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    Dieses Buch ist für all die Betroffenen mit Histaminintoleranz, die ich kennlernen durfte. Danke, dass ihr da wart, wenn mich sonst niemand verstanden hat. Danke, für alles, was ich von euch lernen durfte.


     


    Und danke an Karl. Erhlich.


  

    
Vorwort



    Als ich vor ei­ni­gen Jah­ren fests­tell­te, dass ich un­ter mas­si­ven Nah­rungs­mittel­un­ver­träg­lich­kei­ten und His­ta­mi­nin­to­le­ranz litt, war ich zu­nächst sehr nie­der­ge­schla­gen. So viele Din­ge, die ich ger­ne aß, muss­te ich von mei­nem Spei­se­plan strei­chen. Die Zeit der Um­stel­lung war ziem­lich hart. Nicht nur, dass ich vieles nicht mehr es­sen »durf­te«. Oben­drein muss­te ich mein Le­ben völ­lig neu or­ga­ni­sie­ren. Ich hat­te schon vor­her re­gel­mä­ßig ge­kocht, aber be­leg­te Bro­te und das ei­ne oder an­de­re Fer­tig­pro­dukt wie z.B. May­on­nai­se, Ket­chup oder Do­sen­to­ma­ten ge­hör­ten zu mei­nem All­tag. Nun muss­te ich täg­lich frisch ko­chen und mir auch für die Ar­beit immer et­was ein­pa­cken. Mal schnell beim Bä­cker ei­ne Kä­ses­tan­ge oder nach dem Spät­dienst ei­nen Dö­ner ho­len, war nicht mehr mög­lich. 


    Aber mit der Zeit ge­wöhn­te sich mein Ge­schmack um und mein Körper be­lohn­te mich für die Mü­hen: Es ging mir deut­lich bes­ser, ich nahm an Ge­wicht zu und die Bauch­schmer­zen ver­schwan­den. Ich fand neue, le­cke­re Ge­rich­te und mach­te vir­tu­el­le Be­kannt­schaf­ten im In­ter­net.


     Über den jah­re­lan­gen Aus­tausch mit an­de­ren Be­trof­fe­nen ha­be ich fest­ge­stellt, dass je­der ei­ne sehr in­di­vi­du­el­le To­le­ranz­gren­ze hat. Die meis­ten ha­ben nicht nur Pro­ble­me mit His­ta­min, son­dern auch mit an­de­ren Nah­rungs­be­stand­tei­len wie Lac­to­se, Fruc­to­se, Sa­li­cy­la­ten oder Glu­ten. Ei­ni­ge ha­ben zu­sätz­lich noch Aller­gien und da­durch her­vor­ge­ru­fe­ne Kreuz­aller­gien. Von da­her ist es sehr schwie­rig, Re­zep­te zu fin­den, die für alle pas­send sind. Ich hal­te mich in mei­nen Re­zep­ten sehr streng an die gän­gi­gen His­ta­min­lis­ten (zum Bei­spiel von der Schwei­ze­ri­schen In­te­res­sen­ge­mein­schaft His­ta­mi­nin­to­le­ranz) und ha­be ver­sucht, für je­den et­was Pas­sen­des zu fin­den. Trotz­dem möch­te ich dich da­zu auf­for­dern, neue Lebens­mittel immer vor­sich­tig in klei­nen Men­gen auf ih­re Ver­träg­lich­keit hin aus­zu­pro­bie­ren. 


    Die meis­ten mei­ner Re­zep­te las­sen sich sehr ein­fach va­riie­ren. Fast alle Ge­mü­se­sor­ten kön­nen nach Ge­schmack und Ver­träg­lich­keit aus­ge­tauscht wer­den. Ich ver­wen­de haupt­säch­lich pu­re und fri­sche Zu­ta­ten. Fer­ti­ge Würst­chen oder Ähn­li­ches wirst du in die­sem Buch nicht fin­den. Denn je weiter ver­ar­bei­tet ein Lebens­mittel ist, um­so mehr In­halts­stof­fe sind auch da­rin. Das heißt nicht, dass du kei­ne Fer­tig­pro­duk­te ver­wen­den darfst. Wenn du sie ver­trägst, steht dem nichts im We­ge. Prin­zi­pi­ell soll­te die Er­näh­rung bei His­ta­mi­nin­to­le­ranz (und so­wie­so für je­den, der ge­sund sein möch­te,) mög­lichst frisch sein.


    Mit Ge­wür­zen ge­he ich sehr spar­sam um. Wenn du weißt, wel­che Ge­wür­ze du ver­trägst, steht es dir frei, dei­ne Ge­rich­te da­mit ab­zu­run­den. Ich möch­te hier aber wirk­lich Basis­ge­rich­te zei­gen. Denn ich fand es to­tal de­pri­mie­rend, wenn ich Re­zep­te für Un­ver­träg­lich­kei­ten an­sah und dann immer noch vier bis fünf Lebens­mittel her­aus­strei­chen muss­te, weil ich die Ge­rich­te sonst nicht ver­tra­gen hät­te. Es gab Zeiten, in de­nen ich noch knapp zehn der gän­gi­gen Lebens­mittel ver­tra­gen ha­be. Heu­te geht es mir deut­lich bes­ser. Trotz­dem muss ich noch sehr auf­pas­sen. Von da­her ent­hält die­ses Koch­buch viele Ge­rich­te, die ich gut ver­tra­ge. Ich hof­fe aber, dass auch du et­was von mei­ner Samm­lung hast.  


    Die­ses Buch ist we­ni­ger als »per­fek­tes Koch­buch« mit ge­nau­en Schritt-für-Schritt-An­lei­tun­gen ge­dacht, son­dern als In­spi­ra­tion. Ich per­sön­lich ha­be noch nie wirk­lich nach Re­zept ge­kocht. Statt­des­sen su­che ich mir im In­ter­net oder Koch­bü­chern Ideen und ma­che dann meis­tens et­was An­de­res da­raus. Und ge­nau das ist es, was ich mit die­sem Buch be­zwe­cken möch­te: Dass du er­kennst, wie du selbst für dich ver­träg­li­ches Es­sen zu­be­rei­ten und Re­zep­te ab­wan­deln kannst. Ko­chen ist schließ­lich kein Ge­setz, son­dern ei­ne Quel­le für die krea­ti­ve Mu­se in uns. Spie­len und Aus­pro­bie­ren sind er­laubt und ma­chen so­gar Spaß. 


    Ich muss ge­ste­hen, dass ich nur äu­ßerst sel­ten mei­ne Ge­rich­te beim Ko­chen ab­wie­ge. Ich ha­be kei­ne Koch­aus­bil­dung und bin in der Kü­che ein krea­ti­ver Cha­ot. So­mit ist auch die­ses Buch eher ein Kom­pass als ei­ne ge­naue Weg­be­schrei­bung. Mit der Zeit wirst du se­hen, dass du viele Re­zep­te ein­fach für dich ver­träg­lich ab­wan­deln kannst. Die­ses Buch soll dir Ideen ge­ben, wie du dich gut und trotz­dem le­cker er­näh­ren kannst. Ge­ra­de als An­fän­ger ste­hen Be­trof­fe­ne oft erst ein­mal rat­los da. Ein Re­zept­buch hät­te mir da­mals sehr ge­hol­fen. Es gab zu der Zeit nur ein ein­zi­ges, was noch da­zu mit vielen Lebens­mitteln ar­beit­ete, die bei His­ta­mi­nin­to­le­ranz nicht un­be­dingt emp­feh­lens­wert sind. Es war ein­fach nicht von ei­nem Be­trof­fe­nen ge­schrie­ben. Heu­te gibt es zum Glück schon ei­ne et­was grö­ße­re Aus­wahl. 


    So, jetzt weißt du alles, um los­zu­le­gen. Ich wün­sche dir viel Spaß beim Ent­de­cken und Aus­pro­bie­ren und hof­fe, dass auch für dich et­was da­bei ist. 


  

    
Gesundheitliche Hinweise



    Be­vor du die Re­zep­te oder die his­ta­mi­nar­me Er­näh­rung aus die­sem Buch aus­pro­bierst, möch­te ich dich da­rauf hin­wei­sen, dass dei­ne Er­näh­rung und Ge­sund­heit in dei­ner ei­ge­nen Ver­ant­wor­tung lie­gen. Ich ha­be die Zu­ta­ten nach be­stem Ge­wis­sen re­cher­chiert und brin­ge hier le­dig­lich eige­ne Er­fah­run­gen zu Papier. Es kann aber immer pas­sie­ren, dass du (z.B. auf­grund ei­ner Aller­gie) ein Lebens­mittel nicht ver­trägst. Des­halb pro­bie­re immer erst ei­ne klei­ne Men­ge aus.


    Zie­he bit­te ei­nen Artzt oder Heil­prak­ti­ker zu Ra­te, wenn du dir un­si­cher bist oder Sym­pto­me hast, die bei dir Be­den­ken aus­lö­sen.


  

    
Generelles zum Kochen bei Histaminintoleranz



    Wahr­schein­lich hast du fol­gen­de In­fos schon bei dei­ner bis­he­ri­gen Re­cher­che über His­ta­mi­nin­to­le­ranz ge­le­sen. Trotz­dem möch­te ich sie hier auf­füh­ren, weil viel­leicht auch mal je­mand et­was His­ta­mi­nar­mes ko­chen möch­te, der sich noch nicht da­mit aus­kennt, und in die­sem Buch nach­schlägt.


    Al­so frisch und kna­ckig – ge­nau, wie wir un­ser Es­sen mö­gen – ein paar Grund­re­geln für his­ta­mi­nar­mes Ko­chen:


    - Die Zu­ta­ten soll­ten immer mög­lichst frisch sein. Vor al­lem bei Pro­duk­ten aus tie­ri­schem Ei­weiß kann die­se Re­gel über ver­träg­lich und un­ver­träg­lich ent­schei­den. Fleisch soll­te nicht ta­ge­lang im Kühl­schrank lie­gen. Fisch soll­te ent­we­der fang­frisch oder tief­ge­kühlt sein.


    - Grei­fe mög­lichst auf un­ver­ar­beit­ete Lebens­mittel zurück. Je mehr die In­dus­trie ih­re Fin­ger im Spiel hat­te, um­so län­ger ist meist auch die Zu­ta­ten­lis­te. Viele His­ta­mi­nin­to­le­ran­te rea­gie­ren auch auf Hilfs- und Kon­ser­vie­rungs­stof­fe, Farb­stof­fe, künst­li­che Aro­men und vieles an­de­re. Ein Pro­blem ist auch, dass bei Be­grif­fen wie »Aro­men« oder »Ge­wür­ze« nicht nä­her an­ge­ge­ben wird, wo­raus die­ser In­halts­stoff be­steht. Und es gibt je­de Men­ge Zu­sät­ze oder Ver­ar­bei­tungs­schrit­te (z.B. mit En­zy­men), die nicht de­kla­riert wer­den müs­sen. Ab­ge­se­hen da­von, dass die Vi­ta­mi­ne in fri­schen Lebens­mitteln viel bes­ser er­hal­ten sind als in stark ver­ar­beit­eten Pro­duk­ten, hast du so immer die Kon­trol­le da­rüber, was du isst. Und mal ehr­lich, künst­li­che Farb­stof­fe sind doch für nie­man­den ge­sund.


    - Tie­ri­sche Pro­duk­te soll­ten immer kühl ge­la­gert wer­den! Beim Ein­kau­fen soll­test du dir an­ge­wöh­nen, ent­we­der ei­ne Kühl­ta­sche da­bei zu ha­ben oder dei­nen Ein­kauf mög­lichst zü­gig in den Kühl­schrank zu ver­frach­ten. Das gilt vor al­lem in den Som­mer­mo­na­ten. Ge­ra­de Fisch und Ge­flü­gel ver­der­ben rasch, wenn sie zu lan­ge im War­men lie­gen.


    Ich per­sön­lich ha­be mir an­ge­wöhnt, ge­ra­de im Som­mer das Fleisch beim Ko­chen immer als letz­tes aus dem Kühl­schrank zu neh­men und es direkt zu ver­ar­bei­ten. Al­so z.B. die Fi­lets schnei­den und dann direkt in die hei­ße Pfan­ne set­zen. 


    - Wenn du Res­te ver­wer­ten möch­test, be­ach­te bit­te, dass tie­ri­sches Ei­weiß nicht zwei Mal er­hitzt wer­den soll­te. Kar­tof­feln kön­nen z.B. nach dem Ko­chen am näch­sten Tag an­ge­bra­ten wer­den. Aber ei­nen Auf­lauf mit Kä­se und Fleisch soll­test du, vor al­lem in der An­fangs­zeit, bes­ser nicht noch ein­mal er­wär­men. 


    - Bio­lo­gisch an­ge­bau­te Lebens­mittel sind Her­kömm­li­chen vor­zu­zie­hen. Denn Pes­ti­zi­de, Fun­gi­zi­de und Dün­ge­mittel kön­nen den Körper schwä­chen und das Im­mun­sys­tem be­las­ten. 


     


    Hin­weis zu den Re­zep­ten mit Mehl:


    Es kann Din­kel- oder Weizen­mehl ver­wen­det wer­den, wenn in den Re­zep­ten »Mehl« steht. 


     


    Das ist es auch schon. Jetzt steht dei­nem Koch­ver­gnü­gen nichts mehr im We­ge! Är­mel hoch, Hän­de wa­schen und es kann los­ge­hen. 


  

    
Lebensmittel



    Wer plötz­lich mit His­ta­mi­nin­to­le­ranz kon­fron­tiert ist, muss beim Ko­chen um­den­ken. Und da ent­deckt man oft je­de Men­ge Lebens­mittel, die man vor­her nur sel­ten oder nie ge­kocht hat. Hier nur ei­ne klei­ne, un­voll­stän­di­ge Lis­te an Lebens­mitteln, die du gut ver­ar­bei­ten kannst.


    Aus­führ­li­che Lis­ten gibt es mitt­ler­wei­le in Apps oder auch im In­ter­net, z.B die Sig­hi-Lis­te.


    Den Link zur Web­si­te fin­dest du im An­hang.


     


    Ge­mü­se:


    Ar­tisch­ocken (frisch, nicht die aus dem Glas)


    Blu­men­kohl


    Brok­ko­li


    Chi­corée


    Chi­na­kohl


    Eis­bergs­alat


    En­di­vien­salat


    Esca­ri­ol


    Feld­salat


    Fen­chel


    Friséesalat


    Früh­lings­zwie­bel


    Grün­kohl


    Gur­ke


    Ing­wer


    Ka­rot­ten


    Kar­tof­feln


    Knob­lauch


    Kohl­ra­bi


    Kopf­salat


    Kres­se


    Kür­bis (alle Sor­ten, so­weit mir be­kannt)


    Lauch


    Man­gold


    Ma­ni­ok


    Meer­ret­tich


    Okra­scho­ten


    Pak Choi


    Pa­pri­ka


    Pas­ti­na­ke


    Pe­ter­si­lien­wur­zel


    Ra­dic­chio


    Ra­die­schen


    Ret­tich


    Rosen­kohl


    Ro­te Be­te


    Römer­salat


    Schwarz­wur­zel


    Sel­le­rie (Stau­de und Knol­le)


    Spar­gel


    Ste­ckrü­be


    Süß­kar­tof­fel


    Ta­ro­wur­zel


    To­pi­nam­bur


    Wa­sa­bi (fri­sche Wur­zel)


    Weiß­kohl


    Wir­sing


    Yams­wur­zel


    Zuc­chi­ni


    Zwie­bel


     


    Obst:


    Ap­fel


    Apri­ko­sen


    Bir­ne


    Brom­bee­ren


    Cran­ber­rys


    Fei­ge


    Granat­ap­fel


    Gua­ve


    Hei­del­bee­ren (Blau­bee­ren)


    Him­bee­ren (gal­ten frü­her als pro­ble­ma­tisch, mitt­ler­wei­le wur­den sie neu ein­ge­stuft)


    Ho­lun­der


    Jo­han­nis­bee­ren (alle Far­ben)


    Ka­ki/ Scha­ron


    Kak­tus­fei­ge


    Kir­sche


    Lit­schi


    Mi­ra­bel­le


    Nek­ta­ri­ne


    Pfir­sich


    Pflau­me


    Phy­sa­lis


    Prei­sel­bee­ren


    Quit­te


    Sand­orn­bee­ren


    Sta­chel­bee­ren


    Wein­trau­be


     


    Ge­trei­de:


    Ama­ranth


    Din­kel


    Gers­te


    Grün­kern


    Hafer


    Hir­se


    Mais


    Reis


    Rog­gen


    Qui­noa


    Ta­pio­ka


    Teff


    Weizen


     


    Fleisch:


    En­te


    Fa­san


    Gans


    Ham­mel/ -Lamm


    Hühn­chen


    Kalb


    Ka­nin­chen


    Perl­huhn


    Pferd


    Pu­te


    Reb­huhn


    Rind (Wird ab­ge­han­gen. Da­bei ent­ste­hen ge­rin­ge Men­gen His­ta­min.)


    Schwein (Ver­dirbt schnell. Wird oft nicht so gut ver­tra­gen.)


    Strauß


    Wach­tel


    Zie­ge


    In­ne­rei­en sind meist un­ge­eig­net. Das Fleisch soll­te nicht zu lan­ge ab­ge­han­gen sein oder un­ver­packt meh­re­re Ta­ge ge­la­gert wer­den. Hack­fleisch muss immer frisch durch­ge­dreht sein, da es durch die Zu­fuhr von mehr Sau­er­stoff schnel­ler ver­dirbt.


     


    Fisch:


    Alas­ka-See­lachs


    Fo­rel­le


    Ka­bel­jau


    Lachs


    Schol­le


     


    Milch­pro­duk­te:
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