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DER BROTDOC 
Einer der größten Hebel für die gesunde 
Ernährung: selbst gebackenes Brot

Circa 250 g Brot essen wir täglich und decken 

damit ein Viertel unseres täglichen Kalorienbedarfs 

ab. Mit guten Zutaten und langsamer Gare bietet 

selbst gebackenes Brot enorme gesundheitliche 

Vorteile, da hierdurch die Bekömmlichkeit und die 

Verfügbarkeit von Nähr- und Mineralstoffen verbes-

sert wird. Bäckereien, aber vor allem Backshops und 

Supermarkt-Backshops haben in den meisten Fällen 

aus wirtschaftlichen Gründen die gesundhei t liche 

Bekömmlichkeit nicht im Blick. 

Brot aus hochwertigem Mehl, Saaten und Kör-

nern und Sauer teig kann sich nicht nur positiver auf 

den Blutzucker spiegel auswirken als gekauftes 

Brot, es kann deutlich mehr: Es verbessert den 

Verdauungsprozess und beugt einigen Krankheiten 

vor. Wer konsequent auf selbst gebackenes, gut 

gereiftes Brot setzt, kann damit sogar Über gewicht 

reduzieren. 

Die richtige Mischung macht’s: köstliche Kruste 

und Krume – und dabei sehr gesund

Gesundes Brot muss keineswegs weniger Genuss 

bedeuten. Das zeigt Björn Hollensteiner, Haus-

arzt und einer der bekanntesten Brot-Influencer 

Deutschlands. Seine Brot rezepte begeistern 

Hunderttausende Menschen online und in seinen 

Büchern. Sie schmecken nicht nur hervorragend, 

sondern können meistens auch bei Unverträglich-

keiten, Diabetes mellitus und Übergewicht helfen. 
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Selbst gebackenes Brot kann so viel gesünder sein
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