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VORWORT

Liebe Haferfans,

Wir, das Team von der Initiative Hafer Die Alleskorner, freuen
uns, mit diesem eMagazin zum zweiten Mal tolle Blogs, die
kreativen Menschen dahinter und ihre wunderbaren Hafer-
Rezepte prasentieren zu durfen!

Allen Bloggerinnen und Bloggern danken wir herzlich fiur
die erfolgreiche Zusammenarbeit. Wir sind immer wieder
begeistert von der Kreativitdt und Experimentierfreude der
Bloggerinnen und Blogger, insbesondere mit unbekannteren
Haferprodukten. Es ist groBartig, dass sie ihre Ideen und Er-
fahrungen mit ihren Followern teilen!

Vom Morgen bis zum Abend — mit den Hafer-Rezepten in
diesem eMagazin werden die Mahlzeiten des Tages einfach
mal anders! Starten wir in den Tag mit einem wohltuenden
Porridge. Starken wir uns zwischendurch mit kleinen Snacks,
wie Schafskdse im Hafermantel, klassischen Musliriegeln und
Erdbeer-Mandel-Béllchen. Den Kaffee am Nachmittag ver-
siBen wir uns mit Himbeer-Haferschnitten. Zum Abendes-
sen wird unser Gaumen verwohnt mit einer Hafer-Kurbis-Ko-
kos-Quiche, einer Buddha-Bowl mit Hafernudeln oder einem
Hafersotto! Wenn Géaste kommen, sind die Hafercups mit Ge-
muisecreme auch ein Augenschmaus. Und fir alle gibt's hin-
terher das Cranachan-Dessert.

Viel Freude beim Durchblattern, beim Kochen und nattrlich
beim GenieBen!

Herzliche GriBe
Das Team von Hafer Die Alleskorner
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ICH MAG DIE TRADITIONELLE, REGIONALE UND SAISONALE KUCHE
EBENSO WIE AUSFLUGE IN DIE INTERNATIONALE KULINARIK, SCHATZE
MANUFAKTUREN SEHR UND BIN VOM EINFALLSREICHTUM ANDERER
FOODWERKER IMMER WIEDER FASZINIERT.
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[IMTKRINGEL

WAS VERBINDEST DU MIT HAFER7 WAS IST DAS BESONDERE AN DEINEM
HAFER-REZEPT/

Ohne Schlagworte wie Superfood

und clean eating zu bemihen, ist Ich wollte gerne etwas Buntes, Uber-

—c—y Hafer fir mich einfach die kostlichste  raschendes zeigen. Etwas, das so-
i ZIMTKRINGEL.0RG: - Alternative, mir aus regionalem An-  wohl optisch als auch geschmacklich
bau etwas Gutes zu tun. jedes Buffet aufwertet, regionale Zu-

taten nutzt und dabei ohne kinstli-
che Farbstoffe auskommt.

WAS WURDEST DU LEUTEN SAGEN,
DIE HAFER LANGWEILIG FINDEN7

Das ist wahrscheinlich wie mit dem
schlechten Wetter und der falschen

Kleidung: Wer Hafer langweilig fin-
det, hat wahrscheinlich nur die fal-
schen Rezepte!

WAS IST DEIN LIEBLINGS-
HAFERPRODUKT7

Schon seit Kindheitstagen mag ich
Haferflocken, und zwar die kernige
Variante. Friher mit Schokomilch,
heute gerne als Overnight Oats mit
Beeren.

Oq Zum Regepp) —>
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HAFER DIE ALLESKORNER | ZIMTKRINGEL

HAFERFLOCKENCUPS

LUTATEN

180 g
120 g
150 g
3EL
3TL
1TL
110 ml
11/2 EL
1

Fir die Cups:

zarte Haferflocken
Weizenmehl Type 1050
kalte Butter
geriebener Parmesan
getrockneter Oregano
Salz

kaltes Wasser

Essig

Eiweil3

Fir die SuBkartoffel-Creme:

SutiBkartoffel

Karotten

Schmelzkase
gemahlener Koriander
Rauchsalz

Pfeffer

Schnittlauch

MIT DREIERLE
GEMUSECREME

Fir die Rote-Beete-Mousse:
vorgekochte Rote Beete

Tahinipaste

gemahlene blanchierte Mandeln

Frischkése
Salz

Kreuzkiimmel

Fir das Erbsen-Pesto:

Erbsen frisch oder tiefgekiihlt
Knoblauchzehen

Pinienkerne

geriebener Parmesan

Salz, Pfeffer

ol

ZUBEREITUNGSZEIT

ZUBEREITUNGr

Die Haferflocken in der Kiichenmaschine zu grobem
Mehl schreddern und mit allen Gbrigen Zutaten, au-
Ber dem Eiweil3 und dem Fett furs Blech, schnell zu
einem Teig kneten. In Folie verpackt fir eine Stun-
de in den Kuhlschrank legen. In der Zwischenzeit ein
Blech fur Minimuffins sorgfaltig einfetten und den
Backofen auf 210°C Ober-/Unterhitze vorheizen. Den
Teig nach der Ruhezeit am besten zwischen Back-
papier ca. 3mm dick ausrollen und mit einem Glas
Kreise ausstechen. Diese vorsichtig in den Mulden
des Bleches platzieren und 15 Minuten backen. Aus
dem Backofen nehmen, die Cups vorsichtig nachfor-
men und mit verquirltem Eiweif3 innen und am Rand
einpinseln. Weitere 15 bis 20 Minuten backen, bis
die Cups hellbraun sind. Auf einem Gitter abkihlen
lassen.

Fir die SuBkartoffel-Creme das Gemuse putzen und
schalen, in gleichmaBige Stlicke geschnitten in Salz-
wasser weich kochen, abgieBen und zu Piree ver-
arbeiten, mit Koriander, Rauchsalz und Pfeffer ab-
schmecken und den Schmelzkase nach Abkihlen des
Purees kurz unterrihren. Ab in eine Gefriertute und
rein in den Kihlschrank!

Fir die Rote-Beete-Mousse zwei Beeten in Wurfel
schneiden und dabei eine Scheibe fir die Deko zur
Seite legen. Gemusestlicke und die Tahinipaste mit
dem Purierstab fein mixen, die gemahlenen Mandeln
und den Frischkdse unterheben bzw. glatt rihren
und mit Salz und Kreuzkummel abschmecken, rein in
die néchste Gefriertite und ab in den Kihlschrank!
Furs Erbsen-Pesto Tiefkuhl-Erbsen vier Minuten, fri-
sche Erbsen zwei Minuten in Salzwasser blanchieren,
abgieBen und kalt abbrausen. Einige zur Deko bei-
seite legen, Knoblauch schélen und grob hacken,
alle festen Zutaten pirieren, mit wenig Ol zu einer
geschmeidigen Paste rihren und abschmecken, Ge-
friertute, lhr wisst schon! Von jeder Gefriertiite eine
kleine Ecke abschneiden, die Pasten damit moglichst
gleichmaBig in die Cups fillen, dekorieren und ab
damit aufs Buffet!
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Erndhrung geht auch unter die Haut und gibt eine schéne, attraktive Ausstrahlung! Die
Linolsdure im Hafer unterstiitzt den Zellaufbau und kann Hautreizungen entgegenwirken.
Sie wird daher auch in Kosmetika eingesetzt. Dariiber hinaus stirken Kupfer, Mangan, .

Zink und Biotin des Hafers Haut, Haare, Nagel und Bindegewebe. |
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BESONDERS TOLL IST ES, WENN MAL WIEDER EIN REZEPT

Q;/\ﬁ

BESONDERS GELUNGEN IST UND MAN ES FUR FREUNDE
ODER FAMILIE ERNEUT KOCHT.

1$4°S KITCHEN

Lyabelle Mewey

{lSASKITCHEN.WORDPRESS.COM

WAS VERBINDEST DU MIT HAFER7

Hafer ist fir mich das perfekte Pro-
dukt fir einen guten Start in den
Tag. Nach einer ordentlichen Portion
Haferflocken mit allerlei NUssen, Ge-
wirzen und Frichten fihle ich mich
gestarkt und voller Energie.

WAS WURDEST DU LEUTEN SAGEN,
DIE HAFER LANGWEILIG: FINDEN7

Hafer ist eines der Lebensmittel,
das am vielféltigsten variiert wer-
den kann. Ob suf3 oder herzhaft, mit
Obst, Gemise oder gar im Kuchen,
langweilig ist Hafer auf keinen Fall.
Kommt einfach mal bei mir vorbei!

WAS IST DEIN LIEBLINGS-
HAFERPRODUKT7

Mein Lieblings-Haferprodukt sind
vermutlich ganz klassisch die zarten
Haferflocken. Besonders im Winter
als warmer Porridge sind sie wun-
derbar als Frihstiick oder am Nach-
mittag auf der Couch.

WAS IST DAS BESONDERE AN DEINEM
HAFER-REZEPT7

Mein Hafer-Rezept beinhaltet ein
eher unbekanntes Haferprodukt: Die
Hafergriitze. Sie schmeckt super le-
cker, leicht nussig und ist eine ganz
tolle Alternative zu Reis.



http://isaskitchen.wordpress.com/
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ZUBEREITUNGSZEIT
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160 g Hafergriitze Die Zubereitung des Hafersottos gleicht dem des
2 Schalotten klassischen Risottos. Hackt zunachst Schalotten und
1 Knoblauchzehe Knoblauch in kleine Wirfel und schwitzt sie in et-
. o was Olivendl an. Schneidet auch die Krauterseitlin-
100 g Kréuterseitlinge

ge in Wiirfel und gebt sie mit in den Topf. Schiebt

300ml  Gemisefond die Pilz-Zwiebel Mischung auf eine Seite des Topfes.

9 el e Achtelt zwei der drei Feigen und gebt die 16 Stiicke
3 EL guter Balsamicoessig auf der anderen Seite in den Topf. Streut einen Tee-
2TL Zucker |6ffel Zucker dariber und karamellisiert die Feigen.
1EL Butter Vermengt alles und gebt eure Hafergriitze dazu. Bra-
. « tet diese kurz mit an und |6scht mit zwei Essl6ffel Bal-

2 EL geriebener Hartkdse 5 ) o ;
samicoessig ab. Gebt dann bei mittlerer Hitze nach

Olivendl

und nach den Gemiusefond hinzu. Wer will, kann
natirlich auch einen Teil durch trockenen WeiBwein
substituieren. Nach 15 bis 20 Minuten sollte eure Ha-
fergriitze weich sein.

1Z
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Egal, ob kernige, zarte oder lésliche - Haferflocken sind immer ,Vollkorn” und daher
besonders wertvoll! Hafer bietet damit ein Rundum-Versorgungspaket mit wichtigen
Vitaminen und Mineralstoffen, mit pflanzlichem EiweiB3 und ungeséattigten Fettsduren, mit
komplexen Kohlenhydraten und vielen Ballaststoffen.

Hafer

Die Alleskorner
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TASTY §

Suyanne l/l/aé%u(/%wv

- TASTY-SUE.DE

ch heiBBe Susanne und schreibe seit 2 Jahren leiden-

schaftlich gerne fir meinen Blog Tasty-Sue. Von

Traditionell bis Experimentell ist auf meinem Blog
alles zu finden. Manchmal probiere ich auch einfach
so vor mich hin und freue mich ber kreative neue
Rezepte. Hauptsache ich muss mich nicht an Regeln
halten :) Mein Ziel war es, einen Blog zu kreieren, der
mit schénen Bildern gut anleitet und Menschen, die
wirklich etwas Nachbacken oder Nachkochen wollen,
nicht mit unbeantworteten Rezeptfragen zuriicklasst.
Ich bin der glicklichste Mensch der Welt, wenn ich
mich in meiner Kiche aufhalte! Ich achte zwar auf
ausgewogene Erndhrung, aber hin und wieder darf
es durchaus etwas siindiger werden. Was man aller-
dings nie in meiner Kiiche findet, sind Fertigsaucen,
Fertiggerichte oder glutamathaltiges Essen. Wenn
mir etwas nicht so gelingt oder schmeckt, wie ich es
mir vorgestellt habe, dann bin ich ehrlich und pro-
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biere so lange weiter, bis ich mit dem Endergebnis
zufrieden bin, und schreibe auch ehrlich daruber.
Den Béckern oder Kéchen zuhause geht es ja oftmals
auch nicht anders und vielleicht kénnen sie aus mei-
nen Fehlern lernen.

Am stolzesten macht mich mein Blogbeitrag Uber
meinen ersten Rainbow-Cake und die farbenfro-
hen Fotos, die ich davon gemacht habe. Ich mag es
eigentlich immer und Gberall bunt. Ahnlich geht es
mir da mit meinen Lebensmitteln, ich liebe es, einen
moglichst bunten Kihlschrankinhalt zu haben, das
sagt mir, dass ich ausreichend Obst und Gemuse in
meine Erndhrung einbaue. Am liebsten koche ich
asiatische Kiche, da ich gerne und oft in Asien im
Urlaub bin, nehme ich mir aus Kochkursen vor Ort
immer richtig gute Rezepte mit an den heimischen
Herd.

WAS VERBINDEST DU MIT HAFER7

Mit Hafer verbinde ich Gesundheit,
Vielseitigkeit und vor allem einen
tollen Geschmack.

WAS WURDEST DU LEUTEN SAGEN,
DIE HAFER LANGWEILIG FINDEN

Dass sie etwas experimentierfreudi-
ger werden sollen. Hafer bietet so
viele  Zubereitungsmoglichkeiten,
mit Sicherheit ist da fir jeden etwas
Schmackhaftes dabei.

WAS IST DEIN LIEBLINGS-
HAFERPRODUKT7

Mein Lieblings-Haferprodukt st
selbstgemachtes Granola aus kerni-
gen Haferflocken. Ich esse es einfach
zu allem, ob Joghurt, Eis oder in der
Smoothie-Bowl.

WAS IST DAS BESONDERE AN DEINEM
HAFER-REZEPT7

Die Mdsliriegel sind der perfekte
Snack fur unterwegs. Sie sind sehr
vielseitig und kénnen von jedem
nach persénlichem Geschmack ab-
geéndert werden.

Zun Regepl —3>


http://tasty-sue.de

HAFER DIE ALLESKORNER | TASTY SUE

CUTATEN

Honig

Butter

zerkleinerte Datteln
Vollkorn-Weizenmehl
gemahlene Haselniisse
kernige Haferflocken
Gojibeeren
Chiasamen

Wasser

Zimt

Muskat

Prise Salz

q5

MIN

ZUBEREITUNGSZEIT

CUBEREITUNG:

Den Backofen auf 220°C Ober-/Unterhitze vorhei-
zen. Honig mit Butter in einem groBBen Topf aufko-
chen lassen. Die zerkleinerten Datteln zugeben und
ein paar Minuten mitkdcheln lassen. Den Herd aus-
schalten und Mehl, Haselnlsse, Zimt, Muskat, Salz,
Haferflocken, Gojibeeren, Chiasamen und Wasser
untermischen. Gojibeeren und Chiasamen sind op-
tional und kénnen auch einfach weggelassen oder
ausgetauscht werden. Achtung - das ist echte Hand-
arbeit, also gibt es auch noch ein gratis Workout zu
den Msliriegeln :)

Die fertige Masse auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech geben und glatt streichen. Man kann die
Masse komplett verteilen, oder wie ich nur zu zwei
Dritteln, da ich sie etwas hoher haben wollte. Fir 15
bis 20 Minuten backen und vor dem Schneiden gut
auskihlen lassen.

Die Musliriegel sind sehr sattigend, wer also nicht
allzu viele braucht, sollte lieber nur die halbe Men-
ge machen oder direkt die Halfte einfrieren. Lasst es
euch schmecken!
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/4
EIN WEITERER, BEGRUSSENSWERTER NEBENEFFEKT MEINES BLOGS: MEINE

% | TOCHTER HAT SEHR VIEL SPASS DARAN, MIR IN DER KUCHE ZU HELFEN.

JHST Y“M Y“M = UND DAS IST AUS MEINER SICHT GUT UND SEHR WICHTIG.

Covsten Ledfes

WAS VERBINDEST DU MIT HAFER7
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An Hafer(flocken) hatte ich in erster
Linie ,schlechte” Kindheitserinne-
rung. Bis in die Jugend jeden Mor-
gen Haferflocken mit warmer Milch
und Zucker... Nach Jahren vélliger
Abstinenz habe ich sie vor Kurzem
aber wiederentdeckt. Mittlerweile
kann ich mich fir dieses Getreide
(wieder) begeistern. Denn Hafer ist
in der Kiiche unglaublich flexibel
verwendbar: sowohl in Geback, Des-
serts und Hauptgerichten und sogar
in Smoothies.

WAS IST DAS BESONDERE AN DEINEM
HAFER-REZEPT7

Obwohl dieses traditionelle, schot-
tische Dessert, auch bekannt als
Cream Crowdie, nur aus geschlage-
ner Sahne, gerdsteten Haferflocken,
Himbeeren, Honig und schottischem
Single Malt Whisky besteht, kann es
mit einem grandiosen Geschmack
aufwarten. Je nachdem, wo die ge-
schmacklichen Vorlieben bei Whisky
liegen, kann man das Dessert mit

einem eher milden Whisky wie dem
Aberfeldy zubereiten, oder aber
auch mit dem Torfmonster von La-
phroaig. Richtig rauchig wird's mit

einem Lagavulin.



http://Justyumyum.de

HAFER DIE ALLESKORNER | JUST YUM YUM

H0

MIN

ZUBEREITUNGSZEIT
plus 2-3 Std.

Kiihlzeit

ZUTATEN

350¢g Himbeeren, frisch

300g Schlagsahne

100 g Haferflocken

6 EL Honig, fliissig

2EL Single Malt Scotch Whisky

ZUBEREITUNG

Zuerst die Haferflocken in eine Pfanne unter standi-
gem Rihren anrosten bis sie Farbe ziehen. Anschlie-
Bend aus der Pfanne nehmen, zur Seite stellen und
abkihlen lassen. Hebe Dir zirka zwei Teeloffel der
gerosteten Haferflocken als Dekoration auf. Jetzt die
Schlagsahne mit dem Handmixer aufschlagen. Da-
nach den Honig, den Whisky und die gerésteten Ha-
ferflocken unter die Schlagsahne ziehen. 200 Gramm
Himbeeren zerdriicken und ziigig ebenfalls unter die
Sahne ziehen. Wichtig: Achte beim Zerdriicken da-
rauf, dass ein Teil der Himbeeren intakt bleibt. Ein
paar der Ubrig geblieben Himbeeren auf dem Boden
der Glaser verteilen. Jetzt die Sahnemasse auf den
Himbeeren verteilen, wieder ein paar Himbeeren
zwischenschichten und wieder mit Sahne bedecken.

Als abschlieBende Schicht ein paar von den Haferflo-

cken, die Du zum Dekorieren aufgehoben hast, auf
die Sahne geben. Zu guter Letzt mit einer Himbeere
garnieren. Jetzt nur noch flr ein paar Stunden zum
Durchziehen an einen kihlen Ort stellen.
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40 Gramm Haferflocken decken die Tagesempfehlung fiir Thiamin (Vitamin B1) bereits
zu gut 21 Prozent! Thiamin ist das ,Nerven-Vitamin" - es sorgt fiir die Reizweiterleitung

zwischen den Nervenzellen und starkt Nervensystem und mentale Leistungsfahigkeit. |
|
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YOGA FOR YOU
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WAS VERBINDEST DU MIT HAFER7

Hafer steckt voller Mineralstoffe, Vi-
tamine und Eiweil3 und ist auBerdem
super lecker! Hafer ist fur mich ein
wichtiger Bestandteil einer vegetari-
schen oder veganen Ernédhrung!

WAS WURDEST DU LEUTEN SAGEN,
DIE HAFER LANGWEILIG: FINDEN/

Probier doch mal meine vegane Friih-
sticksbowl mit Haferflocken oder
meine  Hafer-Kurbis-Kokos-Quiche
aus! Beide Rezepte findest Du auf

meinem Blog!

WAS IST DEIN LIEBLINGS-
HAFERPRODUKTZ

Definitiv Haferflocken. Die brauche
ich jeden Tag fiir mein Musli! Genau-
so wie Hafermilch fir meinen mor-
gendlichen Milchcafé!

WAS IST DAS BESONDERE AN DEINEM
HAFER-REZEPT/

Meine Hafer-Kirbis-Kokos-Quiche ist
vegan und so gut wie glutenfrei, denn
Haferenthéltvon Naturauswenig Glu-
ten. Der milde Geschmack des Hafer-
mehls harmoniert hervorragend mit
dem Kokosmehl und dem stiBlichen
Hokkaido-Kirbis. Es ist eines meiner
Lieblingsrezepte, aufdessenKreation
ich besonders stolz bin!



http://yogaforyouhamburg.wordpress.com
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ZUBEREITUNG:

Das Kokosdl in einem Topf bei geringer Hitze flissig

werden lassen. Zusammen mit den anderen Zutaten
fur den Teig in einer Rihrschissel mit einem Essléffel
gut vermischen. Keine Sorge, wenn der Teig super
klebrig ist, das ist normall Den Backofen auf 200°C
Umluft vorheizen und eine Quicheform mit etwas Ko-
kosdl einfetten. Nun die Hande kurz unter kaltes Was-
ser halten und mit den nassen Handen den klebrigen
Teig in der Form verteilen, mit den Handflachen flach
driicken und mit den Fingern am Rand nach oben
ziehen. Gegebenenfalls die Hande noch mal nass ma-
chen, damit der Teig nicht an ihnen klebt! Den Kiirbis
waschen, den Strunk abschneiden, halbieren und mit
einem Loffel die Kerne entfernen. Eine Kirbishalfte
in ganz diinne Scheiben schneiden und ringférmig
auf dem Teig verteilen. Die Knoblauchzehe pellen, in
dinne Scheiben schneiden und auf der Quiche ver-
teilen. Den Ingwer schélen, in hauchdiinne Scheiben
schneiden und ebenfalls auf die Quiche streuen. Die
Dose Kokosmilch gut schitteln und den Inhalt tber
die Quiche gieBen. Sollte die Konsistenz beim Off-
nen der Dose zum Teil fest sein, einfach kurz auf die
Heizung oder in ein warmes Wasserbad stellen! Nun
alles salzen und pfeffern!

Bei 200°C ca. 20 bis 30 Minuten backen. Die Rander
der Quiche sollten leicht braun und kross und die Ko-
kosmilch weitestgehend eingekocht sein. Den Ros-
marin waschen und die Rosmarinnadeln fein hacken,
dann iiber die fertige Quiche streuen. Ubriggeblie-
bene Stiicke schmecken auch kalt super am nachsten
Tag, zum Beispiel als Lunch to go!



HAFER DIE ALLESKORNER | ELISABETH VON POLNITZ-EISFELD
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EIN FOODFOTO MUSS FUR MICH RUHIG UND STRUKTURIERT SEIN,

GLEICHZEITIG ABER DIE LIEBE ZUM ESSEN ZEIGEN UND DEM JEWEILIGEN

W | y E L MOTIV GERECHT WERDEN,

WAS VERBINDEN SIE MIT HAFER7

Fir mich ist Hafer eine Erinnerung
an meine Kindheit. Es war eines der
ersten Rezepte, die meine Mutter
mir beibrachte zu kochen...”Hafer-
schleimsuppe” fir Kranke.

WAS IST IHR LIEBLINGS-
HAFERPRODUKT7

N - - X
Naturlich Haferflocken. Feine und {EUS’ABHHVONPOELNITZ.DE
Grobe. Sie sind wirklich unglaublich - l

einsetzbar!

WAS IST DAS BESONDERE AN [HREM
HAFER-REZEPT7

Es ist ein altes Bienenstich-Rezept
meiner Freundin Mechthild. Nur mit
den Haferflocken natirlich viel ge-
stnder!

30


http://elisabethvonpoelnitz.de

HAFER DIE ALLESKORNER | ELISABETH VON POLNITZ-EISFELD

ZUBEREITUNG

Die Form mit Backpapier auslegen. Die Hefe im war-
men Wasser mit einer Prise Zucker auflésen und mit
allen Ubrigen Zutaten fiir den Teig in die Kiichenma-
schine geben. Zligig zu einem geschmeidigen Teig
verkneten. Auswellen und auf den Boden der Form
legen. Die frischen Himbeeren darauf legen und mit
einem Loffel platt driicken. Sicherlich kannst du auch
andere Friichte ausprobieren, z.B. Apfel oder Blau-
beeren. Wahrend der Teig in der Form jetzt eine
halbe Stunde geht, kannst du den Ofen auf 175°C
Umluft vorheizen und den Guss zubereiten: Dafir die
Sahne mit dem Zucker und der Butter erwarmen. Ha-
ferflocken und Mandeln zugeben. Einmal aufkochen
und dann etwas abkihlen lassen. Wenn der Teigbo-
den ein klein wenig aufgegangen ist, den Guss |6ffel-

weise Uber die Himbeeren geben und vorsichtig ver-

ZUTATEN = A A - ' streichen. Es diirfen hier und da ruhig noch ein paar
A 9 o Y D Himbeeren durchschauen. Im Ofen fir 25-30 Minu-

ten goldbraun backen. Wir fanden diese Schnitten
. so gut, ich werde jetzt gleich nochmal eine Version
Fiir den Teig: ,' v . h a o o ;. backen - diesmal mit Apfeln, Rosinen und Gewiirzen.
Mehl o ‘ N oy
Haferflockenmehl
frische Hefe
weiche Butter
Zucker
Ei
lauwarmes Wasser

frische Himbeeren

Fir den Guss:
Butter

Zucker
Haferflocken
Mandelblattchen

Becher Sahne oder Milch




e

Hafer sorgt fiirs Wohlgefiihl! Durch die Kohlenhydrate kommt im Organismus ein Prozess
in Gang, an dessen Ende der Neurotransmitter Serotonin ausgeschiittet wird, der z. B.
Hunger, Schlaf und Wohlbefinden reguliert. Je mehr Kohlenhydrate desto héher die Sero-
toninausschiittung und desto besser das Wohlbefinden und die Stimmung.

Hafer

Die Alleskorner
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BEHYELORA-
USPRIG & FEIN

Clondio Zesowils

allo! Ich bin Claudia und die Stimme hinter
H Behyflora — Knusprig & Fein. Als Kind der
spaten 80er bin ich mit dem Surren von Mo-
dems und den ersten Blogs aufgewachsen und fiihr-

te aus Neugierde schon recht bald ein Internet-Tage-
buch unter dem Fantasie-Namen , Behyflora”.

Als einige Jahre spater die themenbezogenen Blogs
entstanden, war fir mich schnell klar, in welche Rich-
tung es mit meinen persénlichen Geschichten gehen
kénnte und dass ein Blog wesentlich mehr kann als
nur ein &ffentliches Tagebuch zu sein. So kam ich auf
die Idee, eigene Rezepte zu verdffentlichen, und fihl-
te mich schon recht bald auch in der Food-Fotografie
zu Hause. Doch das Geschichten-Erzahlen lie3 mich
nie ganz los. Deswegen begann ich irgendwann, ge-
nau diese beiden Dinge miteinander zu verbinden.
Dabei herausgekommen ist Behyflora — Knusprig &
Fein, ein vegetarischer Foodblog, der von Geschich-
ten lebt. Besonders wichtig ist mir auf knusprig-fein.
de die standige Weiterentwicklung. Wie auch ich
mich verdndere, so verandert sich der Blog mit. Des-

36

HAFER DIE ALLESKORNER | BEHYFLORA-KNUSPRIG & FEIN

‘; KNUSPRIG-FEIN.DE

9

]

WAS VERBINDEST DU MIT HAFER7

Hafer ist fir mich ein Allrounder in
der Kiiche. Egal ob suf3, deftig oder
zart. Ob als Mittagessen, Frihstlck
oder Abendessen. Hafer passt dank
der unterschiedlichen Zubereitungs-
moglichkeiten immer.

WAS WURDEST DU LEUTEN SAGEN,
DIE HAFER LANGWEILIG: FINDEN7

Probier mal meine Hafer-Scones!

WAS IST DEIN LIEBLINGS-
HAFERPRODUKT7

Ich liebe den kraftigen Geschmack
von kernigen Haferflocken. Denn
hier hat man auch im Musli noch
ordentlich was zwischen den Zah-
nen. Selbst wenn man sie als Over-
night-Oats einweicht, hat man noch
etwas zu kauen. Das finde ich super!

WAS IST DAS BESONDERE AN DEINEM
HAFER-REZEPT/

Mein Rezept ist aus absoluter Neu-
gierde entstanden und ein echtes
Experiment gewesen. Aber warum

sollten Nudeln aus Hafermehl ei-

gentlich nicht funktionieren?



http://knusprig-fein.de
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MIN

ZUBEREITUNGSZEIT
plus 1 Stunde

Ruhezeit

AFERNUDELN IN

DER

CZUTATEN

300g Hafermehl

3 Eier
1EL Olivensl
1/2 TL Salz

getrocknete Krauter deiner Wahl
evtl. etwas Wasser

Gemiise und Dressing nach Belieben

38

BUDDAH-BOWL =

ZUBEREITUNG:

Mische Hafermehl mit Eiern, Olivenol, Krautern und
Salz und forme daraus eine Kugel. Falls es notwendig
sein sollte, flige noch etwas Wasser hinzu, um den

Teig geschmeidig zu machen. Wenn er sich wie ein
weiches Ohrlappchen anfihlt und nicht mehr an den
Fingern klebt, ist er perfekt. Jetzt darf die Teigku-
gel mindestens eine Stunde bei Zimmertemperatur,

dicht in Folie gewickelt ruhen. Erst dadurch verbin-
den sich die Klebstoffe im Teig und du kannst ihn
besser ausrollen.

Nach der Ruhezeit nochmal kraftig durchkneten und
anschlieBend stiickchenweise mehrmals durch die
Nudel-Maschine drehen. Du merkst schon, wenn
der Teig soweit ist und sich bequem ausrollen Iasst.
Sobald du schdn lange zusammenhangende Platten

auswalzen kannst ist, der Teig perfekt und du kannst
ihn diinn ausrollen. Entweder schneidest du deine
Hafernudeln nun per Hand oder schickst sie nochmal
durch den Schneid-Aufsatz.

Lass die Nudeln nun etwas antrocknen und koche sie
fur etwa 4 bis 5 Minuten in Salzwasser bis sie oben
schwimmen und gar sind. Fur die Buddah-Bowl gib
die Hafernudeln einfach in eine Schussel und kombi-
niere sie mit deiner liebsten Rohkost, etwas Salat und
einem leckeren Joghurt-Dressing.
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KNOW ~

Die Kohlenhydrate im Hafer fiillen die Energiespeicher im Kérper wieder auf. Komplexe
Kohlenhydrate und Ballaststoffe lassen den Blutzuckerspiegel kontrolliert ansteigen — das
hélt langer satt und verhindert einen abrupten Leistungsabfall. So gelingt der Start in

einen aktiven, grof3-artigen Tag!

Hafer

Die Alleskorner
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WIE DER NAME DES BLOGS SCHON VERRAT, HABE ICH ES MIR HIER ZUR

AUFGABE GEMACHT, JEDEN TAG: ZU FEIERN UND DAS BESONDERE AUCH IN
DEN KLEINEN DINGEN ZU SEHEN.

so sehr, dass ich sie nur noch als Fruhstucksmusli
essen konnte. (So etwas sieht und liest man Ub-
rigens dann auf meinem Instagram-Kanal :-)) War
aber auch lecker. Manchmal ist bekanntlich der
Weg das Ziel.

Generell verwende ich in meiner Kiiche hochwer-
tige Zutaten, achte auf Herkunft und Qualitat.
GréBtenteils kommen Bio-Produkte auf unse-
re Teller. Denn unsere Erndhrung ist schlieBlich
unser Benzin, dass uns Kraft geben und uns bei
Laune halten soll. Hin und wieder gibt es auch

WAS VERBINDEST DU MIT HAFER7

DIY’s, Reiseberichte oder anderes, was mich in-
spiriert und mir Laune macht, auf meinem Blog
zu lesen. Fotografie & Styling sind schon lange
meine Leidenschaften. Ich liebe es, Food und
andere Dinge in Szene zu setzen und ins beste
Licht zu ricken. Hier darf sich die Kreativitat ein-
fach austoben. Der Blog soll nicht zu viele selbst
auferlegte Regeln haben, sondern meine Spiel-
wiese sein und bleiben. Ich erfinde gerne immer
wieder neu und hoffe, damit auch meine Leser zu
inspirieren, feiertaglich gelaunt zu sein.

In erster Linie Kindheit. Meine Oma
hat mir immer Haferbrei gekocht,
mit ganz viel Kakao. Ich erinnere
mich genau an dieses warme Gefihl
im Bauch und im Herzchen.

WAS WURDEST DU LEUTEN SAGEN,
DIF HAFER LANGWEILIG FINDEN/

Kommt mal zu mir zum Frihstlck :-)

WAS IST DEIN LIEBLINGS-
HAFERPRODUKT7

Einfache Haferflocken, gerne gluten-
frei. Aus ihnen kann man alles ma-

chen: Knuspriges Granola, Haferbrei
oder schnell im Mixer gemahlen,
werden sie zum Mehl und dann zum
Kuchen.

WAS IST DAS BESONDERE AN DEINEM
HAFER-REZEPT7

Mein Rezept ist super flexibel. Mit
meinem kleinen illustrierten Leitfa-
den zur Zubereitung von Haferbrei
kann jeder selbst kreativ werden und
sich sein Lieblingsfriihstiick zusam-
menstellen.



http://feiertaeglich.de
http://www.instagram.com/feiertaeglich/
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MIN

ZUBEREITUNGSZEIT

HIMBEER-KOKOS-
0ATMEAL MIT VANILLE -

TUTATERS
: TUBEREITUNG:

: " te Haferflocken (glutenfrei)
4 ‘.‘ 58 Haferflocken mit Milch, 1 EL Kokosraspeln, Agaven-
h U

Kok ilch
- dicksaft, Vanille und 40 g Himbeeren in einem klei-

d ‘ 1-2 TL Agavendicksaft nen Topf verrithren

1/4 TL Bourbonvanillepulver

ca.80 g Himbeeren (frisch oder tiefgekiihlt) Unter Rihren auf kleiner Flamme erhitzen und 2-3

h
R, Kokosraspel
?'-l"\-k okosflakes

\'- " ren, Kokosraspeln und Kokosflakes servieren.

Minuten kdcheln lassen, bis ein Brei entstanden ist.
Dabei die Himbeeren zerdriicken und unter ruhren.
Oatmeal in einer Schissel anrichten und mit Himbee-

JO HANFSAMEN..)

(%/TWWC

W"i’ﬂ%”ﬂwﬁ%ﬁw) JEIN KLEINER LEITFADEN

504 Haferflocken + 200wl Flissigheit pP

(WASSER, MANDELMILCH, HAFERMILCH,

CASHEWMILCH, KUHMILCH, ZIEGENMILCH SAFT.;]D
+ Gewiyze + 1-2 71 Qisse

.o . (ZIMT, KARDAMOM, VANILLE, TONKA,  (HONIG, AGAVENDICKSAFT,
- KAKAQ, KURKUMA, CHAI AHORNSIRUPI)
Qd GUT VERRUHREN. AUF KLEINER FLAMME ERHITZEN
z UND 2-3 MINUTEN UNTER RUHREN KOCHELN LASSEN,

BIS EIN BREI ENTSTANDEN IST.

y 2'3 gLTOPPING, GROB GEHACKT
""135‘5 - Camen - K‘ﬁ‘,ne

(MANDELN, WALNUSSE, PEKANNUSSE,
KOKOSRASPELN, PISTAZIEN,
CASHEWS, ERDNUSSE,
EINGEWEICHTE CHIASAMEN,
SONNENBLUMENKERNE,
BUCHWEIZEN,
KAKAONIBS,

FRISCH ODER AUFGETAUT

handvoll Fliioﬁre

(SAISONALE FRUCHTE, BEEREN,
BANANEN, APFEL, BIRNEN, ANANAS,

TOPPING ODER
EINGERUHRT

1-2 €1

MANGO, KIWI...)
Wussmius
(MANDELMUS, ERDNUSMUS,
NUSSBUTTER)
P ”

TOPPING, GEHACKT

1-2 L frockenfrichte  3-4 g1 TS0

(DATTELN, APRIKOSEN, F cé ~

KORINTHEN, BANANEN W rpu'lee \’/
(BANANENMUS, APFELMUS,

PAPAYA, CRANBERRIES) PURIERTE FRUCHTE)

PFLAUMEN, APFEL, GOJI, MANGO,

© SARAH RENZIEHAUSEN



Beim Sport kénnen die Kohlenhydrate als Energiereserve fiir den Endspurt in Form von
Glykogen in Muskeln und Leber gespeichert werden. Dazu ist Hafer reich an Magnesium,
das die Reiziibertragung von Nerven auf Muskeln unterstiitzt, sowie an Eisen, das fiir den

Sauerstofftransport im Blut sorgt und somit die Leistungsfihigkeit stabilisiert. ‘
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LISAS LOVELY

WORLD

Lisw Rosom

ch heiBe Lisa und blogge seit August 2014 auf

meinem Blog lisas lovely world rund um die The-

men Beauty, Food und Lifestyle. Anfangs beschaf-
tigte ich mich nur mit dem Thema Beauty, doch mit
der Zeit nahm das Thema Food immer mehr und
mehr Platz ein. Ein Teil hat auch dazu beigetragen,
dass ich (vor ein paar Jahren) in meine erste eigene
Wohnung gezogen bin und die Freiheit hatte, mich in
der Kiiche voll und ganz austoben zu kénnen — und
das habe ich naturlich auch getan bzw. tue ich immer
noch.

Gesunde Erndhrung spielt jedoch schon seit der
Grindung meines Blogs eine groBe Rolle fir mich
und so findet man auf meinem Blog auch fast nur
»gesunde” Rezepte. In der Kiiche findet man bei
mir immer Haferflocken. Zum Frihstick dirfen bei
mir Haferflocken einfach nie fehlen. Mit Haferflocken
kann man einfach alles zaubern, z.B. Porridge, Pan-
cakes oder Waffeln. Raffinierten Zucker hingegen
findet man in meiner Kiche nie, da ich immer Su-
Bungsmittel wie z.B. Agavendicksaft, Ahornsirup
oder Honig verwende. Am meisten Spal3 macht mir
das Zubereiten von Fruhstlck, was ich auch am Bes-
ten kann.
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WAS VERBINDEST DU MIT HAFER7

Mit Hafer verbinde ich meistens nur
Haferflocken, obwohl es noch viel
mehr Haferprodukte gibt! Und Ha-
ferflocken wiederum verbinde ich
mit Porridge.

WAS WURDEST DU LEUTEN SAGEN,
DIE HAFER LANGWEILIG FINDEN

Hafer wird meistens nur mit , Hafer-
brei” in Verbindung gebracht, ob-
wohl es mittlerweile so viele gute
Porridge-Rezepte gibt, die die Leute
erst einmal probieren sollten. Aber
es wird auch oft vergessen, dass mit
Hafer herzhafte Rezepte zubereitet
werden konnen, die genauso lecker
sind.

WAS IST DEIN LIEBLINGS-
HAFERPRODUKT7

Ganz klar: Haferflocken!

WAS IST DAS BESONDERE AN DEINEM
HAFER-REZEPT7

Mein Hafer-Rezept ist eine Ge-
schmacksexplosion - getreidig, sal-

zig und s zugleich!
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ZUBEREITUNGSZEIT

SCHAFSKASEWIRFEL
MITHONIGUND
GERGSTETEN HAFERFLOCKEN

R Z
4 W
(>
D U
@
ZUTATEN TUBEREITUN
Die

200 g Schafs- oder Ziegenkase -
3 EL Hafermehl
2EL Honig
3EL grobe Haferflocken

optional Gewiirze (z.B. Thymian,
Rosmarin oder Zimt)
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MAL EINFACH

Heicds Rubbach
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DAS ERKLARTE ZIEL VON EINFACH MAL EINFACH IST, DEN ALLTAG: S0 ZU

VEREINFACHEN, DASS MEHR ZEIT BLEIBT, DAS LEBEN ZU GENIESSEN.

WAS VERBINDEST DU MIT HAFER7

Haferflocken haben mir meine Eisen-
werte in den letzten zwei Schwan-
gerschaften so stabil gehalten, dass
ich keine Eisenpréparate mehr ein-
nehmen musste, weshalb ich sie
umso mehr liebe. Entsprechend vie-
le Rezepte rund um Hafer finden sich
deshalb auf Einfach mal einfach. Ich
fande es toll, wenn diese bescheide-
ne Flocke wieder in jedem Haushalt
zu finden ist.

WAS WURDEST DU LEUTEN SAGEN,
DIE HAFER LANGWEILIG: FINDEN

Ich kann durchaus verstehen, wenn
jemand zogerlich reagiert, sobald
von , Frihstiucksbrei” die Rede ist -
zu naheliegend ist die Assoziation
mit Haferschleim als Schonkost fir
Magenpatienten. Doch das Image
wird diesem tollen Getreide nicht
gerecht, denn es gibt unzdhlige mo-
derne Moglichkeiten der Anwen-
dung - sei es als Beeren-Porridge,
der aus Hafergriitze Uber Nacht zu-
bereitet werden kann, als Cookies
mit Rosinen, als Fullmittel in Ku-
chentriffeln oder eben als schneller
Snack in Form dieser Erdbeer-Man-
del-Béllchen.

WAS IST DEIN LIEBLINGS-
HAFERPRODUKT7

Hafergriitze, das Aquivalent zu den
im englischen Sprachraum sehr
beliebten steel-cut oats, denn es
erlaubt mir die Zubereitung von
Porridge Uber Nacht. Doch ganz
einfache kernige Haferflocken teilen
sich diesen ersten Platz mit Hafer-
grutze.

WAS IST DAS BESONDERE AN DEINEM
HAFER-REZEPT7

Diese Erdbeer-Mandel-Béllchen
zeichnen sich als praktische und
portable Energieballchen vor al-
lem durch die Verwendung frischer
Beeren aus. Die meisten Rezepte
fur derartige Snacks basieren meist
auf getrockneten Friichten und sind
entsprechend sif3. Diese Ballchen
weisen jedoch nur eine sehr dezen-
te StBe auf und kdnnen je nach ver-
wendeten Beeren sogar etwas sau-
erlich sein.

Zum Regepp) —>


http://einfachmaleinfach.de
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ERDBEER-MANDEL-
BALLCHEN
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i ZUBEREITUNG
ZUBEREITUNGSZEIT Alle Zutaten von Erdbeeren bis Kokosdl in eine Ku-
chenmaschine mit Messereinsatz oder einen Hacks-
ler geben und zu einer gleichmaBigen Masse ver-
Z() arbeiten. Fir einen intensiveren Erdbeer-Geschmack
konnen optional noch zwei Essléffel Erdbeer-Frucht-
pulver dazugeben werden. Jetzt je nach Feuchtigkeit
BALLCHEN teeloffelweise feine Haferflocken zugeben, bis sich

die Masse zu kleinen Ballchen formen lasst, ohne
sehr zu kleben.

Mit einem Tee- oder Essloffel den Teig portionieren
und zu kleinen Kugeln formen.

Die gemahlenen Mandeln jetzt in eine kleine Schale
geben und die Ballchen nacheinander darin rollen,
bis sie. von einer dinnen Mandelhtlle umgeben sind.
Auch hier kann ein Teel&ffel Fruchtpulver unter die
gemahlenen Mandeln gemischt werden, um eine in-
tensivere Farbe zu erzielen.
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Lassig, locker, leicht fiihlt man sich auch, wenn die Verdauung gut funktioniert. Dafiir ist
der I6sliche Ballaststoff Beta-Glucan im Hafer besonders wichtig. Durch das Beta-Glucan
erhoht sich im Darm die Menge an niitzlichen Bakterien, die die Darmflora (Mikrobiota)

stabilisieren.

Hafer
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