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Redakteurin Kirsten 
Metternich von Wolff 
ist Diätassistentin, 
Ernährungsberaterin 
und Werbewirtin. 
Wenn sie nicht gera-
de Bücher schreibt, 
ist sie mit ihrem 
Hund unterwegs, auf 
Reisen oder entwi-
ckelt in ihrer Küche 
süße und pikante 
Rezepte.

Kalzium & Vitamin D & Gemüse

Essen in den 
Wechseljahren

Etwa um das 50. Lebensjahr geht es 
meist los: Plötzlich schwitzen Sie 
nachts mehr als üblich. War star-

kes Schwitzen früher eher bei nächtli-
chen Unterzuckerungen üblich, kann 
nun auch die hormonelle Umstellung 
dazu beitragen. Insgesamt teilt man 
dieWechseljahre in drei Phasen ein: Et-
wa ab Mitte 40 beginnt die Prämeno-
pause. Daran schließt sich die Meno-
pause an, dann folgt die Postmenopause.
Von der Menopause spricht man, wenn 
die letzte Monatsblutung ein Jahr zu-
rückliegt. Insgesamt kann sich das 
Ganze etwa 10 Jahre hinziehen. Doch 
keine Panik: Sie werden nicht 10 Jah-
re täglich schweißgebadet wach oder 
sind ständig übellaunig. Rund ein 
Drittel aller Frauen erlebt die Zeit 
ohne große Beeinträchtigungen, ein 
weiteres Drittel mit verträglichen 
und ein Drittel mit starken Begleiter-
scheinungen. Also spüren zwei Drit-
tel die Veränderungen unterschied-

lich stark. Diabetes-Journal-Autor 
und Endokrinologe Professor Rein-
hard Zick: „Auf Platz eins liegen dabei 
Nervosität und Reizbarkeit, gefolgt 
von Müdigkeit, Antriebslosigkeit 
und Leistungsabfall. Etwa 70 Prozent 
der Frauen machen Bekanntschaft 
mit Hitzewallungen, Schweißaus-
brüchen oder depressiven Verstim-
mungen und Kopfschmerzen. Rund 
die Hälfte klagt über Schlafstörun-
gen und ein Drittel hat hin und wie-
der Libidostörungen.“

„Es gibt beschwerdefreie Zeiten“

Was diese Beschwerden angeht, gibt 
der Mediziner Entwarnung: „Es gibt 
beschwerdefreie Zeiten und Abschnit-
te, in denen die Stimmung leidet oder 
Hitzewallungen kommen und ge-
hen.“ Praktisch kann es also durchaus 
sein, dass sich Nervosität oder Schlaf-
störungen auf einmal in Luft 

Hitzewallungen, Stimmungsschwankungen, Gelenkschmerzen 

oder Schlafstörungen sind typische Symptome, mit denen fast je-

de Frau in der Lebensmitte Bekanntschaft macht. Sie können ei-

niges tun, um die Zeit, in der Ihre Hormone Achterbahn fahren, 

besser zu erleben. Es lohnt sich, jetzt bewusst ein paar Dinge zu 

verändern. Unser liebes Redaktionsmitglied Prof. Reinhard Zick (†) 

stand hier ein letztes Mal beratend zur Seite (siehe Blickwinkel).
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auflösen. Untersuchungen zeigen, dass die 
Umstellung der Lebens- und Bewegungsge-
wohnheiten durchaus helfen kann, Beschwer-
den in Zaum zu halten oder sie gar nicht erst 
auftreten zu lassen.

Erfolgskonzept weniger Kalorien

So hart es ist: Frauen um die 50 brauchen täg-
lich rund 400 Kilokalorien weniger als eine 
25-Jährige – und das auf Dauer. Kurzfristiges 
FdH („Friss die Hälfte“) bringt jetzt also wenig. 
Viel besser ist es, die Lebensmittelauswahl be-
wusst zu überdenken und umzustellen. Tun Sie 
Körper und Blutzucker etwas Gutes: Wählen 
Sie Gemüse als Hauptbestandteil der Mahlzei-
ten, dazu täglich etwa zwei Portionen frisches 
Obst. Essen Sie ein bis zwei Portionen Fisch und 
Geflügel pro Woche, dafür wenig rotes Fleisch 
und Wurst, außerdem täglich mindestens ein 
fettfreundliches Milchprodukt, Vollkorngetrei-
de, ein paar Nüsse und überwiegend pflanzli-
che Fette und Öle. Mit dieser Auswahl sind Sie 
auf der sicheren Seite. Dazu viel Gemüse und 
Salat – das versorgt Sie mit sättigenden Ballast-
stoffen, natürlichen Vitaminen und Minerali-
en und tut Ihrem Blutzucker gut. Genießen Sie 
Süßigkeiten und Alkohol als etwas Besonde-
res: in kleinen Mengen und nicht täglich. Wenn 
Sie sich zum Beispiel nur am Wochenende ein 
Stück Kuchen oder ein Glas Wein oder Bier gön-
nen, ist der Genuss ungemein größer – versu-
chen Sie es!

Bewegung für ein Plus an Muskeln

Leichter wird es, Kalorien unter Kontrolle zu 
halten, wenn Sie täglich eine halbe Stunde 
sportlich aktiv sind. So verbrennen Sie zusätz-
lich Kalorien – eine Erleichterung, wenn doch 
mal etwas mehr gegessen wurde.
Stellt sich die Frage, wie es klappen kann, jetzt 
noch ein paar Pfunde zu verlieren? Dazu rät 
auch Professor Zick zu regelmäßiger Bewegung: 
zum Beispiel Schwimmen, Radfahren, Walken 
oder Gymnastik. Zusätzlich empfiehlt er, zum 
Abnehmen eine Mahlzeit des Tages durch ei-
nen Formula-Drink (Dosierungstipps siehe Diabe-
tes-Journal Mai 2019) zu ersetzen. Auch Intervall
fasten mit 14 bis 16 Stunden Esspause kann 
hilfreich sein. Besprechen Sie vorab mit Ihrem 
diabetesbehandelnden Arzt, ob und wie Ihre 
Therapie hier angepasst werden muss.

Im Klimakterium verändert sich die Körper-
form: Viele Frauen haben auf einmal schlan-
kere Beine und dafür mehr Körperfett in der 
Bauchregion. Das passiert auch bei Frauen, 
deren Gewicht sich jetzt nicht großartig ge-
ändert hat. Solche Veränderungen im Hin-
blick auf die Körperform sind nicht nur äs-
thetisch lästig:  Zunehmendes Bauchfett 
setzt entzündungsfördernde Botenstoffe 
frei und das Risiko für zum Beispiel Gefäß-, 
Herz-Kreislauf- und Tumorerkrankungen 
kann steigen.
Erschwerend kommt hinzu, dass auch die Mus-
kelmasse abnimmt. Deshalb ist es gleich dop-
pelt wichtig, körperlich aktiver zu werden. 
Auch wenn Sie vielleicht schon seit vielen Jah-
ren eher ein Sportmuffel waren – fangen Sie 
an. Es ist nie zu spät, auch wenn Sie am Anfang 
schnell aus der Puste geraten oder sehr unbe-
weglich sind.
Hinzu kommt, dass Sport Ihre Knochen stärkt: 
Auch diese brauchen (weil Östrogen fehlt) ge-
nug Kalzium, um einer Osteoporose vorzubeu-
gen. Ebenso wichtig ist Vitamin D, denn es för-
dert die Kalziumaufnahme. Vitamin D braucht 
Sonnenlicht, damit es im Körper wirken kann. 
Im Sommer reicht es meist aus, sich dazu im 
Freien aufzuhalten. In der trüben Jahreszeit 
kann es sinnvoll sein, ein Vitamin-D-Präparat 
einzunehmen. Besprechen Sie das mit Ihrem 
Hausarzt oder Gynäkologen.
So groß sich die Veränderungen in den Wech-
seljahren auch anhören: Gehen Sie mit etwas 
Geduld und Disziplin ran an das Unternehmen 
gesund leben in den Wechseljahren. Denn diese 
Zeit hält auch viele schöne Dinge für Sie bereit. 
Auf der nächsten Seite haben wir dazu für Sie 
das Wichtigste rund um Essen und Bewegung 
zusammengestellt.�

Kontakt: Kirsten Metternich von 
Wolff // Diätassistentin DKL, DGE // 
Redaktion Essen und Trinken // Hil-
deboldstraße 5 // 50226 Frechen-
Königsdorf // Tel.: 0 22 34/91 65 41 
// E-Mail: info@metternich24.de // 
www.metternich24.de

Die Freude 
auf ein Stück 
Kuchen am 
Wochenende 
steigert den 
Genuss.

 Wer mal 50 oder älter ist: Jetzt 
werden täglich im Durchschnitt einige 
100 Kilokalorien weniger verbraucht.
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Fit und gut drauf 
in den Wechseljahren
Gegen so manches Symptom gibt es praktische Helfer aus der 
Natur, die Ihnen das Leben jetzt erleichtern können. Werden Sie 
selbst aktiv – und spüren Sie, wie gut Ihnen das tut.

Essen und Trinken
•	 Überprüfen Sie Ihre Kalorienmen-

ge: Rund 400 kcal brauchen Sie 
nun täglich weniger.

•	 Wenn Sie abnehmen möchten, 
bieten sich Intervallfasten und ein 
Mahlzeitenersatz durch z. B. einen 
Formula-Drink am Tag an.

•	 Essen Sie täglich große Portionen 
Gemüse und Salat und 1 bis 2 Por-
tionen Frischobst.

•	 Bei Eiweiß setzen Sie verstärkt auf 
Pflanzliches wie Hülsenfrüchte, 
Soja, Kartoffeln.

•	 Essen Sie statt Weißbrot besser 
Misch- und Vollkornbrot.

•	 Knabbern Sie täglich etwa 20 bis 
30 g Nüsse.

•	 Planen Sie täglich 1 bis 2 fettarme 
Milchprodukte wie Quark, Skyr 
oder Joghurt ein.

•	 Bei Fleisch geben Sie Hähnchen 
und Pute Vorrang.

•	 Essen Sie rotes Fleisch und Wurst 
nur gelegentlich.

•	 Genießen Sie 2 Portionen Fisch pro 
Woche: Lachs, Makrele, Thunfisch, 
Hering.

•	 Trinken Sie täglich 1,5 bis 2 Liter 
kalziumreiches Mineralwasser und/
oder Tee.

•	 Trinken und essen Sie Alkohol und 
Süßigkeiten nur gelegentlich als 
besonderen Genuss.

Was hilft bei …
Hitzewallungen:

•	 täglich Salbeitee trinken
•	 ein Esslöffel Apfelessig 

zum Frühstück
•	 Granatapfelkerne essen
•	 regelmäßige Saunabesuche

Ein- und Durchschlafproblemen:

•	 Hopfentee
•	 Melissentee
•	 Lavendelöl aufs Kopfkissen
•	 keine schweren Mahlzeiten vor der 

Nachtruhe
•	 evtl. Baldrian und Melatonin
•	 Abendspaziergang

Gelenkbeschwerden:

•	 verstärkt vegetarische Kost
•	 Verzicht auf rotes Fleisch 

und Wurst
•	 Übergewicht gesund reduzieren
•	 regelmäßige Bewegung

Stimmungsschwankungen, 
Nervosität u. ä.:

•	 autogenes Training
•	 progressive Muskelentspannung
•	 Yoga, Pilates
•	 Meditation
•	 tägliche Bewegung – am besten draußen
•	 am Ende des Tages 5 positive Dinge ins 

Gedächtnis rufen und abspeichern
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Zutaten für 2 Portionen

	1 Bund	 glatte Petersilie
	 2	 rote Zwiebeln
	 1	 große Möhre
	 2	 Eiertomaten
	 8	 Kirschtomaten
	 1	 rote Paprika
	 1	 gelbe Paprika
	 2	 Kugeln gekochte Rote 

Bete
	 3	 Romana-Salatherzen
	 ½	 Salatgurke
	 200 g	 weiße Bohnen aus der 

Dose
	 1 EL	 Kapern
	etwas	 Kräutersalz und frisch 

gemahlener Pfeffer
	etwas	 weißer Balsamico-Essig 

oder Fruchtessig
	Spritzer	 flüssiger Süßstoff 

nach Geschmack
	 1 EL	 Haselnuss- oder Kür-

biskernöl, 10 g
	 50 g	 Fetakäse, fettreduziert
	1 Dose	 Thunfisch im eigenen 

Saft
	 20 g	 gehackte Walnüsse

Nährwert pro Portion ca.: 

	 30 g	 Eiweiß

	 20 g	 Fett

	 34 g	 Kohlenhydrate (da-

von 12 g anrech-

nungspflichtig)

	 10 g	 Ballaststoffe

	 56 mg	 Cholesterin

	 827 mg	 Natrium

	 1 360 mg	 Kalium

	 386 mg	 Phosphor

	 436	 Kilokalorien

	 1 744	 Kilojoule

Petersilie waschen, von den Stilen zup-
fen, hacken. Zwiebeln abziehen, kalt wa-
schen, halbieren und in Ringe schneiden. 
Möhre putzen, waschen, zur Hälfte in dün-
ne Scheiben, zur anderen Hälfte mit dem 
Sparschäler in hauchdünne Streifen schnei-
den. Tomaten waschen, Stilansatz heraus-
schneiden. Eiertomaten vierteln, Kirschto-
maten ganz lassen. Paprika putzen, 
waschen, in mundgerechte Stücke schnei-
den. Rote Bete kalt waschen, trocknen und 
würfeln. Romanasalat putzen, waschen, in 
Streifen schneiden. Salatgurke schälen, wa-
schen, würfeln.

Die Bohnen aus der Dose abtropfen lassen 
und Kapern grob hacken. Fetakäse würfeln 
oder mit den Händen zerbröseln.
In einer großen Salatschüssel aus Gewür-
zen, Essig und Öl eine Vinaigrette rühren. 
Nun Thunfisch, gehackte Walnüsse, Ka-
pern, Zwiebeln, Eiertomaten, Gurke und 
Petersilie dazugeben, mischen, kurz zie-
hen lassen. Dann restliche Gemüse, wei-
ße Bohnen und Fetakäse dazugeben und 
noch einmal abschmecken.

Super-Sattmach-Salat
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Anmerkungen zu den Rezepten: Kohlenhydrate aus Gemüse (z. B. Zwiebeln, Karotten, Sellerie etc.) 
sind bis zu einer 200-g-Portion je Sorte nicht blutzuckerwirksam. Hilfe für das Schätzen der KH-Portionen 
geben KH-Tabellen (siehe die Diabetes-Journal-Nährwerttabelle – BE, KE und Kalorien auf einen Blick mit 
1000 Lebensmitteln, K. Metternich, Kirchheim-Verlag, Mainz 2016). Die berechneten Natriumwerte beziehen 
sich nur auf den natürlichen Natriumgehalt der Lebensmittel und nicht auf Salz, Brühe etc., die zum Würzen 
in den Rezepten verwendet werden.
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➊ Das Gemüse putzen, waschen und in 
mittelgroße Stücke schneiden. Petersilie 
waschen, von den Stilen zupfen und sehr 
fein hacken, in einen tiefen Teller oder ei-
ne Schale geben. Öl in einem Topf erhit-
zen, Zwiebeln darin anbraten, dann Ka-
rotten, Sellerie und Kohlrabi zugeben. Mit 
Wasser aufgießen, bis das Gemüse gerade 
damit bedeckt ist. ➋ Dann die Gemüse-
brühe einrühren, aufkochen, Broccoli da-
zugeben und auf kleiner Flamme mit ge-
schlossenem Deckel garkochen.
In der Zwischenzeit die Kräuterbällchen 
herstellen. Dazu Paprikapulver in einen 

zweiten tiefen Teller oder eine Schale fül-
len. Kräuterfrischkäse mit dem geschrote-
ten Leinsamen und etwas gehackter Pe-
tersilie mischen, salzen und pfeffern. Mit 
einem Teelöffel kleine Häufchen abstechen, 
zu Kugeln formen. ➌ Zuerst im Paprika-
pulver und dann in der Petersilie wälzen.
Fertige Suppe mit einem Passierstab sä-
mig pürieren. Falls sie etwas zu dick ist, 
noch etwas Wasser zugießen, mit Muskat 
und Gewürzen abschmecken. In Suppen-
tassen füllen und die Kräuterbällchen zur 
Suppe reichen.

Gemüsecremesuppe 
mit Kräuterbällchen

Zutaten
für 2 Portionen

	 200 g	 Karotten
	 200 g	 Sellerie
	 200 g	 Kohlrabi
	 200 g	 Broccoli
	 1	 Gemüsezwiebel
	1 Bund	 Petersilie
	 1 EL	 Rapsöl, 10 g
	 2 TL	 gekörnte Gemüsebrühe
	 60 g	 Kräuterfrischkäse, 

0,1 % Fett
	etwas	 Paprikapulver mild
	 1 EL	 geschroteter Lein­

samen
	etwas	 frisch geriebene 

Muskatnuss, Salz und 
Pfeffer

Nährwert pro Portion ca.: 

	 14 g	 Eiweiß

	 8 g	 Fett

	 31 g	 Kohlenhydrate 

(davon 0 g anrech­

nungspflichtig)

	 12 g	 Ballaststoffe

	 1 mg	 Cholesterin

	 208 mg	 Natrium

	 1 430 mg	 Kalium

	 290 mg	 Phosphor

	 252	 Kilokalorien

	 1 008	 Kilojoule
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Den Backofen auf 200 °C (Umluft: 180 °C) 
vorheizen. Für die Spieße Zwiebel, Papri-
ka, Champignons und Zucchini putzen und 
waschen. Champignons ganz lassen, Zwie-
bel, Paprika und Zucchini in mundgerechte 
Stücke schneiden. Fleisch waschen, trock-
nen, in Würfel schneiden.
In einer Schüssel aus Öl, Paprika, Salz und 
Pfeffer mit etwas Wasser eine Marinade 
rühren. Hähnchenbrust dazugeben und mi-
schen, so dass jedes Stück gewürzt ist. Nun 
mit den Gemüsesorten im Wechsel auf Spie-
ße stecken. Spieße auf ein mit Backpapier 
ausgelegtes Blech oder in eine Auflaufform 

legen. In den vorgeheizten Ofen stellen und 
25 bis 30 Minuten garen. In der Zwischen-
zeit den Reis mit 300 ml Wasser aufkochen, 
etwas salzen und auf kleiner Flamme garen. 
Tomaten waschen, in kleine Stücke schnei-
den, zum Reis geben und mitkochen.
Für den Dip Kräuter waschen, trocknen, fein 
hacken. Schnittlauch in feine Ringe schnei-
den. Quark mit etwas Mineralwasser und 
Leinöl glattrühren, dann würzen und die 
Kräuter einrühren. In zwei Schälchen füllen 
und diese auf Teller stellen. Den fertig ge-
kochten Tomatenreis in die Tellermitte ge-
ben und die fertigen Spieße daraufsetzen.

Hähnchenspieße 
auf Tomatenreis mit Kräuterdip

Zutaten für 2 Portionen

	 1	 Gemüsezwiebel
	 1	 rote Paprikaschote
	 200 g	 mittelgroße Champig-

nons
	 1	 mittelgroße Zucchini
	 300 g	 Hähnchenbrustfilet
	 2 EL	 Olivenöl, 20 g
	je ½ TL	 Paprika edelsüß und 

scharf
	etwas	 Kräutersalz und frisch 

gemahlener Pfeffer
	 150 g	 Vollkornreis, trocken
	 2	 Tomaten
	1 Bund	 Schnittlauch
	1 Bund	 glatte Petersilie
	1 Bund	 krause Petersilie
	 4	 Minzezweige
	 10	 Basilikumblätter
	 150 g	 Magerquark
	 1 TL	 Leinöl, 5 g
	 1	 Spritzer 

Frucht-
essig

Nährwert pro Portion ca.: 

	 59 g	 Eiweiß

	 16 g	 Fett

	 74 g	 Kohlenhydrate (da-

von 57 g anrech-

nungspflichtig)

	 8 g	 Ballaststoffe

	 94 mg	 Cholesterin

	 153 mg	 Natrium

	 1 550 mg	 Kalium

	 846 mg	 Phosphor

	 676	 Kilokalorien

	 2 704	 Kilojoule
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Schicken Sie Ihr Rezept an: 
Kirsten Metternich von Wolff, Hildeboldstraße 5, 50226 Frechen-Königsdorf, 
E-Mail: info@metternich24.de, oder geben Sie Ihr Rezept unter www.diabetes-online.

de/rezepte direkt in das Rezeptformular ein.
Mit dem Einreichen eines Rezeptes stimmen sie datenschutzrechtlich der Speicherung Ihrer Adresse und der Veröffentli-
chung Ihres Rezeptes unter Nennung Ihres Namens zu.
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Zutaten
für 2 Portionen

	 200 g	 Pflaumen
	 1 TL	 Zimt, gemahlen
	 1 – 2	 Spitzer flüssiger Süß-

stoff
	 150 g	 gekochte Kartoffeln
	 150 g	 Skyr oder Magerquark, 

natur
	 1	 Ei
	 2 EL	 Haferkleieflocken, 20 g
	 2 EL	 Sonnenblumenöl, 20 g

Nährwert pro Portion ca.: 

	 17 g	 Eiweiß

	 14 g	 Fett

	 37 g	 Kohlenhydrate (da-

von 25 g anrech-

nungspflichtig)

	 4 g	 Ballaststoffe

	 120 mg	 Cholesterin

	 78 mg	 Natrium

	 603 mg	 Kalium

	 256 mg	 Phosphor

	 342	 Kilokalorien

	 1 368	 Kilojoule

Pflaumen waschen, entsteinen und wür-
feln. Mit wenig Wasser in einen Topf geben, 
aufkochen, Zimtpulver einrühren, 2 Minu-
ten köcheln lassen. Dann nach Geschmack 
mit etwas Flüssigsüßstoff süßen. Von der 
Kochstelle nehmen und in eine Schale um-
füllen.
➊ Gekochte Kartoffeln fein reiben, mit 
Skyr oder Quark in eine Schüssel geben. 
➋ Mit Ei und Haferkleieflocken mischen, 
mit etwas Flüssigsüßstoff süßen. Zu Kugeln 
rollen und diese auf einem Teller flachdrü-
cken. ➌ Öl in einer beschichteten Pfan-
ne heiß werden lassen, Plätzchen darin 
von beiden Seiten goldbraun braten. Auf 
kleiner Flamme in der Pfanne in 5 Minuten 

durchbraten, dabei öfter wenden. Plätz-
chen auf Kuchenteller geben und mit Pflau-
menkompott angießen.

Gebratene Quarkplätzchen 
mit Pflaumenkompott
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Die Hefe in 200 ml lauwarmem Wasser auflösen. Mehl mit Körnern, 
Samen, Nüssen und Salz in eine Schüssel geben, mischen. 500 ml 
Wasser zugeben und das Hefewasser untermischen. Alles in der Kü-
chenmaschine 2 Minuten kräftig durchkneten. Schüssel zugedeckt 
an einem warmen Ort 20 Minuten gehen lassen. Kastenformen mit 
Rapsöl einpinseln. Den Teig noch einmal durchkneten und in die 
Formen füllen. Er ist sehr flüssig und lässt sich wie ein Rührteig in 
die Formen geben. Beide Formen zugedeckt an einem warmen Ort 
weitere 30 Minuten gehen lassen. In der Zwischenzeit den Ofen auf 
220 °C Ober- und Unterhitze vorheizen. Eine feuerfeste Tasse in den 
Ofen stellen. Nun die Oberfläche der Brote mit Wasser bepinseln, in 
den vorgeheizten Ofen stellen und auf 180 °C Ober- und Unterhitze 
runterschalten. 40 bis 50 Minuten backen. Mit Holzstäbchen in die 
Brote stechen: Bleibt nichts kleben – fertig! Aus dem Ofen nehmen 
und in der Form auskühlen lassen, dann herauslösen.

Als Dankeschön erhält Ulrike Malige ein 15-teiliges Genießer-Set 
der Manufaktur Spreewald. Ob als kalorienarmer Snack zum Na-
schen, als Zutat in Salaten oder Dips und als Beilage zu Broten 
– Spreewald-Gurken sind eine echte Delikatesse mit Kult-
charakter. Mit im Set sind neben klassischen Cornichons 
auch Schlesische Gurkenhappen, Knoblauch-, Chili- und 
Pfeffergurken sowie Dill-Schnitten und Gurken-Sticks. Wei-
tere Informationen dazu finden Sie auf: www.spreewaldhof.
de/produkte/warengruppe/spreelinge.html

Ich bin ein Brotfan und lie-
be es, eine frische Scheibe 
zu genießen. Allerdings 
schmeckt mir mein selbst-
gebackenes Brot deutlich 
besser als gekauftes aus 
der Bäckerei. Es ist ballast-
stoffreicher, macht mich 
besser satt und wirkt auch 
positiv auf meinen Blutzu-
cker. Wenn ich es beson-
ders kernig mag, tausche 
ich bei diesem Rezept das 
Dinkelmehl gegen gegen 
Weizen- oder Dinkelvoll-
kornmehl aus, das klappt 
auch sehr gut.

Rustikales 
Vollkornbrot

Zutaten für 
1 große (25 cm ) und 
1 kleine Kastenform (20 cm)

	 1	 Würfel frische Hefe
	 700 g	 Dinkelmehl, Type 630
	 100 g	 Hirse
	 100 g	 Hafer
	 100 g	 Buchweizen oder 

Grünkern
	je 1 EL	 Koriander, Kümmel, 

Fenchel, Anissamen 
ganz

	 30 g	 Sesam oder  
Leinsamen

	 50 g	 Walnüsse
	 1 EL	 Salz
	 1 EL	 Rapsöl, 10 g

+ 100 Min. Geh- und Backzeit

Nährwert pro Portion ca.: 

	 5 g	 Eiweiß

	 3 g	 Fett

	 27 g	 Kohlenhydrate (da-

von 25 g anrech-

nungspflichtig)

	 2 g	 Ballaststoffe

	 0 mg	 Cholesterin

	 2 mg	 Natrium

	 88 mg	 Kalium

	 81 mg	 Phosphor

	 155	 Kilokalorien

	 620	 Kilojoule
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Das 
Leser
rezept 
von Ulrike Malige


