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Liebe Leserinnen und Leser,

wie gesund sind Weizen, Gluten, Getreide und Brot? Im
Newvsletter finden Sie Antworten der Wissenschaft dazu.
Diesmal zur Vertrdglichkeit von Getreide bei Nicht-Z6liakie-
Weizensensitivitat (NCWS) und die Rolle von Brot bei Colitis
Ulcerosa. Der Schoko-Babka ist mal eine andere Idee — statt
auf Hefeteig basiert unser Zopf auf einem schnellen Quark-
Ol-Teig. Und diejenigen, die ganz regional backen wollen
oder spezielle Mehle suchen, finden unter mein-mehl.de
entsprechende Mtihlenldden auf der Mihlenkarte.

Viel Spal3 beim Lesen und Nachbacken!

Anne-Kristin Barth

Mehlwissen

Getreide und Getreideprodukte liefern Energie
und wichtige Néhrstoffe

Die Deutsche Gesellschaft fur Erndhrung (DGE) hat in ihren
neuen lebensmittelbezogenen Erndhrungsempfehlungen
(FBDG) die Bedeutung von Getreide fiir eine angemessene
Energiezufuhr und die Versorgung mit Nahrstoffen hervorge-
hoben: Erwachsenen werden flnf Getreideportionen wie Brot,
Nudeln und Reis — insgesamt 300 Gramm pro Tag — empfohlen,
davon idealerweise ein Drittel in Form von Vollkorn (1).

Weizen und Gluten - ein Verzicht ist selten nétig

Erndhrungstrends zeigen, dass immer mehr Menschen auf Wei-
zen und/oder glutenhaltiges Getreide verzichten und sich (ohne
Not) ,glutenfrei” erndhren. Wie sinnvoll ist das? Bei Gesunden
ist diese Einschrdnkung unnétig und kann sich sogar negativ
auf die Gesundheit auswirken (2).

Weiter auf Seite 2

Zubereitungszeit: 1 Stunde
Zusatzliche Kuhlzeit: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: einfach
Besonderheit: vegetarisch

Haselnysg
Schoko Babka

ein Klassische,
20pf ohne Hefe

Haselnuss Schoko Babka

Zutaten:
Fir eine 25x10cm Kastenform

Teig:

500 g Weizenmehl Type 405
250 g Magerquark

100 ml Pflanzend!

80 ml Milch

75 g Zucker

1E

1 Pck. Vanillezucker

1 Pck. Backpulver

Fillung:

180 g dunkle Schokolade
120 g Butter, SiiBrahm
100 g Puderzucker

Mehl mit Backpulver vermi-
schen. Quark, Ol, Milch, Zucker
und Vanillezucker in weiterer
Schiissel verriihren. Mehl dazu
sieben. Alles zu einem glatten
Teig verkneten. 60 Min. im
Kiihlschrank ruhen lassen.

Fiillung: Schokolade grob ha-
cken. Butter im Topf erhitzen.
Schokolade darin auflésen.
Kakaopulver und Puderzucker
dazugeben, alles gut verriihren,
bis keine Klimpchen mehr
erkennbar sind.

Ofen auf 180°C Ober- und
Unterhitze vorheizen. Hasel-
nusse hacken, auf mit Back-
papier belegtes Blech geben.
Fiir ca. 8-10 Min. goldbraun
rosten. Vorsicht! Verbrannte
Haseln(sse sind bitter, also
dabei bleiben!

Gerdstete Haselniisse auf
Kiichentuch schiitten, Tuch zu
Beutel falten. Niisse so anein-
ander reiben, dass sich Schale
[6st. Mit grobem Sieb Schalen
von Nissen trennen.

40 g Kakao Pulver
100 g Haselniisse

Glasur:

40 g Wasser

30 g Zucker

6 Tropfen Bittermandelaroma

Teig auf leicht bemehlte
Arbeitsflache stiirzen.

Etwa 0,5-1cm dickes Rechteck
ausrollen. Schokoftillung darauf
verstreichen, mit Haselnlssen
bestreuen. An Teigkanten 1cm
breiten Rand lassen. Diesen
mit Wasser bepinseln. Rechteck
von der langen Seite her auf-
rollen. Rolle 1angs halbieren.
Die beiden Strange wie einen
Hefezopf 3-mal {iberschlagen
und Enden zusammendriicken.

Zopf in gebutterte und gemehl-
te Kastenform geben.
Fiir 30-35 Min. backen.

Zucker und Wasser aufkochen.
Sobald Zucker geschmolzen
ist, mit Bittermandel aromati-
sieren.

Gebéck aus Ofen nehmen.
Noch heiB, ganzlich mit Zucker-
sirup bestreichen. Babka auf
Raumtemperatur abkuhlen
lassen.



So steigt das Risiko fur eine schlechtere
Nahrstoffversorgung und eine Ver-
anderung der Darmmikrobiota. Nur in
wenigen Fallen muss wirklich auf Gluten
oder Weizen in der Erndhrung verzichtet
werden. Dazu zahlt eine nachgewiesene
Glutenunvertraglichkeit (Zéliakie), die
eine lebenslange glutenfreie Erndhrung
erfordert. Denn das Protein Gluten (Kle-
bereiweiB), das etwa in Weizen, Roggen
und Dinkel vorkommt, kann in diesen
Fallen chronische Entztindungen und eine
Ruckbildung der Darmzotten (Atrophie)
auslosen. Dies betrifft in Europa etwa

1 Prozent der Menschen. Bei Vorliegen
einer Weizenallergie missen Betroffene
auf Weizen und verwandte Getreidearten
wie Dinkel, Grinkern, Emmer und daraus
hergestellte Produkte verzichten. Die Pra-
valenz der Weizenallergie liegt in Europa
ebenfalls bei etwa 1 Prozent.

NCWS - Kein Unterschied in der
Getreide-Vertraglichkeit

Bei einer Nicht-Zoliakie-Weizensensi-
tivitat (NCWS) berichten Betroffene

von Beschwerden nach dem Verzehr

von Weizen. Harte Daten zu diesem

. Krankheitsbild” fehlen jedoch bisher.
Forschende haben daher untersucht,

ob unterschiedliche Getreidearten und
Herstellungsverfahren die Vertraglichkeit
von Brot bei NCWS beeinflussen (3). Sie
fUhrten zwei parallele, randomisierte und
doppelblinde Crossover-Studien durch:
Jeweils 20 Personen mit NCWS, ohne
Zoliakie und Weizenallergie, erhielten
Brote aus Weizen, Dinkel und Emmer ent-
weder auf Hefe- oder auf Sauerteigbasis.
Die Teilnehmenden verzehrten an drei se-
paraten Testtagen — unterbrochen durch
Washout-Phasen — jeweils fiinf Scheiben
Brot einer Getreideart im jeweiligen Her-

stellungsverfahren (insgesamt 125-150
Gramm tdglich). Die gastrointestinalen
Symptome wurden mithilfe einer visuellen
Analogskala bewertet, wobei Verande-
rungen der Symptomstarke vor und nach
dem Verzehr erfasst wurden.

Die Auswertung zeigte, dass sich die
gastrointestinalen Symptome nicht
signifikant zwischen den verschiedenen
Brotsorten (Weizen, Dinkel, Emmer)
unterschieden, weder bei Hefe- noch bei
Sauerteigbrot. Insgesamt zeigte mehr als
die Halfte der NCWS-Patienten Sympto-
me wie abdominelle Beschwerden, Flatu-
lenz oder Bldhungen bei mindestens einer
Brotsorte; auf Gruppenebene ergaben
sich jedoch keine Unterschiede zwischen
den Getreidearten. Auch extraintestinale
Auswirkungen wie Kopfschmerzen und
Mudigkeit unterschieden sich zwischen
den Gruppen nicht. Die Anzahl der so-
genannten Responder, also der Personen,
deren Symptome sich nach dem Brotver-
zehr verschlechterten, war zwischen den
verschiedenen Getreidearten vergleichbar.
Die Autoren weisen darauf hin, dass es
bei NCWS individuelle Unterschiede bei
der Vertraglichkeit verschiedener Getrei-
dearten geben kann und dass es sinnvoll
ist, bei Beschwerden andere Getreidear-
ten zu testen.

Brot kann Darmgesundheit bei
Colitis ulcerosa bessern

Eine getreidereiche Erndhrung liefert
Energie sowie wichtige Nahrstoffe wie
Vitamine, Mineralstoffe und Ballaststoffe.
Insbesondere die in Getreideprodukten
enthaltenen Ballaststoffe konnen die
Darmgesundheit positiv beeinflussen,
indem sie die Zusammensetzung der
Darmbakterien verandern. Dies kdnnte

bei Patienten mit chronisch-entzindli-
chen Darmerkrankungen vorteilhaft sein,
denn bei ihnen spielen Darmbakterien
eine wichtige Rolle bei der Entstehung
von Reizdarmsyndrom (IBS)-dhnlichen
Symptomen.

Eine aktuelle Studie (4) untersuchte den
Einfluss eines traditionell hergestell-

ten Brotes (72 Stunden fermentiertes
Sauerteigbrot) im Vergleich zu modern
gebackenem Brot auf die Darmmikrobio-
ta und die Linderung von IBS-ahnlichen
Symptomen bei Patienten mit ruhender
Colitis ulcerosa (CU). 31 Patienten mit
IBS-8hnlichen Symptomen wurden dafiir
zufallig einer achtwochigen Erndhrungs-
intervention mit entweder taglich 200 g
traditionell hergestelltem oder modernem
Brot zugeteilt. Die klinische Symptoma-
tik wurde mithilfe von Fragebdgen und
anhand der Entzindungsparameter Uber-
prift. Anderungen in der Zusammen-
setzung der fakalen Mikrobiota wurden
mittels Genanalyse erfasst.

Beide Brotarten fihrten zu einer Verringe-
rung der Symptome, insbesondere dem
Symptom-Schweregrad und dem Auf-
treten von Bauchschmerzen. Hinsichtlich
des Vorkommens verschiedener Bakte-
rienstamme wurden keine signifikanten
Unterschiede festgestellt. Das traditionell
hergestellte Brot verringerte tendenziell
das Bakterien-Verhaltnis von Firmicutes
zu Bacteroidetes, was moglicherweise mit
einer Verbesserung der IBS-Symptome zu-
sammenhangt. Diese Ergebnisse deuten
darauf hin, dass besonders das traditio-
nell gebackene Brot eine prabiotische (die
Darmbakterien unterstitzende) Wirkung
haben konnte, die die Darmgesundheit
von CU-Patienten verbessert.
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