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ie halten die tiberarbeitete Neuauflage des

Einkaufsfiihrers fiir Menschen mit Histamin-
Intoleranz in Ihren Handen. Er richtet sich an
Menschen, die unter einer leichten bis mittel-
schweren Form der Intoleranz leiden. Sollten
Sie bereits auf kleinste Histamin-Mengen mit
Beschwerden reagieren, sind evtl. auch Lebens-
mittel, die in diesem Buch mit "~ bewertet sind,
nicht fiir Sie geeignet. Sicher haben Sie bereits
die Erfahrung gemacht, dass histaminbedingte
Beschwerden einem das Leben zur Qual machen
konnen. Dies gilt umso mehr, wenn man die Aus-
16ser noch gar nicht identifiziert hat. Unheilvolle
Symptome drohen dann nach jeder Mahlzeit und
sogar Stunden oder Tage danach. Weil Didtfehler
bei einer Histamin-Intoleranz sogenannte »pseu-
doallergische Reaktionen« wie Magen-Darm-Be-
schwerden, Migrine, Ubelkeit oder Hautirritati-
onen hervorrufen, wird sie nicht selten mit einer
Nahrungsmittel-Allergie verwechselt. Doch die
Histamin-Intoleranz ist keine Allergie, sondern
ein Enzymdefekt. Aus diesem Grund kann sie
durch die klassischen Testmethoden des Allergo-
logen nicht aufgedeckt werden. Dieser Ratgeber
ist dennoch auch fiir allergiegeplagte Leser von
grofRem Nutzen, da die Histamin-Intoleranz al-
lergische Reaktionen spiirbar verstdrken kann.



VORWORT

Viele Betroffene fiihlen sich alleingelassen mit
ihren Symptomen. Nur wenige haben das Gliick,
von ihren Arzten, Erndhrungsberatern und Heil-
praktikern brauchbare Ratschldge zu erhalten,
die es ihnen ermdglichen, tatsdchlich beschwer-
defrei zu leben. Die Zutatenlisten von Lebens-
mitteln sagen nichts tiber die Vertraglichkeit aus,
es sei denn, Sie wissen genau, worauf zu achten
ist. Erfreulicherweise haben sich einige Herstel-
ler bereit erkldrt, ihr Angebot hinsichtlich ihrer
Eignung bei Histamin-Intoleranz einer kritischen
Priifung unterziehen zu lassen. Hierfiir méch-

te ich mich im Namen aller Betroffenen herzlich
bedanken.

Die Auswahl an Lebensmitteln in den Tabellen
finden Sie in herkdmmlichen Supermadrkten, in
Reformhdusern, Naturkost- und Biomadrkten.
Mithilfe dieses handlichen Ratgebers kénnen Sie
noch vor Ort entscheiden, ob Sie ein bestimmtes
Lebensmittel bedenkenlos einkaufen diirfen oder
ob Sie sich lieber fiir eine Alternative entschei-
den. Ich wiinsche Thnen dabei viel Erfolg!

Ihr Thilo Schleip,
Oldenburg, im April 2013
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Einkaufs-Tabellen

Die folgenden Einkaufs-Tabellen
enthalten einen reprdsentati-
ven Querschnitt von Speisen
und Getranken, die heutzutage
iberall erhdltlich sind. Beim
Einkaufen sollten Sie dieses
Biichlein daher immer bei sich
haben.
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ie in den folgenden Tabellen aufgefiihrten Produkte

finden Sie in Supermadrkten, Reformhdusern und
Bioldden. Natiirlich kann in diesem Buch nur eine klei-
ne Auswahl aller verfiigbaren Lebensmittel dargestellt
werden. Es wurde darauf geachtet, moglichst »gdangige«
und bekannte Lebensmittel zu bewerten, wobei auch
die Auskunftsbereitschaft der Hersteller naturgemaf
eine maRgebliche Rolle spielt. Einige haben bereitwillig
alle Inhaltsstoffe preisgegeben, andere nicht. Jedes Le-
bensmittel wurde hinsichtlich seiner Eignung bei Hista-
min-Intoleranz einer genauen Betrachtung unterzogen
und in folgende Kategorien unterteilt:
A= sehr empfehlenswert

= eingeschrankt empfehlenswert

V= eher nicht empfehlenswert

Die Beurteilungskriterien hangen von unterschiedlichen
Faktoren ab und werden eingangs jeder Warengruppe
erldutert. Natiirlich kénnen weder die Nahrungsmittel-
Hersteller noch der Verfasser dieses Buches eine Garan-
tie beziiglich der Vertrdglichkeit abgeben, da zu viele
Unwadgbarkeiten im Spiel sind. Wie bereits erwdhnt,
sollten besonders Menschen mit einer schweren Form
der Intoleranz die Vertraglichkeit behutsam austesten.
Aber gerade die in diesem Buch aufgefiihrten Anbieter
sind fiir das Thema Histamin-Intoleranz sensibilisiert
und bemiihen sich, Waren so frisch und vertraglich wie
moglich auf den Markt zu bringen.
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Fleisch- und Wurstwaren

Wie Sie wissen, hangt die Vertrdglichkeit tieri-
scher Lebensmittel zu einem Grof3teil von ihrem
Frischegrad ab. Generelle Empfehlungen hinsichtlich
der Eignung eines Produktes gestalten sich daher gerade
bei dieser Warengruppe schwierig. Die hier verwende-
ten Beurteilungskriterien fiir Fleisch- und Wurstwaren
sollten auch fiir Ihren ndchsten Einkauf Ber{icksichti-
gung finden. Sie lauten:

= verwendetes Rohmaterial (Leber, Hiifte etc.)

= Zustand (z.B. am Stiick, geschnitten, gehackt, piiriert)
= Verarbeitungsstufe (roh, mariniert, paniert etc.)

= Kiihlstufe (keine Kiihlung, gekiihlt, Gefriergut)

= Verwendung von Zusatzstoffen

= Zubereitung (natur, weiterverarbeitet)

Btelm(;r- Lebensmittel Hersteller
Fleischwaren
\ 4 3 Willies, Original oder extra scharf Hareico
v 4 Wiener, ungekiihlt Hareico
Balkan-Réllchen (Cevapcici) Bofrost
Bauernbratwurst, dunkel, gerduchert Gugel
V  Bockwurst Hareico
Bratwurst, fein 0. grob Hareico
Die Gute Wiirzige — Gefliigelbratwurst Gutfried
Emmentaler Kdsebockwurst Gugel
v Feine Wiener: alle Sorten Hareico
aus: Schleip, Richtig einkaufen bei Histamin-Intoleranz 39
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EINKAUFS-TABELLEN

Bﬁmegr- Lebensmittel Hersteller
FleischkléBchen Bofrost
Frikadellen Bofrost
Frikanto Bofrost

A Ganze Schenkelvon Hihnchen Bofrost
Geflugel Bratwurst »Die extra Feine« Gutfried
Gefliigel-Wiener Gutfried
Gelbwurst (Schragschnitt) Gugel
Gokkelchen Bofrost
Grillbratwurst Hareico

A Hahnchen-Brustfilets, naturbelassen Bofrost

A Hihnchen-Brustfilets, paniert Bofrost

A Hahnchen-Brustfiletstiicke Bofrost

A Hihnchen-SpieRli Bofrost
Hausmacher Stadtwurst, Gugel

V  HotDog Wiirstchen Hareico
Kasekrainer Gugel
Kasewiirstchen Gugel
Knusperfilets Kentucky Style Bofrost
Kohlwurst Hareico
Lammriicken-Medaillons, mariniert Bofrost

WV  Miinchener Weiwurst Bofrost, Hareico
Orig. Bay. Kalbskése, fein, ofengeb. Gugel
Paprikawiirstchen Gugel
Partyfrikadellen Bofrost
Pfefferwiirstchen Gugel
Pizza-Leberkédse, ofengeb. Gugel

40
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FLEISCH- UND WURSTWAREN

Bﬁn’legr' Lebensmittel Hersteller

A Pommern SpieR, mit oder ohne Kruste II\QAU'uielzwalder
Puten-Kebap Bofrost
Putensticks (Grillprodukt) Bofrost
Regensburger grobe Knacker Gugel
Riesen Currywurst Hareico

A Rindersaftgulasch Bofrost
Rindfleisch, gewolft Alnatura
Rindswiirstchen Hareico
Rostbratwiirstl Hareico
Schinkenkrakauer Hareico
Schinkenwiirstchen Hareico

A Schweinefilet-Medaillons, mariniert Bofrost
Spare Ribs (Saisonprodukt) Bofrost

A Truthahn-Schnitzel Bofrost

V  WeiBwurst Gugel

\ 4 WeiBwurst, mit siiBem Senf Zimbo

\ 4 Wiener fiir Kinder Hareico

v Wiener Wiirstchen Hareico
Zwerge Rostbratwiirstl Hareico
Zwerge Schinkenbratwurst Hareico

Wurstwaren

v Bauernmettwurst Hareico

v Eg:zzg Llérel}ey nach Artvon deutschem Gutfried

A 4 feine Gefliigelleberwurst Gutfried
Feine Schinkenwurst Alnatura

aus: Schleip, Richtig einkaufen bei Histamin-Intoleranz 41

(ISBN 9783830467977) © 2013 Trias Verlag



EINKAUFS-TABELLEN

Bﬁmegr- Lebensmittel Hersteller

A 4 franz. Saucisson Hareico
Gefliigel-Wurst: alle Sorten Gutfried

V  Gefliigelleber »Grand Mére « Bofrost

\ 4 Hademascher Schinkenmettwurst Hareico

WV  Hihnchen Salami Gutfried

A Hahnchenbrust: alle Sorten Gutfried
Hahnchenpastete: alle Sorten Gutfried

\ 4 Holsteiner: alle Wurstsorten Hareico

V  italienische LaBarca Hareico
Jagdwurst Alnatura

A 4 Kalbsleberwurst Alnatura

\ 4 Katenkrone, fein 0. grob Hareico

A 4 Kiistenstolz, fein o. grob Hareico

V  Kutscherwurst Hareico

V  LaBarcaEdelsalami Hareico

A\ 4 Leberwurst Hausmacher Alnatura
Miihlen Mett: alle Sorten Riigenwalder

A Miihlen Schinken: alle Sorten Rigenwalder
Miihlen Wiirstchen: alle Sorten Riigenwalder

WV  Orig. Bay. Wurstsalat, tischfertig mariniert ~ Gugel

WV Pommersche: alle Sorten Riigenwalder

v Puten Cervelatwurst Gutfried
zélrt]{e:l;gr?spa n.Arte. Puten-Lachs- Gutfried
Puten-Lachsschinken Gutfried

V  Puten-Salami Gutfried

42 aus: Schleip, Richtig einkaufen bei Histamin-Intoleranz

(ISBN 9783830467977) © 2013 Trias Verlag



FLEISCH- UND WURSTWAREN

Bﬁn’legr' Lebensmittel Hersteller
Puten-Schinkenwurst mit Schnittlauch Alnatura
Putenbraten »Katenrauch« o. »Roast .
Turkey« Gutfried

A Putenbrust: alle Sorten Gutfried

\ 4 Putensalami »Classico« Gutfried

\ 4 Reine Rindssalami Hareico
Riigenwalder Teewurst: alle Sorten Riigenwalder
Schinkenspicker: alle Sorten Rugenwalder

V  Schweizer Wurstsalat Gugel

V  Schweizer Wurstsalat, tischfertig mariniert  Gugel

\ 4 spanische Chorizo Hareico
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Kase, Milch & Co.

Der Histamingehalt einzelner Kidsesorten variiert
sehr stark. Generell gilt: je jiinger, umso besser. Fri-
sche Milchprodukte, Joghurt, Quark, Hiittenkdse usw.
sind meistens problemlos vertraglich, die Histaminbe-
lastung liegt bei 0-0,3 mg/100 g. Rohmilch und Pro-
dukte daraus sind aufgrund der méglichen Keimbela-
stung nicht so geeignet. Fiir alle Milchprodukte gilt,
dass sie ausreichend gekiihlt und nicht zu lange gelagert
werden sollten.

Bewer-
tung

Milchprodukte (alle Hersteller)
Biomilch, pasteurisiert o. ultrahocherhitzt

Lebensmittel

Butter
Buttermilch

Dickmilch mit Friichten: alle Sorten bis auf:

4> > >

Dickmilch mit Friichten: Erdbeer, Kiwi, Zitrusfrichte

Dickmilch mit Friichten: Ananas, Banane, Birne, Himbeer,
Papaya, Pflaume

Frischmilch, pasteurisiert o. ultrahocherhitzt

Fruchtjoghurt: alle Sorten bis auf:

4b >

Fruchtjoghurt: Erdbeer, Kiwi, Zitrusfriichte

Fruchtjoghurt: Ananas, Banane, Birne, Himbeer, Papaya,
Pflaume

H-Milch

> >

Joghurt mit Musli
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(ISBN 9783830467977) © 2013 Trias Verlag



KASE, MILCH & Co.

Lebensmittel

Joghurt, natur

Kefir, natur

Magermilch, pasteurisiert o. ultrahocherhitzt
Milch, fettarm, pasteurisiert o. ultrahocherhitzt
Sahne

Schmand

Quark, natur

Rohmilch und Rohmilchprodukte

Vollmilch, pasteurisiert o. ultrahocherhitzt

4> 4> > > >

Vorzugsmilch

Bavaria Blue

Bel Pease

4)r <

Bergkdse
Bluefort
Bonbel

Brie
Butterkdse
Camembert
Cheddarkase
Chesterkdse

Cottage Cheese

[ 1 25 IR IS N 28 N <

Cream Cheese
Deutscher Edelpilzkdse

Edamer
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Lebensmittelverzeichnis

Aceto Balsamico
84
Adventstorte 86
Amaranth 73
Ananas 49
Apfel 49
Apfelessig 84
Apfelsaft 93
Aubergine 51

Backaroma 86
Backhefe 86
Backpulver 86
Backwaren 54
Backzutaten 86
Baguette 55
Bami Goreng 62
Banane 49
Bergkdse 45
Bio-Pastete 69
Bio-Tofu 47
Birne 49
Blatterteig 54
Blattgelatine 87
Bockwurst 39
Bohnen 51
Bolognese 85
Bratkartoffeln 62
Bratwurst 39, 41
Brie 45
Brokkoli 51

106

Brot 54, 55,56
Brotaufstrich 69
Brotchen 55, 56,
57
Buchweizen 73
Bulgur 73
Butter 44
Butterkdse 45
Butterkeks 58
Buttermilch 44
Butterspritzgeback
58, 87

Camembert 45
Cerealien 70
Champignons 51
Chocolate Cookies
58
Chop Suey 62
Cola 95
Corn Flakes 70
Couscous 62,73
Crema Pikante 69
Croissants 55
Curry 62
Currywurst 41

Daumling 78
Desserts 78
Dessert-Sofie 78
Didt-Kekse 58

Dickmanns 77
Dickmilch 44
Dinkel 73

Dinkel Crunchy 71
Dinkel Kekse 58
Donauwelle 87
Dressing 84

Edamer 45
Eiernudeln 47
Eintopf 62, 64
Eis 78, 81
Emmentaler 46
Erbsen 51
Erdbeeren 49
Erdbeermarmela-

de 68
Erdnussmus 68
Essig 84

Fertiggerichte 61
Fischstdbchen 62
Fisch, TK 61, 62,
64, 65
FleischkloBchen
40
Florentiner 58
Frikadelle 40
Frischmilch 44
Frosties 71
Friichte 49
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Friichtetee 95
Fruchtjoghurt 44
Fruchtsaft 93
Fruchtschnitte
74,76
Frithlingsrolle 63

Gala 78
Gebdck 59
Gebdckschmuck
86
Gelatine 88
Gemiise 51
-TK 62, 63
Gemiisebriihe 82
Gemiisesaft 93
Getrdanke 95
Getreide 73
Getreideflocken
73
Gewdirze 83
Gotterspeise 79
Gouda 46
Griepudding 79
Griinkern 73
Gulaschtopf 63

Haferflocken 73

Hahnchenbrust 42

Hahnchen-Fleisch
40

Hahnchen, Gerich-
te 63

Hanuta 76

Haselnuss 88

Hefeteig 88

LEBENSMITTELVERZEICHNIS

Himbeeren 50
Hirse 73
H-Milch 44
Honig 68, 83

Jagdwurst 42
Joghurt 44

Kaffee 94
Kaiserschmarrn
88
Kakao 88, 95
Karotte 52
Kartoffeln 64, 65
Kase 45
Kasekuchen 88
Kefir 45
Kekse 58
Ketchup 85
Kex 59
Kirschen 50
Kiwi 50
Kleingeback 58
Knéckebrot 55
Kochzutaten 86
Konfitlire 68
Krauter 51, 82
Krdutertee 95
Kuchen 89
Kuchenglasur 89
Kirbis 52
Kuvertiire 89

Lammfleisch 40
Lauch 52
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Laugenbrezeln 56
Leberkdse 40
Leberwurst 41, 42
Leinsamen 71
Limonade 95

Magermilch 45
Mais 52
Mandelmus 68
Mandeln 89
Margarine 69
Marmorkuchen 89
Marzipan 90
Mascarpone 46
Maultaschen 65
Mayonnaise 84
Mehl 73
Mein Moment 79
Merci 77
Mett 42
Milch 45
Milchprodukte 44
Milchreis 79
Mohre 52
Mousse 79
Mozzarella 46
Muffins 90
Multivitaminsaft
94
Mirbegeback 59
Musli 70
Muslix 72

Nasi Goreng 64
Nimm2 77
Nudeln 47
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LEBENSMITTELVERZEICHNIS

Nudeltopf 65

Nusskuchen 90

Nussnougat 90

Nuss-Nugat-Creme
68

Nutella 68

Obst 49

0l 84

Orange 50

Orangensaft 94

Original Pudding
79

Paella 65
Paniermehl 90
Paprika 52
Paradiescreme 80
Parmesan 46
Pastete 69
Petersilie 52
Pfirsich 50
Pflaumen 50
Pflaumenmus 68
Pilze 51
Pizzateig 90
Polenta 73
Pommern Spief}
41
Pommersche 42
Pommes frites
61, 65
Porree 52
Prinzen Rolle 59
Pudding 80
Pumpernickel 56

108

Puten-Fleisch 41
Puten-Wurst 42

Quark 45
Quarkfein 80
Quinoa 73

Radieschen 52
Raffaello 77
Raspelschokolade
91
Ravioli 65
Reibekuchen 65
Reistopf 65
Reiswaffeln 59
Remoulade 84
Ricotta 46
Riegel 74
Rindfleisch 41
Rocher 77
Roggen 73
Roggenbrotchen
56
Rohmilch 45
Rote Griitze 80
Rotweinessig 85

Sahne 45
Salami 42
Salat 51
Salatcreme 84
Salatkrauter 82
Sandkuchen 91
Sauce 84
Sauerkraut 53

Sauerteig 73
Schafskdse 46
Schinken 42
Schinkenspicker
43
Schinkenwurst 41
Schmand 45
Schokocreme 68
Schoko-Kekse
58,59
Schoko-Kuchen
91
Schokolade 75
Schokopudding
80
Schweinefleisch
41
Semmelknodel 48
Shrimps 66
Smacks 72
Soft Cake 60
Sojabohnen 53
Sojasauce 85
Soja Schnitzel 66
Sonnenblumen-
brot 57
Spargel 53
Spétzle 47, 66
Spinat 53
Siifle Mahlzeit 81
SiRigkeiten 74
SiiBungsmittel 83

Tafelessig 85
Tee 94
Teegebdck 58
Teewurst 43
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Tilsiter 46
Toast 55, 57
Toasties 56, 57
Toffifee 77
Tofu 62, 65, 66
Tofu-Wiirstchen
61
Tomate 53
Tomatensaft 94
Tomatensauce 85
Tomatensuppe 66
Toppas 72
Torteletts 58
Tortellini 47, 66
Tortenguss 91
Traubensaft 94

SERVICE

LEBENSMITTELVERZEICHNIS

Vanillepudding 81
Vollkornbrot 55,
57
Vollkorn-Kekse 60
Vollmilch 45
Vorzugsmilch 45

Waffelréllchen 60
Wassermelone 51
Weintrauben 51
Wei3brot 57
WeiBwurst 40, 41
Weizengrie3 92

Liebe Leserin, lieber Leser

hat Ilhnen dieses Buch weitergeholfen? Fiir Anregungen, Kritik, aber auch fiir
Lob sind wir offen. So kénnen wirin Zukunft noch besser auf Ihre Wiinsche

eingehen. Schreiben Sie uns, denn lhre Meinung zahlt!

lhr TRIAS Verlag

E-Mail-Leserservice: heike.schmid@medizinverlage.de

Weizenkleie 72,
73

Weizenmehl 73

Wiener Wiirstchen
39, 41

Worcester Sauce
85

Wurstsalat 42, 43

Wirzmittel 82

Zitrone 51
Zucchini 53
Zwieback 55,58

Lektorat TRIAS Verlag, Postfach 300504, 70445 Stuttgart, Fax: 0711 8931-748
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