
 

Histaminintoleranz und 
Fodmap Kochbuch 

 

Das große 2-in-1 Kochbuch mit einfachen und 
leckeren Rezepten für eine histaminarme und 

FODMAP-arme Ernährung. Genussvoll kochen für 
mehr Lebensqualität. 
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Ernährung bei Histaminintoleranz 

Vorwort 

Liebe Leserin, lieber Leser, 
 

dieses Kochbuch ist dein Wegweiser zu einem Leben voller Genuss und Wohl-
befinden, angepasst an die Bedürfnisse und Herausforderungen einer Hista-
minintoleranz. Geschrieben mit Leidenschaft und einem tiefen Verständnis 
für die Feinheiten der Ernährung, zielt es darauf ab, dir nicht nur das Kochen 
zu erleichtern, sondern auch deine Beziehung zum Essen neu zu definieren. 
 

Die Histaminintoleranz kann oft als Einschränkung wahrgenommen werden, 
eine Hürde, die es schwierig macht, die Freude am Essen vollständig zu genie-
ßen. Doch ich sehe es als meine Aufgabe, dir zu zeigen, dass es unzählige Mög-
lichkeiten gibt, lecker und gesund zu kochen, ohne dabei auf Geschmack oder 
Vielfalt verzichten zu müssen. Mit jedem Rezept in diesem Buch möchte ich 
dir die Tür zu einer Ernährungsweise öffnen, die ebenso inspirierend wie aus-
gewogen ist. 
 

Mit jedem Gericht, das du zubereitest, wirst du mehr über die Zutaten, ihre 
Auswirkungen und die besten Kombinationsmöglichkeiten erfahren. Dieses 
Wissen wird dir nicht nur in der Küche, sondern auch in deinem alltäglichen 
Leben eine große Hilfe sein. 
 

Ich wünsche dir viel Erfolg und Freude beim Kochen und Genießen dieser Ge-
richte. Möge dieses Buch ein wertvoller Begleiter auf deinem Weg zu einem 
erfüllten Leben mit Histaminintoleranz sein. 
 

Mit herzlichen Grüßen, 
 

Vanessa Zimmermann  
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Hinweis zu den Rezepten 

Du wirst vielleicht bemerkt haben, dass in meinem Kochbuch etwas fehlt, was 
in vielen anderen Kochbüchern üblich ist: Bilder. Ich habe lange über diese 
Entscheidung nachgedacht und möchte dir gerne erläutern, warum ich die-
sen unkonventionellen Weg gewählt habe. 
 

In erster Linie glaube ich fest daran, dass das Kochen eine Kunst ist, und wie 
bei jeder Kunst, spielen Vorstellungskraft und Kreativität eine entscheidende 
Rolle. Wenn ich dir genau vorschreibe und zeige, wie ein Gericht aussehen 
sollte, dann könnte ich ungewollt deine eigene Kreativität und Vorstellungs-
kraft einschränken. Ich möchte, dass du dir beim Lesen meiner Rezepte ei-
gene Bilder in deinem Kopf formst, dass du die Zutaten und das Endprodukt 
in deiner Vorstellung farbenfroh und lebendig visualisierst. 
 

Dann gibt es da noch einen weiteren, sehr persönlichen Grund. Ich bin der 
Meinung, dass Bilder oft Erwartungen setzen. Wie oft habe ich schon ein Ge-
richt nach einem Rezept zubereitet und war enttäuscht, weil es nicht genau 
so aussah wie auf dem Bild? Diesen Druck, ein perfektes, fotogenes Ergebnis 
zu erzielen, möchte ich dir ersparen. Ich möchte, dass du das Kochen genießt, 
ohne dich ständig mit einem Bild vergleichen zu müssen. Es geht um den Ge-
schmack, das Erlebnis und das Teilen von Mahlzeiten mit denen, die dir nahe 
stehen, nicht um die Perfektion eines Fotos. 
 

Ein weiterer Aspekt ist die Einzigartigkeit. Jeder von uns hat einen anderen 
Geschmack, andere Vorlieben und einen anderen Stil beim Anrichten. Wenn 
du mein Rezept nimmst und es zu deinem eigenen machst, wird es etwas Ein-
zigartiges sein, etwas, das nur du so kreieren kannst. Und dieser Gedanke er-
füllt mich mit Freude. 
 

Schließlich möchte ich, dass mein Kochbuch nicht nur eine Anleitung, son-
dern auch eine Inspirationsquelle ist. Ich hoffe, dass du die Freiheit, die ich dir 
durch das Fehlen von Bildern gebe, als eine Einladung siehst, zu experimen-
tieren, zu improvisieren und über den Tellerrand hinauszuschauen. 
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Frühstücksideen 

Apfel-Zimt-Haferflocken 

Zubereitungszeit: 15 Minuten 

Portionen: 1 Person 

Zutaten: 
• 1 mittelgroßer Apfel, gewür-

felt 

• 50 g Haferflocken 

• 200 ml Hafermilch, ungesüßt 

• 1/2 TL Zimt 

• 1 EL Mandeln, gehackt 

• 1 TL Honig 

• Eine Prise Salz 

Zubereitung: 
1. Gib die Hafermilch in einen kleinen Topf und erhitze sie bei mittlerer 

Hitze. Sobald die Milch warm ist, füge die Haferflocken hinzu. 
2. Rühre die Haferflocken und die Hafermilch um, bis sie anfangen, leicht zu 

köcheln. Dann reduziere die Hitze auf ein Minimum. 
3. Füge die gewürfelten Äpfel, den Zimt und eine Prise Salz hinzu. Lass die 

Mischung unter gelegentlichem Rühren für etwa 5-7 Minuten köcheln, bis 
die Haferflocken weich sind und die Äpfel eine zarte Konsistenz haben. 

4. In der Zwischenzeit die Mandeln in einer kleinen Pfanne ohne Öl bei mitt-
lerer Hitze für 2-3 Minuten rösten, bis sie leicht gebräunt sind. Achte da-
rauf, sie häufig zu wenden, damit sie nicht verbrennen. 

5. Sobald die Haferflocken die gewünschte Konsistenz erreicht haben, vom 
Herd nehmen und den Honig unterrühren. 

6. Alles in eine Schüssel geben und mit den gerösteten Mandeln bestreuen. 
Guten Appetit.  
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Mango-Kokos-Reispudding 

Zubereitungszeit: 20 Minuten 

Portionen: 1 Person 

Zutaten: 
• 60 g Rundkornreis, gut gewa-

schen 

• 200 ml Kokosmilch, ungesüßt 

• 100 ml Wasser 

• 1/2 reife Mango, gewürfelt 

• 1 TL Honig 

• 1/4 TL Vanille, gemahlen 

• 1 EL Kokoschips 

• Eine Prise Zimt 

Zubereitung: 
1. In einem kleinen Topf den gewaschenen Rundkornreis, Kokosmilch und 

Wasser bei mittlerer Hitze zum Kochen bringen. Sobald es köchelt, die 
Hitze auf niedrig stellen und den Reis unter gelegentlichem Rühren 15 Mi-
nuten lang sanft köcheln lassen, bis er weich ist und die Flüssigkeit größ-
tenteils aufgenommen wurde. 

2. Während der Reis kocht, die Mango schälen und in kleine Würfel schnei-
den. 

3. Wenn der Reis die meiste Flüssigkeit aufgenommen hat und weich ist, die 
Hitze ausschalten. Die Mango, den Honig und die Vanille unterrühren, bis 
alles gut vermischt ist. 

4. Den Pudding in eine Schüssel geben und kurz abkühlen lassen. Vor dem 
Servieren mit Kokoschips und einer Prise Zimt garnieren. Guten Appetit. 
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Brombeer-Mandel-Müsli 
Zubereitungszeit: 10 Minuten 

Portionen: 1 Person 

Zutaten: 
• 100 g frische Brombeeren 

• 50 g Haferflocken 

• 20 g Mandeln, grob gehackt 

• 1 EL Chiasamen 

• 150 ml Mandelmilch, unge-
süßt 

• 1 TL Honig 

• 1 Prise Zimt 

• Einige frische Minzblätter 

Zubereitung: 
1. Die Haferflocken in eine Schüssel geben. 
2. Die Mandelmilch darüber gießen und die Chiasamen hinzufügen. Gut um-

rühren, damit sich die Chiasamen gleichmäßig verteilen und die Mi-
schung etwas andicken kann. 

3. Die Brombeeren waschen und vorsichtig trocken tupfen. Zusammen mit 
den grob gehackten Mandeln unter die Haferflocken-Mischung heben. 

4. Nach Belieben mit Honig süßen und eine Prise Zimt hinzufügen. Alles 
gründlich vermengen. 

5. Das Müsli in eine Schale geben und mit frischen Minzblättern garnieren. 
6. Vor dem Servieren nochmals kurz durchmischen. Guten Appetit. 
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Erdmandel-Porridge mit Blaubeeren 

Zubereitungszeit: 15 Minuten 

Portionen: 1 Person 

Zutaten: 
• 40 g Erdmandeln, fein gemah-

len 

• 200 ml Mandelmilch, unge-
süßt 

• Eine Prise Salz 

• 1/2 TL Zimt 

• 1 TL Honig 

• 50 g frische Blaubeeren 

• 1 EL Chiasamen 

• Einige frische Minzblätter 

Zubereitung: 
1. Gib die fein gemahlenen Erdmandeln in einen kleinen Topf. Füge Mandel-

milch, eine Prise Salz und Zimt hinzu. Rühre die Mischung bei mittlerer 
Hitze stetig um, um Klümpchen zu vermeiden. 

2. Sobald die Mischung anfängt, leicht zu köcheln, reduziere die Hitze auf 
niedrig. Lasse den Porridge unter gelegentlichem Rühren etwa 5-7 Minu-
ten sanft köcheln, bis er dickflüssig wird. 

3. Rühre den Honig unter den noch warmen Porridge. Sollte der Porridge zu 
dick sein, kannst du nach Belieben noch etwas Mandelmilch unterrühren, 
um die gewünschte Konsistenz zu erreichen. 

4. Wasche die Blaubeeren und lasse sie abtropfen. Gib die Blaubeeren zu-
sammen mit den Chiasamen über den fertigen Porridge. 

5. Garniere dein Porridge zum Schluss mit einigen frischen Minzblättern. 
Guten Appetit.  
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Dinkel-Pancakes mit Apfelsauce 

Zubereitungszeit: 20 Minuten 

Portionen: 1 Person 

Zutaten: 
• Für die Pancakes: 
• 100 g Dinkelmehl 
• 1 TL Weinsteinbackpulver 

• 1 Prise Salz 

• 120 ml Hafermilch, ungesüßt 

• 1 Eigelb 

• 1 EL natives Olivenöl extra 

• Rapsöl zum Braten 

• Für die Apfelsauce: 
• 2 Äpfel, geschält und gewür-

felt 

• 1 TL Zimt 

• 1 EL Honig 

• 100 ml Wasser 

Zubereitung: 
1. In einer Schüssel Dinkelmehl, Weinsteinbackpulver und Salz vermischen. 

In einer anderen Schüssel Hafermilch, Eigelb und Olivenöl verrühren. Die 
flüssigen Zutaten zu den trockenen geben und zu einem glatten Teig ver-
rühren. 

2. Eine Pfanne bei mittlerer Hitze erwärmen und etwas Rapsöl hinzufügen. 
Für jeden Pancake etwa 1/4 der Teigmischung in die Pfanne geben und 
von beiden Seiten goldbraun braten. Wiederhole den Vorgang, bis der ge-
samte Teig aufgebraucht ist. 

3. Für die Apfelsauce die Apfelwürfel, Zimt, Honig und Wasser in einen klei-
nen Topf geben. Bei mittlerer Hitze köcheln lassen, bis die Äpfel weich 
sind und die Flüssigkeit etwas eingedickt ist. Anschließend mit einem Pü-
rierstab oder einer Gabel zu einer glatten Sauce verarbeiten. 

4. Die warmen Pancakes mit der Apfelsauce servieren. Guten Appetit. 
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Hirsebrei mit Datteln und Mandeln 

Zubereitungszeit: 15 Minuten 

Portionen: 1 Person 

Zutaten: 
• 50 g Hirse, gut gespült und 

abgetropft 

• 250 ml Mandelmilch, unge-
süßt 

• 3 Datteln, entsteint und fein 
gehackt 

• 1 EL Mandeln, gehackt und 
leicht geröstet 

• 1 TL Honig 

• Eine Prise Zimt 

• Eine Prise gemahlener Karda-
mom 

Zubereitung: 
1. Die gewaschene Hirse zusammen mit der Mandelmilch in einen kleinen 

Topf geben. Unter gelegentlichem Rühren bei mittlerer Hitze zum Kochen 
bringen. 

2. Sobald die Mischung kocht, die Hitze reduzieren und die Hirse 10 Minuten 
köcheln lassen, bis sie weich wird und die Milch fast vollständig aufge-
nommen hat. Dabei gelegentlich umrühren, um ein Anbrennen zu verhin-
dern. 

3. Die fein gehackten Datteln zur Hirse hinzufügen und gut unterrühren. Wei-
tere 2 Minuten köcheln lassen, bis die Datteln warm und etwas weicher 
geworden sind. 

4. Den Topf vom Herd nehmen und den Hirsebrei mit Honig, Zimt und Kar-
damom abschmecken. Gut umrühren, bis alle Zutaten gleichmäßig ver-
teilt sind. 

5. Den warmen Hirsebrei in eine Schüssel geben und mit den gerösteten 
Mandeln bestreuen. Guten Appetit.  
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Quinoa-Frühstücksbowl mit Kirschen 

Zubereitungszeit: 15 Minuten 

Portionen: 1 Person 

Zutaten: 
• 70 g Quinoa, gut gespült und 

abgetropft 

• 150 ml Wasser 

• 1 Prise Salz 

• 100 ml Hafermilch, ungesüßt 

• 1/2 TL Zimt 

• 1 TL Honig 

• 100 g frische Kirschen, ent-
steint und halbiert 

• 2 EL Mandeln, gehackt 

• 1 EL Chiasamen 

Zubereitung: 
1. Quinoa in einem kleinen Topf mit Wasser und einer Prise Salz zum Kochen 

bringen. Die Hitze reduzieren und etwa 15 Minuten köcheln lassen, bis der 
Quinoa weich ist und das Wasser vollständig aufgenommen wurde. Gele-
gentlich umrühren, um ein Anbrennen zu vermeiden. 

2. In der Zwischenzeit die Mandeln in einer trockenen Pfanne bei mittlerer 
Hitze leicht rösten, bis sie duften. Achte darauf, dass sie nicht verbrennen. 
Dann zur Seite stellen. 

3. Wenn der Quinoa fertig ist, Hafermilch und Zimt unterrühren und noch-
mals erhitzen, bis alles gut erwärmt ist. Den Honig unterrühren und vom 
Herd nehmen. 

4. Die Quinoa-Mischung in eine Schüssel geben. Die frischen Kirschen, ge-
rösteten Mandeln und Chiasamen darüberstreuen. 

5. Vor dem Servieren alles leicht miteinander vermischen. Guten Appetit. 


