Tabelle 1: Empfehlungen fir eine histamin- und histaminliberatoren-
arme Digt

Histaminreiche Nahrungsmittel

Folgendes Fleisch ist zu meiden Histamingehalt

Alle Wurstwaren wie Bratwurst, Cervelat, Mettwurst, <0,1-318 mg/kg

Le Parfait, Aufschnitt

Alle rohen, gerducherten und gepokelten Wurstwaren (Salami, Binderfleisch, Most-
bréckli, Rohschinken, Schinken, Réucherschinken, Landjéager efc.)

Nehmen Sie frisches oder tiefgekihltes Fleisch inkl. Gefligel, also Schnitzel, Kotelette, Ge-
schnetzeltes, Hackfleisch, Filet efc.

Folgender Fisch ist zu meiden Histamingehalt
Thunfisch, Makrele < 0,1-13000 mg/kg
Sardinen 110-1500 mg/kg
Sardellen 176 mg/kg

Krustentiere
Hering (besonders als Konserve und Raucherfisch)

Achtung: Fischkonserven nach dem Offnen der Dose rasch aufbrauchen!
Nehmen Sie frische oder tiefgekihlte Fische wie z.B. Dorsch, Forellen, Flunder etc.

Folgender Kase ist zu meiden Histamingehalt
Blauschimmelkése, Roquefort 158 mg/kg
Cheddar 34 mg/kg
Emmentaler, Gruyére, Parmesan, Sbrinz < 0,1-555 mg/kg
Tilsiter, Provolone und alle Gberalterten Kase 50-60 mg/kg

Nehmen Sie Hiittenkdse, Quark, Frischkdse etc.

Folgendes Gemise ist zu meiden Histamingehalt
Sauerkraut 6-200 mg/kg
Spinat 38 mg/kg
Tomaten, Aubergine, Steinpilze, Morcheln 22 mg/kg

Nehmen Sie alle anderen Gemise, frisch oder tiefgekihlt.

Folgende Friichte sind zu meiden
Erdbeeren, Zitrusfrichte

Nehmen Sie alle anderen Friichte wie Apfel, Birnen, Aprikosen, Melonen etc. frisch oder
tiefgekihlt.

Ausserdem zu meiden Histamingehalt
Rotwein, Weisswein, Bier, Trockenhefe <0,1-13 mg/kg

Wechseln Sie zu histaminarmen alkoholischen Getrénken.
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