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Die 150 besten histaminarmen Rezepte für eine leckere und gesunde Ernährung bei Histaminintoleranz.
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  Was bedeutet „Histaminintoleranz“?

Histamin ist ein Hormon, das regulär im Körper produziert wird. Funktionen von Histamin sind zum Beispiel, den Blutdruck zu senken, die Produktion von Magensaft zu fördern, den Darm zu unterstützen und Entzündungsreaktionen zu verarbeiten. Histamin ist auch in einigen Lebensmitteln enthalten, insbeson-dere, wenn diese gereift sind oder länger gelagert wurden. In der Regel stellen erhöhte Mengen an Histamin kein Problem dar, denn üblicherweise wird es von dem Enzym Diaminoxidase abgebaut, sodass im Körper ein Gleichgewicht herrscht. 
Bei Menschen, die eine Histaminintoleranz haben, können verschiedene Symptome wie Kopfschmerzen, Magen-Darm-Beschwerden, Schwindel, Blut-druckschwankungen, Asthma, Schnupfen, Juckreiz oder Hautrötungen auftreten. Es wird davon ausgegangen, dass etwa 1–3 % der Bevölkerung eine Histaminintoleranz haben. 
Diagnose einer Histaminintoleranz

Für die Diagnose einer Histaminintoleranz gibt es bis jetzt kein einheitliches Standardverfahren. Jedoch kann hierzu beispielsweise bei Fachärzten für Immunologie, Allergologie oder Gastroenterologie Rat gesucht werden. Zu-nächst wird empfohlen, die Ernährung sowie auftretende Symptome in einem Tagebuch zu notieren. Dabei sollten auch Faktoren wie die Einnahme von Medikamenten oder Menstruationszyklen beachtet werden. Diese Noti-zen können für eine Differenzialdiagnose hilfreich sein, durch die der behan-delnde Arzt versucht, herauszufinden, ob andere mögliche Erkrankungen ausgeschlossen werden können. Während einer zwei- bis vierwöchigen Karenzphase sollen bestimmte Lebensmittel, Medikamente und Alkohol ge-mieden werden. Wenn sich durch diese Umstellung schließlich Verbesserung-en ergeben, könnte es sich möglicherweise um eine Histaminintoleranz handeln. Gegebenenfalls werden darüber hinaus auch spezielle Provoka-tionstests unter ärztlicher Anleitung und Begleitung durchgeführt. Nach der Karenzphase folgt eine etwa vier- bis sechswöchige Testphase, während der die individuelle Verträglichkeit bestimmter Lebensmittel untersucht wird. 

Was sollte beim Einkauf und beim Essen beachtet werden?

Es wird generell empfohlen, Lebensmittel, die gegärt, gereift, fermentiert oder gelagert sind, möglichst zu meiden. Dazu zählen etwa bestimmte Fisch-zubereitungen, Sauerkraut, einige Käse- und Wurstsorten sowie Alkohol. Außerdem gibt es einige Lebensmittel, die Histamin freisetzen, sogenannte Histaminliberatoren. Zu ihnen zählen Bananen, Ananas, Papaya, Tomaten, Meeresfrüchte, Kakao, Erdbeeren und Zitrusfrüchte. Auch Zusatzstoffe wie Sulfit, Nitrit, Glutamat oder Farbstoff können sich negativ auf das gesund-heitliche Wohlbefinden auswirken. Darüber hinaus ist es ratsam, Lebens-mittel und Speisen frisch und gekühlt zu genießen und fleisch- und fischhalti-ge Speisen nicht erneut aufzuwärmen. Fleisch sollte zudem möglichst kurz abgehangen sein. Bei diesen allgemeinen Empfehlungen gilt zusätzlich zu be-achten, dass die verträgliche Menge an Histamin von Person zu Person vari-iert.
Obwohl Weizen an sich kein Histamin enthält, führt dessen Verzehr bei Menschen mit Histaminintoleranz oft zu Beschwerden. Es wird angenommen, dass die Ursache dafür möglicherweise in der Lagerung von Weizenpro-dukten besteht. Zudem wird davon ausgegangen, dass Weizenkeimagglutinin den Darm anfälliger für Entzündungen macht. Dinkel gilt generell als besser verträglich, da es weniger Agglutinin enthält.
Neben Lebensmitteln, von deren Verzehr bei einer Histaminintoleranz abge-raten wird, gibt es auch eine hohe Zahl an Lebensmitteln, die allgemein als relativ gut verträglich gelten. Bei Nüssen und Samen sind das beispielsweise Paranüsse, Macadamianüsse, Pistazien, Kokosnüsse, Chiasamen oder Kürbis-kerne. Zu den besser verträglichen Milchprodukten gehören frische Milch, Buttermilch, Sahne, Butter, Frischkäse, Quark, Butterkäse sowie junger Gouda. Histaminarme Früchte sind beispielsweise Melonen, Aprikosen, Nektarinen, Pfirsiche, Blaubeeren, Johannisbeeren und Äpfel. Rote Bete, Kartoffeln, grüner Salat, Kohl, Kürbis, Zwiebeln, Radieschen, Lauch, Zucchini, Mais, Spargel, Rettich, Paprikaschoten, Karotten, Brokkoli, Salatgurken und Knoblauch sind Gemüsesorten, die meistens auch trotz einer Histamin-intoleranz konsumiert werden können. 
Es gibt auch einige Mikronährstoffe, die der Ausschüttung von Histamin ent-gegenwirken, den Histaminabbau fördern oder Symptome lindern. Zu ihnen gehören unter anderem Vitamin C, Vitamin B6, Vitamin B12, Magnesium, Calcium und Quercetin. Bezüglich einer eventuellen Supplementierung sollte hierbei mit einem Facharzt Rücksprache gehalten werden.

Therapie einer Histaminintoleranz

Bei einer Histaminintoleranz bildet die Ernährungsweise die Grundlage der Therapie und stellt eine Möglichkeit dar, die allgemeine Lebensqualität zu steigern. Um Sie bei der histaminarmen Ernährung zu unterstützen, sind in diesem Kochbuch Rezepte zusammengestellt, die Zutaten mit einer möglichst geringen Histaminmenge beinhalten. Darunter finden Sie vegetarische, fisch- oder fleischhaltige Gerichte und histaminarme Abwandlungen beliebter Klassiker.
Zusätzlich finden Sie im Anschluss an den Rezepten einen 30-Tage-Ernährungsplan mit summierten Nähwertangaben, der eine ausgewogene Ernährung zusätzlich erleichtern soll.

Hinweis zu den Rezepten

Sie werden sich sicherlich fragen, warum unser Rezeptbuch keine bunten und ansprechenden Fotos beinhaltet. Die Frage ist leicht zu beantworten: Fotos im Hochglanzformat sind mit hohen Bilderstellungs- und Druckkosten verbunden. Sicherlich sehen sie schön aus und unterstreichen das Rezept auf besondere Art und Weise, doch verursachen sie hohe Kosten, die am Ende der Nutzer tragen muss. 
In unserem Buch finden Sie eine Vielzahl an tollen Rezepten, die sich einfach und mit wenigen Handgriffen zubereiten lassen. Ein Bild ist dafür normaler-weise nicht notwendig. Wenn wir uns die Kosten für ein Buch mit tollen Fotos anschauen, liegen wir schnell bei mehr als 20-50 €. Die meisten Kunden sind jedoch nicht bereit, für ein Buch so viel Geld zu bezahlen. Damit jeder trotzdem die tollen Rezepte für sich entdecken kann, haben wir daher auf teure Fotos verzichtet und können das Buch somit deutlich günstiger anbieten.
Viele Leser haben sicherlich auch schon festgestellt, dass die abgebildeten Fotos in den Büchern meist nur Beispielbilder sind. Sie stellen zwar ein ansprechendes Gericht dar, aber entsprechen meist nicht den angegebenen Rezepten. Wir möchten unsere Leser vor dieser Enttäuschung bewahren und haben zusätzlich aus diesem Grund auf bunte Bilder verzichtet. 
In unserem Buch finden Sie viele verschiedene Rezepte, die sich perfekt im Alltag einbauen lassen und Sie bei der histaminarmen Ernährung unterstützen. Ob ein leckeres Frühstück, ausgewogenes Mittagessen oder nahrhafte Snacks, dank der vielen Rezepte sind für jeden schmackhafte Gerichte dabei.
Lassen Sie sich inspirieren und probieren Sie es einfach einmal aus!
Gutes Gelingen und guten Appetit! 

Frühstück
1. Dinkelbrötchen

Zutaten für 10 Portionen: 
	300 g Dinkelmehl Type 1050
	200 g Dinkelvollkornmehl
	300 ml Wasser
	1 TL Salz
	4 TL Weinsteinbackpulver
	2 EL Olivenöl


Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 195 kcal
	Kohlenhydrate: 33 g
	Fett: 4 g
	Eiweiß: 6 g

Zubereitungszeit: 20 Minuten 
Zubereitung:
	Den Ofen auf 230 °C vorheizen und ein Backblech mit Backpapier auslegen.
	Die Zutaten in einer Rührschüssel miteinander vermengen. Aus dem Teig anschließend 10 Brötchen formen und auf dem Blech verteilen. 
	Danach für 10 Minuten im Ofen backen, bis die Brötchen goldbraun sind.


2. Kürbis-Apfel-Brei

Zutaten für 4 Portionen: 
	400 g Kürbis
	200 g Kartoffeln
	150 g Hirse
	400 ml Wasser
	300 g Äpfel
	100 ml naturtrüber Apfelsaft
	1 EL Rapsöl


Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 271 kcal
	Kohlenhydrate: 48 g
	Fett: 5 g
	Eiweiß: 6 g

Zubereitungszeit: 40 Minuten 
Zubereitung:
	Den Kürbis und die Kartoffeln waschen, schälen und in kleine Würfel schneiden. 
	Das Wasser in einem Topf erhitzen und Kürbis, Kartoffeln sowie die Hirse darin zugedeckt für 15 Minuten köcheln lassen. Dabei öfters umrühren.
	Die Äpfel abwaschen, schälen, entkernen und in Würfel schneiden. Anschließend in den Topf geben und 5 Minuten lang köcheln lassen.
	Die Mischung zusammen mit dem Apfelsaft pürieren und das Rapsöl unter-mischen.


3. Reisbrei

Zutaten für 2 Portionen: 
	50 g Reisgrieß
	1 TL Margarine
	30 g Honig
	500 ml Kokosnussmilch
	1 Prise Salz


Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 781 kcal
	Kohlenhydrate: 45 g
	Fett: 61 g
	Eiweiß: 7 g

Zubereitungszeit: 15 Minuten 
Zubereitung:
	Die Kokosnussmilch in einem Topf erwärmen und Salz, Honig und Marga-rine unterrühren.
	Den Grieß in die heiße Kokosnussmilch einrühren, bis er eindickt. 
	Hitze reduzieren und den Brei weiterhin unter gelegentlichem Rühren köcheln lassen, bis er die gewünschte Konsistenz erreicht hat.


4. Grüner Smoothie

Zutaten für 2 Portionen: 
	150 g Äpfel
	80 g Löwenzahnblätter
	220 g Salatgurke
	100 ml Wasser
	2 TL Leinöl


Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 114 kcal
	Kohlenhydrate: 12 g
	Fett: 5 g
	Eiweiß: 2 g

Zubereitungszeit: 10 Minuten 
Zubereitung:
	Äpfel, Löwenzahn und die Gurke waschen. Äpfel anschließend entkernen und alles in grobe Stücke schneiden.
	Alle Zutaten fein pürieren und den Smoothie nach Belieben weiter verdün-nen.


5. Quarkhörnchen

Zutaten für 4 Portionen: 
	150 g Quark
	1 Ei
	50 g Zucker
	1 Prise Salz
	3 EL Rapsöl
	220 g Dinkelmehl Type 630
	1 TL Weinsteinbackpulver
	1 TL Natron
	1 Eigelb 
	2 EL Milch
	Hagelzucker


Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 400 kcal
	Kohlenhydrate: 53 g
	Fett: 15 g
	Eiweiß: 11 g

Zubereitungszeit: 30 Minuten 
Zubereitung:
	Alle Zutaten bis auf das Eigelb, die Milch und den Hagelzucker in einer Rührschüssel vermengen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen und den Ofen auf 220 °C vorheizen.
	Den Teig anschließend kreisförmig ausrollen, in vier Portionen teilen und Hörnchen daraus formen. Die Hörnchen anschließend auf das Backblech legen.
	Das Eigelb mit der Milch verrühren, auf den Hörnchen verteilen und Hagelzucker darüber streuen. 
	Die Hörnchen zunächst 5 Minuten backen. Anschließend die Backtemperatur auf 180 °C reduzieren und die Hörnchen weitere 15 Minuten backen.


6. Kartoffelbrot

Zutaten für 10 Portionen: 
	330 g Dinkelmehl Type 630
	340 g mehligkochende Kartoffeln
	2 TL Salz
	60 ml Kartoffelbrühe
	1 EL Olivenöl
	½ Pck. Weinsteinbackpulver


Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 151 kcal
	Kohlenhydrate: 28 g
	Fett: 2 g
	Eiweiß: 4 g

Zubereitungszeit: 60 Minuten 
Zubereitung:
	Die Kartoffeln schälen, würfeln und anschließend weich kochen. 
	Beim Abgießen 60 ml der Brühe beiseitestellen. Die Kartoffeln danach zer-stampfen und mit dem Olivenöl vermischen.
	Eine Kastenform mit Backpapier auslegen und den Backofen auf 180 °C vorheizen.
	Den Kartoffelstampf mit den übrigen Zutaten zu einem Teig verarbeiten.
	Den Teig in die Kastenform füllen und das Brot 40 Minuten backen.


7. Zucchini-Hummus

Zutaten für 8 Portionen: 
	2 Zucchini
	3 Knoblauchzehen
	5 EL weißes Tahin
	3 EL Wasser
	3 TL Kreuzkümmel
	1 EL Koriandergrün
	Salz (und evtl. weißer Pfeffer)


Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 75 kcal
	Kohlenhydrate: 2 g
	Fett: 5 g
	Eiweiß: 3 g

Zubereitungszeit: 10 Minuten 
Zubereitung:
	Die Zucchini waschen und in Würfel schneiden. Den Knoblauch abziehen und hacken.
	Alle Zutaten anschließend fein pürieren.


8. Pancakes

Zutaten für 6 Portionen: 
	80 g Dinkelmehl Type 630
	30 g Stärke 
	60 g Kokosnussmehl
	240 ml Wasser
	120 ml Kokosnussmilch
	1 EL Kokosblütenzucker
	1 TL Weinsteinbackpulver
	1 TL Chiasamen


Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 161 kcal
	Kohlenhydrate: 19 g
	Fett: 6 g
	Eiweiß: 4 g

Zubereitungszeit: 30 Minuten 
Zubereitung:
	Die trockenen Zutaten in einer Rührschüssel vermengen.
	Kokosnussmilch und Wasser zu der Mehlmischung hinzufügen und zu einem glatten Teig verrühren. Anschließend 10 Minuten lang ruhen lassen.
	Eine beschichtete Pfanne heiß werden lassen und jeweils zwei Esslöffel des Teigs hineingeben.
	Die Pancakes wenden, sobald die Oberseite Blasen wirft und von beiden Seiten goldbraun anbraten.
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