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Ernährung bei Divertikulis – die wichtigsten 
Lebensmittel

Ballaststoffreiche Lebensmittel
Dazu gehören Getreideprodukte aus Vollkorn sowie Hülsenfrüchte, Obst und Gemüse. 
Wasserlösliche Ballaststoffe, die sich in Obst und Gemüse befinden, sorgen für eine 
gute Verdauung. Wasserunlösliche Ballaststoffe, die vor allem in Vollkorngetreide, 
Hülsenfrüchten, Nüssen und manchen Gemüsesorten vorkommen, bewirken mit ihrer 
Wasserbindungsfähigkeit eine schnellere Darmpassage.

Ausgewählte ballaststoffhaltige Lebensmittel
Getreide Hülsenfrüchte Obst
Roggenvollkornmehl Mungbohnen Himbeeren
Weizenkleie Sojabohnen Kiwis 
Haferflocken Linsen Rhabarber
Gemüse und Hülsenfrüchte Nüsse und Samen
Schwarzwurzeln Leinsamen
Erbsen Erdnüsse

Macadamianüsse

Lebensmittel mit antientzündlich wirksamen Inhaltsstoffen
Milchsauer fermentierte Lebensmittel liefern gute Bakterien, die die Darmflora und 
damit die Verdauung verbessern. Zudem enthalten viele pflanzliche Lebensmittel 
antientzündliche Substanzen. Besonders wirksam sind u. a. Omega-3-Fettsäuren aus 
Fisch, Fetten und Ölen.

Ausgewählte antientzündliche Lebensmittel
Getreide Hülsenfrüchte Obst Fette/Öle
Hafer Erbsen Äpfel Leinöl
Vollkornreis Linsen Birnen Rapsöl
Schwarze Quinoa Kichererbsen Granatäpfel Olivenöl
Gemüse Nüsse und Samen Fisch
Grünkohl Leinsamen Lachs
Avocado Mandeln Makrele
Brokkoli Walnüsse Hering
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VORWORT

Liebe Leserin, lieber Leser,

Divertikel werden häufig zufällig bei einer Darmspiegelung ent-

deckt. Für viele Betroffene kommt dieser Befund dann auch über-

raschend, da sie keinerlei Beschwerden haben. Nur jeder vierte 

bis fünfte mit einer sogenannten Divertikulose bemerkt die Aus-

stülpungen in der Darmwand überhaupt. Alle anderen leben gut 

und beschwerdefrei damit. 

Divertikel selbst sind noch keine Krankheit, sondern eine ei-

gentlich harmlose Veränderung von kleinen Teilen der Darm-

wand, die sich an Schwachstellen im Gewebe nach außen wölbt. 

Sie stellen aber ein Risiko für eine Erkrankung dar. Denn wenn 

sich die Darmausstülpungen entzünden, kann es gefährlich wer-

den. In diesem Fall spricht man von Divertikulitis. Diese Entzün-

dungen verursachen nicht nur starke Schmerzen, sondern kön-

nen im schlimmsten Fall sogar zu einem Durchbruch der Darm-

wand und anderen schwerwiegenden Komplikationen führen. 

Im Fall einer Entzündung ist die medikamentöse Behandlung 

und unter Umständen sogar eine Operation unumgänglich.

4 Vorwort
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Doch so weit muss es nicht kommen, es ist denkbar einfach, 

solchen Komplikationen vorzubeugen: mit einer Ernährungsum-

stellung. Allem voran sind es Ballaststoffe, die mit ihrem günsti-

gen Einfluss auf die Verdauung sehr wirksam verhindern, dass es 

zu einem Entzündungsgeschehen kommt. So kann der Entste-

hung einer Divertikulitis oder dem Wiederauftreten weiterer 

Schübe sehr gut vorgebeugt werden. Mit Lebensmitteln, die ent-

zündungshemmend wirken, und solchen, die die Darmflora ver-

bessern, können Sie Ihrem Darm noch mehr Gutes tun und ge-

gen Entzündungen vorgehen.

Wie abwechslungsreich und lecker die Ernährung bei Diverti-

kulitis ist, erfahren Sie in diesem Buch – mit theoretischen Hin-

tergründen, einem Überblick über die spezielle Ernährung bei 

Divertikeln sowie vielen Tipps und Rezepten.

Ihre

Vorwort 5

Druck, Vervielfältigung und Weitergabe sind nicht gestattet. 
© 2022 humboldt. Die Ratgebermarke der Schlütersche Fachmedien GmbH



6 Vorwort
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Vorwort 7

DIVERTIKULITIS –  
DAS SOLLTEN SIE 
WISSEN
Eine Divertikulitis kann viele Ursachen haben. Manche können wir 
nicht verhindern, andere schon. In diesem Kapitel erfahren Sie, was 
genau eine Divertikulitis ist und wie Sie ihr vorbeugen können. 

Druck, Vervielfältigung und Weitergabe sind nicht gestattet. 
© 2022 humboldt. Die Ratgebermarke der Schlütersche Fachmedien GmbH



8 Divertikulitis – das sollten Sie  wissen 

Die Krankheit verstehen

Divertikulitis ist eine Erkrankung, die entsteht, wenn sich Diver-

tikel entzünden. Solche Divertikel sind an sich harmlos und müs-

sen für Sie zunächst keinen Anlass zur Sorge sein. 

Ausstülpungen im Darm: Divertikel
Sehr viele Menschen bekommen im Laufe ihres Lebens Diverti-

kel – Ausstülpungen der Darmschleimhaut, die durch die Mus-

kelschicht des Darms in den Bauchraum hervorgetreten sind. 

Diese einen halben bis mehrere Zentimeter großen Aussackun-

gen können an verschiedenen Organen entstehen, zum Beispiel 

in der Speiseröhre oder in der Blase. Doch meistens befi nden sie 

sich im Darm. In der Regel kommen Divertikel nicht einzeln vor, 

sondern an mehreren Stellen zugleich. Ist dies der Fall, spricht 

man von einer Divertikulose.

Sehr typisch ist ihr Vorkommen im Dickdarm und dort fast 

immer im linksseitigen absteigenden Darmabschnitt, dem Sig-

ma- oder S-Darm, der in den Enddarm übergeht. In bis zu 95 

Prozent aller Fälle treten die Divertikel in diesem Darmabschnitt 

auf, der 15 bis 20 Zentimeter vor dem After liegt. 

Divertikel entstehen 
besonders häufi g im 
absteigenden 
Dickdarm.
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Die Krankheit verstehen 9

Dass sie ausgerechnet am absteigenden Dickdarm besonders 

häufig entstehen, ist kein Zufall: Weil dieser Teil einem besonders 

hohen Druck ausgesetzt ist, ist die Darmschleimhaut dort beson-

ders gefährdet, durch kleine Lücken im Gewebe gedrückt zu wer-

den, zum Beispiel durch Eintrittsstellen von Gefäßen. Dort bil-

den sich dann die kleinen Aussackungen. 

Werden Divertikel zufällig bei einer routinemäßigen Darm-

spiegelung, einer Ultraschall- oder Röntgenuntersuchung ent-

deckt, kommt das für die Betroffenen oft überraschend, da sie 

keinerlei Beschwerden haben. Bei über 70 Prozent aller Men-

schen mit Divertikeln sind diese unauffällig und werden lebens-

lang nicht bemerkt. 

Wer ist betroffen?
Schwaches Bindegewebe gilt als ein Risikofaktor für das Entste-

hen von Divertikeln. Dagegen gibt es leider keine Behandlungs-

möglichkeit, denn eine Bindegewebsschwäche ist Veranlagung. 

Da die Bindegewebsfestigkeit mit dem Alter noch nachlässt, sind 

Divertikel im höheren Alter häufiger anzutreffen und gelten als 

eine typische Alterserscheinung. Ebenso fördert vermutlich eine 

ballaststoffarme Ernährung die Entstehung von Divertikeln. 

Dann ist der Stuhl hart und fest, was meist mit einer Verstopfung 

einhergeht, wodurch der Innendruck im Darm höher ist als bei 

weichem und geschmeidigem Stuhl. Zusammen mit der zuneh-

menden Bindegewebsschwäche im Alter führt es dazu, dass sich 

die Darmschleimhaut nach außen wölben kann.

Vorkommen von Divertikulose 
28 bis 45 Prozent der Gesamtbevölkerung sind von einer Diverti-

kulose betroffen. Der Anteil ist jedoch stark altersabhängig: Bei 

unter 50-Jährigen sind Divertikel bei jedem fünften bis zehnten 

zu finden, bei 50- bis 60-Jährigen ist es schon jeder zweite bis 

dritte. Bei über 70-Jährigen sind sogar über 60 Prozent betroffen. 

Schwaches 
Bindegewebe und 
eine ballaststoff­
arme Ernährung 
sind Risikofaktoren 
für das Entstehen 
von Divertikeln.

Druck, Vervielfältigung und Weitergabe sind nicht gestattet. 
© 2022 humboldt. Die Ratgebermarke der Schlütersche Fachmedien GmbH



10 Divertikulitis – das sollten Sie wissen 

Doch nur 10 bis 20 Prozent aller Menschen mit Divertikulose 

entwickeln auch Beschwerden.

Die Zahl jüngere Patientinnen und Patienten nimmt aller-

dings zu und es ist auch ein Anstieg der Fälle zu verzeichnen, in 

denen Komplikationen vorkommen. 

Divertikulose findet sich in afrikanischen und asiatischen 

Ländern sehr viel seltener als bei uns. Dort liegt der Anteil bei 

unter 10 Prozent. Man kann daher davon ausgehen, dass unsere 

Lebens- und Ernährungsweise die Entstehung einer Divertikulose 

begünstigt, was dadurch bestätigt wird, dass auch in den Ländern 

mit relativ geringer Inzidenz der Anteil steigt, sobald sich ein 

„westlicher Lebensstil“ mehr verbreitet.

Wenn Divertikel Probleme machen 

Solange sich bei Ihnen keine Symptome zeigen, besteht auch kei-

ne Notwendigkeit, Divertikel zu behandeln. Allerdings kann aus 

Divertikeln eine Erkrankung entstehen, die einige mehr oder we-

niger schwerwiegende Beschwerden verursacht. Dieser Erkran-

kung lässt sich glücklicherweise durch die richtige Ernährungs-

weise vorbeugen. 

Die Gesamtheit aller mit Divertikeln in Zusammenhang ste-

henden Symptome nennt man Divertikelkrankheit. Sind die Aus-

stülpungen entzündet, spricht man von einer Divertikulose.

Symptome einer Divertikulitis sind unter anderem Schmer-

zen, die denen bei einem entzündeten Blinddarm ähneln, wes-

halb man manchmal auch von „Linksappenziditis“ oder aber 

„Appenziditis der Älteren“ spricht. Sie ist eine akute Erkrankung, 

die oft von Fieber und von Verstopfung oder Durchfällen beglei-

tet wird, manchmal auch von Blut oder Schleim im Stuhl.

Im Kasten auf Seite 11 werden Beschwerden aufgeführt, die 

auf eine Divertikelkrankheit hinweisen können. Allerdings gibt 
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Wenn Divertikel Probleme machen 11

es auch zahlreiche weitere Gründe, die solche Symptome verursa-

chen. Tritt eines oder treten mehrere diese Symptome bei Ihnen 

auf, sollte der Arzt abklären, was die Ursachen sind.

Beschwerden, die auf eine Divertikelkrankheit hinweisen 
können
•	 leichte bis heftige dumpfe, ziehende Schmerzen im linken Unter­

bauch, wo sich der S-Darm befindet, die auch kolikartig sein 
können; ähnlich wie bei einem entzündeten Blinddarm

•	 Beschwerden verschwinden oft vorübergehend, können aber auch 
dauerhaft sein; sind nach dem Essen oft stärker, nach dem 
Stuhlgang schwächer

•	 Druckschmerz im linken Unterbauch
•	 ständige Blähungen
•	 Stuhlunregelmäßigkeiten wie Verstopfung oder Durchfälle
•	 Übelkeit, Erbrechen
•	 Appetitlosigkeit
•	 erhöhte Temperatur und Fieber
•	 Schmerzen beim Wasserlassen (durch Fistelbildung zur Harnblase)

Links eine Divertiku­
lose, rechts eine 
Divertikulitis.

Divertikulose DivertikulitisDivertikel sind 
entzündet und 
verursachen 
Beschwerden

DickdarmDickdarm

Divertikel 
liegen vor

Blutungen
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12 Divertikulitis – das sollten Sie wissen 

Wie kommt es zu einer Divertikulitis?
Wie kommt es nun dazu, dass sich aus den eigentlich harmlosen 

Ausstülpungen in den Darmwänden eine Erkrankung entwickelt? 

Es passiert dann, wenn sich Nahrungsbestandteile, also Stuhl, in 

den Divertikeln sammeln. Ist dieser hart und fest, kann er die 

Schleimhaut beschädigen und damit eine Entzündung hervorru-

fen. So wird aus einer Divertikulose eine Divertikulitis. Da der S-

Darm eine „Hochdruckzone“ darstellt, ist er besonders anfällig 

für Entzündungen. 

Neueren Untersuchungen zufolge verdichtet sich die Vermu-

tung, dass auch die Zusammensetzung der Darmflora, des soge-

nannten Mikrobioms, bei der Entstehung einer Divertikulitis 

eine Rolle spielt. So konnte man bei etwa 80 Prozent aller darauf 

untersuchten Probanden eine bakterielle Überwucherung des 

Darms feststellen. Zu dieser kann es kommen, wenn Muskeln 

oder Nerven im Darm geschädigt sind. Es bleiben dann Bakteri-

enreste im Dünndarm zurück, die hier nichts zu suchen haben 

und die Infektionen und Entzündungen verursachen. 

Ein verändertes Mikrobiom findet sich häufig auch bei Über-

gewichtigen, sodass man heute sogar schon vermutet, dass die 

Bakterienzusammensetzung im Darm mit der Entstehung von 

Übergewicht zusammenhängt. Übergewichtige neigen dadurch 

eher zu Entzündungen und sind damit besonders von Divertiku-

litis betroffen.

Dauerhaft bestehende niedrigschwellige Entzündungen im 

Körper – man spricht auch von Silent Inflammation, also stiller 

Entzündung – sowie ein „leaky gut“, der „löchrige Darm“ spielen 

hier ebenfalls eine Rolle.

Übergewicht ist 
einer der Risiko­
faktoren für 
Divertikulitis.
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Wenn Divertikel Probleme machen 13

„-ose“ oder „-itis“? Was ist der Unterschied?
Die Wortendung -ose bezeichnet in der medizinischen Terminologie 
zunächst nur eine Zustandsveränderung, die nicht entzündlich ist. 
Eine Arthrose bezeichnet beispielsweise einen Gelenkverschleiß, die 
Divertikulose das Vorhandensein von Divertikeln. 

Die Wortendung -itis dagegen weist immer auf eine Entzündung 
hin. Bei einer Arthritis wird der Gelenkverschleiß von einer Gelenk­
entzündung begleitet, bei einer Divertikulitis verursachen die 
Divertikel Entzündungen. 

Wenn eine Divertikulitis nicht behandelt wird
Wird eine bestehende Divertikulitis nicht rechtzeitig entdeckt 

oder behandelt, kann es zu ernsthaften Komplikationen kom-

men. 

Die Haut von Divertikeln ist dünn und gerät durch eine Ent-

zündung unter Druck. Dann können die entzündeten Divertikel 

aufbrechen und es können entweder offene Durchbrüche entste-

hen oder die offenen Stellen werden beispielsweise von andere 

Darmschlingen abgedeckt und es entwickelt sich ein Abszess im 

Bauchraum. Die Entzündung kann sich dabei auf den gesamten 

Bauchraum ausdehnen und selbst das Bauchfell kann betroffen 

sein (Peritionitis).

Durch die entzündliche Schwellung der Darmwand kann der 

Darm sich so weit verengen, dass der Darminhalt nicht mehr 

weitertransportiert werden kann (Stenose). In der Folge kann es 

zu einem Darmverschluss (Ileus) kommen. 

Es können auch Verbindungen zwischen verschiedenen 

Darmabschnitten oder zwischen dem Darm und anderen Orga-

nen wie Blase, Harnleiter, Gebärmutter oder Vagina entstehen, 

dann spricht man von Fistelbildung.
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14 Divertikulitis – das sollten Sie wissen 

Divertikulose, Divertikelkrankheit oder Divertikulitis?

BEZEICHNUNG SYMPTOMATIK STADIUM

Divertikel­
krankheit 

Sammelbegriff für alle 
symptomatischen 
Formen einer Divertiku­
lose wie Bauchschmer­
zen oder Stuhlunregel­
mäßigkeiten

Divertikulose Vorhandensein von 
Divertikeln ohne 
Beschwerden

Stadium 0

Divertikulitis meistens akutes 
Krankheitsbild mit 
Entzündung eines oder 
mehrerer Divertikel und 
ihrer Umgebung 

Entzündung ist auf die 
Darmwand beschränkt

Stadium 1
Unkomplizierte Diverti­
kulitis

Entzündung, die zu 
weiteren Komplikatio­
nen führen kann, mit 
Perforationen, Fisteln 
oder Abszessen

Stadium 2
Komplizierte Divertikulitis 
mit Stufen a bis c, 
abhängig davon, wie weit 
sich die Entzündung über 
die Darmwand ausgebrei­
tet hat. Stufe c: Darm­
durchbruch (Perforation)

wiederkehrende oder 
dauerhafte Entzündung, 
die zu weiteren 
Komplikationen führen 
kann (besonders Fisteln 
und Stenosen)

Stadium 3
Chronische rezidivierende 
Divertikulitis 
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MIT ERNÄHRUNG 
HEILEN
Wie so oft im Leben, ist eine gesunde Ernährung ein wichtiger Bau-
stein für ein beschwerdefreies Leben. Mit der richtigen Ernährung 
verringert sich die Wahrscheinlichkeit, dass sich Divertikel entzünden 
und Sie leben beschwerdefrei und unbelastet – trotz einer bestehen-
den Divertikulose. 
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22 Mit Ernährung heilen

Ballaststoffe sind unentbehrlich  
für einen gesunden Darm
Unter Medizinerinnen und Ernährungsfachleuten ist es unum-

stritten: Um einer Divertikulitis vorzubeugen, besteht die weitaus 

wichtigste Änderung in der Ernährung darin, den Anteil an Bal-

laststoffen zu erhöhen. 

Was sind Ballaststoffe und wie wirken sie?
Ballaststoffe nennt man die Gruppe unverdaulicher Nahrungsbe-

standteile. Sie kommen ausschließlich in pflanzlichen Lebens-

mitteln vor, haben selbst keinen oder kaum einen Nährwert und 

wurden deshalb früher als für die Ernährung wertlos angesehen 

– Ballast eben. 

Glücklicherweise ist ihre positive Auswirkung auf den Verdau-

ungsvorgang schon seit langer Zeit bekannt. Ballaststoffe sind für 

eine reibungslos funktionierende Verdauung sogar unverzicht-

bar, denn sie machen den Stuhl weicher und verkürzen die Darm-

passage, dadurch verhindern sie eine Verstopfung. Wie hängt das 

zusammen? Je länger der Speisebrei im Dickdarm bleibt, umso 

mehr Wasser wird ihm entzogen. Er wird immer trockener, seine 

Konsistenz wird fester und es wird immer schwieriger, diese tro-

ckenen, harten Bestandteile auszuscheiden – die Folge ist Ver-

stopfung. 

Aus diesem Grund spielen Ballaststoffe bei einer Divertikulitis 

eine entscheidende Rolle: Die Entzündung von Divertikeln wird, 

wie Sie schon gelesen haben, vor allem durch harte Stuhlreste 

ausgelöst, die sich in ihnen verfangen. Wird der Stuhl durch die 

vermehrte Aufnahme von Ballaststoffen weicher, beugt dies Ent-

zündungen vor. 

Gelangen Ballaststoffe im Laufe des Verdauungsvorgangs in 

den Dickdarm, saugen sie dort Wasser auf und quellen. Dadurch 

vergrößert sich das Volumen des Speisebreis, was zur Folge hat, 

Eine Divertikulitis 
lässt sich durch die 
richtige Ernährung 
auf sehr natürliche 
Art verhindern.

Ballaststoffe 
spielen bei einer 
Divertikulitis eine 
entscheidende 
Rolle.
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Ballaststoffe sind unentbehrlich für einen gesunden Darm 23

dass auf die Darmwände ein stärkerer Reiz ausgeübt wird. Auf 

diese Weise werden die Darmtätigkeit und so auch die Verdauung 

angeregt. Die Zeit, die der Speisebrei im Darm verweilt (Darmpas-

sage), verkürzt sich und das Risiko, dass sich Reste des Speisebreis 

in Divertikeln ablagern können, sinkt damit erheblich. Der Stuhl 

ist zudem sehr viel weicher und kann sich auch weniger in Diver-

tikeln festsetzen. 

Darüber hinaus haben Ballaststoffe noch weitere günstige Ei-

genschaften, die sie für die allgemeine Gesundheit sehr wertvoll 

machen: Sie binden Gifte und andere schädliche Stoffe, die mit 

der Nahrung in den Darm gelangen, und fördern so deren Aus-

scheidung. Sie machen schneller satt und helfen damit beim Ab-

nehmen. Sie regulieren Blutfett- und Blutzuckerwerte und sie 

sind mitverantwortlich für eine gesunde Darmflora, da sie Nähr-

boden für einige positive Darmbakterien sind. Man spricht bei 

diesen Ballaststoffen auch von Präbiotika (siehe Seite 33).

Welche Ballaststoffe gibt es und wo findet man sie? 
Ballaststoffe werden im Wesentlichen in zwei Gruppen aufge-

teilt: in wasserlösliche und wasserunlösliche. Beide Gruppen sind 

in fast allen pflanzlichen Lebensmitteln in unterschiedlichen 

Mengen und Anteilen vorhanden. Wie hoch der Gehalt genau 

ist, hängt unter anderem von Sorte, Reifezustand und Anbaube-

dingungen ab. Sowohl lösliche als auch unlösliche Ballaststoffe 

sind gut für die Verdauung und sorgen für einen weichen Stuhl. 

Dennoch unterscheiden sie sich in ihrer Wirkung.

•• Zu den wasserlöslichen Ballaststoffen zählen zum Beispiel 

Pektin, Inulin, Beta-Glukane und Schleimstoffe. Sie wirken 

positiv auf den Zucker- und Fettstoffwechsel, auf das Immun-

system und auf das Nervensystem. Im Dickdarm werden sie 

zu kurzkettigen Fettsäuren und Gasen abgebaut und sind da-

mit eine perfekte Nahrung für die Darmflora. Besonders viele 

wasserlösliche Ballaststoffe enthalten Obst und Gemüse. 
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24 Mit Ernährung heilen

•• Die wasserunlöslichen Ballaststoffe werden im Darm nicht 

zerlegt. Sie können mehr Wasser binden und quellen stärker, 

sind also mehr Füllmasse für den Darm. Das Stuhlvolumen 

nimmt zu, der Stuhl wird weicher, was die Darmpassage be-

schleunigt. Dadurch fördern diese Ballaststoffe besonders die 

Verdauung. Die wichtigsten Vertreter dieser Gruppe sind Zel-

lulose, Hemizellulose und Lignin. Sie befinden sich haupt-

sächlich in Getreide, Hülsenfrüchten, Nüssen und Gemüse.

Löslich oder unlöslich?
Ob der Anteil an löslichen Ballaststoffen in einem Lebensmittel höher 
ist als der unlösliche, lässt sich mit einem einfachen Experiment 
feststellen: Weichen Sie das Lebensmittel in Wasser ein und warten 
Sie ab. Nimmt das Lebensmittel das Wasser auf und wird dadurch 
gelartig, ist sein Anteil an löslichen Ballaststoffen hoch. Das ist zum 
Beispiel bei Haferflocken und geschroteten Leinsamen der Fall. 

Ballaststoffe befinden sich vor allem in Getreide und Getreide-

produkten wie Vollkornbrot, Vollkornnudeln und Vollkornreis. 

Auch Kartoffeln, Obst, Gemüse, Hülsenfrüchte und Nüsse ent-

halten reichliche Ballaststoffe. 

Enthalten 100 Gramm eines Nahrungsmittels 5 Gramm Bal-

laststoffe oder mehr, gilt es als ballaststoffreich. Bei abgepackten 

Lebensmitteln finden Sie die Informationen über den Ballast-

stoffgehalt bei den aufgelisteten Nährstoffangaben.

Für die Behandlung 
von Divertikeln  
sind besonders die 
Ballaststoffe aus 
Getreideerzeug­
nissen und Gemüse 
wichtig.
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90 REZEPTE – 
BALLASTSTOFFREICH 
UND ENTZÜNDUNGS-
HEMMEND
Mit einer ausgewogenen Ernährung können Sie die Auslöser einer 
Divertikulitis gut in den Griff bekommen. Was dafür wichtig ist, 
haben Sie im zweiten Teil gelesen. Die folgenden Rezepte helfen 
Ihnen dabei, die Theorie in die Praxis umzusetzen. Sie weisen  
Ihnen den Weg zu einer abwechslungsreichen, ballaststoffreichen, 
entzündungsarmen Ernährung, die der ganzen Familie schmeckt.  
Alle Rezepte sind leicht zuzubereiten und sehr lecker. 
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48 90 Rezepte – ballaststoffreich und entzündungshemmend

FRÜHSTÜCK
Leinsamenporridge mit 
Nüssen, Pflaumen und 
Trauben 
Für 2 Portionen

Zubereitungszeit: 20 Minuten  
Quellzeit: 12 Stunden

Nährwerte pro Portion:
246 kcal / 1027 kJ 
7 g Eiweiß / 13 g Fett / 25 g KH / 8 g BS

Zutaten
10 g zarte Haferflocken
40 g Leinsamenschrot
1 kleiner Apfel
2 Pflaumen
6 weiße kernlose Trauben
1 EL Hasel- oder Walnüsse
3 TL Apfeldicksaft

Zubereitung

1 	 Haferflocken mit 200 ml kaltem Wasser in 
einen Mixbehälter geben, verrühren und 
5 Minuten quellen lassen. Pürieren, Leinsa-
menschrot untermischen und mindestens 
12 Stunden, am besten über Nacht, im 
Kühlschrank quellen lassen.

2 	 Nach der Quellzeit den Apfel waschen, 
vierteln, Kerngehäuse entfernen und das 
Fruchtfleisch in kleine Würfel schneiden. 
Pflaumen waschen, halbieren, entsteinen und 
die Pflaumen in Scheiben schneiden. Trauben 
waschen und Nüsse grob hacken. 

3 	 Eine beschichtete Pfanne erhitzen. Apfel, 
Pflaumen, Trauben sowie Nüsse hineingeben 
und 2 Minuten bei mittlerer Hitze dünsten, 
dann 2 TL Apfeldicksaft zugeben und 
3 Minuten karamellisieren lassen. Anschlie-
ßend den restlichen Apfeldicksaft unterrüh-
ren.

4 	 Das fertig zubereitete Porridge in zwei 
Schälchen geben, Pflaumen und Trauben 
darauf verteilen.

Druck, Vervielfältigung und Weitergabe sind nicht gestattet. 
© 2022 humboldt. Die Ratgebermarke der Schlütersche Fachmedien GmbH



49Frühstück

Druck, Vervielfältigung und Weitergabe sind nicht gestattet. 
© 2022 humboldt. Die Ratgebermarke der Schlütersche Fachmedien GmbH



74 90 Rezepte – ballaststoffreich und entzündungshemmend

SUPPEN
Sauerkraut-Kartoffel- 
Suppe mit Äpfeln 
Für 2 Portionen 

Zubereitungszeit: 1 Stunde 20 Minuten

Nährwerte pro Portion:
386 kcal / 1616 kJ
7 g Eiweiß / 18 g Fett / 41 g KH / 8 g BS

Zutaten
1 kleine Zwiebel
1 EL Rapsöl
2 TL Weizenvollkornmehl
½ TL Paprikapulver edelsüß
350 ml Gemüsebrühe
250 g Sauerkraut (Dose)
1 Lorbeerblatt
½ TL Kümmel
75 ml trockener Weißwein
Salz
frisch gemahlener schwarzer Pfeffer 
200 g festkochende Kartoffeln
1 Stängel Majoran
1 säuerlicher Apfel (z. B. Boskop)
1 EL Zitronensaft
1 EL Butter

Zubereitung

1 	 Für die Suppe die Zwiebel schälen, 
halbieren und in Streifen schneiden. Das Öl in 
einem Topf erhitzen und die Zwiebel darin 
glasig dünsten. Mehl und Paprikapulver 
unterrühren und etwas Farbe annehmen 
lassen, dann mit der Brühe ablöschen und mit 
einem Schneebesen verrühren. Sauerkraut, 
Lorbeerblatt, Kümmel und Wein zugeben, 
unterrühren, salzen, pfeffern und bei mittlerer 
Hitze 40–45 Minuten köcheln lassen.

2 	 In der Zwischenzeit die Kartoffeln schälen 
und in kleine Würfel schneiden. Majoran 
waschen, trocken schütteln und die Blättchen 
abzupfen. Apfel waschen, vierteln, Kernge-
häuse entfernen, das Fruchtfleisch würfeln 
und sofort mit dem Zitronensaft beträufeln. 
15 Minuten vor Ende der Garzeit der Sauer-
krautsuppe die Kartoffeln in den Topf geben 
und weitergaren. 

3 	 Die Butter in einer beschichteten Pfanne 
bei mittlerer Hitze schmelzen, Äpfel hinzuge-
ben und von beiden Seiten anbraten. Mit Salz 
und Pfeffer würzen. Lorbeerblatt aus der 
Suppe nehmen, die Suppe noch einmal 
abschmecken. Suppe in tiefe Teller füllen, mit 
den Majoranblättchen und den Äpfeln 
garnieren und servieren.
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104 90 Rezepte – ballaststoffreich und entzündungshemmend

Brokkoli-Mandel-Quiche 
Für 1 eckige Quicheform (4 Portionen)

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Kühlzeit: 30 Minuten
Backzeit: 30 Minuten

Nährwerte pro Portion:
793 kcal / 3318 kJ
27 g Eiweiß / 66 g Fett / 24 g KH / 7 g BS

Zutaten
Für den Boden:
100 g Dinkelmehl (Type 630)
50 g gemahlene Mandeln
1 Prise Salz
150 g Magerquark
3 EL Rapsöl
Fett für die Form
Für den Belag:
250 g Brokkoliröschen
Salz
50 g Parmesan
175 g Schmand
1 Ei
100 g Sahne 
frisch gemahlener schwarzer Pfeffer 
frisch geriebene Muskatnuss
1 EL Olivenöl
100 g Mandelblättchen

TIPP

Für den ganz besonderen Pfiff können Sie 
noch 100 g gekochten Putenschinken in 
kleine Stücke schneiden und auf die Quiche 
verteilen.

Zubereitung

1 	 Für den Boden das Mehl in einer Schüssel 
mit Mandeln und Salz mischen. Quark und Öl 
hinzugeben und zu einem glatten Teig 
verarbeiten. Die Quicheform einfetten, mit 
dem Teig auskleiden und einen Rand hochzie-
hen. Den Boden 30 Minuten kühl stellen.

2 	 Den Backofen auf 200 °C (Ober-/Unter
hitze) vorheizen. Die Brokkoliröschen waschen 
und in einem Topf mit kochendem Salzwasser 
4–5 Minuten blanchieren. Die Röschen 
herausnehmen, in ein Sieb abgießen, mit 
kaltem Wasser abschrecken und gut abtrop-
fen lassen. Parmesan reiben und in eine 
Schüssel geben. Schmand, Ei und Sahne 
hinzugeben und verrühren. Die Masse mit 
Salz, Pfeffer und Muskat kräftig würzen.

3 	 Brokkoliröschen auf dem vorbereiteten 
Teig verteilen, mit etwas Öl beträufeln und mit 
der Schmand-Sahne-Masse übergießen. Die 
Quiche im vorgeheizten Ofen 25–30 Minuten 
goldbraun backen. 

4 	 In der Zwischenzeit die Mandelblättchen in 
einer beschichteten Pfanne ohne Fett 
goldgelb anrösten, bis sie aromatisch zu 
duften beginnen. Die Mandelblättchen auf die 
fertig gebackene Brokkoli-Mandel-Quiche 
streuen. 
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So gelingt die 

Ernährungsumstellung!

Die richtige Ernährung bei Divertikulitis
Bei einer Divertikulitis bilden sich Ausstülpungen in der Darmwand, die 
an sich harmlos sind. Doch wenn sie sich entzünden, kann das starke 
Schmerzen verursachen und im schlimmsten Fall sogar zu einem Durch-
bruch der Darmwand und anderen schweren Komplikationen führen.  
So weit muss es nicht kommen: Die richtige Ernährung mit Ballaststoffen 
und entzündungshemmenden Lebensmitteln kann Beschwerden sehr 
wirksam verhindern. Indem sie zudem die Darmflora verbessern, können 
sie vielen anderen Darm- und sogar weiteren Krankheiten vorbeugen. 
Dieser Ratgeber zeigt Ihnen, welche Ursachen Divertikulitis hat und wie 
die Ernährungsumstellung aussieht. Dazu enthält er 90 abwechslungs-
reiche und leckere Rezepte.

Das spricht für dieses Buch:
•	 Alle wichtigen ernährungsmedizinischen Informationen verständlich 

auf den Punkt gebracht
•	 90 ballaststoffreiche und entzündungshemmende Rezepte mit allen 

wichtigen Nährwertangaben pro Portion

www.humboldt.de

... bringt es auf den Punkt.
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