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Dieser Ausspruch ist Ihnen sicher bekannt.

»Grofs und stark werden" bedeutet u. a. ein Auf-
wachsen im Gleichgewicht zwischen Ernédhren und
Bewegen, damit Ihr Kind wdchst und stark in sei-
ner geistigen und kdrperlichen Leistung wird. Dazu
finden Sie in dieser Broschiire zahlreiche Anregungen
fiir Erndhrung und Bewegung im Alltag. Lebensmittel
aus Hafer spielen aufgrund ihres hohen natiirlichen
Ndhrstoffgehalts und ihrer vielseitigen Verwendungs-
maglichkeiten eine herausragende Rolle. Erndh- Haferflocken eignen sich vor allem fiir das Friihstiick — und das ist fiir
rungs- und Sportexperten haben breitgefdcherte \Fostenzei in der Nacht missen die Energie- und N&hrsofispeicher am
Informationen zusammengestellt. Diese zeigen, wie Morgen wieder aufgefiillt werden, damit Ihr Kind mit Kraft und Konzent-
ausgewogene Erndhrung und ausreichende Bewe- faton aBde:Sgg"'Jil'n:‘s(‘ge;aef':r‘if:ﬁ;”u:I?d lernen kann. Dafir empfiehit
gung die Entwicklung Ihres Kindes fordern konnen.

Friihstiicks ABC + ! X ) Haferfriihstiick fiir Kinder

A Getreideprodukte, 3 EL Haferflocken
Fiir den Speiseplan von Kindern gibt das Forschungsinstitut fiir wie Haferflocken, Vollkorn- 1 EL Hafercerealien odgr Cornflakes
Kindererndhrung mit optimiX®, der Optimierten Mischkost, eine miisli oder Vollkornbrot 12 EL gehackte Haselniisse
|rr! AII'tag leicht l.Jmsetzbare Ernahrungsempfehlung. Wichtig sind B Milch und Milchprodukte, 5 EL fettarmer Joghurt
reichlich pflanzliche Nahrungsmittel (Vollkorngetreideprodukte, wie Joghurt oder Hartkése > EL fettarme Milch
frisches Obst und Gemiise), maRig tierische Lebensmittel (fett- . . : = -
arme Milchprodukte, Fleisch/Wurst, Fisch) und sparsam fett- und C Frisches Obst oder Gemiise, Vs bis V2 Apfel (klein geschnitten)
Fruchtsaft /2 Banane (zerdriickt)

zuckerreiche Lebensmittel (Speisefette, SiiRwaren).

+ Fliissigkeit 1 Glas Wasser oder ungesiiBter Tee




Hafer ist ein hochwertiges Naturprodukt, das Sie mit Ihrem Kind auch
einmal in der Natur bei einer Fahrradtour oder einer Wanderung (Be-
wegung!) entdecken kdnnen. Wie Weizen, Roggen und Gerste wird Hafer
seit Jahrhunderten in Deutschland angebaut. Auf dem Feld ist Hafer
leicht von Weizen oder Gerste zu unterscheiden, denn er hat mit seinen
nach unten geneigten Rispen ein sehr charakteristisches Aussehen.

DAS HAFERKORN
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. Prof. Dr. Mathilde Kersting, stellv. Leiterin des Forschungsinstituts fiir
Ubrigens: Vollkorn heiBt, alle Bestandteile des Getreidekorns Kindererndhrung: Mit optimiX® haben wir Erndhrungsempfehlungen
inkl. Keimling und Randschichten (Frucht- und Samenschale), fiir Kinder entwickelt, die im Alltag mit geringem Aufwand sehr schnell
in denen wichtige Néhrstoffe stecken, werden mit verarbeitet. umzusetzen sind. In dieses einfache Muster passen Haferflocken als
Haferflocken - sowohl die kernigen als auch die zarten - sind Vollkornprodukte gemischt mit Obst, Niissen und Milch perfekt hinein.
immer ,Vollkorn*. Ihr Kind nimmt mit Haferflocken immer Die Friichte liefern wertvolle Vitamine und enthalten bereits natiirlichen
das volle Korn mit der vollen Portion Ndhrstoffe zu sich! Zucker, der die Mahlzeit siiflich macht. Natiirlich darf ein Kind auch
einmal Siifigkeiten naschen, aber das sollten nicht mehr als 1 Riegel
Schokolade oder 4 Butterkekse pro Tag sein.




Ursula Girrefer, Dipl. oec. troph., ESG-Institut fiir Erndhrung:
Als Oecotrophologin des Olympiastiitzpunktes Rhein-Ruhr halte ich eine
abwechslungsreiche Erndhrung nach dem optimiX®-Prinzip fiir eine

gute Basis zur Versorgung mit Vitaminen und Mineralstoffen. Diese ist
eine wichtige Voraussetzung fiir eine gesunde korperliche und geistige
Entwicklung des sportlichen Kindes. Da das Erndhrungsverhalten friih-
zeitig geprdgt wird, ist eine abwechslungsreiche Kost in der Familie ab
dem Kindesalter die Grundlage fiir einen gesunden, sportiven Lebensstil.

Hafer wird in der Regel im Friihjahr ausgesat und im August geerntet.
Die Haferkrner werden in einer so genannten Schalmiihle verarbeitet,
wo der Rohhafer zundchst gereinigt, gesiebt und die dulRere Schale
abgeschalt wird. Danach werden die Kérner mit Warme behandelt,
gedampft und getrocknet. AnschlieBend werden die ganzen Korner zu
kernigen Haferflocken und die in kleine Stiicke geschnittenen Hafer-
korner (=Hafergriitze) zu zarten Haferflocken ausgewalzt. Fiir Hafermehl
wird die Griitze fein gemahlen. In unterschiedlichen Verfahren werden
aus Hafermehl 16sliche Haferflocken oder Hafercerealien hergestellt. Die
aus dem Haferkorn hergestellten Lebensmittel werden schonend verar-
beitet und behalten dadurch die von Natur aus enthaltenen Nahrstoffe.

Natiirlich bendtigt Ihr Kind auch nach einem vollwertigen Haferfriihstiick
nahrhafte Zwischenmahlzeiten. Hier empfehlen sich ebenfalls Voll-
kornprodukte, die durch ihre besondere Kohlenhydratstruktur und die
Ballaststoffe langer satt halten und wichtige Ndhrstoffe liefern. StiRig-
keiten erfiillen diese Anforderungen nicht, konnen aber hin und wieder
als Uberraschung fiir Ihr Kind hinzugefiigt werden.




AUSGEWAHLTE WIRKUNG DER IM HAFER DECKUNG DES TAGESBEDARFS

INHALTSSTOFFE ENTI-[{-\LTENEN INHALTSSTOFFE EINES 7- BIS 10-JAHRIGEN KINDES
DES HAFERS IM KORPER IHRES KINDES DURCH 30 g (3 EL) HAFERFLOCKEN
Vitamin K Starkung von Knochen und Zahnen 63 %
Magnesium erhohte Muskelleistung, Starkung des Nervensystems 23 %
Vitamin B1 flir Konzentration und geistige Leistung 18 %
Zink Starkung des Immunsystems, Zellwachstum, schnelle Wundheilung 18 %
Eisen Blutbildung, Starkung des Immunsystems, geistige Leistung 17 %
Phosphor Aufbau und Festigung von Knochen und Zahnen 16 %
Kupfer Blutbildung, Starkung von Haut und Ndgeln 1n %
Folsdure (Vitamin B9) Blutbildung, Regulierung des Zellwachstums 9 %

Quelle: DGE 2000: Referenzwerte fiir die Néhrstoffzufuhr, Ndhrstoffempfehlungen fiir Kinder; Souci/Fachmann/Kraut 2008: Ndhrwert-Tabellen

mm m * Muffins, Kekse und Kuchen

10 keal * Pfannkuchen
L g Eiweil t Ea[’elll'ﬂocke: i(onlnhen S|Ke. ngllt den . » Joghurt- und Quarkspeisen
188 Kohlenhydrate g Heblingszutaten inres Kindes zu einem (Haferflocken kdnnen auch ohne Fett in der Pfanne angerdstet werden!)
(davon 0,2 gZucker) individuellen Friihstiicksmisli mischen, _
Ballaststoffe sie sind jedoch auch in nahezu jedem * Gemiisesuppen
B 2 g Fett fertigen Miisli enthalten. Aber Hafer- (z. B. I@sliche Haferflocken zum Binden von piirierten Suppen)
flocken kdnnen viel mehr! Hier ein paar « Joghurtsofien als Dips fiir knackige Gemiisestreifen
Ideen, in welchen Snacks und Gerichten (mit I8slichen Haferflocken)

Sie Haferflocken und damit wertvolle

Nadhrstoffe ,,verstecken" kénnen: * Frikadellen




starks

Tipp fiir den Allta.g:
Achten Sie auf ein

Nicht nur das Gehirn, auch der Korper muss trainiert werden. Gleichgewicht wischen
Sportliche Aktivitdt ist fiir beides wichtig und unterstiitzt: Kalorienzufuhr und .
Energieverbrauct} durc‘
die Gesundheit (Herz-Kreislauf-Atmungs-System, i e

Durchblutung, Immunsystem)

@ den Muskelaufbau, die Bewegungskoordination
und -sicherheit, Gelenkigkeit, Ausdauer

die kognitive und geistige Entwicklung
(Lerngeschwindigkeit, Konzentration, Kreativitat,
Entscheidungsfahigkeit)

@ Selbstbewusstsein und Zufriedenheit

Dr. Thomas Kauth, Kinder- und Jugendarzt, Sport- und Erndh-
rungsmediziner (DAEM/DGEM): Sport und Bewegung gehdren zu
den wichtigsten Entwicklungsreizen fiir Kinder und Jugendliche.

Bewegungsmangel in der Kindheit gefdhrdet eine gesunde Entwicklung
und ist hauptverantwortlich fiir den starken Anstieg von Ubergewicht
und Adipositas in Deutschland in den letzten Jahren. Reichlich Alltags-
bewegung gemeinsam mit gesunder Erndhrung prdgen die Kinder

und Jugendlichen lebenslang positiv und sind der beste Schutz vor
Stoffwechselstorungen und Herz-Kreislauf-Erkrankungen.



BEWEGT SICH IHR KIND
AUSREICHEND? ERMITTELN
SIE DIE TAGLICHE AKTIVITAT
IHRES KINDES MIT DEM
ALLTAGSCHECK:

AUSWERTUNG

PUNKTE

LEBENSBEREICH TAGLICHE AKTIVITAT PUNKTE FUR IHR KIND
Schulweg zu FuB 1
mit dem Fahrrad 2
sitzend (Bus, Auto) 0
Freizeit Computer/Gesellschaftsspiele spielen 0
mit dem Hund rausgehen, spazieren gehen 1
im Garten, auf dem Spielplatz mit Freunden rumtoben und spielen 2
Sport mit Freunden FulRball oder andere Ballsportart spielen 1
Sport im Verein 1-3 mal die Woche 2
Sport im Verein mehr als 3 mal die Woche 3
gar kein Sport 0
Familienleben spazieren gehen, im Garten spielen 1
ausgedehnte Waldspaziergange, Schwimmen, Radtouren etc. 2
zu Hause Gesellschaftsspiele spielen 0

8 PUNKTE UND MEHR: Ihr Kind bewegt sich geniigend. Weiter so!

4-7 PUNKTE: Etwas mehr Bewegung wadre gut, bauen Sie Radtouren oder Ballspiele
im Garten/Park in Ihren Wochenplan ein, motivieren Sie Ihr Kind fiir eine Sportart!

3 PUNKTE UND WENIGER: Ihr Kind bewegt sich leider viel zu wenig! Machen Sie
gemeinsame Radtouren, motivieren Sie es zum Sport und zu Bewegungsspielen!

<

Tipp: Mindestens 30,
besser 60 Minuten sollte
sich Ihr Kind am Tag
intensiv durch Spielen
oder Sport bewegen!




In der Gruppe und.im Verein ist Sport wirkungsvoller, macht sicher auch
lhrem Kind mehr SpaBwund fordert das soziale Verhalten. Die folgende
Tabelle'gibt Ihnen einen Uberblick iiber das Energiepotenzial und die

Vorteile ausgewahlter Sportarten.

SPORTART
BELASTUNG

FuBball in einer
Mannschaft 0

Radfahren
mittelschnell

Brustschwimmen
schnell
Riickenschwimmen
langsam

Badminton
Federball
Tischtennis

Reiten

Kampfsportarten,
wie Judo, Karate

© 9 O VY 9O

KORPERLICHE

POSITIVER EFFEKT
DURCH DIE SPORTART

Wie alle Ballsportarten:
Koordination, Geschicklichkeit

Ausdauer, Kondition,
Gleichgewicht

Schwimmen insgesamt: Kondition,
Muskelkraft, Rlickenmuskulatur,
Koérperwahrnehmung

Beweglichkeit, Reaktions-
schnelligkeit, Koordination

Riicken- und Beinmuskulatur,
Selbstvertrauen durch Kontakt
mit Tieren

Muskelaufbau, Beweglichkeit,
dazu Selbstvertrauen durch
Fahigkeit zur Selbstverteidigung

Lassen Sie |hr Kind
verschiedene Sportarten
ausprobieren -

'die Selbsterfahrung
wird ihm Lust auf seine
Favoriten machen!

ALLTAGS- UND
FAMILIENTAUGLICHKEIT

fast tiberall und auch auBerhalb
eines Vereins moglich

kann gut in den Tagesablauf
integriert werden,
fiir die ganze Familie

fast tiberall und auch auBerhalb
eines Vereins moglich, fiir die
ganze Familie

fast liberall und auch auBerhalb
eines Vereins maglich, fiir die
ganze Familie

ggf. langere Anfahrt natig,
ist haufig ein groRer Wunsch
von Mddchen

nur in Verein/Studio moglich,
ggf. auch langere Anfahrt notig

KOSTENAUFWAND

gering

gering

mittelmaRig
(Schwimmbéder bieten
haufig preisgiinstige
Spezialtarife)

gering

etwas hdoher

etwas hoher



Q Wenn Ihr Kind korperlich und sportlich aktiv ist, sind sowohl
die Haupt- als auch die Zwischenmahlzeiten sehr wichtig.
An folgender Empfehlung kdnnen Sie sich orientieren:

(Ca. 2 bis 3 Stunden vor dem Sport sollte Ihr Kind eine groRere

Mahlzeit zu sich nehmen. Kurz vor dem Sport kann es dann
noch einmal eine kleine Starkung geben.

Hat Ihr Kind nachmittags um 16 Uhr FuBballtraining, dann ist ein
kohlenhydrat- und vitaminbetontes Mittagessen zwischen 13 und 14 Uhr
empfehlenswert. Fiir den Energieschub ca. 30 Minuten vor dem Training
ist ein kleiner Muffin mit Haferflocken, ein Miisliriegel, Obst oder auch
ein cremig-fruchtiger Shake mit 16slichen Haferflocken geeignet. Die
Menge hdngt auch davon ab, wie lange das Mittagessen tatsachlich
zurlickliegt.

Auf jeden Fall sollten Sie Ihrem Kind kleine Snacks mitgeben, denn auch
wahrend des Sports muss — vor allem bei einer Dauer iiber einer Stunde
- etwas Energie nachgeschoben werden. Es sollte kein Hungergefiihl
aufkommen! Ganz wichtig ist natiirlich auch das Trinken: Wasser oder

Fruchtschorlen sind hier am besten — rund 700 ml fiir 2 Stunden Training.

Damit sich Ihr Kind schneller und besser erholt, sollte es nach dem Sport
zu Hause etwas essen. Neben Kohlenhydraten miissen Eiwei3, Vitamine
und Mineralstoffe zugefiihrt werden. Dafiir eignen sich Vollkornbrot mit
Hartkdse oder fettarmem Aufschnitt, wie Putenbrust, oder gebratenes
Puten- oder Hahnchenbrustfilet, das Sie gut als Burger ,,aufmachen”
kdnnen. So ist es auch leichter fiir Sie, mit Salat, Tomate, Paprika
und Gurke die wichtigen Vitamine unterzubringen. Abschluss der
Regenerationsmahlzeit kann ein Joghurt oder ein Quark sein,
z. B. als Miisli mit etwas frischem kleingeschnittenem

Obst und gerosteten Haferflocken.

Dr. Thomas Kauth, Kinder- und Jugendarzt, Sport- und Erndhrungs-
mediziner (DAEM/DGEM): Aus entwicklungsneurologischer und sportme-
dizinischer Sicht sind vielfiltige und selbstbestimmte Bewegungsreize
in der Kindheit bis zum Alter von 10 Jahren eine ideale Voraussetzung

fiir ein lebenslanges Sporttreiben. Die breitgefdcherte Bewegungs-
erfahrung in den ersten zehn Lebensjahren ist die beste Vorbereitung
fiir eine spdtere sportartenspezifische Spezialisierung.



TippsyfiirddielSchule] Tipps}fiiddenySport

Mit dem vollwertigen optimiX® Haferfriihstiick hat Ihr Kind eine gute Damit Ihr Kind richtig Sport treiben kann und auch SpaR daran hat,
Ndhrstoffgrundlage. Natiirlich bendtigt Ihr Kind in der Schule Energie- sollten auch die Sportutensilien stimmen. Hier ein paar Tipps dazu.
und Nadhrstoffnachschub. Vor allem an Tagen mit Schulsport sollte aus- Selbstverstandlich sind bei einigen Sportarten besondere Ausriistungs-
reichend Pausenverpflegung in der Schultasche sein. gegenstdande erforderlich.
CHECKLISTE: SNACK-IDEEN FUR DIE SCHULPAUSE CHECKLISTE: DAS GEHORT IN DIE SPORTTASCHE
Mineralwasser @ Sportgerechte Kleidung: kurze Hose, T-Shirt. Bei Ballsport-
Fruchtschorlen (150 ml Saft zu 150 ml Wasser) arten eher weit und locker, beim Turnen eher eng anliegend.
Obst, mundgerecht geschnitten @ SportSChuhe (bEI einer Hallensportart mit heller Sohle).

. N
Gemiiserohkost (Paprika, Mdhren), klein geschnitten A (e ST ERED Al [ 00 @l e Gt

Vollkornbrot mit fettarmem Kase oder Aufschnitt @ UpgesUBte Getranke in ausreichgnder Menge:" .
Mineralwasser, Fruchtschorle (Mischungsverhaltnis 1:1)
Joghurt @

Snack fiir die Trainingspausen (z. B. Hafermuffin,
2 EL Haferflocken in einer Minibox fiir den Joghurt e (

) i Hafer-Mdsliriegel, Banane, Apfel, Birne)
Hafer-Bananen-Muffin oder Hafer-Beeren-Muffin Wenn Ihr Kind in der Sporthalle duscht:
Hafer-Misliriegel d

. Duschhandtuch, Duschgel + Haarshampoo (2 in 1),
ab und an eine kleine SiiRigkeit als Uberraschung Badeschuhe, Kamm oder Biirste, ggf. Creme.

@ frische Wasche, frische Striimpfe.

CYCHCHCHCRCRCRCRCRCS

Paul Wagner, Leiter des Olympiastiitzpunkts Rhein-Ruhr: Sportliche
Kinder sind die erfolgreichen Sportler von morgen! Daher ist es wichtig,

dass bereits in der Kindererndhrung der Grundstein gelegt wird fiir eine
gesunde Lebensmittelauswahl. Nach dem Spruch ,,Was Hénschen nicht
lernt, lernt Hans nimmermehr!*" sollte das Kind bereits von klein auf
die Bedeutung einer sportgerechten Erndhrung erfahren.



Patrik Bertsch, Kinder- und Jugendtrainer, Westdeutscher Tisch-
tennisverband: Als Trainer und Oecotrophologe achte ich aus zwei
Griinden auf regelmdpige Trinkpausen der Kinder: Erstens bin ich
so sicher, dass die Kinder tatsdchlich ausreichend trinken und nicht

dehydrieren, und zweitens erreichen sie durch eine gute Fliissigkeits-
zufuhr eine hohere Leistungsfédhigkeit beim Training.

Probieren Sie einfach einmal aus, wie sich kernige, zarte oder Iosliche
Haferflocken in die Lieblingsspeise Ihres Nachwuchses lecker einarbeiten
lassen! Hier konnen Sie sich Notizen machen:




optimiXx®
HAUPTMAHLZEIT:

GEMUSEAUFLAUF
MIT HAFERFLOCKEN

opthII

zertifiziert

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:
* 300 g kernige Haferflocken
* 500 ml Gemiisebriihe
* 600 g Gemiise, frisch oder TK
(z. B. 2 M6hren, 1 kl. Blumenkohl,

1 kl. Dose Mais)
* 400 g Kartoffeln
« 175 ml fettarme Milch

* 50 g Frischkdse

* 125 g saure Sahne

» 50 g gehackte Walniisse

* 80 g geriebener Schnittkdse
(30 % Fetti. Tr.)

« A TL Curry

+ Jodsalz, Pfeffer, Muskat, Rapsol

ZUBEREITUNG: Kartoffeln und Mdhren schdlen und in diinne Scheiben schneiden
bzw. hobeln. Den Blumenkohl in kleine Rdschen schneiden, waschen und
abtropfen lassen. Kartoffeln in eine mit Rapsdl gefettete Auflaufform schichten,
mit Jodsalz, Pfeffer und Muskat wiirzen. Mais, Blumenkohlrdschen und Mdhren
darauf verteilen. Milch iiber das Gemiise geben. Frischkdse und saure Sahne

mit Curry, Walniissen und den Haferflocken vermengen, wiirzen und auf dem
Gemdiise verteilen. Dariiber die Gemiisebriihe gieRen. AnschlieRend den Kdse
dariiber streuen. Den Auflauf bei 200 °C (Umluft 180 °C) 35-45 Minuten backen

- die ersten 15—-20 Minuten bei zugedeckter, danach weitere 20-25 Minuten bei
offener Auflaufform.

ZUBEREITUNGSZEIT: ca. 20 Minuten + 45 Minuten Backzeit

TIPP: Je nach Vorliebe und Saison kdnnen andere Gemiisesorten verwendet
werden: Fenchel, Champignons, Friihlingszwiebeln, Erbsen, Zucchini, Brokkoli.
Statt der kernigen kdnnen auch die zarten Haferflocken eingesetzt werden.

NAHRWERTE FUR 1 KINDER-PORTION (400 g):
448 kcal; 51,6 g Kohlenhydrate; 10,4 g Ballaststoffe; 18,8 g Eiweil; 18,0 g Fett

optimiX®
ZWISCHENMAHLZEIT:
HAFERCOOKIE UND
JOGHURT MIT

FRUCHTEN

opthII

zertifiziert

* 1 Prise Jodsalz
* 30 g grob gehackte Walniisse
* 30 g Schokoladen-Tropfen

ZUTATEN FUR 15 COOKIES:
* 100 g Margarine

* 60 g Zucker

s 1E Dazu ein Becher Naturjoghurt
* 100 g Weizenvollkornmehl (150 g) und 100 g Friichte (z. B.
100 g kernige Haferflocken 1 kl. Banane, 1 kl. Apfel oder

+ 14 TL Backpulver 1 Hand voll Erdbeeren).

ZUBEREITUNG: Margarine, Zucker und Ei geschmeidig riihren. Mehl, Haferflocken,
Backpulver und Salz hinzufiigen und alles mit einem Spatel vermischen.

Die grob gehackten Walniisse zusammen mit den Schokoladen-Tropfen in

die Teigmasse geben. Das Ganze gut vermengen. Aus dem Teig eine Rolle mit

5 cm Durchmesser formen, in Frischhaltefolie wickeln und eine halbe Stunde

im Kiihlschrank ruhen lassen. Backofen auf 175 °C (Umluft: 150 °C) vorheizen.
Rolle in 15 gleich groBe Scheiben schneiden und mit reichlich Abstand auf zwei
mit Backpapier belegte Backbleche setzen. 8—10 Minuten backen, warm vom
Blech nehmen und auf einem Rost auskiihlen lassen.

ZUBEREITUNGSZEIT: ca. 20 Minuten + 30 Minuten Teig-Ruhezeit +
10 Minuten Backzeit

NAHRWERTE FUR 1 PORTION (1 HAFERCOOKIE + JOGHURT MIT OBST):
235 kcal; 30,0 g Kohlenhydrate; 3,2 g Ballaststoffe; 8,1 g Eiweil3; 9,2 g Fett

Rezepte an der Perforation abtrennen und abheften 0



FUR DIE PAUSE
IN DER SCHULE
UND BEIM SPORT:
HAFER-BANANEN-

MUFFIN

&

ZUTATEN FUR 12 STUCK: + 100 g Zucker

* 4-5 sehr reife Bananen « 2 TL Backpulver

* 1Ei « 1TL Natron

3 EL Rapsal « 200 g Weizenmehl Type 405

* 1 Prise Jodsalz * 100 g zarte Haferflocken oder
+ 142 Tasse Milch Hafervollkornmehl

ZUBEREITUNG: Muffinform einfetten oder mit Muffinformchen auslegen.
Die trockenen Zutaten in einer Schiissel mit einem Loffel gut vermischen. Salz,

Ei, Milch und Bananen mit einer Gabel zerdriicken und zu einer Masse verriihren.

AnschlieRend die Bananenmasse mit dem Rapsol zur Mehlmischung geben und
zu einem Teig verriihren. Den Teig in Muffinformen fiillen und bei 180 °Cim
nicht vorgeheizten Backofen ca. 25 Minuten backen.

ZUBEREITUNGSZEIT: ca. 20 Minuten + 25 Minuten Backzeit

NAHRWERTE FUR 1 MUFFIN (85 g):
191 kcal; 33,9 g Kohlenhydrate; 1,9 g Ballaststoffe; 4,0 g Eiweil3; 4,1 g Fett

ALS SNACK AM
NACHMITTAG:
HAFER-BEEREN-
MUFFIN

ZUTATEN FUR 12 STUCK:
* 200 g Weizenmehl Type 405

* 60 g zarte Haferflocken - 250 g Magerquark
+ 1TL Backpulver

- 14 TL Natron + 75 ml fettarme Milch
- 2 Fier *+ 200 g TK gemischte Beeren
+ 180 g brauner Zucker * Puderzucker zum Bestduben

+ 1 Pédckchen Vanillezucker
+ 150 g Halbfett-Butter (weich)

ZUBEREITUNG: Backofen vorheizen. Muffinform einfetten oder mit Muffinform-
chen auslegen. Mehl, Haferflocken, Backpulver und Natron mischen. Eier, Zucker,
Vanillezucker und Butter schaumig schlagen, Magerquark und Milch hinzufiigen
und weiter schlagen. Nach und nach die Mehimischung dazugeben. TK-Beeren
in gefrorenem Zustand vorsichtig unter die Masse heben, diese auf die Formchen
verteilen und 30-35 Minuten bei 200 °C (Umluft: 180 °C) goldbraun backen. Die
ausgekiihlten Muffins mit Puderzucker bestduben.

ZUBEREITUNGSZEIT: ca. 20 Minuten + 30-35 Minuten Backzeit

TIPP: Dekorativ fiir den Kindergeburtstag kénnen die Muffins mit weier oder
dunkler Vollmilch-Kuvertiire bzw. mit Puderzuckerguss tiberzogen und mit
Schokodrops verziert werden.

NAHRWERTE FUR 1 MUFFIN (104 g):
225 kecal; 33,1 g Kohlenhydrate; 1,5 g Ballaststoffe; 7,2 g Eiweil; 6,8 g Fett



Hafer Die Alleskdrner
Getreidendhrmittelverband e.V.
Postfach 120662

10596 Berlin

info@alleskoerner.de
www.alleskoerner.de
www.facebook.com/haferdiealleskoerner

WEITERE www.olympiastuetzpunkt.de: Das Leistungsspektrum des Olympiastiitzpunkts Rhein-Ruhr e.V.
INFORMATIONSQUELLEN  www.esg-ernaehrung.de: ESG-Institut fiir Erndhrung - Sport- und Kindererndahrung

ZU ERNAHRUNG www.fke-do.de: Alle Informationen {iber optimiX®, die Optimierte Mischkost fiir Kinder

UND BEWEGUNG: www. kinderaerzteimnetz.de: Viel Wissenswertes liber kindgerechte Erndhrung und Bewegung




