V2 Histaminarm kochen fir Suli

Eine Handreichung fur alle, die fur Malte, Suli und die Kinder kochen. Danke, dass ihr
dabei seid!

Suli vertragt Histamin gerade schlecht. Histamin steckt in manchen Zutaten, es entsteht aber
auch, wenn Essen reift, gart oder lange steht. Darum zahlt neben der Zutat vor allem, wie
frisch und gut gekuhlt etwas ist.

Die gute Nachricht: Ganz normale Familienkliche passt meistens, mit ein paar Kniffen. Hier
stehen die wichtigsten, als Anregung. lhr kennt eure Kuche, ihr entscheidet.

Funf Grundregeln
1. Frisch und gut gekuhlt. Fleisch und Fisch gut gekihlt und nicht zu lange gelagert, am
besten am Kochtag verarbeiten. Hackfleisch ist am empfindlichsten.

2. Schnell abkiuihlen oder gar nicht erst warm halten. Das Essen wird mittags gebracht
und abends aufgewarmt. Nach dem Kochen den Topf am besten ins kalte Wasserbad
stellen, dann in den Kuhlschrank und kuhl Gbergeben. Malte warmt es abends auf.

3. Kurz garen statt lange schmoren. Eine knappe Stunde ist gut, stundenlanges
Schmoren und lange gekochte Brihen sind es weniger.

4. Selbst wiurzen, mild wirzen. Salz, Knoblauch, frische Krauter, Paprika edelsuf3, Muskat,
Kurkuma. Bruhwdurfel, Wirze mit Hefeextrakt, Pfeffer und Chili passen weniger gut.

5. Lieber frisch als fertig. FertigsoRen, Konserven, Wurst und gereifter Kase bringen viel
Histamin mit. Einfaches, selbst Gekochtes passt fast immer.

Zutaten auf einen Blick

Passt gut

Sattigungsbeilagen

Kartoffeln, Reis, Nudeln, Spatzle, Gnocchi, Hirse, Graupen, Couscous, Brot und
Backwaren, Mais

Gemise
Mohre, Kurbis, Zucchini, Brokkoli, Blumenkohl, Paprika, Fenchel, Lauch, Sellerie,
Pastinake, Kohlrabi, Gurke, Suflskartoffel, Spargel, Salat, Zwiebeln, Knoblauch

Fleisch, Eier
Hahnchen, Pute, Rind, Schwein, frisch oder tiefgekuhlt; Eier

Milchprodukte
Milch, Sahne, Butter, Quark, Frischkase, Mozzarella, Mascarpone, Ricotta, Huttenkase,
junger Gouda, Butterkase

Obst
Apfel, Aprikose, Pfirsich, Mango, Melone, Kirschen, Heidelbeeren, Johannisbeeren

Sonstiges



Pflanzenodl, Kokosmilch, Macadamia, Honig, Zucker, frische Krauter, milde Gewurze, heller
Branntweinessig

=] Passt weniger gut

Wurst, Fisch
Salami, Schinken, Speck, Wurstchen, Aufschnitt; Thunfisch, Makrele, Hering, Sardinen,
geraucherter Fisch, Meeresfriuchte

Kase
gereifter Kase: Parmesan, Bergkase, Emmentaler, Camembert, alter Gouda

Gemuse
Tomate (auch Ketchup und Tomatenmark), Spinat, Aubergine, Avocado, Sauerkraut,
Eingelegtes, Oliven, Champignons, Linsen, Bohnen, Kichererbsen

Obst
Zitrusfruchte, Erdbeeren, Himbeeren, Ananas, Kiwi, Birne, Banane
Sonstiges

Wein, Bier, auch zum Kochen; Wein- und Balsamicoessig; Sojasauce, Bruhwurfel,
Hefeextrakt; Schokolade, Kakao; Walnlsse, Cashews, Erdnusse; Chili, Curry, Pfeffer

¢ Unsicher, individuell

Erbsen, grine Bohnen, Pilze auBer Champignons, Joghurt, saure Sahne, Creme fraiche,
Feta, vorverpacktes Hackfleisch, Senf und Mayo (wegen Essig)

Statt ... passt ...

Tomatensauce Klrbis-Mohren-Sahnesauce oder rote Paprika
puriert

Parmesan, Bergkase junger Gouda, Butterkase, Mozzarella

Speck, Wurst, Schinken in Butter gebratene Hahnchen- oder Rindstreifen

mit Wein abldschen Wasser, Sahne oder selbst gekochte Bruhe

Weinessig, Balsamico heller Branntweinessig, ein Schuss reicht (laut

SIGHI vertraglich, andere Listen sind strenger)

Bruhwdurfel kurz selbst gekochte Gemuse- oder Fleischbrihe
Linsen, Bohnen Graupen, Kartoffeln, Kurbis, StRkartoffel

Spinat Zucchini, Brokkoli

Pfeffer, Chili, Curry Paprika edelsuls, Kurkuma, Kreuzkimmel, Krauter

Sojasauce Salz, Knoblauch, ein Loffel Honig



Ketchup, Mayo, Remoulade Krauterquark
Creme fraiche, Schmand Sahne, Frischkase, Mascarpone

Fisch Hahnchen, weil das Essen aufgewarmt wird; sonst
tiefgekuhlter Seelachs, rasch aufgetaut

Schokolade Vanille, Zimt, Apfel, Heidelbeeren

Banane, Birne, Zitrus Apfel, Aprikose, Mango, Heidelbeeren

Gute Gerichte zum Nachkochen

Alles Gerichte, die Kinder mégen und die sich gut abkihlen und abends aufwarmen lassen.
Nudeln und Spatzle

Nudeln mit Kiirbis-Sahnesauce. Hokkaido und Mohren wuirfeln, mit Zwiebel in Butter
anschwitzen, knapp mit Wasser bedecken, 15 Minuten kécheln, Sahne dazu, purieren, Salz
und Muskat.

WeilRe Bolognese. Hack zugig krimelig braten, Zwiebel, Mohre und Sellerie fein gewurfelt
mit, mit Milch und etwas Wasser 30 Minuten kdocheln, Thymian. Mozzarella oder junger Gouda
statt Parmesan.

Kasespatzle mild. Spatzle mit jungem Gouda, Butterkase und Mozzarella schichten, kurz in
den Ofen, Zwiebeln in Butter goldbraun.

Rahmgeschnetzeltes mit Spatzle. Hdhnchen oder Schwein in Streifen kurz anbraten,
Zwiebel und rote Paprika in Butter, Paprika edelsuf3, Sahne, Fleisch nur kurz darin ziehen
lassen. Die schnelle Alternative zu Gulasch.

»Linsen“ mit Spatzle, ohne Linsen. Mohren, Sellerie, Lauch und Kartoffel klein gewdurfelt
in Butter dunsten, weich kécheln, mit Sahne binden, ein Schuss heller Branntweinessig. Mit
Graupen wird es samiger. Dazu Hahnchenstreifen statt Saitenwdarstle.

Suppen und Eintopfe

Kurbissuppe. Kirbis, Kartoffel, Méhre, Zwiebel, Sahne oder Kokosmilch, Salz, Muskat.
Croutons obendrauf.

Huhnersuppe. Hahnchenschenkel mit Suppengemise knapp eine Stunde kochen, Fleisch
zupfen, Nudeln oder Reis darin garen.

Kartoffelsuppe. Kartoffeln, Méhren, Lauch, Sellerie, Majoran, am Ende Sahne, gebratene
Hahnchenwurfel statt Wirstchen.



Aus dem Ofen

Kartoffel-Gemuse-Auflauf. Vorgegarte Kartoffelscheiben mit Brokkoli, Méhren und
Zucchini, Sahne-Milch mit Ei und Muskat, Mozzarella obendrauf, 35 Minuten backen.

Lasagne bianca. WeilBe Bolognese oder Kirbis mit Zucchini, Béchamel, Mozzarella.

Ofengemuse mit Hahnchenkeulen. Kartoffeln, Kirbis, Paprika, Zucchini und Zwiebeln mit
Ol, Rosmarin und Thymian, Hahnchenkeulen obendrauf, dazu Krauterquark.

Pizza bianca. Hefeteig am selben Tag, Frischkdase mit Sahne statt Tomatensauce, Mozzarella,
Zucchini, Mais oder Kartoffelscheiben mit Rosmarin.

Aus der Pfanne

Hahnchen suB-sauer mit Reis. Hdhnchen, Mohre, Paprika, Brokkoli im Wok, mit Knoblauch,
Salz, Honig und einem Schuss Branntweinessig abgeschmeckt.

Mildes Kokos-Kiurbis-Curry. Kurbis, StulSkartoffel, Hdhnchen, Zwiebel, Knoblauch, Kurkuma
und Kreuzkimmel statt Currypulver, Kokosmilch, Reis.

Frikadellen mit Kartoffelbrei und Mohrengemiuse. Hack, Ei, eingeweichtes Brotchen,
Zwiebel, Petersilie, zuigig braten, ohne Senf und Pfeffer.

SuBes

Pfannkuchen, Kaiserschmarrn, Milchreis. Mit Apfelmus, Zimt und Zucker, Aprikosen oder
Heidelbeeren.
Zubereitungsarten

Passt gut

e Kochen und Dunsten, bis etwa eine Stunde

Kurz braten, Geschnetzeltes, Pfanne, Wok

Im Ofen backen oder rosten

Plrieren zu cremigen Sofsen und Suppen

Nach dem Kochen schnell abkuhlen, kihl Gbergeben

TiefgekUhltes rasch auftauen und gleich verarbeiten

=] Passt weniger gut

e Stundenlang schmoren, Schongarer, lange gekochte Bruhe

e Warm halten oder warm bringen

¢ Am Vortag kochen, Reste aufwarmen, besonders Fleisch und Fisch
¢ In Wein oder Essig marinieren oder beizen

e Teig Uber Nacht gehen lassen

e Langsam im Kuhlschrank auftauen



Woher das kommt

Grundlage sind Maltes Liste flr Suli, das Merkblatt histaminarme Ernahrung_der SIGHI
(Schweizerische Interessengemeinschaft Histamin-Intoleranz, 2021) und die Leitlinie der
Allergologie-Fachgesellschaften (2021). Wo sie sich unterscheiden, gilt Maltes Liste. Uber
Maltes Liste hinaus folgen wir dem SIGHI-Merkblatt, etwa bei Hulsenfrlichten, Birne, Avocado
und Champignons. Die Leitlinie halt fest, dass es fur ,Histaminliberatoren” in Lebensmitteln (z.
B. Zitrus, Erdbeeren, Schokolade) bisher keine verlasslichen Belege gibt; die Liste ist hier also
eher vorsichtig. Beide Quellen betonen, dass Vertraglichkeit sehr individuell ist. Das hier sind
Kochideen, keine arztliche Beratung. Fragen gern in die Signal-Gruppe.



https://histaminintoleranz.ch/downloads/SIGHI-Merkblatt_histaminarmeErnaehrung.pdf
https://register.awmf.org/de/leitlinien/detail/061-030
https://register.awmf.org/de/leitlinien/detail/061-030

