Beispiel-Erndhrungsplan fiir 3 Tage (glutenfrei, laktosefrei,
histaminarm orientiert)

Tag 1

Friihstiick: Warmer Haferbrei (glutenfrei) mit gediinsteter Zucchini, Zimt und einem Loffel
Mandelmus

Snack: Gediinstete Karottenscheiben mit einem Klecks Krauter-Dip aus laktosefreiem
Naturjoghurt (oder Soja-Alternative)

Mittagessen: Kartoffel-Gemiise-Eintopf mit Karotten, Fenchel und Lauch, mild gewiirzt mit
Liebstockel

Abendessen: Gediinsteter Kohlrabi mit Hirse (oder Reis) und einem Schuss Rapsol

Tag 2

Friihstiick: Hirsebrei mit gekochtem Kiirbis, etwas Vanille und einem Teel6ffel Mandelmus
Snack: Mild gediinstete Gurkenstiickchen (geht, wenn leicht erhitzt) mit
Sonnenblumenkernen

Mittagessen: Gebackene Siilkartoffel mit geddmpftem Karotten-Zucchini-Gemiise und
einem Kriuter-Sojajoghurt

Abendessen: Gemiisepfanne mit Zucchini, Karotten und Kohlrabi, serviert mit geddmpftem
Reis und Olivenol

Tag 3

Friihstiick: Kartoffel-Porridge aus gekochten, zerdriickten Kartoffeln mit Zimt, etwas
Kokosdrink und einem Loffel Mandelmus

Snack: Warm geddmpfte Selleriestiicke mit Sonnenblumenkern-Paste

Mittagessen: Cremige Lauch-Karotten-Suppe mit Reis und frischer Petersilie (optional)
Abendessen: Ofengemiise aus Kiirbis, Karotten und Pastinaken, serviert mit Kokosjoghurt-
Dip

Rezepte

Tag 1

Friihstiick
Haferflocken in Wasser oder Pflanzendrink kochen, Zucchini raspeln und kurz mitdiinsten,
mit Zimt & Mandelmus servieren.

Snack
Karotten in Scheiben schneiden, weich diinsten. Mit Krduterdip aus Joghurt verriihren.

Mittagessen
Kartoffeln, Karotten, Lauch, Fenchel klein schneiden, in Gemiisebriihe garen. Mit
Liebstockel wiirzen.

Abendessen



Kohlrabi diinsten, Hirse (oder Reis) kochen, mit Rapsol abschmecken.

Tag 2

Friihstiick
Hirse mit Wasser kochen, Kiirbiswiirfel mitgaren, mit Vanille & Mandelmus verfeinern.

Snack
Gurke schilen, diinsten, mit Sonnenblumenkernen servieren.

Mittagessen
SiiBkartoffel im Ofen garen, Zucchini & Karotten diinsten, mit Krduter-Sojajoghurt servieren.

Abendessen
Zucchini, Karotten, Kohlrabi in Olivenol anbraten, Reis dazu, leicht salzen.

Tag 3

Friihstiick
Kartoffeln weich kochen, stampfen, mit Zimt, Mandelmus und etwas Kokosdrink verriihren.

Snack
Sellerie diinsten, mit Sonnenblumenkernmus (oder selbst piiriertem Mix) servieren.

Mittagessen
Lauch & Karotten in Wasser weichkochen, Reis dazugeben, piirieren, mit Petersilie
garnieren.

Abendessen
Kiirbis, Karotten, Pastinaken wiirfeln, im Ofen garen, mit Kokosjoghurt-Dip servieren.

Einkaufsliste

Grundnahrungsmittel
*  Glutenfreie Haferflocken
*  Hirse oder Reis
. Kartoffeln
e SiiBkartoffeln
*  Kokosdrink
. Pflanzendl (Raps- oder Olivendl)

*  Gemiisebriihe (histaminarm oder selbstgemacht)



Gemiise

e Zucchini

. Karotten

. Kiirbis (z.B. Hokkaido)

. Lauch

*  Kohlrabi

*  Fenchel

e  Pastinaken

e Sellerie

*  Gurke (optional, erhitzt)
Extras & Wiirze

o Mandelmus

Sonnenblumenkerne oder -mus

*  Soja- oder laktosefreier Joghurt

*  Kokosjoghurt

e Zimt

*  Vanille

. Petersilie (frisch oder getrocknet)

*  Liebstockel oder Kriuter nach Vertriglichkeit



