf frei kombinierbar, um neue Gerichte zu gewinnen sowie Essensrituale und Freude am Essen (wieder) zu erlangen. Auf S. →/→ ist Platz für eigene Rezeptkombinationen, z.B. Kartoffelpuffer mit Kompott, Salatnest oder Schmorgurken, Brötchen mit Karamellcreme, Pfannkuchen mit Frühlingsdip oder Nusscreme, Fladenbrot mit Ofengemüse, Semmelknödel mit Béchamel-Soße, Kartoffelgratin mit Gemüseschaschlik, Pudding mit Knuspernüssen...


Langfristig sollte nach Feststellung und im besten Falle durch die Behebung der individuellen Gründe für die Histaminintoleranz die Speisen in den Rezepten bei ②/③ zum großen Teil verträglich sein.


Die Verträglichkeitseinteilung orientiert sich zwar überwiegend an der Histaminwirkung, aber nicht nur, sondern auch am Vorkommen von Salicylaten, welche histaminfreisetzend wirken können, und an der Art der Zubereitung sowie an dem Fett- und Zuckergehalt, da Fett das Verdauungssystem belasten kann und Zucker sich in einer akuten Phase über die Beeinflussung der Darmflora auf den Histaminspiegel negativ auswirkt.


Da Rezepte für Süßes (im 3. Kapitel) meist sowohl Zucker als auch Fett beinhalten, sind diese größtenteils ab Verträglichkeit ② erstellt. Für die fünf Hauptkomponenten (A., B., C., D., E.) der süßen Rezepte werden neben vegetarischen auch vegane Rezepte oder verschiedene vegane Variations- und Kombinationsmöglichkeiten angeboten.


Überdies sind insgesamt gut 50 % der Rezeptideen (für Frühstück, Mittag, Abend und Nachtisch) entweder von sich aus vegan oder zusätzlich vegan ausführbar (+ vegan).


Für die Rezepte wird neben Roggenmehl ebenfalls Hafermehl (z.B. glutenfrei) verwendet bzw. ist dies teils ersatzweise verwendbar, so dass einige Backrezepte, wie für Pfannkuchen, Kekse und Kuchen, und alle Kochrezepte bei Glutenunverträglichkeit gut umsetzbar sind.


Die Rezepte sind sehr häufig für 2 Portionen ausgerichtet und sind so für alle leicht zu verwenden – für Zweierhaushalte, für Singles durch Halbierung und für Familien z.B. durch Doppelung der Menge. In der Kopfzeile ist die Zubereitungszeit und evtl. extra die Koch-/Backzeit angegeben, falls in dieser Zeit keine großen Arbeitsschritte anfallen.


Da Kochen und Backen mich schon immer faszinierte, wurden alle histaminarmen Rezepte von mir gestaltet, die Speisen zubereitet und auf eine authentische Art photographisch und übersichtlich sowie für eine praktische Handhabung in Form eines Ringbuches dargestellt. Ich wünsche allen viel Freude beim Kochen, Backen und Genießen!


Herzliche Grüße


Silke Haas, Allgemein- und Notfallmedizinerin
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Einleitung mit Ernährungstipps


Histamin ist sowohl im Stoffwechsel von Lebewesen, ob Mensch oder Tier, als auch mehr oder weniger in nahezu jedem Lebensmittel in Form der Aminosäure Histidin vertreten. Mit Hilfe des Enzyms L-Histidin-Decarboxylase wird aus Histidin das Histamin gebildet. Da das Enzym nicht nur im Körper, sondern auch in Bakterien diese Funktion ausübt, sind nicht mehr ganz so frische oder auch sehr reife Lebensmittel stark mit Histamin belastet. Ebenfalls Lebensmittel, welche durch bakterielle Reifungsvorgänge gewonnen wurden (wie gegorenes Sauerkraut, Hart- und Schimmelkäse sowie alkoholische Getränke), sind bei jeder Form der Histaminintoleranz typischerweise oft unverträglich. Hier ist die Länge der Reifezeit entscheidend. So gibt es einige sehr gut verträgliche, aber auch sehr unverträgliche Käsesorten. Verträglicher Käse (Butterkäse, junger Gouda) kann in geschmolzener Form ausgesprochen unverträglich werden, weshalb ein Käseauflauf bei einer Histaminintoleranz besonders ungünstig ist. Allenfalls Mozzarella oder Feta, die sich nicht so sehr verflüssigen, können in Verbindung mit warmen Zubereitungsformen bei einer stabilen Histaminintoleranz gelegentlich verträglich sein. Daneben sind aus allen Gruppen einige Lebensmittel von Natur aus entweder stark histaminhaltig oder aber histaminfreisetzend im Körper, wie Obst (u.a. Zitrusfrüchte, Banane, Ananas, Birne, Avocado, Kiwi, Erd- und Himbeere), Gemüse (u.a. Tomate, Spinat, Rucola, Aubergine und Zwiebel) und darüber hinaus alle in Marinaden eingelegten Produkte, Trockenfrüchte, die meisten Hülsenfrüchte (u.a. Soja, dicke Bohnen, Kichererbsen), viele – nicht alle – Nüsse, Senf, Honig, dunkle/r Schokolade/Kakao (weiße/r kann evtl. verträglich sein), Weizen und Buchweizen, Hefe und Hefegebäck, Eiweiß (Eigelb ist häufig gut verträglich), diverse Fisch- und Fleischprodukte (sehr von dem Frischezustand und der Verarbeitung abhängig).


Fertiggerichte sind nicht nur aufgrund der abnehmenden Frische, sondern auch wegen der oft bestehenden Unverträglichkeit von vielen Gewürzen und zudem Zusatzstoffen (sowohl in künstlicher als auch natürlicher Form) bei Histaminintoleranz problematisch. Betroffenen ist zu empfehlen, alle Mahlzeiten aus unbehandelten Grundzutaten selbst zuzubereiten und so wieder mehr Genussvielfalt zu erleben. Gekühlte Speisen sollten bald (innerhalb weniger Stunden), warme Speisen gleich gegessen werden. Beim Erwärmen ist der Vorgang der Wiedererhitzung selbst nicht das Problem, sondern dass die Speisen schon eine gewisse Zeit „stehen“ und sich über Stunden und Tage Histamin bilden kann. So sollten v.a. Speisen, die bei der Zubereitung Wasser aufgesaugt haben, kurzfristig gegessen werden. Übriges von Brot und Brötchen kann einen Tag im Brotbeutel aufgehoben werden. Gebäck (Kuchen/Plätzchen) sollte abgekühlt verschlossen innerhalb eines ½ Tages verzehrt werden. Käse kann bei Histaminintoleranz nach dem Öffnen meistens wenige Stunden sowie Milch, Sahne und Joghurt bis zu einem Tag sowie Butter bis zu mehreren Tagen in fest verschließbaren Behältnissen im Kühlschrank aufbewahrt werden.


Da die Histaminintoleranz und die damit verbundene Verträglichkeit bzw. Unverträglichkeit sehr individuell und unterschiedlich sowie ggf. weitere Intoleranzen oder Allergien zu berücksichtigen sind, sind alle Zutaten beim bzw. vor dem Nachkochen und -backen von jedem/-r Betroffenen selbst sehr vorsichtig in kleinen Mengen zu testen. Wird der persönliche Speiseplan um ein Lebensmittel ergänzt, sollte davon zunächst nur wenig probiert und die Portionsgrößen erst beim Nichtauftreten von Beschwerden langsam gesteigert werden. Auch sollte immer ein paar Tage gewartet werden, bevor das nächste Lebensmittel getestet wird, um etwaige Reaktionen besser beurteilen zu können. Da die Beschwerden nicht immer innerhalb von wenigen Minuten oder Stunden auftreten, kann es bei Symptomen in den darauffolgenden Tagen evtl. sehr schwierig sein einzuschätzen, obdas neue Nahrungsmittel der Grund ist oder ob in der Zwischenzeit andere Faktoren zu der Verschlechterung beigetragen haben. Deshalb ist es notwendig, den Ablauf genau zu beobachten und alle hierfür in Frage kommenden Ursachen ins Augenmerk zu nehmen sowie keine voreiligen Schlüsse zu ziehen. Manchmal können Aufzeichnungen hilfreich sein, welche alle angewandten Nahrungsergänzungsmittel, Medikamente, Haushalts- und Drogerieartikel miterfassen. Ebenfalls sonstige histaminfreisetzende Einflüsse, wie Sport, Stress und bei Frauen der Menstruationszyklus, sollten berücksichtigt werden.
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