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VORWORT

HISTAMIN-INTOLERANZ — WICHTIG ZU WISSEN
Histamin-Intoleranz — was verbirgt sich hinter dieser Diagnose?
Was ist eine Histamin-Intoleranz?
Mbgliche Symptome

Ist histaminarm auch gleich histaminfrei?
Was sind Liberatoren und Hemmer?

Die individuelle Toleranzgrenze

Was kann ich jetzt noch essen?

Das darf in keiner Kiiche fehlen
Grundsatzlich vertraglich

Vertraglichkeit gezielt testen

Nicht geeignete Lebensmittel

Was bei der Zubereitung zu beachten ist
Drei Schritte zu einem neuen Alltag

1. Schritt: die Karenzzeit

2. Schritt: die Testphase

3. Schritt: der neue Alltag mit Wochenplan
Tipps fiir den Einkauf

Zusatzstoffe

Grundnahrungsmittel

Fleisch- und Wurstwaren

Fisch

Gemiise und Obst

Milchprodukte und Eier

Brot und Brotchen

Gewiirze und Krduter

Getranke

SiiBwaren und Knabberartikel
Fertigprodukte und Konserven
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111 LECKERE REZEPTE
Einige Hinweise zu den Rezepten
Grundrezepte

Friihstiick

Brot und Brétchen

Salate

Suppen

Vegetarisches

Pasta

Fleisch und Fisch

Fingerfood und Dips

Kuchen und Muffins

Kekse und kleines Geback
Nachtisch

ANHANG
Hilfreiche Webseiten und Apps
Rezeptregister



