
18 Das müssen Sie wissen 

NAHRUNGSMITTEL (100 g) KALORIEN 
(kcal)

BALLASTSTOFFE 
(g)

Getreideprodukte

Weizenkleie 176 45,4

Roggenvollkornmehl, Type 1800 273 13,7

Weizenvollkornmehl, Type 1700 306 12,9

Haferflocken, Vollkorn 354 9,5

Haferflocken, instant 351 9,5

Weizenmehl, Type 405 339 4,0

Dinkelmehl, Type 630 349 3,7

Vollkornreis, Naturreis 348 2,2

Brot

Pumpernickel 182 9,3

Weizenvollkorntoast 266 6,5

Roggenmischbrot 210 6,2

Weizenmischbrot 225 4,6

Teigwaren (Rohgewicht)

Vollkornnudeln 343 8,0

Eiernudeln 347 3,4

Obst

Trockenfeigen 243 12,9

Rosinen 287 5,4

Birnen (ungeschält) 55 3,3

Äpfel (ungeschält) 54 2,0

Zwetschgen 45 1,6

Weitergabe, Vervielfältigung und Druck sind nicht gestattet. 
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Wie Sie Ihren Darm unterstützen können 19

NAHRUNGSMITTEL (100 g) KALORIEN 
(kcal)

BALLASTSTOFFE 
(g)

Gemüse

Knollensellerie 18 4,2

Karotten 27 3,4

Weißkohl 22 3,0

Lauch 25 2,3

Kartoffeln 71 2,1

Rote Bete, gekocht 25 2,0

Zwiebeln 28 1,8

Hülsenfrüchte (Trockengewicht)

weiße Bohnen 294 17,0

Erbsen 275 16,6

Linsen 310 10,6

Bitte langsam umstellen!
Wenn Sie von einer bisher ballaststoffarmen auf eine ballaststoffrei­
che Ernährung umstellen, sollte dies allmählich geschehen, damit sich 
der Darm und die entsprechenden Mikroorganismen daran gewöh­
nen können. Mögliche anfängliche Magen-Darm-Beschwerden wie 
Blähungen legen sich in aller Regel bald wieder. Denken Sie auch 
daran, reichlich Flüssigkeit zu sich zu nehmen, denn sie ist essenziell 
für die richtige Verwertung der Ballaststoffe.

Am besten gelingt die Umstellung auf eine ballaststoffreiche 
Ernährung, indem Sie nach und nach helles Mehl gegen Vollkornmehl 
austauschen, mehr Getreide und Getreideprodukte essen, reichlich 
Gemüse, Hülsenfrüchte, Kartoffeln, Keimlinge, Salat und Obst 
verzehren und konventionelle Nudeln mit den Vollkornvarianten 
mischen.

Weitergabe, Vervielfältigung und Druck sind nicht gestattet. 
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111 REZEPTE FÜR 
EINEN GESUNDEN 
DARM
Mit der richtigen Ernährung können Sie eine Menge für die Gesund-
heit Ihres Verdauungstrakts tun. Bei den folgenden Rezepten für 
Frühstück, Mittag- und Abendessen oder Snacks ist für jeden das 
Passende dabei, auch Süßes kommt nicht zu kurz. Genießen Sie die 
Vielfalt an Speisen und probieren Sie Neues aus. Viel Spaß beim 
Zubereiten!

Weitergabe, Vervielfältigung und Druck sind nicht gestattet. 
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Willkommen im Rezeptteil

Eine gesunde Lebensweise mit abwechs-

lungsreicher Ernährung und viel Bewe-

gung trägt wesentlich zur Darmgesund-

heit und zur Stärkung des Immunsystems 

bei. Damit schützt sie nachweislich vor 

vielen Krankheiten, die oft auch altersbe-

dingt auftreten und die Lebensqualität 

stark schmälern. Es ist nie zu spät, etwas 

an seiner Ernährung zu ändern und alte 

Gewohnheiten hinter sich zu lassen. Fan-

gen Sie gleich damit an, mit der darmge-

sunden Ernährung Ihr Immunsystem zu 

stärken und Ihre Verdauung in Schwung 

zu bringen und zu halten.

Alle Gerichte sättigen aufgrund ihres 

hohen Ballaststoffgehalts gut, sind gut 

verträglich und auch für empfindliche 

Menschen geeignet. 

Ihr darmgesunder Tag
Der darmgesunde Tag beginnt mit einem 

ballaststoffreichen Frühstück. Wenn Sie 

etwa diesem beispielhaften Tagesplan fol-

gen, kommen Sie auf 33 Gramm Ballast-

stoffe pro Tag, genau die Menge, die Ihr 

Darm täglich benötigt, um seine Funktio-

nen gut zu erfüllen.

FRÜHSTÜCK
Birchermüsli (Seite 38)
Ballaststoffgehalt: 10 Gramm

SNACKS
1. Exotischer Fruchtcocktail (Seite 44)
Ballaststoffgehalt: 6 Gramm

2. Kräuterfrischer Kefirmix (Seite 49)
Ballaststoffgehalt: 2 Gramm

MITTAGESSEN
Dinkelspätzle mit Pilzen (Seite 88)
Ballaststoffgehalt: 7 Gramm

ABENDESSEN
Rotbarsch auf Fenchel (Seite 134)
Ballaststoffgehalt: 8 Gramm

→ Ballaststoffgehalt insgesamt: 33 Gramm

Weitergabe, Vervielfältigung und Druck sind nicht gestattet. 
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Haltbarkeit und Resteverwertung
Wir werfen viele Nahrungsmittel weg. Vor 

allem in Singlehaushalten landet etliches 

in der Biotonne, weil man nur kleine Por-

tionen braucht, aber im Supermarkt abge-

packte Ware gekauft hat. Kaufen Sie nur so 

viel ein, wie Sie wirklich brauchen!

Wurzelgemüse (Karotten, Knollenselle-

rie, Lauch) hält sich gut, aber Blattsalate, 

Gurken, Radieschen, Zucchini und Toma-

ten sollten rasch aufgebraucht werden. 

Kohlarten (Weiß- und Rotkohl, China-

kohl) dagegen lassen sich gut ein paar Tage 

aufheben. Brokkoli und Blumenkohl wer-

den rasch welk, man sollte sie möglichst 

schnell verarbeiten. Kartoffeln und Zwie-

beln sind zwar robust, brauchen aber eine 

kühle, dunkle und trockene Lagerung.

Weitergabe, Vervielfältigung und Druck sind nicht gestattet. 
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FRÜHSTÜCK
Heidelbeer-Bananen-Müsli

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten

Eine Portion enthält:
476 kcal (1993 kJ)
10 g Eiweiß
7 g Fett

91 g Kohlenhydrate
12 g Ballaststoffe

Zutaten für 1 Portion
3 EL blütenzarte Haferflocken
2 EL knusprige Haferfleks
75 g Heidelbeeren
1 mittelgroße Banane
250 ml Haferdrink

Zubereitung

Die Haferflocken mit den Haferfleks in einem 
Müslischälchen mischen. Die Heidelbeeren 
waschen, verlesen und dazugeben. Die 
Banane schälen, in Scheiben schneiden und 
zufügen. Den Haferdrink darübergießen.

TIPP

Je nach Saison und Marktangebot können 
Sie auch andere frische Beeren verwenden.

Trauben-Walnuss-Müsli

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten

Eine Portion enthält:
484 kcal (2926 kJ)
12 g Eiweiß
19 g Fett

64 g Kohlenhydrate
9 g Ballaststoffe

Zutaten für 2 Portionen
4 EL kernige Haferflocken
4 EL blütenzarte Haferflocken
1 mittelgroße Banane
100 g kernlose Weintrauben
40 g gehackte Walnüsse
400 ml Milch, 1,8 % Fett, oder Haferdrink

Zubereitung

1 	 Die Haferflocken mischen und auf zwei 
Müslischälchen verteilen. Die Banane schälen, 
in Scheiben schneiden und untermischen.  
Die Weintrauben waschen, von den Stielen 
zupfen, in der Mitte durchschneiden und 
dazugeben.

2 	 Die gehackten Walnüsse darüberstreuen 
und die Milch oder den Haferdrink unter­
mischen.

Weitergabe, Vervielfältigung und Druck sind nicht gestattet. 
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SALATE
Leichter Kartoffelsalat

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
Zeit zum Durchziehen: 60 Minuten

Eine Portion enthält:
219 kcal (915 kJ)
5 g Eiweiß
8 g Fett

31 g Kohlenhydrate
5 g Ballaststoffe

Zutaten für 4 Portionen
800 g festkochende Kartoffeln
1 milde Zwiebel
200 ml Gemüsebrühe
1 EL mittelscharfer Senf
3 EL Weißweinessig
3 EL Sonnenblumenöl
2 EL Schnittlauchröllchen

Zubereitung

1 	 Die Kartoffeln waschen und knapp mit 
Wasser bedeckt und im geschlossenen Topf 
garen.

2 	 Die Zwiebel abziehen, fein würfeln und in 
die Brühe geben. Alles kurz aufkochen, dann 
vom Herd nehmen.

3 	 Die Kartoffeln abgießen, abschrecken, 
pellen und abkühlen lassen. Senf, Essig und Öl 
in die warme Brühe rühren und diese Marina­
de über die Kartoffeln gießen. Den Schnitt­
lauch in Röllchen schneiden.

4 	 Alles mindestens eine Stunde durchziehen 
lassen, nochmals gut vermengen und mit 
Schnittlauch bestreut servieren.

TIPP

Dazu passen ganz klassisch Frikadellen oder 
gebratener Fisch. Wer es vegetarisch mag, 
serviert dazu die Grünkernbratlinge (siehe 
Seite 82), das steigert die Ballaststoffzufuhr. 
Das Rezept kommt ohne Mayonnaise aus. 
Verzichten Sie Ihrem Magen und Darm 
zuliebe generell auf diese „Fettbombe“.

Weitergabe, Vervielfältigung und Druck sind nicht gestattet. 
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Dinkelspätzle mit Pilzen

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten

Eine Portion enthält:
609 kcal (2549 kJ)
26 g Eiweiß
14 g Fett

91 g Kohlenhydrate
7 g Ballaststoffe

Zutaten für 4 Portionen
Für die Spätzle
500 g Dinkelmehl (Type 630)
3 TL Salz
4 Eier
Für die Pilzsoße
400 g Champignons
2 Frühlingszwiebeln
1 EL Butter
4 EL frische Petersilie, fein gehackt
20 g Sahne
200 ml Gemüsebrühe
2 EL Instant-Haferflocken
Außerdem
Holzbrett oder Spätzlehobel

Zubereitung

1 	 Das Dinkelmehl in eine Schüssel geben, 
mit dem Salz mischen und die Eier hinzu­
fügen. Mit einem Kochlöffel verrühren, nach 
und nach 250 ml Wasser unterrühren, bis ein 
glatter Teig entstanden ist, der nicht vom 
Kochlöffel reißt.

2 	 Wasser mit Salz zum Kochen bringen. Ein 
Holzbrett oder einen Spätzlehobel bereithal­
ten. Entweder den Spätzleteig portionsweise 
mit einem großen Messer vom angefeuchte­
ten Brett oder mit dem Spätzlehobel ins 
kochende Salzwasser schaben.

3 	 Aufkochen und aufsteigen lassen, dann 
mit einem Schaumlöffel herausnehmen und in 
kaltem Wasser abschrecken. Gut abtropfen 
lassen und warm stellen.

4 	 Pilze und Frühlingszwiebeln waschen, 
putzen und in Scheiben schneiden. Die Butter 
in einem weiten Topf erhitzen und die Pilze 
zusammen mit dem Frühlingszwiebeln darin 
andünsten.

5 	 Die Petersilie waschen, trocken schütteln 
und fein hacken. Zur Pilzmischung geben und 
kurz mitdünsten. Mit Sahne ablöschen, die 
Gemüsebrühe angießen.

6 	 Die Haferflocken unterrühren und alles 
kurz durchköcheln lassen. Die Spätzle 
zusammen mit dem Pilzgemüse anrichten.

Weitergabe, Vervielfältigung und Druck sind nicht gestattet. 
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Rhabarberkuchen

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
Backzeit: ca. 70 Minuten

Ein Kuchenstück enthält:
238 kcal (997 kJ)
5 g Eiweiß
13 g Fett

25 g Kohlenhydrate
4 g Ballaststoffe

Zutaten für 12 Stücke (1 Springform, 
26 cm Durchmesser)
Für den Teig
150 g Weizenvollkornmehl
50 g Speisestärke
1 ½ TL Backpulver
100 g Zucker
3 Eigelbe
100 g Margarine
Mehl zum Ausrollen
Für den Belag
500 g Rhabarber
3 Eiweiß
50 g Zucker
100 g gemahlene Mandeln

Zubereitung

1 	 Das Mehl mit der Stärke und dem Backpul­
ver in einer Schüssel mischen. Zucker, Eigelbe 
und Margarine hinzufügen und alles mit den 
Händen zu einem glatten Teig verkneten. Eine 
Springform mit Backpapier auslegen.

2 	 Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Den 
Teig auf bemehlter Unterlage rund ausrollen, 
auf den Springformboden legen und einen 
4 cm hohen Rand andrücken. Die Form kalt 
stellen.

3 	 Den Rhabarber waschen, putzen, schälen 
und in Scheibchen schneiden. Auf dem Teig 
verteilen. Die Eiweiße zu steifem Schnee 
schlagen, dann unter ständigem Schlagen den 
Zucker zusammen mit den Mandeln einrieseln 
lassen.

4 	 Die Baisermasse auf dem Rhabarber 
verteilen und den Kuchen auf der mittleren 
Einschubleiste etwa 70 Minuten backen.

TIPP

Wenn Sie von dem Kuchen ein ganzes Blech 
backen möchten, verdoppeln Sie einfach die 
Zutaten. Der Kuchen schmeckt am besten 
frisch, denn durch längeres Stehenlassen 
wird der Baiserbelag feucht und fällt 
zusammen.

Weitergabe, Vervielfältigung und Druck sind nicht gestattet. 
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Den Darm beruhigen –  

mit der richtigen Ernährung

Lecker und darmgesund!
Wer unter Darmbeschwerden leidet, ist oft unsicher: Welche Lebensmittel 

vertrage ich gut? Was kann ich essen, damit mein Darm wieder in Balance 

kommt? Dabei ist eine darmgesunde Ernährung gar nicht so schwer: 

Ausgewogen, frisch und ballaststoffreich, dazu viel trinken – das ist die 

einfache Formel, die den Darm und die Darmflora ohne Medikamente 

wieder in Balance bringt.

Dieser Ratgeber zeigt Ihnen, was eine gesunde, ballaststoffreiche 

Ernährung für das Darmsystem tun kann: Die erfahrene Ernährungs­

wissenschaftlerin Sonja Carlsson geht auf Ursachen von Beschwerden  

und auch auf die Bedeutung des Darms für das Immunsystem ein.  

Ihre 111 abwechslungsreichen Rezepte sorgen für Beschwerdefreiheit 

und Wohlbefinden.

Das spricht für diesen Ratgeber:
•	 Er zeigt, was man über die Ernährung gegen Übelkeit, Durchfall  

oder Verstopfung tun und wie man gleichzeitig das Immunsystem 

stärken kann.

•	 111 leckere und bekömmliche Rezepte mit allen wichtigen Nähr­

wertangaben, die der ganzen Familie schmecken. 
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... bringt es auf den Punkt.


