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Hafer — Natiirlich genieflen!

Vollkorn und Vielfalt fiir jeden Tag
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Vollkorn-Vielfalt vom Friihstiick ...

Gerdstete Musli-Verratsmischung

Zubereitung fiir 10 Portionen

30 g Butter oder Pflanzendl zusammen mit 75 g Honig in einer Pfanne
vorsichtig erhitzen. 75 g kernige Haferflocken, 75 g zarte Haferflocken, 2 EL
gehackte Haselniisse, 3 EL Sonnenblumenkerne und 2 EL gehackte Mandeln
mischen und hinzufiigen. Mit 2 Pdckchen Vanillezucker und 2TL Salz
bestreuen und ca. 5 Minuten unter standigem Riihren auf mittlerer Hitze
brdunen. Abgekiihlte Mischung in eine gut schlieBende Vorratsdose fiillen.

Fiir Knusper-Fans

Warme Miislimischung auf ein Holz- oder Plastikbrett geben und zu einer
Platte" fest aneinander driicken. Abkiihlen lassen, zu kleinen Knusper-Stiick-
chen brechen und ebenfalls in eine gut schlieRende Vorratsdose fiillen.

Basisrezept Overnight Oats

Das Verhdltnis von Haferflocken zu
Fllissigkeit hdangt von den person-
lichen Vorlieben bei der Konsistenz
und von der Zutaten-Kombination
ab. Wenn z. B. noch ein Loffel Joghurt
dazu kommt, wird etwas weniger
Fliissigkeit bendtigt. Bei den Hafer-
flocken eignen sich vor allem zarte
Haferflocken wegen ihres Quellver-
haltens. Sie kdnnen aber auch mit
I6slichen oder kernigen Haferflocken
gemischt werden.

Zubereitung fiir 1 Portion

40-50 g (4-5EL) zarte Haferflocken
in einer Schiissel oder einem Schraub-
glas mit 120 =175 ml Fliissigkeit (Milch, Haferdrink, andere Pflanzendrinks,
Safte) vermengen und abgedeckt im Kiihlschrank iiber Nacht quellen lassen.
Am ndchsten Morgen umriihren und mit dem Topping* garnieren.

*pnregungen fiir die Toppings .
. Leingsamin (bei Overnight Oats iber Naght mit quel!eT
lassen, beim Porridge mit aufkochen) - Nqsse . Son{ltene
blumenkerne - frische oder TK—Bgeren - klein geschl\r/lll__he:n
Friichte oder Fruchtmus nach theben : geraspe|t.eM Odrel—
. KnuspermUsHIGranola . Kakao-Nibs * Kokosflocken l an
butter - Nuss-/Mandelmus - Joghurt nach Geschmack

Basisrezept Porridge

Zubereitung fiir 1 Portion

40 g (4 EL) zarte Haferflocken
mit ca. 250 ml Fliissigkeit
(Milch, Haferdrink, andere
Pflanzendrinks, Wasser) und
evtl. 1 Prise Jodsalz und/oder
Gewiirzen, wie Zimt, Karda-
mom, Vanille aufkochen,
von der Herdplatte nehmen
und zugedeckt 3-4 Minuten quellen lassen. In einen tiefen Teller fiillen
und mit dem Topping* garnieren.

Basisrezept Shake/Smoothie fir eine Trinkmahlzeit von ca. 300 ml

Das Extra fiir die Energie

Zarte Haferflocken: 20-30 g (2-3 EL)
Losliche Haferflocken: 15-25 g (3-5 EL)
Losliche Haferkleieflocken: 15-25 g (3-5 EL)
- fiir das Ballaststoffplus!

Die EiweiBlieferanten

Milch, Joghurt, Buttermilch, Kefir, Dickmilch,
Quark (fettarme Varianten wéhlen), ca.
200-250 ml Fliissigkeit

Die Vitamine - frisch gepresst

Apfel, Banane, Birne, Blaubeere, Erdbeere,
Himbeere, Kirsche, Maracuja, Orange, schwarze
Johannisbeere, Traube, ca. 50-80 g Obst
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... iiber den ganzen Tag ...

Green-Smoothie-Bowl mit Hafer-Masli-Mix

Zubereitung fiir 2 Portionen (15 Min.)

1Banane, 1Kiwi und 100 g Gurke schalen und
in Stiicke schneiden (statt Gurke passt auch
1kleiner Apfel, diesen nicht schdlen). 1 Hand-
voll Feldsalat gut waschen und putzen. Obst
und Feldsalat mit 150 ml Wasser in einem
Standmixer fein piirieren und in zwei Bowls
(Schalen) geben. 80 g kernige Haferflocken mit
20 g loslichen Haferkleie-Flocken, 1TL Lein-
samen (geschrotet), 1EL Kiirbiskernen und je
1Prise Kurkuma und gemahlenem Kardamom-
samen mischen. Diesen Mix in einer Pfanne
kurz trocken anrdsten, bis er ganz leicht duftet.
Miisli-Mix iiber den Smoothie streuen und mit

... bis hin zum Abendessen

Hafer-Bratling mit Krduterdip

Zubereitung fiir 4 Portionen (ca. 30 Min.)

3 Lauchzwiebeln putzen, waschen und in feine Ringe schneiden. 2 Knob-
lauchzehen schdlen und wiirfeln. 6o g Butter in einer Pfanne erhitzen.
Lauchzwiebeln und Knoblauch darin andiinsten. Mit 800 ml Gemiisebriihe
abloschen. 500 g zarte Haferflocken einriihren. Zugedeckt bei mittlerer
Hitze ca. 20 Minuten quellen lassen. Haferflockenmasse auskiihlen lassen.

1Bund Petersilie waschen und
trocken schiitteln. Bldattchen ab-
zupfen und hacken. 3 Eier, 6-8 EL
Paniermehl und 2/3 der Petersilie
verriihren. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Aus der Haferflockenmasse
8 Bratlinge formen. 2-3 EL 0l

einem Loffel servieren. in einer Pfanne erhitzen. Brat-
linge darin bei mittlerer Hitze 4-5
Minuten goldbraun braten. Rest-
liche Petersilie und 200 g Joghurt
verriihren. Mit Salz und Pfeffer
. wiirzen. Bratlinge aus der Pfanne
Hafer-Bananen-Muffins nehmen und abtropfen lassen. Mit

dem Krduterdip anrichten.

N&hrwerte pro Portion mit Apfel 313 kcal - 50 gK - 9,5 g B (2,6 g Beta-Glucan) -
1ngE-7gF-0,36 mgThiamin - 111 mg Magnesium

Zubereitung fiir 12 Stiick (20 Min. + 25 Min. Backzeit)

Muffinform einfetten oder mit Muffinférmchen auslegen. 1 Prise Jodsalz,
1Ei, ca. 75 ml Milch und 4 -5 sehr reife Bananen mit einer Gabel zerdriicken
und zu einer Masse verriihren. 100 g Zucker, 2 TL Backpulver, 1 TL Natron,
200 g Weizenmehl Type 505 und 100 g zarte Haferflocken in einer Schiissel
mit einem Loffel gut vermischen.
AnschlieRend die Bananenmasse mit 3EL
Rapsdl zur Mehlmischung geben und zu einem
Teig verriihren. Den Teig in Muffinformen
fiillen und bei 180 °C (Umluft) im nicht vorge-
heizten Backofen ca. 25 Minuten backen.

Ndhrwerte pro Portion
810 kcal - 95g K - 9 g B (5,6 g Beta-
Glucan)-25gE-34gF

Nd@hrwerte pro Stiick
191 kcal - 34 g K -2 g B (0,4 g Beta-Glucan) +
LgE-ugF

essen finden Sie in der Rezepte-
Rubrik auf www.alleskoerner.de.
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Natiirliche Vielfalt ...

Hafer ist ein sogenanntes Spelzgetreide. Die Spelze, die den Haferkern
umschlieBende Schale, ist fest mit dem Kern verwachsen. Da sie fiir den
Menschen nicht essbar ist, wird das Korn in einer Schdalmiihle entspelzt.
AnschlieRend wird der Haferkern zu verschiedenen Lebensmitteln weiter-
verarbeitet, vor allem bekannt sind die klassischen kernigen und zarten
Haferflocken. Sie sind, wie viele weitere Hafererzeugnisse, stets Vollkorn-
produkte. Sie werden schonend aus allen Bestandteilen des Haferkerns
verarbeitet, d. h. aus dem Mehlkdrper im Inneren sowie aus dem Keim und
den Randschichten. Gerade Keim und Randschichten enthalten von Natur
aus Vitamine, Mineralstoffe und Ballaststoffe, die fiir die Erndhrung des
Menschen wertvoll sind.

Hafergriitze entsteht, wenn der Haferkern in kleine Stiicke geschnitten
wird. Hafergriitze wird als eigenstdndiges Lebensmittel verkauft und ist
Ausgangsprodukt fiir weitere Hafererzeugnisse.

Bei der Herstellung von kernigen Haferflocken oder GroBblattflocken
werden die ganzen Kerne zu Flocken ausgewalzt.

Fiir zarte Haferflocken oder Kleinblattflocken werden die Haferkerne
zundchst zu Griitze geschnitten. Diese wird dann zu Flocken gewalzt.

Dariiber hinaus gibt es auch losliche Haferflocken. Diese werden aus Hafer-
vollkornmehl {iber ein besonderes Verfahren zu hauchdiinnen Flocken
gewalzt, die sich in Fliissigkeit aufldsen.

Zarte Haferflocken

Kernige Haferflocken

Hafergriitze

... aus Vollkorn

Haferkleie besteht groRtenteils aus den Randschichten und dem Keim des
Haferkerns. Dank dieser ndahrstoffreichen Kernbestandteile hat Hafer-
kleie einen besonders hohen Gehalt an Vitaminen und Mineralstoffen
und - je nach Produktvariante — einen um 40 bis 80 Prozent hoheren
Ballaststoffanteil als Haferflocken. Fiir Haferkleie-Grie® werden Rand-
schichten und Keim grob gemahlen. Losliche Haferkleie-Flocken werden
liber ein besonderes Verfahren aus dem GrieR hergestellt.

Losliche Haferflocken Haferkleie Hafercerealien

Hafercerealien sind knusprige Produkte,
die auf Basis des Haferkerns oder eines
aus Hafermehl und weiteren Zutaten
gekochten Teigs hergestellt werden.

Fiir den Haferdrink werden gemahlener
Hafer, Wasser und Ferment vermischt und
die unldslichen Bestandteile abgefiltert.
Je nach Geschmacksrichtung wird er mit
weiteren Zutaten abgeschmeckt und fiir
langere Haltbarkeit ultrahocherhitzt und
steril abgefiillt. Eine Alternative fiir alle, die
Kuhmilch nicht vertragen, weniger tierische
Lebensmittel verzehren oder sich ganz vegan
erndhren.

f
"

Haferdrink



Ndhrstoffreiche Vollkorn-Kraft ...

Ballaststoffe & Kohlenhydrate

Schliisselsubstanz ist beim zehnprozentigen Ballaststoffgehalt im Hafer
das Beta-Glucan, ein l6slicher Ballaststoff, der in dieser spezifischen
Form nur in Hafer vorkommt und wissenschaftlich erwiesen vor allem auf
das Herz-Kreislauf-System wirkt.

Hafer-Beta-Glucan senkt den Cholesterinspiegel

Diese Wirkung sowie die Aufrechterhal-
tung eines normalen Cholesterinspiegels
stellen sich bei einer tdglichen Aufnahme
von 3 g Beta-Glucan ein - eine Menge,
die mit dem Verzehr klassischer Hafer-
erzeugnisse zu erreichen ist (z.B. iiber
7 EL Haferflocken oder iiber 4 EL Hafer-
flocken ergdnzt durch 2EL Haferkleie).
Das Hafer-Beta-Glucan bindet im Kdrper
Fliissigkeit, darunter auch Gallensduren, die ausgeschieden werden. Der
Vorrat an Gallensduren wird wieder aufgefiillt, dabei wird Cholesterin
wverbraucht”. Der Cholesterinspiegel im Blut sinkt.

Weitere Wirkungen von Beta-Glucan und Kohlenhydraten

Dariiber hinaus ist Hafer natiirlich zuckerarm, die komplexen Kohlenhy-
drate und die Ballaststoffe sorgen fiir einen in Zeitverlauf und Auspragung
harmonischen Blutzuckerspiegel. Dadurch wird die Insulinausschiit-
tung reguliert, die Fettverbrennung gefordert und die geistige wie
korperliche Leistungsfahigkeit hdlt langer an. Weiterhin zeigen sich aus
Studien Tendenzen, dass Beta-Glucan einen normalen Blutdruck und
das Gewichtsmanagement unterstiitzt: Je hoher der Beta-Glucan-Anteil
in einer Mahlzeit (zwischen 2 und 6 g), desto mehr Sattigungshormone
werden ausgeschiittet.

Sportler schwdoren auf Haferflocken fiir die Langzeitenergie: Die abge-
bauten Kohlenhydrate werden als Glykogen gespeichert. Bei der Belas-
tung wird die Energie zundchst aus den Fettreserven gezogen, die
Glykogenvorrdte konnen so fiir den Endspurt abgerufen werden. Dies ist
auch bei korperlich anstrengenden Berufstdtigkeiten wichtig!

Hafer kann auch Einfluss auf die Stimmung haben. Denn am Ende des
Abbaus der Kohlenhydrate wird aus der Aminosdure Tryptophan der
Neurotransmitter Serotonin gebildet, der fiir Wohlbefinden, Hunger und
Schlaf relevant ist.

Eiweifs & Fett

Der siebenprozentige Fettanteil setzt sich zu 75 Prozent aus wertvollen
ungesattigten Fettsduren (Linol- und Olsdure) zusammen. Diese wirken
giinstig auf Cholesterin- und Blutfettspiegel. Linolsdure unterstiitzt
Aufbau und Starkung von Haut, Haaren und Bindegewebe. Das fiir den
Muskelaufbau wichtige pflanzliche EiweiB (13,5 Prozent) hat eine hohe
biologische Wertigkeit, d. h. es kann effektiv zur Bildung von kérperei-
genem EiweiR eingesetzt werden.

Vitamine & Mineralstoffe

Die gemdR ihrem Anteil herausragenden Ndhrstoffe sind Vitamin K,
Thiamin, Folsdure und Biotin sowie Mangan, Phosphor, Kupfer, Zink,
Eisen und Magnesium. Diese Ndhrstoffe unterstiitzen bei Erwachsenen
und Kindern Nervensystem, kognitive Leistung und Konzentration,
Zellwachstum und Blutbildung, Knochenaufbau und Muskeln sowie das
Immunsystem.
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Ausgewdhlte Nahrstoffe in Hafer

Die Hafervielfalt in der Kiiche

Gehaltin Beitrag zur
Gehaltin einer Portion Referenzmenge
Referenz- 100¢g 40g prosog
menge' Haferflocken Haferflocken Haferflocken'
Energie kl/kcal 8400/2000 1554/368 622/147 4 %
Fett 708 708 2,8¢g 4,0 %
davon gesattigte Fettsauren 208 1,28 058 2,4 %
davon einfach ungesattigte Fettsauren k. A. 2,8¢g 118 k. A.
davon mehrfach ungesattigte Fettsauren k. A. 258 1,08 k. A.
Kohlenhydrate 260 g 58,78 23,58 9,0 %
davon Zucker 90¢g 078 038 0.3 %
Ballaststoffe? 308 10,0 8 4,08 13,3 %
davon Beta-Glucan? 3g 4,58 1,88 60,0 %
EiweiR 508 13,58 548 10,8 %
Salz 6g 0,017 8 0,007 8 0,1%
Mineralstoffe
Phosphor 700 mg 430 mg 172 mg 24,6 %
Magnesium 375 mg 130 mg 52 mg 13,9 %
Kalium 2000 mg 397 mg 159 mg 7.9 %
Spurenelemente
Mangan 2mg 4,50 mg 1,80 mg 90,0 %
Kupfer img 0,53 mg 0,21 mg 21,2 %
Zink 10 mg 4,30 mg 1,72 mg 17,2 %
Eisen 14 mg 5,80 mg 2,32mg 16,6 %
Vitamine
K Phyllochinon 75 Ug 63,00 g 25,20 pg 33,6 %
B1 Thiamin 1,1mg 0,59 mg 0,24 mg 21,5 %
B9 Folsdure 200 g 87,00 g 34,80 Ug 17,4 %
H Biotin 50 g 20,00 pg 8,00 Ug 16,0 %
Bs Pantothensdure 6 mg 1,10 mg 0,44 mg 73 %

' Referenzmengen fiir die Zufuhr von Energie und ausgewdhlten Nahrstoffen, die keine Vitamine oder
Mineralstoffe sind, sowie fiir die tagliche Zufuhr von Vitaminen und Mineralstoffen gemaR EU-VO
1169/20m. Referenzmenge fiir einen durchschnittlichen Erwachsenen (8400 kl/2000 keal)

2 Referenzmenge = Zufuhrempfehlung fiir Ballaststoffe der Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung

3 Senkung des Cholesterinspiegels bzw. Aufrechterhaltung eines normalen Cholesterinspiegels bei tagli-
cher Aufnahme von 3 g Hafer-Beta-Glucan (EU-VO 1160/2011, 432/2012)

Quellen: Souci/Fachmann/Kraut 2008 Nahrwert-Tabellen; Huth/Burkard 2004 Ballaststoffe

Hafergriitze
Kernige

Haferflocken

Zarte
Haferflocken

Losliche
Haferflocken

Haferkleie

Hafercerealien

Haferdrink

der Klassiker fiir Griinkohlgerichte und Griitzwurst
wie ,,Milchreis" und ,,Risotto" zubereitet
als Beilage

Miisli, Getreide- und Miisliriegel
Gebdck, Muffins, Kuchen, Brot
leicht angerostet fiir Desserts

Miisli, Getreide-/Miisliriegel

Overnight Oats, Bircher Msli

Porridge, warme SiiRspeisen

Pfannkuchen, Pancakes

Gebadck, Muffins, Kuchen, Brot

Desserts

Panade fiir Fleisch/Kdse

Bratlinge, Frikadellen, Puffer (mit/ohne Hackfleisch)
Aufldufe, Gemiise-/Fleischpfannen, Bowls

Smoothies, Shakes, Dips

Misli, Porridge

Suppen

Panade fiir frittiertes Gemiise
Fleisch-/Gemiisekl6Bchen
Desserts (Quark-/Joghurtspeisen)
Kleinkindnahrung

Muisli

Porridge, warme SiiRspeisen
Pfannkuchen, Pancakes
Gebdck, Muffins, Kuchen, Brot
Desserts

Miisli
als Topping fiir Porridge, Desserts
Pfannkuchen

Getrank, fiir Mdisli, Porridge etc.
Alternative zu Kuhmilch



