
Darmgesunde 
R�epte

Die Verdauung im Blick



Unsere 
Landköchinnen

Landfrauen aus Niedersachsen
kochen für Landgemachtes

Auf dem Online-Portal „Land-
gemachtes – Rezepte vom 

Land“ präsentieren Landköchinnen 
aus Niedersachsen zusammen mit 
ihren Kolleginnen aus NRW ihre 
Lieblingsrezepte. In diesem Heft 
stellen die sieben niedersäch-
sischen Landfrauen ihre besten 
darmfreundlichen Rezepte vor.

Alle Rezepte sowie Tipps, Nähr-
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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• Backofen auf 180°C Ober/Unterhitze vorheizen.

• Quark und Eier mit dem Salz in einer Rührschüssel verrühren.

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

• Ca. 20 Brötchen formen, in etwas Milch tunken und in Kürbiskerne, 
Sonnenblumenkerne o.Ä. drücken.

• Für ca. 20 bis 30 Minuten goldbraun abbacken.

Schnelle Minibrötchen
Zubereitungszeit: 20 Min. | Backzeit: 20-30 Min.

375 g Magerquark
3 Eier
3 Prisen Salz
250 g Weizenmehl
250 g Weizenvollkornmehl
1 Pck. Backpulver
ca. 4 EL Körner / Samen nach 

Wahl (optional)

Zutaten für 20 Stück:

�pp:
Statt Körner und 

Samen können auch 
Kräuter wie z. B. Peter-

silie, Thymian und 
Basilikum verwen-

det werden.

Rezept von Martina
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• Am Abend vorher Buttermilch, Haferflocken und Zitronensaft in einer 
Schüssel mischen, mit dem Quark bedecken und über Nacht in den 
Kühlschrank stellen.

• Am nächsten Morgen die Proats durchrühren und darauf die klein ge-
schnittenen Erdbeeren, Mandelblättchen und das Man-

delmus geben.

Erdbeer-Proats mit Mandelmus
Rezept von Annette

Zubereitungszeit: 10 Min.

Zutaten für 1 Portion:

�pp:
Die Buttermilch-Hafer-
flocken-Zitronensaft-

Mischung hält sich ca. 2-3 
Tage und kann für meh-

rere Tage vorbereitet 
werden.

100 ml Buttermilch
50 g (kernige) Haferflocken
1 EL Zitronensaft
125 g Magerquark
150 g Erdbeeren oder 

anderes Obst
1 EL Mandelmus, weiß
1 EL Mandelblättchen
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• Buttermilch in eine Schale geben, die zerbröselte Hefe und Zucker 
darin auflösen. Die Hefemischung 10-15 Minuten gehen lassen.

• Möhren schälen und raspeln.

• Trockene Zutaten in eine Schale geben und miteinander vermischen.

• Nun die Möhren und die Hefemischung hinzufügen und alles gut zu 
einem glatten Teig kneten.

• Eine längliche 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 
besprühen und mit Sonnenblumenkernen und Kürbiskernen bestreuen.

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

Dinkelvollkornbrot mit Möhren
Zubereitungszeit: 20 Min. I Gehzeit: 45 Min. I Backzeit: 50 Min.

200 g Möhren
500 ml Buttermilch
380 g Dinkelvollkornmehl
120 g Dinkelmehl Typ 630
½ Würfel Hefe, frisch
2 TL Salz
1 TL Zucker
60 g Sonnenblumenkerne
60 g Kürbiskerne
Extra: Sonnenblumen- und 
Kürbiskerne zum Bestreuen 

Zutaten für eine Kastenform:

�pp:
Das Brot in Schei-

ben schneiden und 
einfrieren. So kann es 

nach Bedarf porti-
onsweise aufgetaut 

werden.

Rezept von Martina
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• Den Backofen auf 180°C Umluft vorheizen. Die Äpfel 
waschen, vierteln, das Kerngehäuse entfernen und in 
kleine Stücke schneiden.

• Mehl mit Backpulver, Zimt und Vanillezucker mischen.

• Ei, Zucker, Öl und Buttermilch in eine Schüssel geben 
und mit einer Gabel verquirlen.

• Die Mehlmischung einrühren und zuletzt die 
Äpfel vorsichtig unterheben.

• Den Teig nicht zu lange rühren, damit die 
Muffins schön locker werden.

• Den Teig in Muffinförmchen füllen und 
ca. 20-25 Minuten backen.

Apfel-Zimt-Muffins
Rezept von Friedel

Zubereitungszeit: 15 Min I Backzeit: 25 Min.

Zutaten für 12 Stück:

�pp:
Füge dem Teig 

Nüsse hinzu (z. B. 
Walnüsse, Hasel-

nüsse).

250 g Äpfel
250 g Weizenmehl
1 Pck. Backpulver
½ TL Zimt
1 Pck. Vanillezucker
1 Ei
150 g brauner Zucker
100 ml Rapsöl
250 ml Buttermilch
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• Kartoffeln, Sellerie und Schalotte schälen und würfeln.

• Alles in Butterschmalz anschwitzen mit 600 ml Gemüsebrühe 
auffüllen, würzen.

• Ca. 30 Minuten leicht köcheln.

• Die Suppe pürieren.

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

• Suppe mit frischem Kerbel servieren.

Kartoffel-Sellerie-Suppe
Zubereitungszeit: 15 Min. I Garzeit: 30 Min.

500 g mehlig kochende 
Kartoffeln

100 g Sellerie
1 Schalotte
50 g Butterschmalz
600 ml Gemüsebrühe
100 g Sahne
1 Eigelb

Salz, Pfeffer, Muskat 
und Kümmel
Kerbel, frisch

Zutaten für 4 Portionen:

�pp:
Mit gebratenen 

Apfelwürfeln 
servieren.

Rezept von Manuela
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• Fischfilets säubern, trockentupfen, mit Zitronensaft beträufeln und mit 
Salz bestreuen.

• Die Butter im Topf erhitzen und den Joghurt vorsichtig unterrühren.

• Sahne mit Weizenmehl verrühren und in den Topf zum Joghurt geben.

• Die Joghurtsoße einmal aufkochen lassen, die Kräuter dazugeben und 
mit Salz abschmecken.

• Den Fisch in eine Auflaufform geben und mit der Soße übergießen.

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

�schfilet in Joghurtsoße
Rezept von Jutta

Zubereitungszeit: 15 Min. I Backzeit: 30 Min.

Zutaten für 2 Portionen:

�pp:
Dazu passen 

Salzkartoffeln.

400 g Fischfilet
1 EL Zitronensaft

Salz
60 g Butter
125 g Vollmilchjoghurt
125 g Schlagsahne
2 gestr. EL Weizenmehl
3 EL gehackte Petersilie
1 EL gehackter Dill

Salz
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Darmfreundlich Essen – aber wie?

Ballaststoffe: Ballaststoffe sind natürliche Bestandteile pflanz-

licher Lebensmittel, die unverdaut bis in den Dickdarm ge-

langen. Sie liefern keine oder nur wenige Kalorien, erfüllen 

im Körper aber wichtige Funktionen: Ballaststoffe binden 

Wasser, quellen auf und erhöhen somit das Volumen des 

Darminhalts. Hierdurch wird die Darmtätigkeit angeregt und 

die Verdauung insgesamt verbessert. Besonders ballaststoff-

reich sind Obst, Gemüse, Vollkornprodukte, Hülsenfrüchte, 

Nüsse und Samen.

Präbiotika: Bei Präbiotika handelt es sich um spezielle Ballaststof-

fe, die nicht vom Körper verdaut werden können. Sie bilden im 

Dickdarm die Nahrungsgrundlage für die Darmbakterien (v.a. 

Milchsäurebakterien). Sie unterstützen die Darmgesundheit, 

indem sie das Wachstum und die Aktivität der Bakterien 

fördern. Von Natur aus sind sie in verschiedenen Gemüse-

sorten (z. B. Spinat, Mangold, Topinambur, Chicorée, Lauch), 

Hülsenfrüchten (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 natürlicherweise in fermentier-

ten Lebensmitteln wie Sauerkraut, Joghurt oder Kefir vor.

Im Darm leben Billionen von Bakterien, die jeden Tag mehr für uns leisten als 

wir uns vorstellen können. Sie bilden die natürliche Darmflora, auch Mikrobiom 

genannt. Mit unserem Essen versorgen wir die Bakterien mit „Futter“. Mit einer 

abwechslungsreichen und gesunden Ernährung können wir eine gesunde Darm-

flora aufbauen, die sich positiv auf unsere Gesundheit auswirkt. Folgende Tipps 

unterstützen deinen Darm und dessen Funktion:

Plane täglich Lebensmittel mit Ballaststoffen, 
Prä- und Probiotika ein. Versuche dabei, die Lebens-
mittel zu kombinieren: z. B. Joghurt mit Himbeeren 
und Haferflocken.
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Unsere Verdauung: So �nktioniert sie

Bereits im Mund beginnt durch das 

Enzym Amylase die Kohlenhydratver-

dauung. Anschließend gelangt die 

Nahrung über die Speiseröhre in den 

Magen und wird dort weiter zerkleinert. 

Der Magensaft enthält unter anderem 

Enzyme für die Eiweißverdauung. 

Im Dünndarm werden Nährstoffe über 

die Darmwandzellen aufgenommen. 

Von dort gelangen sie ins Blut und 

damit zu den Organen. 

Die Bauchspeicheldrüse liefert dem 

Darm weitere Enzyme für die Ver-

dauung von Kohlenhydraten, Fetten 

und Eiweißen. Die nicht verwertbaren 

Bestandteile, wie z. B. Ballaststoffe 

gelangen in den Dickdarm, wo Bakterien diese teilweise zerlegen. Alle nicht ver-

wertbaren Reste scheidet der Körper als Stuhl wieder aus.

Mit einer Länge von ungefähr sieben 
Metern ist der Darm das wichtigste 
Verdauungsorgan in unserem Körper.

Ausreichend Flüssigkeit: Ballaststoffe binden viel Flüssigkeit. 

Somit muss bei einer ballaststoffreichen Ernährung auf aus-

reichende Flüssigkeitszufuhr 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, ungesüßter 

Früchte- oder Kräutertee oder stark verdünnte Obst- und 

Gemüsesäfte.
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• Hähnchenbrustfilets von beiden Seiten in Butterschmalz anbraten, 
salzen, pfeffern und in eine Auflaufschale legen.

• Gemüse putzen und würfeln bzw. in Scheiben schneiden.

• Zwiebeln, Knoblauch, Möhren, Fenchel und Zucchini kurz in der 
Pfanne anschwitzen.

• Das ganze Gemüse auf den Hähnchenfilets verteilen.

• Joghurt, Sahne, Kräuter, Stärke und Zitronenschalenabrieb gut 
miteinander vermengen und auf das Gemüse geben.

• Im vorgeheizten Ofen (180 °C Umluft) für 
ca. 40 Minuten backen.

Sommerhähnchen
Zubereitungszeit: 30 Min. I Garzeit: 40 Min.

4 Hähnchenbrustfilets
1 Bund Frühlingszwiebeln
1 Knoblauchzehe
3-4 Möhren
1 Fenchelknolle
1 Paprika
200 g Kirschtomaten
1 kleine Zucchini

Abrieb einer Zitrone
300 g (Griech.) Joghurt
1 EL Butterschmalz
1 EL Speisestärke
100 g Sahne

Salz, Pfeffer, Kräuter 
der Provence

Zutaten für 4 Portionen:

�pp:
Passe das Gemüse 

an die Saison an, z. B. 
im Winter Fenchel durch 

Kohl oder Zucchini 
durch Porree er-

setzen.

Rezept von Maren
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• Zwiebeln, Knoblauch, Steckrüben und Sellerie schälen und fein wür-
feln. In einem Topf mit 2 Esslöffeln Butterschmalz andünsten.

•	 Den Grünkern dazugeben und kurz mitbraten. Mit Salz und Pfeffer würzen.

• Mit Gemüsebrühe ablöschen und unter ständigem Rühren ca. 20 
Minuten garen.

• Spinat putzen, waschen und im kochenden Salzwasser ein bis zwei 
Minuten blanchieren. In Eiswasser abschrecken, ausdrücken 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 würzen und Crème Fraîche unterheben.

Geschmorter Grünkern 
mit Champignons

Rezept von Manuela

Zubereitungszeit: 35-40 Min.

Zutaten für 4 Portionen:

�pp:
Dazu passen 

Salzkartoffeln.

250 g Grünkern (ganz)
150 g Steckrübe
150 g Sellerieknolle
200 g Champignons
150 g Spinat
2 Zwiebeln
1 Knoblauchzehe
5 EL Butterschmalz
500 ml heiße Gemüsebrühe
200 g Crème fraîche

Salz, Pfeffer
gehackte Petersilie

13



• Vorbereitung: Kochwürste in Scheiben schneiden. Knoblauch pellen 
und in feine Stücke hacken oder pressen. 

• Porree waschen und in feine Ringe schneiden. Möhren schälen und 
würfeln.

•	 Pflanzenöl im Kochtopf erhitzen, Kochwürste dazugeben und anbraten
(falls zu viel Fett austritt, dieses zwischendurch abgießen).

• Porree, Möhren und Knoblauch zur Wurst geben und kurz andünsten.

• Tomaten und Bohnen mit der Brühe in den Topf geben 
und unterrühren. 

• Alles aufkochen, 20 Minuten garen lassen und 
mit Brühe, Salz und Pfeffer abschmecken.

• Nach Belieben mit einem Klecks 
Schmand garnieren.

Bohneneintopf
Zubereitungszeit: 20 Min.

4 EL Pflanzenöl
4 Kochwürste
1 Stange Porree
2 Möhren
1 Knoblauchzehe
1 Dose gehackte Tomaten
1 Dose weiße Bohnen 

(alternativ 500 g 
getrocknete weiße 
Bohnen, nach 
Packungsanweisung   
weichgekocht)

1 EL gekörnte Brühe
Salz und Pfeffer
Schmand (optional)

Zutaten für 4 Portionen:

�pp:
Vegetarisch ist darm-
freundlich! Greife statt 

Wurst auf Räucher-
tofu zurück.

Rezept von Friedel
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• Quinoa mit kaltem Wasser abspülen. Mit 400 ml Wasser und ½ TL Salz 
aufkochen und bei mittlerer Hitze 15-20 Minuten zugedeckt garen. 
Anschließend abkühlen lassen.

• Maiskörner vom Kolben schneiden und grob hacken.

• Tomaten vierteln, entkernen und in grobe Würfel schneiden.

• Avocado halbieren, entkernen, das Fruchtfleisch mit einem Löffel aus 
der Schale lösen und ebenfalls in grobe Würfel schneiden.

• Alle Zutaten zum Quinoa geben.

• Minzblättchen fein schneiden, mit Joghurt und Zitronensaft verrühren 
und abschmecken.

• Das Dressing und den Feta über den Salat geben und vorsichtig mischen.

Quinoa-Wintersalat
Rezept von Jutta

Zubereitungszeit: 25-30 Min.

Zutaten für 2 Portionen:

150 g Quinoa
½ TL Salz
2 vorgegarte Mais-  

kolben (je ca. 260 g)
300 g Tomaten
1 reife Avocado
20 Minzblättchen
100 g Joghurt
4 EL Zitronensaft
100 g Hirtenkäse

Salz, Pfeffer
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• Chicorée in Streifen schneiden und waschen.

• Das Obst waschen, in kleine Stücke schneiden und zum Chicorée 
geben.

• Die restlichen Zutaten zu einer Soße verrühren, abschmecken und 
über den Salat geben.

• Alles miteinander vermengen und 
ca. eine Stunde ziehen lassen.

Chicorée-O¡tsalat
Zubereitungszeit: 1:15 Std.

500 g Chicorée
2 Äpfel
1 Orange
1 Banane
200 g Schmand
150 g Joghurt, natur
4 EL Orangenmarmelade

Saft einer Zitrone
Honig, Salz

Zutaten für 6 Portionen:

Rezept von Annette
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• Die tiefgekühlten Himbeeren antauen lassen. Einige Himbeeren für 
die Dekoration beiseitelegen.

• Quark mit Joghurt und Zucker zu einer glatten Creme verrühren.

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

• Die Creme abwechselnd mit den Himbeeren in eine große Glasschale 
oder in kleine Dessertgläser schichten und mit Schokostreuseln 
garnieren.

Himbeertraum
Rezept von Maike

Zubereitungszeit: 15 Min.

Zutaten für 10 Portionen:

500 g Magerquark
500 g Naturjoghurt 

(3,5 % Fett)
2 EL Zucker
500 g frische oder tief-

gekühlte Himbeeren
1 Tüte Baiser
2 EL Schokostreusel zum 

Dekorieren
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Was braucht man?

Zutaten

• Verschließbares Gefäß 
(Fassungsvermögen 
mindestens 500 ml)

• Sieb

• 500 ml Milch

• Kefirknolle* (10-15 g)

• Als Vorbereitung das Glas ordentlich reinigen und die Milch aus dem 
Kühlschrank holen, sodass sie sich auf Zimmertemperatur erwärmt.

• Dann die Milch in das saubere Gefäß füllen.

• Ggf. Flüssigkeit von der Kefirknolle abgießen und diese dann ohne 
Flüssigkeit mit in das Gefäß geben und luftdicht verschließen.

• Die Mischung an einem lichtgeschützten Ort bei Zimmertemperatur 
für 1-2 Tage stehen lassen. Nun beginnt der Gärprozess, bei dem ganz 
viele darmgesunde Probiotika entstehen.

• Anschließend Kefirknollen absieben und Kefir pur, als Mischgetränk 
mit Saft oder vermischt mit pürierten Früchten genießen. Am besten 
schmeckt der Kefir, wenn er vor dem Verzehr im Kühlschrank gekühlt 
wird.

*Kefirknollen sind im Reformhaus erhältlich

Anleitungen

Kefir sel¡t herstellen

�pp:
Die Kefirknolle kann 

mehrmals verwendet 
werden. Am besten arbeitet 

sie, wenn man direkt eine 
neue Kultur ansetzt. Die 

Kefirknolle muss zwischen-
durch nicht abgewa-

schen werden.
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Niedersachsen – ein echtes Milchland!

In Niedersachsen gibt es rund 7.843 Milchbauernhöfe zwischen Nord-
see und Harz. Die allermeisten sind seit vielen Jahren als Familien-
betrieb geführt und halten im Durchschnitt 102,5 Milchkühe, überwie-
gend in Boxenlaufställen. Hier können sich die Kühe frei bewegen und 
finden gute Luft und Lichtverhältnisse sowie bequeme Liegeplätze vor. 
Und: Im bundesweiten Vergleich gehört 
Niedersachsen zu den Spitzenreitern 
bei der Weidehaltung. 

Insgesamt 19 Molkereien verarbeiten 
die so erzeugte Milch dann zu unseren 
darmgesunden Lieblingsprodukten wie 
Joghurt oder Buttermilch. Besonders 
beliebt ist hier der Naturjoghurt. Im 
Durchschnitt verzehren wir deutschen 
im Jahr 5,4 kg Naturjoghurt pro Person.1

Eine gute Grundlage für einen gesunden Darm!

Viel Spaß beim Einkaufen, 
Kochen und guten Appetit
wünscht Ihnen das Team 
vom Milchland 
Niedersachsen!

Fotonachweise:
Rezeptbilder von Simon Knösel, 
S. 19 Marco Grundt, 
sonstige Bilder: shutterstock.com

1 Quelle: Milchindustrie-Verband e.V. (milchindustrie.de)

Stand 2022

Herausgeber:

Landesvereinigung der

Milchwirtschaft Niedersachsen e.V.

www.milchland.de
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5 am Tag
für den gesunden Darm

Iss täglich Lebensmittel aus allen fünf Gruppen, um eine 
gute Grundlage für einen gesunden Darm zu schaffen.

Ballaststoffreiche 
Lebensmittel

Wasser oder  
ungesüßter Tee

Fermentierte 
(Milch-)Produkte

Gemüse

Obst




