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Unasere

. Oslfriesland
Landfrauen aus Niedersachsen i

kochen fir Landgemachtes

Oslfriesland

Auf dem Online-Portal ,Land-
gemachtes - Rezepte vom
Land" prasentieren Landkochinnen
aus Niedersachsen zusammen mit Oslfriesland
ihren Kolleginnen aus NRW ihre
Lieblingsrezepte. In diesem Heft
stellen die sieben niedersach-
sischen Landfrauen ihre besten
darmfreundlichen Rezepte vor.

Alle Rezepte sowie Tipps, Nahr-
wertangaben und viele andere
regionale Leckerbissen findet ihr
unter www.landgemachtes.de

Landgemachtes ist ein Projekt

von DIALOG MILCH.
www.dialog-milch.de
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Zutaten flr 20 Stick:

3759 Magerquark

3 Eier

3 Prisen Salz

250g Weizenmehl

250 g Weizenvollkornmehl
1 Pck. Backpulver

ca. 4 EL Kérner/ Samen nach

Wahl (optional)
Statt Kérner und
Samen kénnen auch
Rezept von Martina Kréuter wie z. B. Peter-

silie, Thymian und

Schnelle Minibrotchen 558
r det werden.
Zubereitungszeit: 20 Min. | Backzeit: 20-30 Min.

+ Backofen auf 180°C Ober/Unterhitze vorheizen.
+ Quark und Eier mit dem Salz in einer RUhrschissel verrthren.

- Die restlichen Zutaten dazugeben und alles gut miteinander vermen-
gen (entweder mit der Maschine oder per Hand).

- Ca. 20 Brotchen formen, in etwas Milch tunken und in Kirbiskerne,
Sonnenblumenkerne o.A. dricken.

+ Fur ca. 20 bis 30 Minuten goldbraun abbacken.



Zutaten fur 1 Portion:

100 ml Buttermilch

509 (kernige) Haferflocken

1EL Zitronensaft

125 g  Magerquark

150 g Erdbeeren oder
anderes Obst

asE" Mandelmus, weif3

1EL Mandelblattchen

Rezept von Annette

Erdbeer-Proats mit Mandelmus

Zubereitungszeit: 10 Min.

+ Am Abend vorher Buttermilch, Haferflocken und Zitronensaft in einer
Schuissel mischen, mit dem Quark bedecken und Uber Nacht in den
Kuhlschrank stellen.

- Am nachsten Morgen die Proats durchrihren und darauf die klein ge-
schnittenen Erdbeeren, Mandelblattchen und das Man-
delmus geben.

Tipp:

Die Buttermilch-Hafer-
flocken-Zitronensaft-
Mischung hdlt sich ca. 2-3
Tage und kann fiir meh-
rere Tage vorbereitet
werden.




Zutaten fir eine Kastenform:

200g Mdhren

500 ml Buttermilch

380 g Dinkelvollkornmehl
120g  Dinkelmehl Typ 630

Y2 Warfel Hefe, frisch

2TL Salz

1TL Zucker

60g Sonnenblumenkerne

60g Karbiskerne ; Das Brot in Schei-
Extra: Sonnenblumen- und . > ben schneiden und

- ¥ einfrieren. So kann es
Kurbiskerne zum Bestreuen i L nach Bedarf porti-

onsweise aufgetaut
werden.

Rezept von Martina

Dinkelvollkkornbrot mit Mcohren

Zubereitungszeit: 20 Min. | Gehzeit: 45 Min. | Backzeit: 50 Min.

+ Buttermilch in eine Schale geben, die zerbroselte Hefe und Zucker
darin auflésen. Die Hefemischung 10-15 Minuten gehen lassen.

+ Moéhren schalen und raspeln.

- Trockene Zutaten in eine Schale geben und miteinander vermischen.

+ Nun die Méhren und die Hefemischung hinzuflgen und alles gut zu
einem glatten Teig kneten.

+ Eine langliche Backform mit Backpapier auslegen. Den Teig hinein-
geben und abgedeckt ca. 30 Minuten gehen lassen.

- Nach der Gehzeit den Teig mit einem Messer einschneiden, mit Wasser
besprihen und mit Sonnenblumenkernen und Kurbiskernen bestreuen.

-+ Brot im vorgeheizten Backofen (200°C Ober-/Unterhitze) ca. 50
Minuten backen.



Zutaten fur 12 Stick:

250g Apfel
2509 Weizenmehl
1 Pck. Backpulver

%TL  Zimt
1 Pck. Vanillezucker
1 Ei

150 g brauner Zucker
100 mL Rapsoél
250 ml Buttermilch

Rezept von Friedel

tpfel- Zimt-Muffins Tipp:

Fiige dem Teig

. . . . . Niisse hinzu (z. B.
Zubereitungszeit: 15 Min | Backzeit: 25 Min. Walniisse, Hasel-

) nisse).

- Den Backofen auf 180°C Umluft vorheizen. Die Apfel

waschen, vierteln, das Kerngehause entfernen und in
kleine Stlcke schneiden.

+ Mehl mit Backpulver, Zimt und Vanillezucker mischen.

- Ei, Zucker, Ol und Buttermilch in eine Schussel geben
und mit einer Gabel verquirlen.

+ Die Mehlmischung einrthren und zuletzt die
Apfel vorsichtig unterheben.

+ Den Teig nicht zu lange rUhren, damit die
Muffins schon locker werden.

- Den Teig in Muffinférmchen fullen und
ca. 20-25 Minuten backen.




Zutaten fir 4 Portionen:

500g mehlig kochende

Kartoffeln
100g  Sellerie
1 Schalotte

509 Butterschmalz
600 ml Gemusebrihe
100g  Sahne
1 Eigelb
Salz, Pfeffer, Muskat
und Kimmel
Kerbel, frisch Mit gebratenen
Apfelwiirfeln y
servieren.

Tiartoffel-Sellerie-Suppe

Zubereitungszeit: 15 Min. | Garzeit: 30 Min.

- Kartoffeln, Sellerie und Schalotte schalen und wurfeln.

+ Alles in Butterschmalz anschwitzen mit 600 mlL GemUsebrihe
auffullen, wirzen.

- Ca. 30 Minuten leicht kdcheln.
-+ Die Suppe purieren.

+ 1 Eigelb mit 100 g Sahne mischen und unter die
Suppe geben.

+ Suppe mit frischem Kerbel servieren.



Zutaten flr 2 Portionen:

4009 Fischfilet
1EL Zitronensaft
Salz
609 Butter
1259 Vollmilchjoghurt
1259 Schlagsahne
2 gestr. EL Weizenmehl
JEIS gehackte Petersilie
1EL gehackter Dill
Salz

Rezept von Jutta

Fischfilet in Joghurtsope

Zubereitungszeit: 15 Min. | Backzeit: 30 Min.

S

+ Fischfilets saubern, trockentupfen, mit Zitronensaft betraufeln und mit
Salz bestreuen.

- Die Butter im Topf erhitzen und den Joghurt vorsichtig unterrthren.

- Sahne mit Weizenmehl verrthren und in den Topf zum Joghurt geben.

+ Die JoghurtsoBe einmal aufkochen lassen, die Krauter dazugeben und
mit Salz abschmecken.

- Den Fisch in eine Auflaufform geben und mit der SoBe UbergieBen.

- Im vorgeheizten Backofen bei 170°C Ober-/Unterhitze
ca. 30 Minuten ohne Deckel garen.

Tipp:

Dazu passen

Salzkartoffeln.



Darmfreundlich Essen - aber wie?

Im Darm leben Billionen von Bakterien, die jeden Tag mehr fir uns leisten als
wir uns vorstellen kénnen. Sie bilden die natiirliche Darmflora, auch Mikrobiom
genannt. Mit unserem Essen versorgen wir die Bakterien mit ,Futter". Mit einer
abwechslungsreichen und gesunden Ernéhrung kénnen wir eine gesunde Darm-
flora aufbauen, die sich positiv auf unsere Gesundheit auswirkt. Folgende Tipps
unterstitzen deinen Darm und dessen Funktion:

Ballaststoffe: Ballaststoffe sind natlrliche Bestandteile pflanz-
licher Lebensmittel, die unverdaut bis in den Dickdarm ge-
langen. Sie liefern keine oder nur wenige Kalorien, erfullen

im Kérper aber wichtige Funktionen: Ballaststoffe binden
Wasser, quellen auf und erhéhen somit das Volumen des
Darminhalts. Hierdurch wird die Darmtatigkeit angeregt und
die Verdauung insgesamt verbessert. Besonders ballaststoff-
reich sind Obst, Gemuse, Vollkornprodukte, Hulsenfrlchte,
Nusse und Samen

Prabiotika: Bei Prabiotika handelt es sich um spezielle Ballaststof-
fe, die nicht vom Korper verdaut werden kénnen. Sie bilden im
Dickdarm die Nahrungsgrundlage fur die Darmbakterien (v.a.
Milchsaurebakterien). Sie unterstutzen die Darmgesundheit,
indem sie das Wachstum und die Aktivitat der Bakterien
férdern. Von Natur aus sind sie in verschiedenen Gemuse-
sorten (z. B. Spinat, Mangold, Topinambur, Chicorée, Lauch),
Hulsenfruchten (z. B. Linsen, Bohnen) und Beerenobst

(z. B. Himbeeren, Brombeeren) enthalten

Probiotika: Probiotika sind lebende Mikroorganismen, dich sich positiv auf die
Darmflora auswirken. Sie kommen naturlicherweise in fermentier-
ten Lebensmitteln wie Sauerkraut, Joghurt oder Kefir vor.

Plane tdglich Lebensmittel mit Ballaststoffen,
Prd- und Probiotika ein. Versuche dabei, die Lebens-

mittel zu kombinieren: z. B. Joghurt mit Himbeeren
und Haferflocken.
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Ausreichend Flissigkeit: Ballaststoffe binden viel Flussigkeit.
Somit muss bei einer ballaststoffreichen Ernahrung auf aus-
reichende Flussigkeitszufuhr geachtet werden.

Wer ausreichend trinkt, bringt die Verdauung in Schwung

und beugt Verstopfungen vor. Als Faustregel gelten 1,5

Liter pro Tag. Am besten eignen sich Wasser, ungesuBter
Fruchte- oder Krautertee oder stark verdinnte Obst- und
Gemusesafte

Unasere Verdauung: So funktioniert sie

Mit einer Lénge von ungeféhr sieben

Metern ist der Darm das wichtigste
Verdauungsorgan in unserem Kérper.

Bereits im Mund beginnt durch das
Enzym Amylase die Kohlenhydratver-
dauung. AnschlieBend gelangt die
Nahrung Uber die Speiserchre in den
Magen und wird dort weiter zerkleinert.
Der Magensaft enthalt unter anderem
Enzyme fur die EiweiBverdauung.

Im Diinndarm werden Nahrstoffe Gber
die Darmwandzellen aufgenommen.
Von dort gelangen sie ins Blut und
damit zu den Organen.

Die Bauchspeicheldriise liefert dem
Darm weitere Enzyme fur die Ver-
dauung von Kohlenhydraten, Fetten
und EiweiBen. Die nicht verwertbaren
Bestandteile, wie z. B. Ballaststoffe
gelangen in den Dickdarm, wo Bakterien diese teilweise zerlegen. Alle nicht ver-
wertbaren Reste scheidet der Kérper als Stuhl wieder aus.
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Zutaten flr 4 Portionen:

4 Hahnchenbrustfilets
1 Bund Frihlingszwiebeln
1 Knoblauchzehe

3-4 Mo6hren
1

Fenchelknolle

1 Paprika

200 g Kirschtomaten

1 kleine Zucchini
Abrieb einer Zitrone

300g (Griech.)) Joghurt

1EL Butterschmalz

1EL Speisestarke
100g Sahne

Salz, Pfeffer, Krauter

der Provence

Rezept von Maren

Somunerhdhnchen

Zubereitungszeit: 30 Min. | Garzeit: 40 Min.

Passe das Gemdiise
an die Saison an, z.B.
im Winter Fenchel durch
Kohl oder Zucchini
durch Porree er-
setzen.

+ Hahnchenbrustfilets von beiden Seiten in Butterschmalz anbraten,

salzen, pfeffern und in eine Auflaufschale legen.

+ GemUse putzen und wurfeln bzw. in Scheiben schneiden.

- Zwiebeln, Knoblauch, Méhren, Fenchel und Zucchini kurz in der

Pfanne anschwitzen.

- Das ganze Gemuse auf den Hahnchenfilets verteilen.

+ Joghurt, Sahne, Krauter, Starke und Zitronenschalenabrieb gut
miteinander vermengen und auf das Gemuse geben.

+ Im vorgeheizten Ofen (180 "C Umluft) fur
ca. 40 Minuten backen.
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Zutaten fur 4 Portionen:

250 g Grunkern (ganz)

150 g  Steckrube

150 g Sellerieknolle

200g Champignons

150 g Spinat

2 Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

5 EL Butterschmalz

500 ml heiBe Gemusebrihe

200g Creme fraiche
Salz, Pfeffer

Dazu passen gehackte Petersilie

Salzkartoffeln.

Rezept von Manuela
Geachmorter Griinkern Y -
mit Champignons t"}f_ _

- Zwiebeln, Knoblauch, Steckriben und Sellerie schalen und fein wur-
feln. In einem Topf mit 2 Essléffeln Butterschmalz andlnsten.

Zubereitungszeit: 35-40 Min.

+ Den Grunkern dazugeben und kurz mitbraten. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

- Mit Gemusebruhe abléschen und unter standigem RUhren ca. 20
Minuten garen.

- Spinat putzen, waschen und im kochenden Salzwasser ein bis zwei
Minuten blanchieren. In Eiswasser abschrecken, ausdrtucken und in
Streifen schneiden.

+ Die Champignons putzen, in Scheiben schneiden und in der restlichen
Butter anbraten.

- Die restlichen Zutaten dazugeben und kurz weiter schmoren lassen.
Nach Belieben wtrzen und Creme Fraiche unterheben.
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Zutaten fir 4 Portionen:

4 EL Pflanzenol

4 Kochwrste

1 Stange Porree

2 Mohren

i Knoblauchzehe

1 Dose gehackte Tomaten

1 Dose weiBe Bohnen
(alternativ 500 g
getrocknete weiBe
Bohnen, nach
Packungsanweisung
weichgekocht)

1EL gekérnte Bruhe
Salz und Pfeffer
Schmand (optional)

Vegetarisch ist darm-
freundlich! Greife statt
Rezept von Friedel Wurst auf Raucher-

tofu zurtick.

Bohneneiniopf
Zubereitungszeit: 20 Min.
+ Vorbereitung: Kochwdrste in Scheiben schneiden. Knoblauch pellen

und in feine Stucke hacken oder pressen.

- Porree waschen und in feine Ringe schneiden. Mdhren schalen und
wurfeln.

- Pflanzendlim Kochtopf erhitzen, Kochwrste dazugeben und anbraten
(falls zu viel Fett austritt, dieses zwischendurch abgieBen).

+ Porree, Méhren und Knoblauch zur Wurst geben und kurz andunsten.

+ Tomaten und Bohnen mit der Briihe in den Topf geben
und unterrthren.

+ Alles aufkochen, 20 Minuten garen lassen und )\
mit Brihe, Salz und Pfeffer abschmecken. d "

+ Nach Belieben mit einem Klecks B .{ *
Schmand garnieren. L ‘»__,
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Zutaten flr 2 Portionen:

150 g Quinoa
0L, aSate
2 vorgegarte Mais-
kolben (je ca. 260 g)
300g Tomaten
) reife Avocado
20 Minzblattchen
100g Joghurt
4 EL Zitronensaft
100g Hirtenkase
Salz, Pfeffer

Rezept von Jutta
Quinoa-Wintersalat

Zubereitungszeit: 25-30 Min.

+ Quinoa mit kaltem Wasser abspulen. Mit 400 ml Wasser und %2 TL Salz
aufkochen und bei mittlerer Hitze 15-20 Minuten zugedeckt garen.
AnschlieBend abkuhlen lassen.

+ Maiskoérner vom Kolben schneiden und grob hacken.
- Tomaten vierteln, entkernen und in grobe Wrfel schneiden.

- Avocado halbieren, entkernen, das Fruchtfleisch mit einem Loffel aus
der Schale l6sen und ebenfalls in grobe Wurfel schneiden.

+ Alle Zutaten zum Quinoa geben.

- Minzblattchen fein schneiden, mit Joghurt und Zitronensaft verriihren
und abschmecken.

- Das Dressing und den Feta Uber den Salat geben und vorsichtig mischen.
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Zutaten fir 6 Portionen:

5009 (":hicorée

2 Apfel
1 Orange
il Banane

200g Schmand

150 g Joghurt, natur

4 EL Orangenmarmelade
Saft einer Zitrone
Honig, Salz

Rezept von Annette
Chicorée-Obstsalat
Zubereitungszeit: 1:15 Std.

+ Chicorée in Streifen schneiden und waschen.

- Das Obst waschen, in kleine Stlucke schneiden und zum Chicorée
geben.

- Die restlichen Zutaten zu einer SoBe verrihren, abschmecken und
Uber den Salat geben.

+ Alles miteinander vermengen und -
ca. eine Stunde ziehen lassen. %
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Zutaten flr 10 Portionen:

500g Magerquark

500g Naturjoghurt
(3.5% Fett)

2 EL Zucker

500 g frische oder tief-
gekuhlte Himbeeren

1Tute Baiser

2 Hl Schokostreusel zum

Dekorieren

Rezept von Maike

Himbeertraum

Zubereitungszeit: 15 Min.

- Die tiefgekuhlten Himbeeren antauen lassen. Einige Himbeeren fur
die Dekoration beiseitelegen.

+ Quark mit Joghurt und Zucker zu einer glatten Creme verruhren.

- Die Baisertupfen grob zerdrlicken und unter die Quark-Joghurt-Masse
heben.

- Die Creme abwechselnd mit den Himbeeren in eine groBe Glasschale
oder in kleine Dessertglaser schichten und mit Schokostreuseln
garnieren.
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Was braucht man?

+ VerschlieBbares GefaB
(Fassungsvermégen
mindestens 500 ml) A /‘

- Sieb

Zutaten

+ 500 ml Milch
- Kefirknolle® (10-15 g)

\
Tipp:
Die Kefirknolle kann
mehrmals verwendet
werden. Am besten arbeitet
sie, wenn man direkt eine
neue Kultur ansetzt. Die

Kefirknolle muss zwischen-
schen werden.
Anleitungen
+ Als Vorbereitung das Glas ordentlich reinigen und die Milch aus dem
Kuhlschrank holen, sodass sie sich auf Zimmertemperatur erwarmt.

- Dann die Milch in das saubere GefaB fullen.

- Ggf. Flussigkeit von der Kefirknolle abgieBen und diese dann ohne
Flussigkeit mit in das GefaB geben und luftdicht verschlieBen.

- Die Mischung an einem lichtgeschutzten Ort bei Zimmertemperatur
fUr 1-2 Tage stehen lassen. Nun beginnt der Garprozess, bei dem ganz
viele darmgesunde Probiotika entstehen.

+ AnschlieBend Kefirknollen absieben und Kefir pur, als Mischgetrank
mit Saft oder vermischt mit pUrierten Friichten genieBen. Am besten
schmeckt der Kefir, wenn er vor dem Verzehr im Kuhlschrank gekuhlt
wird.

‘Kefirknollen sind im Reformhaus erhaltlich
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In Niedersachsen gibt es rund 7.843 Milchbauernhoéfe zwischen Nord-
see und Harz. Die allermeisten sind seit vielen Jahren als Familien-
betrieb gefuhrt und halten im Durchschnitt 102,5 Milchkuhe, tuberwie-
gend in Boxenlaufstallen. Hier kénnen sich die Kihe frei bewegen und
finden gute Luft und Lichtverhaltnisse sowie bequeme Liegeplatze vor.
Und: Im bundesweiten Vergleich gehért

Niedersachsen zu den Spitzenreitern

bei der Weidehaltung. AR
Insgesamt 19 Molkereien verarbeiten
die so erzeugte Milch dann zu unseren
darmgesunden Lieblingsprodukten wie Landesvereinigung der
Joghurt oder Buttermilch. Besonders Milchwirtschaft Niedersachsen e.V.
beliebt ist hier der Naturjoghurt. Im
Durchschnitt verzehren wir deutschen

im Jahr 5,4 kg Naturjoghurt pro Person.*

Eine gute Grundlage fur einen gesunden Darm!

www.milchland.de

Stand 2022

Viel SpaB beim Einkaufen,
Kochen und guten Appetit
winscht lhnen das Team

vom Milchland
Niedersachsen!

tonach MM.

Rezeptbllder von Slmon}rﬂsel,
S 19 Marco Grundt,
sonstige Bilder: shutterstock.com



v
o am Tag
Jiir den gesunden Darm

e e e s e e es s e e s s e s s s e s s s e s s e e 0 se

Iss taglich Lebensmittel aus allen fiinf Gruppen, um eine
gute Grundlage fiir einen gesunden Darm zu schaffen.

Ballaststoffreiche Gemiise
Lebensmittel

Fermentierte Wasser oder
(Milch-)Produkte ungesuBter Tee





