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Hafervielfalt in der Kiiche

duktvielfalt

Lebensmittel aus Hafer sind ,,Natur pur”, denn durch die schonende Verarbeitung bleibt das natiirliche

Néhrstoffgefiige weitgehend erhalten.

Nach dem Entspelzen und Darren ist der Haferkern
fiir die weitere Verarbeitung vorbereitet. Fiir kernige
Haferflocken wird der ganze Haferkern ausgewalzt.
Fur zarte Haferflocken wird der Kern zundchst in
kleine Stiicke geschnitten, die sogenannte Hafer-

griitze. AnschlieBend wird die Hafergriitze ausgewalzt.

Losliche Haferflocken und Haferkleieflocken werden
liber ein besonderes Verfahren aus Hafermehl bzw.
gemahlenem Haferkleie-GrieR ausgewalzt. 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 Halt-
barkeit ultrahocherhitzt und steril abgefiillt. Weitere
Milchersatzprodukte entstehen auf dhnliche Weise,
so zum Beispiel die haferbasierte Joghurt-Alternative
durch Zugabe von Ferment und Starterkulturen.

Fiir Haferkleie werden vorrangig Randschichten und
Keim des Haferkerns grob gemahlen, der Starkean-
teil wird miillerisch entzogen. Hafergriitze wird der
in kleine Stiicke geschnittene Kern genannt. Hafer-
cerealien sind knusprige Produkte, die aus einem Teig
gekocht in verschiedenen Prozessen ihre spezifischen

Kernige Zarte

Haferflocken Haferflocken

Anwendung:

* Miisli, Overnight-
Oats, Bircher Miisli,
Getreide-/Miisliriegel

+ Porridge, warme
Siispeisen, Pfann-
kuchen, Pancakes

* Gebdck, Muffins,
Kuchen, Brot

 Desserts

Anwendung: * Bratlinge, Frikadellen,

. Miisli, Getreide-/ Puffer (mit/ohne Hack-
Miisliriegel fleisch)

- Porridge « Panade fiir Fleisch/Kdse

* Auflaufe, Gemiise-/
Fleischpfannen

+ Geback, Muffins,
Kuchen, Brot

* leicht angerdstet fiir
Desserts

Formen erhalten. Hafermehl wird meist aus Hafer-
flocken oder Griitze fein vermahlen. Fiir Porridge- und
Mislimischungen werden zarte oder kernige Haferflo-
cken mit weiteren Zutaten gemischt. Ein Miisli ist mit
einem kalten Kuhmilch- oder Pflanzendrinkprodukt,
ein Porridge mit kochendem Wasser, Kuhmilch oder
Pflanzendrink in wenigen Minuten verzehrfertig.

Hafer Hafer - Natiirlich genieRen!
SR Einfach | Vielseitig | Lecker

- Broschiire fiir Ihre Patient*innen:
Hafer — Natiirlich genieBen!
Einfach | Vielseitig | Lecker

Losliche Hafer-/

Haferkleie-Flocken Haferkleie

Anwendung:

+ Miisli, Overnight-0ats

+ Porridge, warme
StiRspeisen, Pfann-
kuchen, Pancakes

* Geback, Muffins, Brot,
Kuchen

* Desserts

Anwendung:

» Smoothies, Shakes,
Dips

+ Miisli, Porridge,
Desserts (Quark-/
Joghurtspeisen)

* Suppen

+ Panade fiir frittiertes
Gemiise

* Fleisch-/
GemiisekloRchen

* Kleinkindnahrung
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Hafervielfalt in der Kiiche

Bevorratung von Haferprodukten
im Haushalt
Unterstiitzen Sie Ihre Patient*innen bei der Planung

ihres Hafervorrats:

Wer jeden Morgen ein Friihstiicksmiisli mit 40 g Hafer-
flocken isst, bendtigt einen Monatsvorrat von knapp
2,5 Packungen a 500 g.

Alle, die sich an die 3=2+1-Formel haltenund 3 g
Hafer-Beta-Glucan taglich erreichen, bendtigen fiir

7 Tage 4,90 g Haferflocken oder 385 g Haferflocken
und 70 g Haferkleie. Dies bedeutet einen Monats-
Vorrat von i Haferflocken-Packungen (a 500 g) oder
von 3 Haferflocken- und etwas mehr als 1 Haferkleie-
Packung (a 250 g).

Haferdrink*/
Milchprodukte-
alternativen

Hafergritze

Anwendung:

+ der Klassiker fiir Griin-
kohlgerichte und
Griitzwurst

» wie ,Milchreis" und
.Risotto" zubereitet

- als Beilage

Anwendung:

« als Getrank,

« flir Misli, Porridge,
Overnight-0ats

* zum Kochen und Backen

- flir Desserts

denn ,Milch" ist der
Kklassischen Kuhmilch

* Haferdrink ist die
korrekte Bezeichnung,
vorbehalten. a

Hafer in Fleischersatzprodukten

Neben der Verwendung als Basis fiir eine Vielzahl von
Milchersatzprodukten ist Hafer auch eine interessante
Alternative fiir Fleischprodukte. Bratlinge, die vegeta-
rische oder vegane Variante der Fleischfrikadelle oder
des Hackbadllchens, und fleischlose Burger-Patties sind
inzwischen bereits etabliert. Hier konnen Haferflocken
und andere pflanzliche Zutaten ideal eingesetzt
werden. Haferflocken eignen sich vor allem zur Verbes-
serung der Textur und des Nahrwerts.

Im Convenience-Bereich kommen Produktinnovationen
und Fertigmischungen mit Hafer fiir vegetarische
Burger, Bratlinge und Pulled Oats auf den Markt. Diese
Produktbereiche werden sich in den ndchsten Jahren
sicher weiterentwickeln.

Tipp fir thre Beratung:

Haferflocken und andere Haferprodukte sind lange
haltbar, meist rund 16 Monate. Das Mindesthalt-
barkeitsdatum ist auf jeder Packung aufgedruckt.

Damit der Hafer-Vorrat iiber diesen Zeitraum
verwendet werden kann, sollten Haferflocken und
Co. trocken und vor Warme und Licht geschiitzt
gelagert werden. Besonders giinstig ist nach
Anbrechen der Packung die Lagerung in einer gut
verschlieBbaren Dose oder einem Glas mit Deckel.

Hafermehl Hafercerealien

Anwendung:

* Miisli

+ als Topping fiir
Porridge, Desserts

Anwendung:

* Bis zu einem Drittel
der in einem Rezept
angegebenen Mehl-
menge kann durch
Hafermehl ersetzt
werden.

Anwendung:
* Durch Zugabe von

Fllissigkeit ist eine

schnell zubereitet.

Porridge- und

Muslimischungen

kalter oder warmer

vollwertige Mahlzeit
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