
Dieses Kochbuch bietet nicht nur köstliche, verträgliche

Rezepte, sondern erzählt auch meine inspirierende

Geschichte, wie ich Schritt

für Schritt zu mehr Lebensqualität gefunden habe.


Die Bilder von den Gerichten, die im Buch zu

sehen sind, habe ich selber gemacht.

Es wurde nichts gestellt, so wie ich gekocht habe,

genauso sieht das Gericht auf meinen Teller aus.

"Die Bilder sind extra nicht bearbeitet!"
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Hallo zusammen

Ich bin Emine, 38 Jahre jung, vierfache Mama und mit dem besten Mann der Welt verlobt. Ihr könntet sagen, dass mein Leben ziemlich aufregend ist - und das ist es auch! Aber bevor wir uns in die lustige Welt der Kochkunst stürzen, lasst mich euch ein bisschen mehr über mich erzählen.

Im Oktober 2021 landete ich zum ersten Mal auf der Intensivstation nach einer anaphylaktischen Reaktion. Das ist der medizinische Fachausdruck. "Ich habe mich fast zu Tode erschreckt, weil ich nicht wusste, was mit meinem Körper los ist".

In den folgenden zwei Jahren war ich ständige Kundin im Krankenhaus und gab immer mehr Lebensmittel auf, weil ich dachte, ich hätte eine Allergie.

Ich war kurz davor, mich von Luft und Liebe zu ernähren!

Mein damaliger Hausarzt hatte aber eine Eingebung und testete mich auf alles Mögliche.

Die Diagnose?

Histaminintoleranz.

Klingt kompliziert, oder? Und das war es auch. Ich musste fast alle Lebensmittel weg lassen und nach und nach neue einführen, alles aufschreiben, nachlesen und so weiter. Es war wie bei einem Detektivspiel, nur dass der Einsatz meine Gesundheit war.

Das Schlimmste war allerdings, dass ich eine regelrechte Panik vor Essen entwickelt hatte. Ja, ihr habt richtig gehört, ich hatte Angst vor Essen! Aber ich habe mich dieser Herausforderung gestellt und nun möchte ich euch meinen Weg zeigen.

Ich möchte meine Erfahrungen teilen, auch die schlechten und natürlich meine Rezepte und Küchenutensilien.

Also, liebe Freunde, schnallt euch an und macht euch bereit für eine Achterbahnfahrt der Aromen, Geschmäcker und manchmal auch der Angst. Aber denkt immer daran: Ihr seid nicht alleine.

Wir sind in diesem verrückten Kochabenteuer zusammen!




Kapitel 1

Wie eine fehlende Wand und ein Sushi mein Leben auf den Kopf stellte

Also, da saß ich, mitten in unserem Wohnzimmer, das zu dieser Zeit eher einer Baustelle glich.

Überall stapelten sich Werkzeuge, Kabel hingen aus der Decke und eine ganze Wand fehlte. Ja, ihr habt richtig gehört, eine ganze Wand! Wir hatten uns nämlich entschieden, die Außenwand neu aufzubauen. Es war ein herrliches Durcheinander, ich sag's euch!

Ich hatte mir einen kleinen Freiraum zwischen Sägen und Bohrmaschinen geschaffen, um mein geliebtes Sushi zu essen.

Ihr müsst verstehen, inmitten von all dem Renovierungschaos war das mein kleiner Moment der Ruhe. Ein bisschen so, als würde man im Auge des Sturms picknicken.

Nur Minuten nachdem ich das letzte Stück Sushi verschlungen hatte, begannen die Symptome. Pusteln, Juckreiz, Schluckprobleme - die ganze Palette. Und das alles, während die Kinder durch das halb fertige Wohnzimmer tobten und die Baufirma versuchte, die neue Wand hochzuziehen. Es war, als hätte jemand den Wahnsinns-Knopf gedrückt und ihn auf volle Power gestellt.

Die Fahrt zur Intensivstation war wie eine Fahrt in einer Geisterbahn - nur ohne den Spaßfaktor. Aber hey, ich habe es überlebt und kann jetzt darüber lachen. Und das Beste daran? Die Wand steht jetzt!

So, jetzt wisst ihr, wie meine Geschichte begann.
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Kapitel 2

Von Allergien, Angst und einer Achterbahnfahrt der Emotionen

1,5 Jahre lang hörte ich von den Ärzten immer wieder das gleiche: "Es sind Allergien." Also begann ich, immer mehr Lebensmittel aus meinem Speiseplan zu streichen. Es war, als würde ich ein kulinarisches "Mensch ärgere Dich nicht" spielen und immer wieder auf das Feld mit der Allergie-Bombe kommen.

Während ich also versuchte, mich durch das Labyrinth der Lebensmittel zu navigieren, entwickelte ich eine immer stärkere Angst vor dem Essen. Stellt euch vor, ihr müsstet jedes Mal, wenn ihr etwas esst, Angst haben, dass euer Körper verrückt spielt. Nicht gerade einladend, oder?

Dann kam der Zusammenbruch. Ich wurde so krank, dass mein Leben auf der Kippe stand. Den Boden unter den Füßen zu verlieren ist eine Sache, aber nicht mehr laufen zu können, das war eine ganz andere Geschichte. Es war, als hätte mir jemand den Stecker gezogen und ich war auf dem Weg, das Licht am Ende des Tunnels zu sehen.

Glücklicherweise hatte ich meine Familie und meinen wunderbaren Lebensgefährten an meiner Seite. Sie kümmerten sich um die Kinder und gaben mir die Zeit, die ich brauchte, um mich komplett auf mich zu konzentrieren. Sie waren mein Rettungsring in diesem Sturm und dafür werde ich ihnen immer dankbar sein.

So, liebe Leute, das war der nächste Teil meiner Geschichte.
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Kapitel 3

Ein Hoch auf meine Hausärzte

An dieser Stelle muss ich eine Pause einlegen und meinen Hausärzten eine Standing Ovation geben. Sie waren wirklich die Superhelden in meiner Geschichte.

Sie haben mich unterstützt, eine Reha beantragt, weiter geforscht und letztendlich die Diagnose gestellt.

Sie waren wie Sherlock Holmes und Dr. Watson, nur mit Stethoskop und Blutdruckmanschette.

Aber das Beste an ihnen war, dass sie mich nie haben fallen lassen. Sie haben meine Ängste ernst genommen und verstanden, dass ich nicht nur eine Patientin mit seltsamen Symptomen war, sondern eine Frau, die Angst hatte. Sie standen hinter mir wie eine unerschütterliche Mauer und gaben mir das Gefühl, dass ich nicht alleine war.

Also, liebe Freunde, hier ist mein großes Dankeschön an meine Hausärzte: Ihr seid die Besten! Eure Geduld, euer Verständnis und eure Unterstützung haben mir geholfen, durch diese schwierige Zeit zu kommen. Ohne euch wäre ich heute nicht hier und könnte nicht diese verrückte Geschichte erzählen.

So, jetzt, wo ich meiner Dankbarkeit Ausdruck verliehen habe, geht es weiter mit meiner Geschichte.
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Kapitel 4

Die unerwünschten Urlaube: Meine Krankenhausaufenthalte

Inmitten all dieser Abenteuer gab es noch eine zusätzliche Herausforderung: die Krankenhausaufenthalte.

Ja, meine lieben Leser, ich habe in dieser Zeit mehr Krankenhauszimmer von innen gesehen als ich zählen kann. Sie waren wie unerwünschte Urlaube, nur ohne Sonne, Strand und Cocktails.

Jeder Aufenthalt war eine Achterbahnfahrt der Gefühle. Die Unsicherheit, die Angst, die Hoffnung - sie alle spielten ein ständiges Tauziehen in meinem Kopf.

Es war, als würde ich einen Marathon laufen, nur ohne Ziellinie in Sicht.

Aber trotz all der Herausforderungen und Schwierigkeiten, waren diese Aufenthalte auch eine Zeit des Lernens.

Ich habe gelernt, geduldig zu sein und vor allem, auf meinen Körper zu hören.

Zum Glück hatte ich während dieser Aufenthalte immer meine Familie an meiner Seite. Sie waren meine Cheerleader, meine Tröster und manchmal auch meine Aufpasser, wenn ich versuchte, den Ärzten zu entkommen.

Also, ihr Lieben, auch wenn die Krankenhausaufenthalte kein Zuckerschlecken waren, haben sie doch dazu beigetragen, dass ich heute hier bin, diese Geschichte erzähle und euch hoffentlich zum Lachen bringe.


[image: ]

Urlaub im Krankenhaus
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Kapitel 5

Die Diagnose und ein Kur-Aufenthalt mit gemischten Gefühlen

Im Sommer 2023, nach unzähligen Arztbesuchen, Tests und schlaflosen Nächten, kam endlich die Diagnose: Histaminintoleranz.

Es war, als hätte jemand endlich das Licht am Ende des Tunnels eingeschaltet. Plötzlich gab es einen Namen für all die unerklärlichen Symptome, die ich hatte.

Kurz nach der Diagnose ging ich mit meinen Kindern zur Kur. Ich hatte gehofft, dort mehr über meine Erkrankung zu erfahren und Wege zu finden, damit umzugehen. Leider war das nicht der Fall.

Histaminintoleranz ist noch weit davon entfernt, in allen Gesundheitszentren anerkannt und verstanden zu werden. Es war, als würde ich versuchen, in einer Bibliothek ein Buch zu finden, das noch nicht geschrieben wurde.

Trotzdem habe ich zwei wichtige Dinge aus der Kur mitgenommen. Das erste ist das wöchentliche Wiegen.

Ich weiß, das klingt vielleicht seltsam, aber für mich war es ein Weg, meinen Körper und seine Reaktionen besser zu verstehen.

Das zweite ist meine Küchenmaschine. Dieses kleine Küchenwunder hat meine Art zu kochen völlig verändert und mir geholfen, meine Ernährung trotz meiner Histaminintoleranz abwechslungsreich und lecker zu gestalten.

Also, liebe Freunde, auch wenn meine Kur nicht das war, was ich erwartet hatte, habe ich doch etwas daraus gelernt.

Und eines davon ist, dass man manchmal die Dinge selbst in die Hand nehmen muss.
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Kapitel 6

Die Suche nach Antworten: Mein Tauchgang in die Welt der Histaminintoleranz

Nachdem die Diagnose gestellt war, begann ich wie besessen, Bücher über Histaminintoleranz zu kaufen. Ich verschlang sie wie ein hungriger Löwe, der endlich seine Beute gefunden hatte. Ich suchte im Internet nach Informationen über Histamin in Lebensmitteln, in Obst und Gemüse, in Fleisch und natürlich über die Histaminliberatoren.

Für diejenigen unter euch, die jetzt verwirrt sind:

Histaminliberatoren sind Substanzen, die die Freisetzung von Histamin aus Mastzellen im Körper auslösen, ohne selbst Histamin zu enthalten - quasi die Übeltäter in meiner Geschichte. Aber es stellte sich heraus, dass einige Lebensmittel neben den Liberatoren auch andere Stoffe (biogene Amine) enthalten, die den Abbau von Histamin im Körper verhindern. Es war, als würde ich versuchen, einen Tresor zu knacken, der ständig die Kombination ändert.

Diese Recherche hat meine Küche in ein wissenschaftliches Labor verwandelt. Ich schrieb Listen, erstellte Tabellen und zeichnete Diagramme, um zu verstehen, welche Lebensmittel ich essen konnte und welche ich vermeiden sollte. Es war wie ein kulinarisches Sudoku, nur mit höheren Einsätzen.

Also, liebe Freunde, wenn ihr das nächste Mal in einer Buchhandlung seid und ein Buch über Histaminintoleranz seht, denkt an mich und mein wildes Abenteuer.
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