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Kostliches Herbstsiippchen
Kiirbissuppe Q

Geeignet fiir die Karenzphase
Fiir 4 Personen - gelingt leicht
15 Min. + 15 Min. Garzeit

2 Kartoffeln « 1 kleines Stiick frischer Ingwer - 1 kg Kiirbis -
1 rote Chilischote « 50 g Butter « 1 | Gemiisebriihe (hefe-
frei) » Salz « schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen < 200 g
Sahne « 1 EL Kiirbiskerne « 1 EL Kiirbiskernal

® Die Kartoffeln und den Ingwer schdlen und grob wiir-

feln. Den Kiirbis schdlen, das weiche Innere und die Kerne

mit einem Lo6ffel herausschaben und das Fruchtfleisch in
Wiirfel schneiden. Die Chilischote entkernen und zer-
kleinern.

® Kartoffeln, Ingwer, Kiirbis und Chili in einem groRen
Topf in heiRer Butter andiinsten, mit Gemiisebriihe ab-

~_l6schen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. 15 Min. lang
kochen.

® Anschlief3end die Sahne einriihren und die Suppe mit
einem Piirierstab fein piirieren. Mit gehackten Kiirbisker-
nen betreut und etwas Kiirbiskernél betrdufelt servieren.

Ndhrwerte pro Portion
>430kcal >9gE >30gF >31gKH

Schone Vorspeise

Paprika-Bruschetta

Geeignet fiir die Karenzphase
Fiir 4 Personen - gelingt leicht
© 10 Min. + 15 Min. Garzeit

3 rote Spitzpaprika ¢ 6 EL Olivendl - Salz - 200 g Baguette -
2 Knoblauchzehen - 2 Biiffelmozzarella - Pfeffer -
Basilikumbladttchen

® Paprika waschen, putzen, in feine Ringe schneiden
und in Olivenol 5 Min. andiinsten, mit Salz wiirzen. Das
Baguette schrdg in 12 diinne Scheiben schneiden, mit

2 -3 EL Olivenol betrdufeln und in einer heiBen Pfanne
anrosten.

® Knoblauch abziehen, durchschneiden und die Brot-
scheiben mit Knoblauch einreiben. Mozzarella in Scheiben
schneiden. Die Brotscheiben mit Paprika und Mozzarella
belegen, mit Pfeffer wiirzen, mit Olivendl betrdaufeln und
mit Basilikum garnieren.

Ndhrwerte pro Portion
>470kcal »17gE >31gF >31gKH



Kleine Gerichte : Suppen

Warmendes Herbstsiippchen

Apfel-Curry-Suppe

Geeignet fiir die Karenzphase
Fiir 2 Personen - gelingt leicht
5 Min. + 10 Min. Garzeit

14 Zwiebel « etwas Butter « 2 sduer-
liche Apfel (z.B. Boskop) « 1 TL Curry-
pulver (Madrascurry) « 300 ml Gemd-
sebriihe (hefefrei) « Salz « schwarzer
Pfeffer, frisch gemahlen - etwas
Zucker « 200 g Sahne

® Die Zwiebel abziehen, in kleine
Wiirfel schneiden und in der Butter
andiinsten. Die Apfel schilen, ent-
kernen, in diinne Scheiben schnei-
den und zu den Zwiebeln geben. Kurz
weiterdiinsten.

® Das Currypulver hinzugeben und
mit der Briihe angief3en. Die Suppe
mit einem Piirierstab piirieren, mit
Salz, Pfeffer und etwas Zucker ab-
schmecken. Sahne steif schlagen und
je einen Klecks auf den Portionen
verteilen.

Variante Statt mit Apfeln kénnen
Sie diese Suppe auch mit Karotten
zubereiten.

Nahrwerte pro Portion
>440 kcal >5gE >35gF >25gKH

Nicht nur fiir heiBe Sommertage

Zucchinicreme-
suppe

Geeignet fiir die Karenzphase
Fiir 2 Personen « gut vorzubereiten
10 Min. + 15 Min. Garzeit

2 grof3e Zucchini - 1 grof’e Zwiebel -
1EL Ol - %42 | Gemiisebriihe (hefe-
frei) « 1 EL Petersilie, frisch gehackt «
Salz « schwarzer Pfeffer, frisch
gemahlen « 3 TL Schmand -

1 EL Sonnenblumenkerne

® Die Zucchini waschen, putzen und
grob wiirfeln. Zwiebel abziehen und
grob hacken. Beides im heiRen Ol
kurz andiinsten. Gemiisebriihe zu-
geben und mit Petersilie, Salz und
Pfeffer 15 Min. kochen.

® AnschlieRend die Suppe mit dem
Piirierstab fein piirieren und den
Schmand unterriihren. Die Sonnen-
blumenkerne in einer heien Pfanne
ohne Ol kurz anrésten. Die Suppe
auf Tellern anrichten und mit den
gerdsteten Sonnenblumenkernen
garnieren.

Variante Drei Kartoffeln und eine
Karotte mitgaren.

N&@hrwerte pro Portion
»220 kcal >9gE »12gF >18gKH

Immer gut
Champignon-
cremesuppe

Geeignet fiir die Karenzphase
Fiir 2 Personen ¢ preisgiinstig
© 30 Min.

1 mittelgrof’e Zwiebel « 25 g Butter «
100 g Champignons « 30 g Mehl -
500 ml Gemiisebriihe (hefefrei) «
Salz - schwarzer Pfeffer, frisch
gemahlen

® Die Zwiebel abziehen, in kleine
Wiirfel schneiden und in der Butter
glasig diinsten. Champignons mit
einem feuchten Tuch abreiben und
fein blattrig schneiden. Pilze zu den
Zwiebeln geben und andiinsten.

® Mehl unter stindigem Riihren
hinzufiigen. Mit der Gemiisebriihe
aufgiefSen und etwa 20 Min. kdcheln
lassen. Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken.

Variante Sie kdnnen auch etwas
Lauch andiinsten oder die Hilfte

der Champignons durch Pfifferlinge
ersetzen. Mit Sahne kénnen Sie die
Suppe zusatzlich verfeinern, voraus-
gesetzt, Sie vertragen Milchprodukte.

Ndhrwerte pro Portion
»220kcal >6gE >11gF >22gKH

Schleip/Liibbe, Kostlich essen bei Histamin-Intoleranz (ISBN 9783830482048), © 2015 TRIAS Verlag in MVS Medizinverlage Stuttgart GmbH & Co. KG



Perfekt fiir Gaste
Erbsensuppe

mit Lachs

Geeignet fiir die Testphase,
problematisch: Erbsen

Fiir 2 Personen - gelingt leicht
10 Min. + 15 Min. Garzeit

1 EL Butter « 1 EL Vollkorngrief «

500 ml Gemiisebriihe (hefefrei) -

2 Frithlingszwiebeln - 300 g junge
Erbsen (tiefgefroren) « 1 Prise Muskat-
nuss « 2 EL Créme fraiche « 1 TL Min-
ze, fein geschnitten « Salz « schwarzer
Pfeffer, frisch gemahlen ¢ 2 Lachsfilets
(tiefgekiihlt) « 2 EL Olivendl

® Butter erhitzen, den GrieRR hinzu-
fiigen und unter stindigem Riithren
kurz anrosten. Mit der Gemiisebriihe
auffiillen und zugedeckt zum Kochen
bringen. Friihlingszwiebeln putzen,
klein schneiden und zusammen mit
den Erbsen 5 Min. kdcheln lassen.

® Mit dem Piirierstab fein piirieren.
Muskat, Créme fraiche und Minze-
blittchen hinzufiigen und die Suppe
mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Lachs mit Salz und Pfeffer wiirzen,
im heif3en Oliven6l anbraten und zur
Suppe servieren.

N&ahrwerte pro Portion
>660 kcal >38gE >40gF >36gKH

Schleip/Liibbe, Kostlich essen bei Histamin-Intoleranz (ISBN 9783830482048), © 2015 TRIAS Verlag in MVS Medizinverlage Stuttgart GmbH & Co. KG



Kleine Gerichte : Quiche und Suppe

Feines franzdsisches Siippchen

Artischockensuppe

Geeignet fiir die Testphase, problematisch: Zitrone
Fir 2 Personen « braucht etwas mehr Zeit
® 15 Min. + 50 Min. Garzeit

2 grofRe Artischocken - 3 EL Zitronensaft - 100 g Kartoffeln,
mehligkochend « 1 kleine Zwiebel « 1 Knoblauchzehe «

25 g Butter < 250 ml Gemiisebriihe (hefefrei) »

150 g Sahne « Salz - schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen -
2 TL Créme fraiche

® Die Artischockenstiele abbrechen und die Ansatze mit
Zitronensaft betrdufeln. Artischocken mit dem restlichen
Zitronensaft in kochendes Salzwasser geben und 40 Min.
garen. Die Kartoffeln schilen und wiirfeln, Zwiebel und
Knoblauch abziehen und fein hacken.

@ Die Artischockenblatter anschlieRend abldsen. Sechs
fleischige Artischockenblatter beiseitelegen. Das Heu von
den Boden losen. Einen Artischockenboden wiirfeln und
beiseitestellen.

® Zwiebeln und Knoblauch im Fett glasig diinsten. Kartof-
feln und den Artischockenboden hinzugeben. Die Gemii-
sebriihe, 150 ml Artischockenkochsud und die Sahne
zugiefBen. Die Suppe 10 Min. kdcheln lassen, piirieren und
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Zum Anrichten die Arti-
schockenwiirfelchen in die Teller legen und mit der Suppe
auffiillen, mit Créme fraiche und mit den Artischocken-
bldttern garniert servieren.

Variante Sie kdnnen die Zitrone problemlos weglassen,
die Suppe wird nur etwas dunkler.

Nahrwerte pro Portion
>480kcal >10gE >38gF >24gKH

Klassiker aus Lothringen

Quiche lorraine

Geeignet fiir die Karenzphase
Fiir 2—3 Personen -« gut vorzubereiten
@ 40 Min. + 35 Min. Backzeit

Fiir den Miirbteig: 125 g Mehl « Y4 TL Salz - 60 g kalte Butter
Fiir die Fiillung: %2 Stange Lauch - Olivendl - Salz -
schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen

Fiir den Guss: 100 ml Milch « 100 g Sahne « 1 -2 Eier

(je nach GroRe) « 30 g Gouda oder Butterkdse

® Mehl, Salz und Butter in einer Schiissel zu einem krii-
meligen Teig verkneten. 2 EL kaltes Wasser hinzugeben
und so lange kneten, bis ein glatter Teig entsteht. Den Teig
in Frischhaltefolie wickeln und etwa 30 Min. kiihl stellen.

@ Den Backofen auf 180 Grad (Umluft 160 Grad) vorhei-
zen. Den Lauch waschen und in feine Ringe schneiden.
Eine Quicheform (& 28 cm) mit Butter einfetten. Den Teig
ausrollen und einen 2 cm hohen Rand formen. Im heifSen
Backofen etwa 10 Min. vorbacken.

® Die Eier mit Milch und Sahne mischen und mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Den Lauch im heif8en Olivendl leicht an-
diinsten und kraftig mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Den Miirbeteigboden aus dem Ofen nehmen und den
Lauch gleichmafRig darauf verteilen. Mit der Eiersahne
begieRen. Den Kdse reiben und dariiberstreuen und im
heiBen Backofen weitere 30 Min. backen.

Ndhrwerte pro Portion
>200 kcal >5gE >14gF >13gKH

® Quiche lorraine

Schleip/Liibbe, Kostlich essen bei Histamin-Intoleranz (ISBN 9783830482048), © 2015 TRIAS Verlag in MVS Medizinverlage Stuttgart GmbH & Co. KG



Quiche und Suppe : Kleine Gerichte

Schleip/Liibbe, Kostlich essen bei Histamin-Intoleranz (ISBN 9783830482048), © 2015 TRIAS Verlag in MVS Medizinverlage Stuttgart GmbH & Co. KG



Kleine Gerichte : Gemiise und Wraps

Feine Spargelpackchen

Spargel-Omelett

Geeignet fiir die Karenzphase
Fiir 2 Personen « braucht etwas
mehr Zeit

® 20 Min. + 10 Min. Garzeit

250 g griiner Spargel « 1 Zwiebel ¢
3 Eier « 3 EL Kerbel, gehackt « Salz «
schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen -
Muskatnuss, frisch gerieben -

1 TL Butter » 1 Scheibe gekochter
Schinken « 50 g Créme fraiche -

8 Holzspiefichen

® Spargel waschen und die unteren
Enden abschneiden. Zwiebel abzie-
hen und fein hacken. Eier, 1 EL Was-
ser, Zwiebeln, Kerbel, Salz, Pfeffer
und Muskat verriihren. In heifSer
Butter zwei Omeletts backen. Die

Spargelstangen in Salzwasser 10 Min.

garen und halbieren. Den Schinken
fein wiirfeln. Omeletts in je 4 Tor-
tenstiicke schneiden. Jeweils 2-3
schrdg halbierte Spargelstangen auf
ein Stiick legen.

® Das Omelett zuklappen und mit
einem Holzspief3 feststecken. Einen
Klecks Créme fraiche auf jedes
Omelett setzen und Schinkenwiirfel
dariiberstreuen.

N&@hrwerte pro Portion
»350 kcal >21gE »27gF >6 gKH

Prima Mittagessen fiirs Biiro

Selleriepuffer

Geeignet fiir die Karenzphase
Fiir 2 Personen - preisglinstig
® 30 Min. + 20 Min. Garzeit

150 g Kartoffeln « 150 g Sellerie «

1 Zwiebel « 1 EL Mehl « 1 Prise Mus-
katnuss, frisch gerieben « 1 TL Salz »
3ELOI

® Die Kartoffeln und den Sellerie
schdlen und auf einer Reibe fein ras-
peln. Die Zwiebel abziehen, in feine
Wiirfel schneiden und zugeben. Das
Mehl zur Gemiisemischung geben
und beides gut miteinander vermen-
gen. Die Masse mit Salz und Muskat
wiirzen.

® In einer beschichteten Pfanne das
Ol erhitzen und den Teig darin porti-
onsweise zu Puffern ausbraten. Dafiir
jeweils 1-2 EL Masse in die Pfanne
geben und mit dem Loffelriicken ein
wenig platt driicken. Sobald die
Masse an den Randern eine gold-
braune Farbe annimmt, die Puffer
wenden.

Das passt dazu Zu den Sellerie-
puffern passt hervorragend ein
Krauterdip.

N&@hrwerte pro Portion
»260 kcal >4 gE »18gF >20 g KH

Hefefreie Grundlage fiir Suppen
Gemiisebriihe

Geeignet fiir die Karenzphase
Fiir 4 Personen « braucht etwas
mehr Zeit

@ 20 Min. + 30 Min. Garzeit

200 g Knollensellerie « 300 g Karot-
ten « 1 Petersilienwurzel « 1 Zwiebel -
1 Knoblauchzehe « 1 Knolle Fenchel «
200 g Lauch - 1 Bund Petersilie «

2 Zweige Thymian - 3 Lorbeerblatter -
1 TL wei3e Pfefferkdrner « 2 Wachol-
derbeeren - Salz

® Knollensellerie putzen und scha-
len. Karotten und Petersilienwurzel
schélen. Zwiebel und Knoblauch ab-
ziehen und klein hacken. Fenchel-
knolle halbieren und den Strunk
entfernen. Lauch putzen. Alle Gemii-
seteile waschen und fein zerkleinern.

® Thymian, Petersilie und Lorbeer-
blatt waschen und zusammenbin-
den. Alle Zutaten mit 11 Wasser auf-
kochen und 30 Min. lang kécheln
lassen. Briithe durch ein Sieb gieSen
und mit Salz wiirzen.

Tipp Die Brithe kann man einige
Tage im Kiihlschrank aufbewahren
oder portionsweise einfrieren.

Né@hrwerte pro Portion
>60 kcal >4gE >1gF >9gKH

Schleip/Liibbe, Kostlich essen bei Histamin-Intoleranz (ISBN 9783830482048), © 2015 TRIAS Verlag in MVS Medizinverlage Stuttgart GmbH & Co. KG



Tolle Rolle
Wrap mit
Roastbeef

Geeignet fiir die Karenzphase
Fiir 2 Personen « geht schnell
© 10 Min.

1 EL scharfes Mangochutney ¢

1 EL Salatcreme - 2 EL Joghurt «

50 g Romersalat < 100 g Roastbeef-
aufschnitt - 4 Tortillafladen - Salz -
schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen

® Die Salatcreme mit dem Mango-
chutney und dem Joghurt verriihren.
Die Masse mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken.

@ Den Salat waschen und trocken
schiitteln. Die Tortillafladen mit dem
Dressing bestreichen und dariiber
den Romersalat verteilen. Die Roast-
beefscheiben darauf verteilen und
die Tortillas aufrollen. Im Anschluss
halbieren.

Nahrwerte pro Portion
>300 kcal >18gE >6gF >44gKH
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