Alles essen: Eine Ubersicht der gefihlten

Vertraglichkeiten bei
Histaminunvertrdglichkeit

Verirdglichkeitsskala:
0 Gut vertraglich @j ‘4 : y A«

+ MaBig vertraglich
++ Unvertrdglich
+++ Sehr schlecht vertréglich

Wichtig zu beachten ist, dass diese Ubersicht als grobe Orientierung gesehen werden soll.
Die hier aufgefihrten gefihlten Unvertraglichkeiten sind sehr individuell und die hier
gelistete Vertraglichkeit muss nicht auf jeden zutreffen. Die individuelle Toleranzgrenze fur
einzelne Lebensmittel sollten bitte selbst ausgetestet werden!

Obst gefihlte Vertréglichkeit
Ananas ++
Apfel 0
Aprikose 0
Avocado ++
Banane o+
Birne +
Blaubeere, Brombeere, Johannisbeere 0
Erdbeere ++
Feige 0
Himbeere ++
Kirsche 0
Kiwi ++
Kokosnuss +
Mango +
Melone (Ausnahme: Wassermelone) 0

*SIGHI. Lebensmittelvertraglichkeitsliste — Histamin/Mastzellaktivierungssyndrom.Stand: 29.08.2024
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https://eur03.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.mastzellaktivierung.info%2Fde%2Fdownloads.html%23lebensmittelliste&data=05%7C02%7CLuisa.Noll%40stada.de%7C22221f5411fb49c2ac7608dcf99c21ab%7Cbead51179c3e4ba48c6a360637fe4689%7C0%7C0%7C638659696287133963%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=2VSw6eufE4JfIIcuOaz9vRU8thpJ9QumMqYxAsY0n90%3D&reserved=0

Orange +++
Pfirsich 0
Rhabarber +
Trauben 0
Zitrone ++
Gemiise

Aubergine ++
Blattsalat 0
Blumenkohl 0
Brokkoli 0
Essiggurke ++
Hilsenfrichte (Erbse, Bohne, Edamame, Linsen, Kichererbsen) ++
Méhre 0
Oliven ++
Paprika (milde Sorten) 0
Pilze (diverse Arten) ++
Kohlsorten (aufBer Rosenkohl, Kohlrabi) 0
Rosenkohl, Kohlrabi +
Salatgurke 0
Sauerkraut et
Spinat +
Tomate ++
Zucchini 0
Zwiebel (bis auf wenige Ausnahmen) +
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Korner und Saaten

Buchweizen +
Dinkel 0
Gerste +
Hafer 0
Mais 0
Quinoa 0
Reis 0
Roggen +
Weizen +
Tierische Erzeugnisse

Butter (SUf3rahm) 0
Butterkase 0
Cheddar Kase 4+
Eigelb 0
Eiweif3 4
Feta Kase +
Frischkase 0
Gouda (gereift) 4+
Gouda [jung) 0
Joghurt +
Kase; langgereifte Sorten und Hartkase e+
H-Milch 0
Mozzarella 0
Ricofta 0
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Quark 0
Sahne (suf3) 0
Saure Sahne +
Fleisch

Ente 0
Hahnchen, Hihnchen 0
Pute 0
Kalbfleisch frisch 0
Rindfleisch (frisch) 0
Rohschinken +++
Salami e
Schweinefleisch +
Wildfleisch +
Fleisch (gerauchert) +++
Fisch und Meeresfriichte

Fisch (fangfrisch oder tiefgekihlt; aber abhangig von Art und 0
Frische)

Fisch (gerduchert) +++
See-, Bach-, Regenbogen-, Lachsforelle 0
Sardellen .
Thunfisch it
Austern, Garnelen, Hummer, Krabben, Krebse, Muscheln ++
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Fette und Ole

Distel-, Raps-, Olivendl 0
Kokosal 0
Margarine 0
Sonnenblumendl +
Walnussol ++
Nusse, Kerne und Samen

Cashewkerne +
Chia Samen 0
Erdnuss +
Haselnuss +
Kirbiskerne 0
Macadamia-Nuss 0
Mandeln +
Paranuss 0
Pinienkerne +
Pistazie 0
Sesam +
Sonnenblumenkerne ++
Gewiirze, Wiirzen und Krduter

Apfelessig +
Balsamico +++
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Essigessenz 0
Basilikum 0
Dill +
Ingwer +
Koriander 0
Kreuzkimmel -+
Kurkuma 0
Muskatnuss +
Oregano 0
Petersilie 0
Pfeffer (schwarz, weif) +
Rosmarin 0
Schnittlauch +
Senf, Senfkorner -+
Sojasauce S+
Zimt 0
SuBigkeiten
Honig 0
Marzipan +
Schokolade (dunkel) ++
Schokolade (weif3) +
Getrdnke
Bier +
Cola, Energy Drinks ++
® —
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Holunderblitensirup 0
Kaffee +
Kakao, heile Schokolade ++
Krautertee (abhangig von der Mischung) +
Limonadengetranke +
Mate-Tee -+
Mineral- und Leitungswasser 0
Orangensaft +
Pfefferminztee 0
Reisdrink +
Schnaps (klar) ++
Wein S+
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