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Histaminarme Lebensmittel - meist vertraglich bei Histaminintoleranz

Frischkase: junger Gouda, Frischkése, Butterkase, Mascarpone, Mozzarella, Ricotta
pasteurisierte Milch

frisches Fleisch (frisch, gekihlt, gefroren)

Fangfrischer Fisch

Frisches Obst: Melone, Heidelbeeren, Preiselbeeren, Litschi, Mango, Khaki,
Rhabarber, Kirschen, Blaubeeren, Johannisbeeren, Aprikosen, Apfel

Frisches Gemiise: Griiner Salat, Kohlsorten, Rote Beete, Kirbis, Zwiebel,
Radieschen, Rettich, Rapunzel, Paprika, Karotten, Brokkoli, Kartoffeln, Gurke, Lauch,
Zucchini, Mais, Spargel, Knoblauch

Getreide/Beilagen: Reis, Mais, Dinkel, Quinoa, Amaranth, Hafer, Hirse, Kastanien
Teigwaren: Dinkel-, Mais-, Reisnudeln, hefefreies Roggenbrot, Mais-Reis-Knackebrote,
Reiswaffeln

Milchersatz: Reis-, Hafer-, Kokosmilch - individuell testen!

alle frischen, nicht zitrushaltigen und/oder tomatenhaltigen Obstséfte, alle Gemusesafte
(auBer Sauerkraut)

Krautertees

Eigelb (Eiweil/Eiklar ist schlecht vertréglich)

Essig: Alkoholessig, Branntweinessig, Weingeistessig, Apfelessig, Essigessenz -
(Balsamico und Weinessige sind nicht vertraglich!)

Nahrungsmittel, die nicht vertraglich sind:

Eingelegte/konservierte Lebensmittel

Kéase: vor allem Hartkase - je alter ( je langer gereift) desto mehr Histamin
Gerauchertes Fleisch, Schinken, Salami, ...

die meisten Fischprodukte (alle Meeresfriichte), v.a. Fischkonserven
Bohnen und Hiilsenfriichte (besonders Kichererbsen und Sojabohnen,
auch Erdnusse)

Sojaprodukte (Sojamilch, Sojasahne, Tofu, Sojasaucen, ...)

Produkte aus Weizen (werden manchmal gut vertragen!)

Sauerkraut

Fertiggerichte

Einige Obstsorten (Bananen, Birnen, Orangen, Kiwi, ...)

Alkoholische Getranke / vergorene Getranke

Schwarzer Tee

Schokolade, Kakao

Essig: Balsamico, Rotweinessig, Weillweinessig

Hefe/ Backerhefe / Bierhefe

Dies ist nur ein kleiner Auszug der Lebensmittel und soll eine kleine Hilfe sein!
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