Thilo Schleip

Uber 130 Rezepte

Einfach unbeschwert geniefen

@ TRIAS



\elfiec]]

=G

g Er®E SRREREE

Liebe Leserinnen und Leser
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Beschwerdefrei essen und dabei
geniefen - eine Herausforderung,
wenn man kein Histamin vertragt.
Dass es aber auch histaminarm geht
und trotzdem allen schmeckt, das
wird IThnen dieses Buch beweisen.
Kostlich und gesund essen, schnell
und ohne exotische Zutaten - hier

lesen Sie, wie leicht es sein kann!

Is Histamin-Intoleranz bezeichnet

man eine Nahrungsmittel-Unver-
traglichkeit gegeniiber der Substanz
Histamin. Histamin befindet sich nicht
nur in pflanzlichen und tierischen Ge-
webezellen. Auch in den Kérperzellen
des Menschen, und hier insbesondere
in den Mastzellen der Haut, der
Schleimhdute und der glatten Musku-
latur, kommt es nattirlicherweise vor.

Und durch den Verzehr pflanzlicher
und tierischer Lebensmittel nehmen
wir Histamin auch jeden Tag mit unse-
rer Nahrung auf. Der Histamingehalt
von Speisen und Getrdnken ist unter-
schiedlich hoch. Bei den meisten Le-
bensmitteln ist die Histaminkonzentra-
tion so gering, dass gesunde Menschen
durch den Verzehr keine Beschwerden
verspiiren. Im Falle einer Histamin-

Histamin gehort zu den sogenannten biogenen Aminen. Es kommt natir-
licherweise in pflanzlichem, tierischem und menschlichem Gewebe vor.
Histamin ist bei verschiedenen wichtigen biologischen Prozessen beteiligt
und spielt die unrithmliche Hauptrolle bei allergischen Reaktionen:

Im menschlichen Kérper ist es vor allem in den sogenannten Mastzellen
gespeichert, wo es auf seine — meist unerwiinschte — Freisetzung wartet.
Histamin wird einerseits vom menschlichen Kérper selbst gebildet und
andererseits mit der Nahrung aufgenommen. Viele Nahrungsmittel enthalten
Histamin, wobei die Konzentrationen meist vernachldssigbar gering sind,
einige Lebensmittel enthalten allerdings sehr hohe Histaminkonzentrationen
und konnen beim Verzehr Intoleranzreaktionen auslosen.



Intoleranz reichen aber bereits kleine
bis geringste Mengen, um ein individu-
elles Beschwerdebild zu verursachen,
wdhrend Histamin in gré8eren Mengen
bei jedem Menschen schwere, ja sogar
lebensbedrohliche Krankheitszustdnde
hervorrufen kann.

Krank durch Salami

Aber was genau passiert, wenn Sie
etwas sehr Histaminreiches essen?
Nehmen wir an, Sie genieRen ein Land-
brot mit kdstlicher, luftgetrockneter
Salami und nehmen dadurch ein sehr
stark mit Histamin belastetes Lebens-
mittel zu sich. Bei empfindlichen Per-
sonen kann dies bereits im Magen zu
Problemen fithren: Es wird vermehrt
Magensdure ausgeschiittet, Thnen wird
ibel, Sie bekommen Sodbrennen und
haben woméglich das Gefiihl, sich
iibergeben zu miissen. Bei den meisten
Betroffenen mit Histamin-Intoleranz
beginnen die Probleme jedoch erst
beim Ubergang in den Diinndarm. Ge-
nau dort ist ndmlich - zumindest bei
gesunden Menschen - die Diaminoxi-
dase beherbergt. So heif3t das Enzym,

Bei der Histamin-Intoleranz handelt
sich um eine sogenannte Pseudoaller-
gie. Man nennt sie deshalb Pseudo-
allergie, weil einerseits der Ubertriger-
stoff der Allergie - das Histamin - be-
teiligt ist, wodurch dhnliche Symptome
wie bei einer Lebensmittelallergie ent-

POTENZIELLE AUSLOSER EINER HISTAMIN-INTOLERANZ

Welche Lebensmittel l6sen hdufig Symptome aus?

Nahrungsmittel

Alkohol

Kdse

Schokolade

Salami, Rohwdirste

Nisse

Tomaten, Ketchup

Erdbeeren, Zitrusfriichte, Ananas, Kiwi
Sauerkraut

Spinat

Fisch

Essig

Ausloser von HIT-Beschwerden bei

>50%
25%
23%
15%
10-15%
10%
5-10% (wirken als Histaminliberatoren)
6%

6%

5%

2%

Die Angaben stammen aus: Jarisch R et al. Histamin-Intoleranz. 2. Aufl. Stuttgart: Thieme 2004

das Histamin abbaut und damit un-
schddlich macht. Wer unter einer
Histamin-Intoleranz leidet, dem steht
nicht gentigend dieser Diaminoxidase
(DAO) zur Verfiigung (S.12). Dadurch
gelangt das mit der Nahrung aufge-
nommene Histamin unbeschadet in die
tieferen Darmregionen, wo es erheb-
lichen Schaden anrichten kann.

stehen, andererseits aber das Haupt-
merkmal einer allergischen Erkrankung
fehlt, namlich die Bildung von Anti-
korpern. Bei der Histamin-Intoleranz
ist das Immunsystem nicht beteiligt,
und es ldsst sich keine Antikdrper-
reaktion nachweisen, wie es bei einer

allergischen Erkrankung der Fall ist.
Trotzdem kénnen die Symptome denen
einer Allergie sehr dhneln, da es eben-
falls zu einer sehr hohen, ortlichen His-
taminbelastung kommt. Die Ursache
liegt dann jedoch im Verzehr besonders
histaminreicher Lebensmittel in Ver-
bindung mit einem unzureichenden
Abbau dieses Stoffes im Verdauungs-
trakt (S.12). Magen und Darm werden
beim Genuss bestimmter Speisen und
Getrdnke also ortlich mit zu viel Hista-
min belastet. Dies kann sich in Verdau-
ungsstorungen wie Durchfall, Bauch-
krampfen und Bldhungen oder auch
durch einen Migrdneanfall duRern
(S.13). Lebensmittel mit besonders
hohem Histamingehalt sind beispiels-
weise gereifter Kdse (z.B. alter Gouda),
Dauerwurst (Salami, Landjdger) oder
auch Rotwein.



HISTAMIN-INTOLERANZ, WAS IST DAS?
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Histamin entsteht im Rahmen eines Umwandlungsprozesses aus der Amino-
sdure Histidin. Histidin ist Bestandteil fast aller pflanzlicher und tierischer
Lebensmittel. Histamin wird also keinem Lebensmittel extra hinzugefiigt,
sondern entsteht als Abbauprodukt einer anderen Substanz. Den Umwand-
lungsprozess bezeichnet man als Decarboxylierung. Er findet statt bei allen
Lebensmitteln, an deren Entstehung oder Reifung Mikroorganismen beteiligt
sind. Dies sind beispielsweise Milchprodukte wie Kdse und Joghurt, das
Sauerkraut oder auch alkoholische Getranke wie Wein und Bier. Auflerdem
findet dieser chemische Prozess bei gesalzenen oder gerducherten Wurst-
waren wie Salami und rohem Schinken statt.

Auch ohne mikrobiellen Reifungsprozess konnen Speisen und Getranke Hista-
min entwickeln. Es entsteht dann im Rahmen ihrer Lagerung oder Alterung.
Voraussetzung ist dabeiimmer das Vorhandensein von Histidin. Je hoher die
Konzentration dieses biogenen Amins ist, umso mehr Histamin kann durch sei-
nen Abbau entstehen. Ein bekanntes Beispiel dafiir sind Fischwaren: Sie kdn-
nen bei unsachgemaBer Behandlung sehr schnell bedenkliche Histaminwerte
entwickeln, da sie aufgrund ihres EiweiRgehalts tibereinen hohen Histidinanteil
verfligen. Bei der klassischen Fischvergiftung handelt es sich in den meisten
Fdllen tibrigens um eine Histaminvergiftung. Je nach Menge des konsumierten
Histamins und in Abhdngigkeit zurindividuellen Toleranzgrenze kommt es auch
bei gesunden Personen zu den Symptomen einer Histamin-Intoleranz. Oder
anders ausgedriickt: Wer unter einer Histamin-Intoleranz leidet, erkrankt
bereits nach dem Verzehrwenig belasteter Sorten an einer Fischvergiftung.

Auch die Dauer der Lagerung ist mafigeblich fiir die Entstehung von Histamin.
Je langer ein Lebensmittel aufbewahrt wird, umso mehr Zeit bleibt fiir die
Decarboxylierung des darin enthaltenen Histidins — also der Umwandlung
von Histidin zu Histamin. Aus diesem Grund sind Speisen, die bis zu ihrer
Fertigstellung einen langen Reifungs- oder Lagerungsprozess hinter sich
haben, besonders stark mit Histamin belastet. Typische Vertreter dieser
Histaminbomben sind alte K&sesorten (z. B. Emmentaler), Salami und Rot-
wein. Ein weiterer Einflussfaktor bei der Umwandlung von Histidin zu Histamin
ist die Art der Lagerung eines Lebensmittels. Milde Temperaturen erleichtern
den Mikroorganismen ihre Arbeit beim Abbau von Histidin, daher sind beson-
ders Speisen gefdhrdet, die im Rahmen ihrer Aufbewahrung nicht ausreichend
oder nicht dauerhaft gekiihlt werden.

Verzehr von
Histaminliberatoren

Der Genuss von »Histaminbomben« ist
aber nicht der einzige Ausléser von
Beschwerden. Der Verzehr von so-
genannten Histaminliberatoren ver-
ursacht bei vielen Betroffenen ebenfalls
histaminbedingte Krankheitssympto-
me. Als Histaminliberatoren bezeichnet
man Lebensmittel, die im Stande sind,
das in den Korperzellen gebundene
Histamin ohne Immunreaktion freizu-
setzen. Man weif3 bis heute nur wenig
iber die Wirkungsweise der Histamin-
liberatoren. Anders als bei einer echten
Allergie ist das Immunsystem bei einer
sogenannten Pseudoallergie nicht
an diesem Vorgang beteiligt. Viele
Nahrungsmittel stehen im Verdacht,
als Histaminliberator zu wirken. Ein
bedeutender Histaminliberator ist der
Alkohol. Nahrungsmittel, die ebenfalls
im Verdacht stehen, sind folgende:

Tomaten (und Tomatenprodukte),

Erdbeeren,

Ananas,

Kiwi,

Birnen,

Zitrusfriichte,

einige Niisse und

Meeresfriichte.

Durch Histaminliberatoren ausgeldste
Beschwerden sind nicht auf den Ver-
dauungstrakt beschrankt, sondern
koénnen nahezu den gesamten Organis-
mus betreffen.



Verzehr anderer biogener
Amine

Histamin ist ein biogenes Amin. Es
existieren aber noch eine Reihe weite-
rer biogene Amine, die fiir unsere Be-
trachtung wichtig sind. Sie heiRen
Tyramin, Spermidin, Tyrosin, Spermin,
Serotonin, Cadaverin, Putrescin, Phe-
nylephrin, Phenylethylamin und Okto-
pamin. All diese biogenen Amine wer-
den, wie das Histamin, durch das En-
zym Diaminoxidase im menschlichen
Diinndarm abgebaut. Das Problem:
Histamin konkurriert mit diesen Stof-
fen um die DAO. Befinden sich also viele
weitere biogene Amine in einem Nah-
rungsmittel, so kann es passieren, dass
das vorhandene Potenzial an DAO be-
reits zu groRten Teilen von diesen Stof-
fen ausgeschopft wird, sodass fiir die
Umwandlung des Histamins keine DAO
mehr zur Verfiigung steht. Dadurch
kann es zu einer Histaminiiberlastung
des Organismus kommen. Einige bio-
gene Amine iiben auch einen direkten
Einfluss auf den Organismus aus, etwa
indem sie hemmend auf die DAO wir-
ken, die Blutgefdf3e erweitern oder als
Histaminliberatoren fungieren. Aus
diesem Grund kénnen auch Lebensmit-
tel, die tiberhaupt kein Histamin ent-
halten, aber reich an anderen biogenen
Aminen sind, Beschwerden verur-
sachen.

Gereifte und fermentierte Lebensmittel
wie Wein, Bier, Sauerkraut, einige
Waurstsorten und gereifter Kdase enthal-
ten viel biogene Amine. Diese Stoffe
entstehen beim Verderb von eiweifR-
reichen, tierischen Lebensmitteln. Aber

POTENZIELLE AUSLOSER EINER HISTAMIN-INTOLERANZ

Der Genuss alkoholischer Getranke kann bei Histamin-Intoleranz grof3e Pro-
bleme bereiten. Dafiir gibt es eine Vielzahl von Griinden:

Manche Alkoholsorten sind relativ histaminreich: Einige Alkoholika ent-
halten grofe Mengen Histamin. Hierzu zahlen insbesondere Rotwein, Sekt
und Champagner. Bei ihnen werden Eiweif3stoffe durch bestimmte Bakterien
abgebaut, was die Entstehung von Histamin begiinstigt und bei einigen Sorten
zu extrem hohen Histaminwerten fithren kann. Zum Teil enthalten alkoholi-
sche Getrdnke auch noch andere biogene Amine wie Tyramin, Cadaverin oder
Putrescin. Sie »verbrauchen« die vorhandenen DAO-Enzyme, sodass Histamin
nicht im erforderlichen Mafie abgebaut werden kann.

Alkohol ist ein Histaminliberator: Sowohl Alkohol als auch sein Abbaupro-

dukt Acetaldehyd sind bekannte Histaminliberatoren. Das bedeutet, dass sie
das in den Mastzellen gebundene Histamin freisetzen und so zusétzlich den

Histaminspiegel im Organismus erhdhen.

Blockade der Diaminoxi-
dase (DAO): Alkohol und
Acetaldehyd blockieren
auflerdem die Diaminoxi-
dase (DAO). Ohne diese
Enzymaktivitat kann Hista-
min aber nicht im Diinn-
darm abgebaut werden und
gelangt so leichter auch in g ' " i
die Blutbahn. | f—j o 11§ ‘
Alkohol erh6ht die Durchldssigkeit des Darms: Die Durchléssigkeit (Permea-
bilitat) der Darmwand wird durch Alkohol erhéht. Dadurch kénnen Histamin und
andere biogene Amine leichter vom Darminnern in den Organismus tbertreten.

B

Alkohol erweitert die Gefédfie: Die gefaBerweiternde Wirkung von Alkohol
unterstiitzt zusdtzlich Symptome wie Blutdruckabfall und Errten.

Fliissiges verursacht starkere Histaminbelastung: Bei der Aufnahme von
Nahrungin fliissiger Form tritt eine sehrviel starkere ortliche Histaminbelastung
des Diinndarms aufals bei der Aufnahme fester histaminhaltiger Nahrung, wel-
che eine deutlich langere Passagezeit hat. Der Abbaumechanismus DAO kann
dadurch vereinzelt tiberfordert sein mit der Folge, dass grof3ere Histaminmen-
gen durch die Darmwand in den Organismus tibertreten konnen. Der Diinndarm
wird durch die kurze Passagezeit von Alkohol also stellenweise tiberfordert.

11
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Histamin wird stdandig durch Nahrung aufgenommen oder von eigenen Kor-
perzellen freigesetzt. Damit es im menschlichen Organismus nicht zu einer
schddlichen Anhdufung dieses Stoffes kommt, muss er kontinuierlich abge-
baut werden. Das wichtigste Enzym, das diese Aufgabe bewaltigt, sitzt in der
Schleimhaut des Diinndarms und nennt sich Diaminoxidase (kurz: DAO). Sie
wird von Enterozyten, den Zellen der Darmschleimhaut, produziert und ist
verantwortlich fiir den Abbau des mit der Nahrung aufgenommenen Hista-
mins. Die DAO steht nicht in unbegrenztem Maf3e zur Verfligung. Aus diesem
Grund kénnen auch gesunde Menschen nur eine bestimmte Menge an Hista-
min unbeschadet verkraften. Wird die DAO z.B. durch den Verzehr von ver-
dorbenem Fleisch tiberfordert, so kommt es zu Vergiftungserscheinungen und
allergiedhnlichen Symptomen. In solchen Fallen ist haufig von einer Lebens-
mittelvergiftung die Rede, auch wenn ursdchlich eine hohe Histaminkonzen-
tration fiir die Beschwerden verantwortlich ist. Wer unter einer Histamin-Into-
leranz leidet, dem steht nicht gentigend DAO zur Verfligung, um gewdhnliche
Lebensmittel wie Fisch, Wein oder Essig ausreichend zu verarbeiten. Ein
solcher Enzymdefekt schleicht sich meist im Laufe des Lebens ein und fiihrt
bei vielen Betroffenen ab dem jungen Erwachsenenalter zu spiirbaren Beein-
trachtigungen. Er kann aber auch nur voriibergehend auftreten, wenn die
Darmschleimhaut zum Beispiel durch einen Magen-Darm-Infekt geschadigt
ist. Auch Arzneimittel kénnen sich auf die Enzymtatigkeit auswirken: Einige
Medikamentenwirkstoffe sind in der Lage, die DAO voriibergehend zu hem-
men. Sehr selten hingegen ist ein angeborener Enzymdefekt. Hier produziert

die Darmflora von Geburt an keine oder zu wenig DAO-Enzyme.

auch vollig unbehandelte und pflanz-
liche Lebensmittel wie Bananen oder
Birnen sind reich an biogenen Aminen.

Aber lassen sich biogene Amine wie
Histamin oder Tyramin auch wieder
entfernen? Leider nein: Sind sie erst
einmal in Lebensmitteln entstanden,
lassen sie sich nicht mehr reduzieren.
Lediglich auf das AusmaR der Entste-
hung kann man in der Herstellung Ein-
fluss nehmen. Das gilt besonders fiir

12

Rohwurst wie Salami. Durch die rich-
tige Dosierung der zugesetzten Stoffe
(wie z.B. Nitritpokelsalz) und die
Steuerung des Reifungsprozesses kann
der Histamingehalt minimiert werden.

Hemmung der DAO

Eine Hemmung der Diaminoxidase
(DAO) kann ebenfalls zu einer Hista-
miniiberlastung fiithren. Verschiedene

Lebensmittel, aber auch einige Medika-
mente sind in der Lage, das histamin-
abbauende Enzym voriibergehend zu
blockieren. Man bezeichnet sie als
DAO-Hemmer. Ist die DAO voriiber-
gehend herabgesenkt, so passiert im
Prinzip das Gleiche wie bei einer Uber-
belastung durch histaminreiche oder
-liberierende Lebensmittel: Es kommt,
je nach Veranlagung, in unterschied-
lichen Organregionen zur Histamin-
iiberlastung mit den bekannten Folgen.
Zu den DAO-Hemmern zdhlen unter
anderem einige Schmerz- und Schlaf-
mittel, hustenldésende Substanzen und
verschiedene Antirheumatika.

Magen-Darm-Infekt

Ein voriibergehender Magen-Darm-In-
fekt kann ebenfalls die Vertraglichkeit
histaminreicher Speisen herabsenken
und damit zusdtzliche Beschwerden
hervorrufen. Diese Form der Intoleranz
verschwindet in der Regel nach dem
Abklingen der Infektion wieder. In sehr
seltenen Fdllen ist auch ein angebore-
ner Enzymdefekt Ursache fiir die Hista-
min-Intoleranz. In diesem Fall besteht
von Geburt an ein Mangel am Verdau-
ungsenzym Diaminoxidase (DAO).
Meistens wird die Histamin-Intoleranz
aber im Laufe eines Lebens erworben.
Zusammenfassung der moglichen
Ursachen einer Histamin-Intoleranz:
Verzehr histaminreicher Speisen
Verzehr von Histaminliberatoren
Verzehr anderer biogener Amine
Verzehr von DAO-Hemmern
Magen-Darm-Infektion und ein
angeborener Enzymdefekt



REZEPT- UND ZUTATENVERZEICHNIS

Rezept- und Zutatenverzeichnis

Aioli 107
Amarettini 126
Apfel
— Friichtemisli 42
— Apfel-Blaubeer-Marmelade 46
— Apfel-Curry-Suppe 53
— Apfel-Melonen-Ingwer-Smoothie 68
— Apfel-Vanille-Griitze 110
— Apfelquark 112
- Gratinierte Apfel mit Mascarpone 115
— Apfelcobbler 116
— Apfelpfannkuchen 116
— Apfelkuchen 123
— Apfelstrudel 124
— Apfelbrot 129
Aprikosen
— Aprikosenstreich 47
— Entenbrust mit Feigen und
Aprikosen 84
Artischocken
— Artischockensuppe 50
— Artischocken mit Thymian
und Rosmarin 102

Beeren

— Beerenmiisli 40

— Frucht-Quark-Aufstrich 46

— Apfel-Blaubeer-Marmelade 46

— Puten-Preiselbeer-Canapés 54

— Beerensmoothie 67

— Rote Griitze 108

— GrieBpudding mit Blaubeersauce 111
— Blaubeerpfannkuchen 113

— Heidelbeercreme 115

— Beerenstreuselkiichlein 121

— Beerentorte 123

Blaubeeren

— Apfel-Blaubeer-Marmelade 46

— GrieBpudding mit Blaubeersauce 111
- Blaubeerpfannkuchen 113
Blumenkohl

— Indisches Curry mit Blumenkohl 84
Brote

— Partybrot 128

— Sonntagsbrot 128

— Weifsbrot 128

— Mischbrot 129

134

Dinkelbrot 129
Apfelbrot 129

Brétchen

Krauterbrétchen 131
Sonntagsbrétchen 131

Butterpldtzchen, englische 127

Chicorée in Orangensauce 104
Curry mit Blumenkohl, indisches B4

Dressings

Dressing mit Dill und Kapern 62
Mandeldressing 62
Joghurtdressing 64

Eier

Ei-Kresse-Brot 43

Riihrei mit Champignons 43
Schnittllauchriihrei 43
Omelett mit griinem Spargel 56

Entenbrust mit Feigen und Aprikosen 84
Erbsensuppe mit Lachs 52

Fenchel

Sizilianischer Fenchelbraten 91
Gratinierter Fenchel 104

Friichtemiisli 42

Gefliigel

Puten-Preiselbeer-Canapés, S.54

Salat mit Hdhnchenbrust 61
Zucchini-Karotten-Paprika-Reis mit
Huhn 80

Hahnchen-Lauch-Ragout 80
Hahnchen mit Rosmarin und Salbei 81
Safranhdhnchen 81

Hahnchen im Kohlrabi-Karotten-Bett 82
Hahnchen-Saltimbocca 82
Hiihnerfilet im Romertopf 83
Indisches Curry mit Blumenkohl 84
Entenbrust mit Feigen und

Aprikosen 84

Gemiise, marokkanisches 72
Gemiisebriihe, klare 39

Gemiisetortilla 75

Getreide
— Hirse zum Friithstiick 45
— Porridge 42

— Vegetarischer Hirsetopf 72
Grief
— GrieBbrei 39

— GrieBpudding mit Blaubeersauce 111

Gurken

— Gurkensalat 60

— Turkischer Joghurt mit Gurke
und Minze 64

— Kartoffel-Gurken-Salat 106

Hahnchen
— Salat mit Hdhnchenbrust 61
— Hahnchen-Lauch-Ragout 80
— Héhnchen mit Rosmarin und Salbei
— Safranhdhnchen 381
— Héahnchen im Kohlrabi-Karotten-Bett
— Héhnchen-Saltimbocca 82
— Olivenhdhnchen B3
— Indisches Curry mit Blumenkohl 84
Hirse
Hirse zum Frithstiick 45
— Vegetarischer Hirsetopf 72
Hiihnchen
— Zucchini-Karotten-Paprika-Reis
mit Huhn 80
— Huhnerfilet im Romertopf 83

Ingwer
— Ingwer-Karotten-Dip 64
— Apfel-Melonen-Ingwer-Smoothie 68

Joghurt

— Joghurtdressing 64

— Turkischer Joghurt mit Gurke
und Minze 64

— Kirsch-Joghurt-Drink 68

Kalb

— Kalbsgulasch mit Pfifferlingen 85
— Ossobuco Bé€

— Pochiertes Kalbsfilet 89

81

82



Karotten

— Ingwer-Karotten-Dip 64

— Riblimuffins 121

Kartoffeln

— Kartoffeln mit Krdutercreme 57
— Kartoffelstreich 67

— Marokkanisches Gemiise 72
— Gemiisetortilla 75

— Steak mit Krduterkartoffeln 85
— Geddmpfter Lachs mit Gemiise 94
— Rosmarinkartoffelchen 96

— Gnocchi 99

— Sesamkartoffeln 99

— Rosti 101

— Kartoffel-Gurken-Salat 106
Kasespatzle, Allgauer 79
Kirschen

— Kirsch-Joghurt-Drink 68

— Kirschenmichl 114
Krauterklof3ichensuppe 54
Krdutermarinade 107

Kiirbis

— Kiirbissuppe 48

— Penne mit Kiirbis 77

Lachs

— Griine Erbsensuppe mit Lachs 52
Orientalischer Lachs aus dem Ofen
— Lachs in Meerrettichsahne 94

— Gedampfter Lachs mit Gemiise 94
— Thai-Lachs 95

Lauch

— Lauchauflauf 75

— Héhnchen-Lauch-Ragout B0
Linseneintopf 72

Mandeldressing 62

Mango

— Mangomiisli 42

— Mangostreich 46

— Feldsalat mit Mango und Pute 58
— Mangocreme 110

— Mango mit Zimtsauerrahm 110

— Mangomuffins 121

Marinaden

— Paprikamarinade 107

— Krdutermarinade 107

Melone

— Friichtemisli 42

— Apfel-Melonen-Ingwer-Smoothie 68
— Honigmelone mit Kokosjoghurt 112

93

Nudeln

— Ziti mit Honig-Basilikum-Sauce 76
— Fettuccine mit griinem Spargel 76
— Quadrucci mit Champignons 76
— Penne mit Kiirbis 77

— Spagetti mit gegrillter Paprika 79
Niisse

— Rinderfilet mit Pilz-Nuss-Kruste 91
— Nusswaffeln 118

— Nusszopf 127

Oliven

— Olivencroissants 57

— Olivenhdhnchen B3
Omelett mit griinem Spargel 56
Ossobuco 86

Pancakes 45

Paprika

— Paprikastreich 67

— Spagetti mit gegrillter Paprika 79

— Zucchini-Karotten-Paprika-Reis mit
Huhn 80

— Involtini mit Paprika 92

— Paprikamarinade 107

Pilze

— Rithrei mit Champignons 43

— Champignoncremesuppe 53

— Frisée mit Champignons und
Pinienkernen 58

— Feldsalat mit gebratenen Champignons 61

— Waldpilzrisotto 70

— Marokkanisches Gemiise 72

— Wirsingrollchen mit Pilzfiillung 73

— Quadrucci mit Champignons 76

— Kalbsgulasch mit Pfifferlingen 85

— Rinderfilet mit Pilz-Nuss-Kruste 91

— Spargelgemiise 104

Pizzateig 100

Porridge 42

Pute

— Puten-Preiselbeer-Canapés 54

— Feldsalat mit Mango und Pute 58

Quark

— Frucht-Quark-Aufstrich 46

— Apfelquark 112

— Quarksoufflé 112

— Quarkknédel mit Pfirsichsauce 116

REZEPT- UND ZUTATENVERZEICHNIS

Reis

Risotto 38

Waldpilzrisotto 70
Zucchini-Karotten-Paprika-Reis

mit Huhn 80
— Korianderreis 100
Rind

Steak mit Krauterkartoffeln 85

— Rinderfilet mit Pilz-Nuss-Kruste 91
Rohkost mit Minze 58

Rosti 101

Rote Griitze 108

Riblimuffins 121

Salat

— Frisée mit Champignons und
Pinienkernen 58

— Feldsalat mit Mango und Pute 58

— Gurkensalat 60

— Feldsalat mit gebratenen
Champignons 61

— Salat mit Hdhnchenbrust 61

— Friséesalat mit Grapefruit 62

Saucen

— Schinken-Sahne-Sauce 107

— Aioli 107

Schwein

— Sizilianischer Fenchelbraten 91

— Involtini mit Paprika 92

Sesamhdrnchen 131

Spargel

— Omelett mit griinem Spargel 56

— Spargel im Blatterteigmantel 57

— Fettuccine mit griinem Spargel 76

— Spargelgemiise 104

Vanillekipferl 127

Wirsing
— Wirsingrollchen mit Pilzfiillung 73

Zucchini

— Zucchinicremesuppe 53

— Zuchhinistreich 66

— Tirkische Zucchinikiichlein 75

— Zucchini-Karotten-Paprika-Reis mit
Huhn 80
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STICHWORTVERZEICHNIS

Stichwortverzeichnis
Alkohol 11
— Weifwein 32

Amine, biogene g, 11
Antirheumatika 12
Asthma 14
Ausschlussdiagnose 15

Blutdruck, niedriger 14
Brotbacken 29

Cadaverin 13

Daosin 221
Decarboxylierung 10
- Bier 10

- Kase 10

— Salami 10

— Sauerkraut 10

— Schinken 10

- Wein 10
Diaminoxidase 9,11
— DAO-Hemmer 12
Dinkel-Backferment 129

Einfrieren 34
Enzymersatztherapie 21
Erndhrungsfahrplan 25
Erndhrungstagebuch 15
Essig B3

Fisch 23

— Frische 24

— gerduchert 24
— gesalzen 24

— mariniert 24
— Thunfisch 23
Fischstdbchen 30
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Fischvergiftung 10
Fleisch 22

Gemiise 33

Hackfleisch 22
Hautausschlag 14

Hefe 29
Histamin-Intoleranz, Histaminbelastung
Histaminliberatoren 10, 33
— Ananas 10

— Erdbeeren 10

— Kiwi 10

— Meeresfriichte 10

— Niisse 10

— Tomaten 10

— Zitrusfriichte 10
Histidin 10

Kase

— aufbewahren 29
junger 30
reifer 24
Schnittkdse 28
— Weichkdse 28
Kiithlschrank 35

Laborparameter 14
Lagerung 35
Lebensmittel

— fermentierte 11

— gereifte 11
Lebensmittelallergie 3

9

Magen-Darm-Beschwerden

Magen-Darm-Infekt 12
Mastzellen 8
Meeresfriichte 24
Migrdne 14

13

Mindesthaltbarkeitsdatum 23

Obst 33

Provokation 15
Pseudoallergie 9
Putrescin 13

Rohmilch 24

Schlafmittel 12
Schmerzmittel 12
Serotonin 13
Soja 33

— Sojamilch 33
Spermidin 13
Spermin 13

Tiefkiihlen, Gemiise 30
Tofu B33
Tyramin 13

Verdauungsstorungen
Vitamin B, 17
Vitamin C 17
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