Histaminreiche und histaminarme Nahrungsmittel

NEGATIV
HISTAMINREICH

POSITIV
HISTAMINARM

Fleisch
geraukhertes oder gepdkeltes Fleisch, frisches Fleisch
Salam} Cervelatswurst, Landjager, Mejt- gekuhltes Fleisch
wurste \Rohschinken, Parmaschinken gefrorenes Fleisch
Bindney Fleisch, Speck, Wildbred,
Innereiel, Fleischkonserven, Wurstwaren, - ohne Marinaden
Schweingfleisch
Fischprodukte gerauchenyer oder marinierter Fisc frischer Fisch (aufter Goldbarsch),
Fischkonsdrven frische Meerestiere
tiefgefrorener Fisch: Dorsch, Seelachs,
Scholle, Seehecht, Kabeljau, Rotbarsch
Obst Bananen, Er§beeren, Ananas, Hliwi, Papaya, |Apfel, Aprikosen, Feigen, Nektarinen,
rote Pflaume,Himbeeren, Birngn, Trauben, Pfirsiche, Zwetschgen, helle Weintrauben,
Zitrusfriichte -Wandarinen, Orfingen, Kirschen, Melonen, Stachelbeeren,
Grapefruits Blaubeeren, Johannisbeeren, Heidelbeeren,
und Obstsafte, Pbstkonserv Mango, Zitrone
(Uberreife Frichte und faule Stellen meiden)
Gemise Tomaten, Tomatehmark, Sginat, Auberginen, |Blattsalate, Blumenkohl, Brokkoli, Bohnen,
Avocado, Sauerkrfaut, milchsauer oder in Brokkoli, Zuckererbsen, Chicorée, Feldsalat,
Essig eingelegte Gemusefirten Gurken, Karotten, Knoblauch, Kirbis,
Mangold, Paprika, Pilze, Radischen,
Rhabarber, Spargel, Zucchini, Zwiebel,
Rettich, rote Beete-frisch, Lauch, Mais,
Kartoffeln, alle Kohlsorten, Kohlrabi,
geschalte rote und gelbe Linsen, Azuki-
bohnen, geschéalte Mungbohnen
Milch- und gereifte Kasesorte, fvie Emmentaler, frische Milchprodukte: Milch, Buttermilch,

Milchprodukte

Bergkase, Parmes
Camembert, Brie.
schimmelgereifter,
Sauerrahm, Sau

, alfer Gouda,

hedd&r, Harzer Kase,
eichkfse, Schmelzkase,
rahmbuger

Joghurt, Quark, Sahne, Topfen, Kefir,
Butter, sehr junge Kasesorten, ungereifter
Sauermilchkase, Topfenkase, Frischkase,
Mozarella, junger Ziegenkase, junger Gouda,

Getranke alkoholische Ggtranke wie Wein, Sekt,
Chamagner, Bjer, schwarzer{lee, Wasser, Tee, Bohnen-, Malzkaffee, Reisdrink
Orangensaft, Jomatensaft, Kdkao und andere Getreidedrinks,Kokosmilch
Kartoffeln, Nudeln,Reis, Mais, Hirse, Dinkel,
Kartoffeln, sehr luftigeg/ und frisches Hefeggback aus Brot, Knackebrot, Zwieback, Toastbrot,
Getreideprodukte WeilRmehl Waffeln, Getreideflocken, Getreidepops,
Teigwaren Getreideflakes
Soleier, Jafelessig, Rotweinessig, Honig (vom Imker), Eier, Krauter,
Hefeextfakte oder Hefepasten, heféhaltige Gewiirze, Pflanzendl, Apfelessig
Wiirzmjttel und Brotaufstriche, Pudayng, Essigessenz, hefefreie Backwaren ,
Kakaof Schokolade, Nisse, Likérprafjnen, Karbiskerne, Mohnsamen, Pinienkerne,
Rumsghokolade, Nougaterzeugnissemi Sesamsamen, Sonnenblumenkerne,
Diverses Walnfissanteilen, Cashewnisse, Waljisse |Pflanzendle

Pfeffer, Chili, Curry, Senf, Sojasole

Noch zu beachten !

Als Patient mit Histamin-Intoleranz sollten Sie auRerdem auf den Verzehr von
Geschmacksverstarkern ( Glutamate E620 - 625 ) verzichten, da diese ebenfalls den

Histaminabbau behindern.

Keine Konserven !!!

/ unbedingt zu vermeiden !!!




	Folie 1

