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WAS STECKT IN DEM GETREIDE? ~ Haerauf dem Feld Hafer in der Ernéihrung

- " AR o Hafer wird im Frihjahr ausgesat und ab Mitte Hafer enthalt viele wichtige Inhaltsstoffe und
ist idealer Bestandteil der taglichen Erndahrung
von Kindern. Er kann sich unterschiedlichen
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1 Jn" £ 7 e . $i man Rispe. Die Rispen hangen wie kleine

Ist das ganze Korn in
kleine Stlicke ge-
schnitten. Sie wird wie
Risotto gekocht und
gegessen.

Spelze
- nicht essbar

- Mineralstoffe
- Ballaststoffe
- Vitamine

Mehlkorper
- Starke
- EiweiB

-~ Keimling
- Eiweil3
- Fett
- Vitamine

Die kernigen Flocken
werden aus dem gan-
zen Korn und die
zarten Flocken aus
der Grltze gewalzt.
Sie sind in fast jedem
Musli enthalten.

Fir das Mehl wird die
Grutze fein gemahlen.
Es wird in Brot,
Gebéck und Kuchen
sowie in Cerealien
verarbeitet.
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Sie besteht groBtenteils -
aus den Randschichten '
und dem Keimling des

Haferkorns. Es gibt sie

als GrieB (Korn grob

gemahlen) oder als

I6sliche Flocken. In 16s- &

licher Form kann man

sie in Shakes, Suppen,

Dips und Desserts ver-

P A

VOM HAFERKORN ZUR HAFERFLOCKE

Danach werden die Spelzen, die duBeren Huillen der Haferkdr- AnschlieBend werden die Haferkoérner gedarrt, das hei3t &hn- FUr zarte Haferflocken werden die ganzen Haferkdrner zu-

wenden.

In einer Schalmuihle wird der vom Bauer angelieferte Hafer Die ganzen Haferkerne oder die kleinen Kornstlicke werden in

zuerst gereinigt und gesiebt. So wird er von kleinen Steinen, ner, entfernt. Dazu durchlaufen die Kérner eine Schalmaschi- lich dem Rdsten im Backofen mit Warme behandelt, danach néchst in kleine Stiicke, die sogenannte Grltze, geschnitten. einer Walze zu Flocken ausgewalzt.

Stroh, Bliiten oder Ahnlichem befreit.

Losliche Hafertlocken

ne, in der sie an die AuBenwand geschleudert werden. An der gedampft (Wasserdampf) und wieder getrocknet. Dabei wer- Grundlage ist ein Teig e
aus Hafermehl oder W0 e

aus Haferkleie-GrieB3.
die Spelzen vom Korn ab. Bei anderen Getreidearten fallt die- werden kdénnen. Uber ein spezielles

ser Schritt weg, da das Korn beim Dreschen auf dem Feld aus Verfahren wird der Teig
dinn ausgewalzt.

Wand befindet sich ein Ring, beim Aufprall auf den Ring fallen den die Kérner so verandert, dass sie zu Flocken ausgewalzt

der Ahre geldst wird.

Cerealien werden aus i
einem Teig aus Hafer- ) A
mehl und weiteren

Zutaten hergestellt.

Sie werden pur oder

im Musli gegessen.
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Hafer.

Die Alleskéirner

Poster mit Arbeitsblattern

DER HAFER

WAS STECKT IN DEM GETREIDE?

Hafer auf dem Feld

RN ZUR HAFERFLOCKE

Botanik und Anbau: Hafer (Avena sativa) gehort zur Gattung
der SiBgraser mit Gber 30 vom Mittelmeerraum bis Zentral-
asien und Nordafrika verbreiteten Arten. Wichtigster Vertreter
ist der in verschiedenen Sorten kultivierte Saathafer. Dieser be-
noétigt ein gemaBigtes Klima mit reichlich Niederschlag. Er wird
daher in Europa vor allem in den mittleren und nérdlichen Lan-
dern angebaut. Der Hafer gilt unter den Getreidearten als ,,Ge-
sundungsfrucht® zur Regeneration der Bdden, da sich viele Ge-
treideschadlinge in ihm nicht vermehren. Im Jahr 2011 wurde er
in Deutschland auf etwa 143.000 Hektar angebaut.

Nahrstoffe: Ernahrungsphysiologisch ist Hafer eine hochwerti-
ge Getreideart. Da nur die Spelze, die duBere Hulle, abgeschalt
wird, bleiben Frucht- und Samenschale, auch als duBere Rand-
schichten bezeichnet, sowie Keimling erhalten und damit auch
die wertvollen Nahrstoffe. Haferflocken sind reich an den Mi-
neralstoffen Magnesium und Phosphor, den Spurenelementen
Eisen, Zink und Kupfer und den Vitaminen B,, K und Fols&ure.
Das Haferkorn enthélt vor allem langkettige Kohlenhydrate, die
langsam in die Zuckerbausteine (Glucose) aufgespalten und da-
durch ebenso langsam ins Blut abgegeben werden. Die Europa-
ische Behorde flr Lebensmittelsicherheit hat 2011 anerkannt,
dass bei Verzehr von drei Gramm des wasserldslichen Ballast-
stoffs Beta-Glucan aus Hafer der Cholesteringehalt im Blut ge-
senkt wird. AuBerdem flihren die wasserldslichen Ballaststoffe
zu einem langsameren Anstieg des Blutzuckerspiegels.

Der Hafer

Was steckt in dem Getreide?

Nutzung: In der menschlichen Erndhrung kommen die Kérner
meist in gewalzter Form als Haferflocken vor. Diese kénnen roh
oder gekocht verzehrt werden und sind gut verdaulich. Weiter-
hin lassen sich aus den Haferkdrnern Gritze, Mehl, GrieB3, 10s-
liche Flocken und Cerealien mit vielfaltigen Verwendungsmaog-
lichkeiten herstellen. 2011 haben die deutschen Schélmuhlen
mehr als 300.000 Tonnen Hafer zu Lebensmitteln verarbeitet.
Pro Jahr konsumiert jeder Deutsche rund zwei Kilogramm Ha-
fer. Aufgrund des geringen Klebergehalts kann der Anteil von
Hafer bei der Brotherstellung maximal 20 bis 30 Prozent be-
tragen. Auch im Tierfutter wird Hafer heutzutage weiterhin ein-
gesetzt.

Hafer in der Kinderernahrung: Besonders bei Kindern und
Jugendlichen im Wachstum spielt die Nahrstoffzufuhr eine
wichtige Rolle. Hafer kann in diesem Alter ein idealer Bestand-
teil einer ausgewogenen Ernédhrung sein. Vor allem ein Frih-
stiick mit Haferflocken, Milchprodukten und Obst flillt morgens
die Nahrstoffspeicher auf. Der hohe Anteil an Kohlenhydraten
und Ballaststoffen in Hafererzeugnissen sorgt fir eine langer
anhaltende Séattigung und eine héhere Konzentrationsfahigkeit
in den Schulstunden.

Tipp: Unter www.alleskoerner.de gibt es weiterfliihrende Infor-
mationen rund um den Hafer.

Arbeitsblatt ,Der Hafer -

eine Getreideart mit vielen Talenten“

1. von oben nach unten: Frucht- und Samenschale:
Mineralstoffe, Ballaststoffe, Vitamine; Mehlkdrper:
Kohlenhydrate; Keimling: Fett und Eiwei

2. zweite Antwort ist richtig

3. Hafer: Rispe; Weizen: Ahre; siehe auch
Postervorderseite ,Hafer auf dem Feld*

Arbeitsblatt ,Der Weg vom Korn zur Haferflocke*
Richtige Zuordnung auf der Postervorderseite;
Lésungswort: HAFER

Arbeitsblatt ,Der groBe Hafertest*
2. richtige Reihenfolge wie in der Tabelle

Arbeitsblatt ,Leckere Hafervielfalt“

1. Haferflocken: Hafer-Erdbeer-Quark, Misli, Porridge;
Hafermehl: Kekse, Kuchen, Losliche Haferflocken:
Hafer-Frucht-Shake;

lllustrationen
Julia Wilsberg, AgroConcept GmbH

Bildnachweis
Hafer Die Alleskérner: Vorderseite Haferprodukte;
Arbeitsblatt ,Leckere Hafervielfalt“ Quark, Shake,

Porridge und Kuchen; Arbeitsblatt ,Haferrezepte” Herausgeber
Muffin und Shake information.medien.agrar e.V., Wilhelmsaue 37,
fotolia: Vorderseite Titelbild (st-fotograf); Arbeitsblatt 10713 Berlin

,Leckere Hafervielfalt* Musli (Bernd Kréger) und Kekse
(MSPhotographic); Arbeitsblatt ,Hafer — da steckt viel
Gutes drin“ Haferflocken (Christian Jung); Arbeitsblatt
Sportlich fit mit Hafer* FuBball (Monkey Business)
und Klettern (Daniel Etzold); Arbeitsblatt ,Hafer-
rezepte“ Kekse (MSPhotographic)



Der Hafer — eine Getreideart mit vielen Talenten

Aufgaben:

1. Lies den folgenden Text und beschrifte das Haferkorn. Die fettgedruckten Wérter helfen dir dabei.

Das entspelzte Haferkorn ist auBen von einer
Frucht- und Samenschale umgeben, die man
auch Randschichten nennt. Am Kornrlicken sitzt
der Keimling. Wenn man das Korn in den Boden
aussat, bildet sich aus dem Keimling zuerst eine
Wurzel und dann eine neue Haferpflanze. Die
Aufgabe des Mehlkérpers ist es, den Keimling
zu erndhren, bis die Wurzel gebildet ist. Er enthalt
Kohlenhydrate in Form von Stérke sowie EiweiB.
Die wertvollen Inhaltsstoffe des Korns stecken im
Keimling und den Randschichten. Der Keimling
ist reich an Fett und EiweiB. Die Randschichten
enthalten viele Mineralstoffe, Ballaststoffe und
Vitamine.

2. Was bedeutet eigentlich ,,Vollkorn“? Kreuze die richtige Antwort an.
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O ,Vollkorn“ bedeutet, dass ein Lebensmittel aus Kdérnern den vollen Genuss bietet.

O ,Vollkorn“ heiBt, alle Bestandteile des Getreidekorns, also Randschichten, Keimling und Mehlkdrper, werden mitverarbeitet.

O Als ,Vollkorn* bezeichnet man ein Lebensmittel, das voll mit Kérnern ist. In das Produkt passen keine weiteren Kérner hinein.

3. Beschreibe, wie der Hafer aussieht. Wodurch unterscheidet er sich von Weizen?

Unsere wichtigsten Getreidearten sind Weizen, Roggen, Gerste und Hafer. Es gibt
Winter- und Sommergetreide. Wintergetreide s&t der Bauer bereits im Herbst. Es
verbringt den Winter als kleines Pflanzchen auf dem Feld. Sommergetreide wird im
Mérz gesét und im Sommer geerntet. In Deutschland gibt es Hafer fast nur als
Sommergetreide. In England zum Beispiel wird Hafer auch im Winter angebaut.

Tipp fiir unterwegs: Schaue dir den Hafer auf dem Feld genauer an, zum Beispiel

bei einer Fahrradtour oder einer Wanderung.

‘nfor\mamon‘ Q %
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Der Weg vom Korn zur Haferflocke

Aufgaben:
1.  Schneide die Texte und Bilder aus.
2. Welches Bild gehoért zu welchem Text? Finde die passenden Paare.
3. Sortiere sie dann in die richtige Reihenfolge.
Ob du richtig liegst, zeigt dir das Lésungswort aus den Buchstaben vor den Texten:
4. Klebe die Texte und Bilder richtig sortiert auf ein Blatt.
Tipp: Wenn du Hilfe benétigst, sieh dir die Vorderseite des Posters an!

H) Sortieren

In einer Schalmuihle wird der vom Bauer
angelieferte Hafer zuerst gereinigt und
gesiebt. So wird er von kleinen Steinen,
Stroh, Bliiten oder Ahnlichem befreit.

R) Zu Flocken walzen

Die ganzen Haferkerne oder die kleinen
Kornstlicke werden in einer Walze zu
Flocken ausgewalzt.

F) Darren

AnschlieBend werden die Haferkdrner
mit Warme behandelt (gedarrt), gedampft
und wieder getrocknet. Dabei werden die
Korner so verandert, dass sie zu Flocken
ausgewalzt werden kdénnen.
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A) Entspelzen

Danach werden die Spelzen, die duBeren
Schalen der Haferkdrner, entfernt. Dazu
durchlaufen die Kérner eine Schélmaschine,
in der sie an die AuBenwand geschleudert
werden. An der Wand sitzt ein Ring, beim
Aufprall auf den Ring werden die Spelzen
vom Korn geldst.

E) Zu Griitze schneiden
Fir zarte Haferflocken werden die [
Haferkorner zunéchst in kleine Stilicke, | | | |
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Der groBBe Hafertest

Aufgaben:
1.  Vergleiche die verschiedenen Hafererzeugnisse in den Schélchen. Beschreibe in der Tabelle mit Stichworten,
was du siehst, fiihlst und schmeckst.

Wie sieht das

Hafererzeugnis aus? Wie fiihlt es sich an? Wie schmeckt es?

Namen der Hafererzeugnisse

Kernige Haferflocken

Zarte Haferflocken

Haferspeisekleie-Grie3

Losliche Flocken

Hafercerealien

2. Setze die Namen der Hafererzeugnisse aus der Tabelle in die richtigen Satze ein.

e Bei der Herstellung von werden die ganzen Haferkerne zu Flocken ausgewalzt.

e Fir werden die Haferkerne zuerst in kleine Stiicke geschnitten, die auch Gritze genannt

werden. Die Stiicke werden dann zu Flocken gewalzt.
e Werden Randschichten und Keim in einer MUhle grob gemahlen, entsteht der

e Haferspeisekleie besteht vor allem aus den Randschichten und dem Keimling des Korns.

Sie wird als GrieB3 oder als verkauft.

o Fir wird Hafermehl in Teig verarbeitet.

information Q %
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Leckere Hafervielfalt

Aufgaben:

1. Die verschiedenen Hafererzeugnisse kénnen in vielen leckeren Produkten und Rezepten verwendet werden.
Ordne die Hafererzeugnisse den Fotos durch das Ziehen von Linien zu.
Tipp: Haferflocken werden gleich dreimal verwendet.

Hafer-Erdbeer-Quark

Hafer-Frucht-Shake *
+

Haferflocken

Hafermehl

Losliche Haferflocken

Kuchen

Porridge

2. In welchen Speisen verwenden du oder deine Eltern zu Hause Hafer?

Suche in Kochbiichern oder im Internet nach weiteren Rezepten mit Hafer, die du lecker findest oder gerne mal
kosten wiirdest. Lass dir dabei von deinen Eltern helfen.

Weitere Rezepte mit Hafer:

information. Q Die Allesklrmer
medien.agrar e.V.
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Hafer — da steckt viel Gutes drin

Aufgabe:
1. Lies den Text und die Tabelle. So erfahrst du, wie dir Hafer hilft, fit und konzentriert durch den Schultag
zu kommen!

Mide und hungrig im Unterricht zu sitzen, macht keinen SpaB. Doch was kannst du machen, um von der ersten bis zur letzten
Schulstunde fit und satt zu sein?

Naturlich musst du nachts ausreichend schlafen. Damit du dich gut konzentrieren kannst, ist auch eine gesunde Ern&hrung
sehr wichtig. Jeder einzelne Bissen deiner Nahrung enthélt verschiedene Néhrstoffe. Besonders das Frihstlick am Morgen
ist notwendig, denn nach der langen Nacht sind die Nahrstoffspeicher in deinem Kérper leer und missen wieder aufgefullt
werden.

Bei der Verdauung werden die Nahrstoffe in ihre Bausteine zerlegt und gelangen dann (iber die Darmwand ins Blut. Uber die
Blutbahnen wird dein ganzer Kérper versorgt. Kohlenhydrate bestehen aus Zuckerketten. Diese werden in Zuckerbausteine

gespalten, die Energienachschub fiir dein Gehirn und deine Muskeln sind. Mit gut gefiillten Kohlenhydratspeichern weift du
zum Beispiel die Antworten auf Fragen der Lehrer schneller und wirst nicht so schnell miide. Ohne volle Speicher kann

dein Gehirn nicht gut arbeiten.

Ist der Speicher ganz leer, dann kann dir sogar schwindelig und ibel werden. n i)
Auch Kopfschmerzen kénnen ein erstes Anzeichen fiir zu wenige Kohlenhydrate sein.

Wichtige Nahrstoffe, die im Hafer stecken

Wozu braucht dein Korper die Nahrstoffe?

Ohne sie funktioniert fast nichts im Korper. Sie helfen beim Stoffwechsel, beim

slincraisions Wachstum, der Blutbildung und beim Zusammenspiel von Nerven und Muskeln.

Vitamine kann unser Kérper nicht selbst herstellen. Daher missen sie Uber die Nah-
Vitamine rung aufgenommen werden. Ihre Aufgaben sind sehr unterschiedlich. Alle dienen als
Werkzeuge im Stoffwechsel.

Sie sind die wichtigsten Energielieferanten. Zusammengesetzt sind sie aus Zucker-
Kohlenhydrate | bausteinen. Wahrend der Verdauung werden alle Zuckerketten gespalten, die einzel-
nen Zuckerbausteine gelangen in die Blutbahn.

Sie machen uns satt und helfen bei der Verdauung. Zudem k&nnen sie einigen Krank-

Ballaststoffe ;
heiten vorbeugen.

Unser Korper braucht standig EiweiB zum Aufbau von Muskeln, Haut, Haaren, Nageln

EISIE und Blutzellen. Wahrend des Wachstums ist der EiweiBbedarf besonders hoch.
Einige Vitamine kénnen nur zusammen mit Fett ins Blut gelangen und dann ihre Auf-
Fette gaben ausilben. Allgemein dient Fett dem Koérper als Schutzschicht, die die inneren

Organe vor Schlagen und StéBen schiitzt und verhindert, dass wir schnell frieren.
AuBerdem ist Fett eine wichtige Energiereserve.

2.  Erklare mit eigenen Worten, wozu der Kérper Kohlenhydrate, EiweiB3 und Fett braucht!

information Q %
medien.agrar e.V.
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Sportlich fit mit Hafer

Beim Schulsport, beim Sport in deiner Freizeit oder auch einfach nur beim Spielen und Toben arbeiten deine Muskelzellen

auf Hochtouren und bendtigen viel Energie. Wie fit du bist, hdngt also nicht nur vom Training, sondern auch davon ab, was
und wie oft du isst. Hafer liefert dir Energie flr lange Zeit und hilft so deinen Muskeln optimal zu arbeiten. Das Getreide enthalt
namlich Kohlenhydrate, die aus langen Ketten mit einzelnen Zuckerbausteinen bestehen. Nach dem Essen werden diese
Ketten langsam zerlegt und es dauert langere Zeit, bis die einzelnen Zuckerbausteine nach und nach in den Muskeln und im
Gehirn ankommen.

Ernahrungstipps fiir sportliche Kids:

Du solltest etwa zwei bis drei Stunden vor dem Sport eine groBere Mahlzeit zu dir nehmen.
Kurz vor dem Sport kannst du dich dann noch einmal mit einem kleinen Snack stérken.

Auf jeden Fall solltest du kleine Snacks mitnehmen. Auch wéhrend des Sports muss etwas Energie nachgeschoben werden.
Du solltest beim Sport nie hungrig sein.

Ganz wichtig ist natirlich das Trinken nicht zu vergessen: Wasser oder Fruchtsaftschorlen sind beim Sport am besten.

Damit du dich schneller und besser erholst, solltest du nach dem Sport zu Hause etwas essen.

Einfache Hafersnackideen fiir den Sport:

Kurz vor dem Sport: Etwa zwei Stunden vor dem Sport:
e 2 EL Haferflocken in Joghurt oder Quark gerthrt e Musli mit Haferflocken, Obst, Nissen und Milch
e Milch- oder Fruchtshake mit 16slichen Haferflocken * Musliriegel mit Haferflocken

Aufgabe:
Stell dir deinen eigenen Hafer-Fitness-Speiseplan zusammen!
Wie wiirdest du gerne Hafer in dein Sportprogramm einbauen?

Sportart:

Beginn: Uhr
Ende: Uhr
Hafersnack

vor dem Sport:

wahrend dem Sport:
nach dem Sport:

Viel Spal3 beim Ausprobieren und beim Training!
Fuhlst du dich fitter?

Muffin mit Haferflocken

Haferkeks/Hafercookie

information Q Die Allesklrmer
medien.agrar e.V.
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Haferrezepte

Hafer-Bananen-Muffin

Zutaten (flr 12 Stlick): 4-5 sehr reife Bananen, 1 Ei, 3 EL Rapsdl,

1 Prise Salz, 2 Tasse Milch, 100 g Zucker, 2 TL Backpulver, 1 TL Natron,

200 g Weizenmehl Type 405, 100 g zarte Haferflocken oder Hafervollkornmehl

Anleitung:

1. Fette die Muffinform ein oder lege sie mit Papierférmchen aus.

2. Vermische die trockenen Zutaten gut in einer Schissel mit einem Loffel.

3. Zerdriicke Salz, Ei, Milch und Bananen mit einer Gabel und verriihre das
Ganze zu einer Masse.

4. Gib anschlieBend die Bananenmasse mit dem Rapsél zur Mehimischung und verrihre alles zu einem Teig.
5. Fulle den Teig in die Muffinform und lass ihn bei 180 Grad Celsius im Backofen (nicht vorheizen)
ca. 25 Minuten backen.

Hafercookie

Zutaten (f(ir 2 Bleche):

200 g zarte Haferflocken, 60 ml Rapsdl, 50 ml Wasser, 2 Eier, 80 g Zucker,
40 g Weizenmehl Type 405, %> TL Natron, 1 TL Honig, 1 Prise Salz

Anleitung:
1. Erhitze die Haferflocken unter standigem Riihren zusammen mit dem Ol
in einer Pfanne.

2. Gib etwas Wasser dazu. Nimm die Masse vom Herd, wenn sie heif3, aber
nicht wirklich braun ist. Lass sie abkihlen.

3. Verrihre in einer Schissel Eier mit Zucker. Gib Mehl, Natron, Honig und Salz dazu.
Rahre alles unter die Hafermasse.

4. Portioniere den Teig mit einem Teel6ffel. Setz ihn auf das Backpapier und driick ihn leicht flach.
Lass dabei reichlich Abstand zwischen den Keksen.

5. Lass die Kekse bei 180 Grad Celsius (Umluft) ca. 5 bis 7 Minuten backen.

Erfrischende Hafer-Energieshakes
Fir die Shakes kannst du Fruchtséfte und Milchprodukte nach Belieben kombinieren!

Zutaten:

Fruchtsaft: zum Beispiel Apfel, Orange, Kirsche, Traube, Ananas
Milchprodukte: zum Beispiel Milch, Joghurt, Buttermilch, Dickmilch
Extra Energie: |6sliche Haferflocken oder zarte Haferflocken

Anleitung:

e FEin Shake sollte etwa 200 bis 300 ml ergeben und maximal die Halfte davon
sollte ein Milchprodukt sein.

e Gib jeweils 2 EL Haferflocken hinzu.

information. Q Die Alleskdrmer
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