Hafer Hafertage zur Entlastung des Stoffwechsels
Die Alleskorner

Hafer bei Diabetes mellitus Typ2 und anderen metabolischen Erkrankungen
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Mit diesem Flyer erhalten Sie — begleitend zum Erndh-
rungsberatungsgesprdach — Empfehlungen fiir sogenannte
,Hafertage". Sie werden als didtetische MaBnahme

meist an zwei bis drei aufeinanderfolgenden Tagen in
bestimmten Zeitabstanden durchgefiihrt. Die Hafertage
beruhen auf einer warmen Haferspeise in Kombination
mit einigen wenigen Zutaten. Die Kalorienzufuhr wird
dabei auf rund 1000Kkcal pro Tag reduziert, auf eiweil3-
und fetthaltige Lebensmittel, auf zugesetzten Zucker
sowie auf Alkohol wird verzichtet.

Neben dieser Didattherapie konnen Hafertage auch dauer-
haft regelmdRBig als Entlastungstage in die Erndhrung
eingebaut werden — sowohl bei gesunden Menschen als
auch bei Patienten mit Stoffwechselstorungen. Diese
Hafer-Entlastungstage konnen wie bei der Intensivmal-
nahme ganz haferbetont sein oder aber ein wenig mehr
Spielraum bei den Mahlzeiten zulassen. Dennoch ist auf
eine stark reduzierte Kalorienaufnahme zu achten.




te haben die

Ziele, Mechanik und Effekte der Hafertage erldutert Ihnen lhre
Didt-/ Diabetesberaterin, Ihr Diit-/ Diabetesberater, lhre Arztin oder
lhr Arzt. Im Wesentlichen geht es um:

* Reduzierung Ihres Blutzuckerspiegels und anderer klinischer
Parameter, wie z. B. erhdhten Cholesterinspiegel

* Verminderung der Insulinresistenz

+ Verbesserung der Wirkung des korpereigenen Insulins und
dadurch effizientere Nutzung

- Verringerung der zusatzlichen Insulinzufuhr (iiber orale Anti-
diabetika oder Injektionen)

* Langfristig Reduzierung des Korpergewichts

Hafer enthdlt insgesamt zehn Gramm Ballaststoffe, unldsliche

und I8sliche Ballaststoffe zu ungefahr gleichen Teilen. Unldsliche
Ballaststoffe sind Fiillstoffe, sie aktivieren die Darmbewegung und
regen auf diese Weise die Verdauung an. Losliche Ballaststoffe sind
Quellstoffe, die im Magen-Darm-Trakt Fliissigkeit binden, dadurch
eine zahfliissige Losung bilden und auf den Stoffwechsel wirken.

45% der Ballaststoffe macht das Hafer-Beta-Glucan aus, ein
|oslicher Ballaststoff, der in dieser spezifischen Form nur in Hafer
vorkommt. Beta-Glucan erhoht die Sattigung, verzogert den Abbau
von Ndhrstoffen im Diinndarm und reguliert und senkt dadurch
Cholesterin-, Blutzucker- und Insulinspiegel. Das schiitzt die Blut-
gefdlRe vor schadlichen Ablagerungen und Verkalkung der Arterien
(Arteriosklerose). Dariiber hinaus hat das Hafer-Beta-Glucan einen
prebiotischen Effekt, indem es Bakterien fordert, die fiir eine
stabile Mikrobiota (Darmflora) wichtig sind.

fist zu ac

In Erndhrungstherapie und Pravention sind zur Entlastung des
Stoffwechsels verschiedene Mahlzeiten-Pldne zu empfehlen - je
nach Gesundheitszustand, Lebenssituation und Motivation. Im
Beratungsgesprdch wird der fiir Sie passende Plan besprochen.
Sie fiihren die Hafertage stationdr oder zu Hause - mit Betreuung
durch Ihre Arzt- oder Beratungspraxis - durch.

Bitte achten Sie darauf, dass Sie im Beratungsgesprdch folgende
auf Sie individuell zugeschnittene Hinweise besprochen haben
und Sie sich gut informiert fiihlen:



Empfehlungen fiir die Hafertage

Bei allen Fragen zu den Hafertagen wenden Sie sich bitte
ausschlieBlich an Ihre Arzt- und/oder Diabetes-/Erndhrungs-

beratungspraxis.

[] Insulindosis-Anpassungsschema - Verdanderte Einstellung Ihrer
Insulinzufuhr fiir die Dauer der Hafertage.

[ ] Angemessene Bewegung ist wichtig:

[] Hohe Bedeutung einer engmaschigen Kontrolle lhrer Blut-
Spazieren gehen, Rad fahren, moderaten Sport treiben.

zuckerwerte:
An den Hafertagen bitte mindestens 7 Mal pro Tag messen! [] Umstellung und Verbesserung der Erahrung nach den
Hafertagen: Sanfter Ubergang zu normaler Kost, langfristig
regelmaBige Entlastungstage und mehr pflanzliche, ballast-
stoffreiche Lebensmittel in lhre Erndhrung einbauen: Hafer-
flocken, Haferkleie, Vollkornbrot, Obst, Gemiise.

[] Verhaltensschulung bei Unwohlsein:
Wichtige MaBRnahmen bei Unwohlsein und/oder Unterzuckerungs-
zustanden und Kontaktaufnahme mit Ihrer Diabetesberatungs-

und/oder Arztpraxis.

An das Fachpersonal: PLAN 2 - REGELMASSIGE HAFERTAGE

Bitte kreuzen Sie hier die Empfehlung fiir Ihre Patienten an. .
Speisenauswahl:
PLAN 1 — HAFERTAGE ALS INTENSIVMASSNAHME . .
[ ] Intensivform — nur Haferspeisen
[ 2 Reierings auEiE e e [] Sanftere Form — auch andere Lebensmittel erlaubt
[] 3 Hafertage aufeinanderfolgend Tl
[ ] 2 Hafertage verteilt in einer Woche, [ 1 Hafertag pro Monat

z. B. Montag + Donnerstag
[ ] 1 Hafertag alle 2 Wochen

[] einmalig

und dann [] 1 Hafertag pro Woche
[] alle 2 Monate ]

L]




Die Hafertage — Baukasten-Speisepldane

Auf den Seiten 6 und 7 schlagen wir IThnen pro Tagesmahlzeit
Rezepturen vor, die Sie in Absprache mit lhrer Praxis nach Belieben
auswdhlen konnen. Folgende generelle Hinweise mochten wir
lhnen geben:

® Haferflocken

+ Haferflockenmenge pro Tag: 3 x 75 = 225g. Zarte, kernige oder
eine Mischung aus zart und kernig.

— Zarte Haferflocken quellen in Fliissigkeit leichter und schneller
auf, die Konsistenz der Haferspeise hat einen starkeren
Brei-Charakter.

— Fiir einen etwas cremigeren Charakter Haferflocken iiber
Nacht in etwas Wasser einweichen.

— Fiir mehr Aroma Haferflocken vor dem Aufkochen ohne Fett in
der Pfanne vorsichtig anrosten.

* Auch eine Zubereitung mit 16slichen Hafer- und Haferkleie-Flocken
ist moglich.

= Fliissigkeit

* Fliissigkeitsmenge fiir die Speisen pro Tag: 3 x 0,5 =1,5Liter
Aufgeteilt in Wasser und Gemiisebriihe.

— Genaue Verteilung abhdngig von der Anzahl der Mahlzeiten,
die herzhaft mit Gemiisebriihe und siiR mit Wasser zubereitet
werden.

— Genaue Menge abhdngig von der gewiinschten Konsistenz:
Fiir eine weniger feste Speise mehr Fliissigkeit zugeben.

- Am besten fettfreie Gemiisebriihe aus Suppengemiise selbst
vorkochen. Instant-Briihgewiirz (7g pro Tag) kann jedoch
auch verwendet werden.

® Weitere Zutaten

+ Obst und Gemdiise aus den Listen auf den Seiten 6 und 7
auswahlen.

* Wichtig: Frisches Obst/Gemiise oder Tiefkiihlware ohne Zucker-/
Salzzusatz verwenden (keine gesiiBten Konserven o. A.).

* Bitte mit frischen oder tiefgekiihlten Krdutern, Zitronensaft und
ggf. Slikstoff abschmecken, jedoch nicht mit Salz.

= Sonstiges

- Bitte mindestens 2Liter pro Tag trinken (Wasser und ungesiiRter
Tee).

» Abstand zwischen den Mahlzeiten: mindestens 4Stunden. Keine
Zwischenmabhlzeiten.

+ Alle Rezepte sind fiir 1 Portion angegeben.

» Ndhrwerte pro Tag iiber die Haferflocken:
828kcal; 132g Kohlenhydrate; 23 g Ballaststoffe, davon 10g Hafer-
Beta-Glucan; 30g EiweiR; 16 g Fett.



Intensive Hafertage: Speiseplane

An das Fachpersonal

BITTE KREUZEN SIE HIER GGF. DIE REZEPTE FUR DIE PATIENTEN AN.
(Alle Angaben fiir 1 Portion)

Frihstick

[ Friihstiick 1: Ca. 500 ml Wasser aufkochen. 75g Haferflocken
einriihren und ausquellen lassen. Mit 25g Obst (Beeren, Kiwi ...)
verfeinern.

Empfehlenswerte Obstsorten (keine Sifte) mit einem
Kohlenhydratanteil unter 10g auf100g

Der Kohlenhydratanteil der mit einem * versehenen Obstsorten liegt
unter 5g. Die optisch hervorgehobenen Sorten haben sich bislang als
besonders geeignet und einfach in der Handhabung erwiesen.

Blau-/ Heidelbeere Aprikose Clementine

Brombeere Kiwi Grapefruit

Erdbeere Papaya Limette*

Himbeere* Pfirsich Orange

Johannisbeere* Sternfrucht* Zitrone*

Stachelbeere Wassermelone Apfel (11g KH)
O Friihstiick 2: Ca. 500 ml Wasser mit etwas Zimt aufkochen. 75g O Friihstiick 3: Smoothie: 60g losliche Haferflocken (oder 30g
Haferflocken einriihren und ausquellen lassen. 10g gehobelte I6sliche Haferflocken und 30g I6sliche Haferkleieflocken) in 250 ml
Mandeln unterriihren. Tomatensaft verriihren.



- in einer beschichteten Pfanne bei geringer Hitze ohne Fettzugabe
vorgegart werden. Nach Belieben Krauter zugeben.

[0 Mittagessen 3: Ca. 200 ml Gemiisebriihe aufkochen. 55g Idsliche
Haferkleie-Flocken in die heiRe Gemiisebriihe einriihren und kurz

kdcheln lassen. 50g geviertelte Kirschtomaten sowie Krauter nach

Belieben zugeben.

O Mittagessen g: 50g Brokkoli (in Rschen) in Wasser oder
Gemiisebriihe kurz garen (ca. 4-6 Minuten), abgieRBen (ggf.
Briihe auffangen) und abtropfen lassen. Ca. 500 ml Wasser oder
die aufgefangene Gemiisebriihe aufkochen. 75g Haferflocken
einriihren und ausquellen lassen. Brokkoli und Krauter nach
Belieben auf den Porridge geben.

Abendessen

Die Abendmahizeit konnen Sie herzhaft oder sii gestalten und
entweder eine Friihstiicks- oder eine Mittagsvariante zubereiten.

Empfehlenswerte Gemiisesorten mit einem Kohlenhydrat-
anteil unter 4 g auf100 g

Die optisch hervorgehobenen Sorten haben sich bislang als besonders
geeignet und einfach in der Handhabung erwiesen.

Aubergine Kirschtomaten Rhabarber
Mittagessen Blumenkohl Kohl Spargel
O Mittagessen 1: Ca. 500 ml Wasser oder Gemiisebriihe aufkochen. B".’kkqh Kohlrabi spinat
e . Chicorée Lauch (Porree) Tomate
75g Haferflocken einriihren und ausquellen lassen. Nach Belieben . -
. . . " Chinakohl Mangold Wirsing
frische oder tiefgekiihlte Krauter zugeben. - . .
Fenchel Paprika, griin Zucchini
[ Mittagessen 2: Ca. 500 ml Wasser oder Gemiisebriihe aufkochen. Gurke Radieschen Blattsalate
758 Haferflocken einriihren und ausquellen lassen. 50g Lauch klein Sellerie Rettich

schneiden und hinzufiigen. Der Lauch kann roh verwendet oder



Tipps fiir die Entlastungstage

Einfache Entlastungstage lassen etwas mehr Flexibilitdt bei den
Zutaten zu. Sie kdnnen Haferspeisen mit Reis, Bulgur, Brot, Obst und
Gemiise kombinieren.

SiiR

[ Bei den auf den Seiten 6 und 7 genannten Haferbrei-Rezepten kann
das Wasser auch einmal durch Haferdrink (geschmacksneutrale Sorte)
ersetzt werden.

[0 250 ml Wasser aufkochen. 50g zarte Haferflocken und 100 ml
Apfelsaft ohne Zuckerzusatz einriihren und ausquellen lassen.

O 30g Naturreis (oder Haferflocken) und 30g klein geschnittener
Apfel in 60 ml Wasser garen. 30g Kiwi in Stiicke schneiden und
hinzufiigen. Mit Zitronensaft abschmecken.

O Smoothie: 60g I6sliche Haferflocken (oder 30g I6sliche Haferflo-
cken und 30g IGsliche Haferkleieflocken) in 250 ml frisch gepressten
Fruchtsaft verriihren (s. Seite 6).

Herzhaft

[ 300g Brokkoli (in Réschen) oder Kohlrabi (in Stiften) in Wasser
oder Gemiisebriihe kurz garen, abgieRen und abtropfen lassen. In
20g loslichen Haferflocken und gehackter Petersilie schwenken.

[J Stielansatz von 250 g Tomaten entfernen und Tomaten mit

125 ml heiBem Wasser iiberbriihen. Tomaten enthduten, in Achtel
schneiden und im Wasser unter Riihren aufkochen. 30g I8sliche
Haferflocken einriihren, mit Petersilie und wenig Pfeffer abschme-
cken. Ggf. etwas SiiRstoff zugeben.

[J Stielansatz von 50g Tomaten entfernen und Tomaten achteln.
50g Salatgurke schadlen, in feine Scheiben schneiden und mit2og
I6slichen Haferflocken vermischen. Aus Zitronensaft und etwas
SliBstoff eine Marinade bereiten und iiber die Rohkost geben.

O Hafer- oder Roggenbrot diinn mit Senf oder Tomatenmark
bestreichen und mit Salatbldttern, Tomatenscheiben oder anderer
Rohkost belegen.

1 Einkaufs

lhr Bedarf an Zutaten und Mengen hangt davon ab, wie Sie die
Mahlzeitenvorschldge miteinander kombinieren. Nachstehend
finden Sie eine Liste der Zutaten, fiir die sich — auch fiir die Zeit
nach den intensiven Hafertagen — ein Vorrat empfiehlt.

eln
Kernige Haferflocken Gehobelte Mand
Gemiise, Obst

Zarte Haferflocken

Losliche Haferflocken Kriuter, frisch oder TK

Lisliche Haferkleieflocken Zitrom.e.n .
Gemiisebriihe (lnstantgew'ﬁrz) Evtl. SiiBsto
Zimt

suppengemiise fiir
selbstzubereitete Briihe



Nach den Hafertagen

Hafer liefert nicht nur wertvolle Ndahrstoffe, sondern bringt
Abwechslung in alle Mahlzeiten und kann auch in lhren Lieb-
lingsrezepten seinen Platz finden. Hier ein paar Tipps:

Desserts:

Joghurt- und Quarkspeisen erhalten mit Idslichen oder zarten Hafer-
flocken das Plus an Ballaststoffen. 1-2 EL kernige Haferflocken —
ohne Fett leicht angerostet — verleihen Pudding, Quark- und
Joghurtdesserts sowie Obstsalat ein knackiges Topping.

Backen:
(Ca. ein Viertel der im Rezept angegebenen Mehlmenge kann durch
zarte Haferflocken oder Hafermehl ersetzt werden.

Salat:
Auch ein frischer Salat erhdlt mit 1-2EL angerdsteten, evtl. leicht
gewiirzten kernigen Haferflocken eine besondere Note.

Shakes und Smoothies:

Mit Milchprodukten oder Obstsaften sowie zarten oder loslichen
Haferflocken liefern sie Energie, l6schen den Durst und geben den
EiweilR- und Ballaststoffkick. Fiir eine Trinkmahlzeit von ca. 300ml:

Die Kohlenhydrate fiir die Energie:

Zarte Haferflocken: 20-30 g (2-3 EL)

Losliche Haferflocken: 15-25 g (3-5 EL)

Lésliche Haferkleieflocken: 15-25g (3-5EL) — doppelte
Ballaststoffportion!

Die EiweiRlieferanten:
Fettarme Varianten: Milch, Joghurt, Buttermilch, Kefir, Dickmilch,
Quark, Haferdrink, ca. 200-250ml Fliissigkeit

Die Vitamine - frisch gepresst:
Apfel, Birne, Blaubeere, Erdbeere, Himbeere, Kirsche, Maracuja,
schwarze Johannisbeere, ca. 50-80g 0bst




Nach den Hafertagen

Orientieren Sie sich an folgenden Mengenangaben und stellen
Sie daraus Ihre Hafermahlzeiten zusammen!

Ballaststoffe davon

gesamt | Hafer-Beta-Glucan

Fiir Ihre langfristig ausgerichtete Erndhrung nach den Hafer- Haferflocken:
tagen gibt Ihnen lhre Diabetesberaterin oder Ihr Diabetesberater 100g 10,08 458

gern weitere Tipps und Empfehlungen! nog-Portion = 4EL 4,08 188

Haferkleie (GrieR):
100g nig 6,28
20g-Portion = 2EL 2,28 1,28

Warum sich Hafer fiir eine ballaststoffreiche, den Stoff-
wechsel unterstiitzende Vollwerterndhrung so gut eignet
und wie Sie Lebensmittel aus Hafer unkompliziert und
lecker in lhren taglichen Speiseplan einbauen konnen,
erfahren Sie auch auf der Website www.alleskoerner.de.
Achten Sie in der Rezepte-Rubrik besonders auf die mit
,Herzgesundes Rezept" markierten Verzehrideen! Wir
empfehlen auch die Broschiire ,Hafer halt Herz und
Kreislauf fit" (Download in der Service-Rubrik).

SO TR AN

Haferkleie (I6sliche
Kleieflocken):

1008 18,88 7,58

20g-Portion = 4EL 3,8¢ 1,58
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Um Erkrankungen des Herz-Kreislaufsystems, wie erhohtem
Blutglucose- oder Cholesterinspiegel, vorzubeugen und deren
Fortschreiten zu verzdgern, ist der Verzehr von mindestens 3g
Hafer-Beta-Glucan pro Tag zu empfehlen, die Sie am einfachsten
liber 2 Mahlzeiten erreichen kénnen:

1. Jede Mahlzeit mit1,5g Beta-Glucan.

2.Eine Mahlzeit mit 2g (Friihstiick) und eine Mahlzeit mit1g
(zZwischenmahlzeit) Beta-Glucan.




3 g Hafer-Beta-Glucan =

- 70g (7EL) Haferflocken oder

- 40g (4EL) Haferflocken + 20g (2EL) Haferkleie oder
+ 50g (5EL) Haferkleie oder

+ 4,0g (8EL) IGsliche Haferkleieflocken

2 g Hafer-Beta-Glucan =

+ 45g (4,5EL) Haferflocken oder

- 30g (3EL) Haferflocken + 10g (1EL) Haferkleie oder
- 20g (2EL) Haferflocken + 20g (2EL) Haferkleie oder
* 35g (3,5EL) Haferkleie oder

- 30g (knapp 6EL) I6sliche Haferkleieflocken

1,5 g Hafer-Beta-Glucan =

+ 35g (3,5EL) Haferflocken oder

- 20g (2EL) Haferflocken + 10g (1EL) Haferkleie oder
+ 25g (2,5EL) Haferkleie oder

+ 208 (4EL) I6sliche Haferkleieflocken

1 g Hafer-Beta-Glucan =

- 23g (2gehdufte EL) Haferflocken oder

+ 15g (1,5EL) Haferflocken + 5g (1/2EL) Haferkleie oder
- 10g (1EL) Haferflocken + 10g (1EL) Haferkleie oder

- 17g (knapp 2EL) Haferkleie oder

+ 158 (3EL) ldsliche Haferkleieflocken




Nahrwerte des Hafers

Q Hafererzeugnisse regulieren nicht nur den Blutzuckerspiegel, sie
enthalten auBerdem wichtige Nahrstoffe fiir Menschen mit Diabetes.

Inhalts- Wirkung und Funktion der Inhaltsstoffe Gehaltingo g Beitrag zur Gehalt Beitrag zur
stoffe Haferflocken | Referenzmenge* in20g Referenz-

(4 EL) | pro o g Hafer- | Haferkleie- menge* pro
flocken | GrieR (2EL) | 20g Haferkleie

Kohlen- Hafer hat einen niedrigen glykdmischen Index (ca.40). Das bewirkt 23,58 9,0% 10,98 4,2 %
hydrate einen verzogerten Blutzuckeranstieg und damit eine Senkung des (= ca. 2BE/KE)

Insulinbedarfs.
Zucker Haferflocken sind zuckerarm. 0,288 0,3% k. A. k. A.
Ballast- Der hohe Gehalt an Beta-Glucan im Hafer kann eine Senkung und 4,08 13,3% 2,28 7.3%
stoffe eine Harmonisierung des Cholesterinspiegels sowie eine Regulierung

des Blutzuckerspiegels bewirken. Getreide-Ballaststoffe unter-

stiitzen die Vorbeugung u. a. von Diabetes Typ2 und der koronaren davon Beta-Glucan:

0, 0,
Herzkrankheit. 188 60,0% 28 40,0%
Eiweil Hafer hat besonders hohe Gehalte an allen unentbehrlichen Amino- 5,48 10,8% 2,9g 5,8%
sauren (BCAA, verzweigtkettige Aminosauren), die in Kombination
mit dem tierischen EiweiR aus einem mageren Milchprodukt eine
hohe biologische Wertigkeit erzielen.
Fett Hafer enthadlt zu 75% ungesattigte Fettsduren, vor allem mehrfach 2,88 4,0% 1,38 1,9%
ungesattigte. Sie wirken giinstig auf Insulinsensitivitat und Fett-
stoffwechsel.
Salz Der sehr niedrige Salzgehalt des Hafers ist fiir Menschen mit 7,0mg 0,1% 6,0mg 0,1%
Bluthochdruck giinstig.
Vitamin K Starkung von Knochen und Zdhnen 25,2118 33,6% k. A. k. A.
Vitamin B1 Starkung des Nervensystems, Verbesserung von Konzentration und 0,236 mg 21,5% 0,17mg 15,5%

(Thiamin) geistiger Leistung. Die Wissenschaft nimmt einen erhdhten Bedarf
bei Diabetikern an!




* Referenzmengen fiir Zufuhr von Energie und ausgewdhlten Néhrstoffen, die keine Vitamine oder Mineralstoffe sind, sowie fiir tégl. Zufuhr von Vitaminen und Mineralstoffen (EU-V0
1169/2011). Zufuhr fiir Ballaststoffe gemdf DGE und fiir Beta-Glucan gemdf EU-V0 1160/2011 u. 432/2012. Referenzmengen fiir einen durchschnittlichen Erwachsenen (8400 kJ/2000 kcal).

Quellen: Souci/Fachmann/Kraut 2008 Ndhrwert-Tabellen. Hersteller-Angaben.

Folsdure
(Vitamin Bo)

Biotin (Vitamin H)
Vitamin E
Phosphor

Magnesium

Kalium

Mangan

Kupfer

Zink

Eisen

Selen

Avenanthramide

Blutbildung, Regulierung des Zellwachstums, Schutz vor GefaBkrankheiten

Starkung von Haut und Nageln, EiweiBstoffwechsel
Senkt die Bildung von LDL Cholesterin
Aufbau und Festigung von Knochen und Zdhnen

Verbessert die Wirkung des Insulins, kann bei Gesunden das Risiko fiir
Diabetes verringern. Reiziibertragung von Nerven auf Muskeln, erhohte
Muskelleistung, Starkung des Nervensystems.

Ein hohes Kalium-Natrium-Verhaltnis (viel Kalium, wenig Natrium; 158 : 3)
ist fiir Menschen mit Bluthochdruck von Vorteil.

Bildung antioxidativ wirkender Enzyme, damit Schutz vor freien Radikalen

Bildung roter Blutkdrperchen, Starkung von Haut und Ndgeln, Bildung
antioxidativ wirkender Enzyme

Starkung des Immunsystems, Zellwachstum, schnelle Wundheilung,
Bestandteil von Stoffwechselenzymen

Bildung der roten Blutkdrperchen, Starkung des Immunsystems, Steuerung
zahlreicher Enzymsysteme

Bildung antioxidativ wirkender Enzyme

Sekundare Pflanzenstoffe, die ausschlieBlich in Hafer vorkommen,
antiatherogen wirken und die Oxidation von schddigenden Substanzen
unterbinden kénnen. Damit kdnnen Avenanthramide zur Gesundheit der
GefdRe und des Herz-Kreislauf-Systems beitragen und die Wirkung von
entziindungsfordernden Substanzen im Kérper hemmen.

34,88

8,0ug

0,6mg

172,0mg

52,0mg

158,8mg

1,8mg

0,21mg

1,72mg

2,32mg

3,888

k. A.

17,4%

16,0%

5,0%

24,6 %

13,9%

7.9%

90,0%

21,2%

17,2%

16,6 %

7,0 %

k. A.

k. A.

k. A.

k. A.

k. A.

32,0mg

k. A.

k. A.

k. A.

k. A.

0,84mg

k. A.

k. A.

k. A.

8,5%

k. A.




Rezepte fiir den Alltag

Lunch Bowl mit Curry-Hafer, Réstgemiise und Sesam

Zutaten fiir 1 Portion

* 3 mittelgroBe Mdhren + Curry

* 100 g Blumenkohl + 200 ml Gemiisebriihe

*+ 2 EL Olivendl * 45 g kernige Haferflocken
+ Salz + 1EL weiBer Balsamicoessig
* 1TL Sesam + 1TL Honig

+ 50 g Feldsalat oder Babyspinat < Pfeffer

* 1EL Hummus (Kiihlregal)

Zubereitung
Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze/180 °C Umluft vorheizen und
ein Blech mit Backpapier belegen.

Méhren schdlen, langs halbieren und quer in ca. 3 cm lange Stiicke
schneiden. Blumenkohl in Roschen teilen, waschen und abtropfen
lassen. 1 EL Olivendl in eine groRere Schale geben, Mohren und
Blumenkohl darin wenden und auf das Backblech geben. Salzen
und auf der mittleren Schiene 15 Minuten im Ofen garen. 5 Minuten
vor Ende der Garzeit den Sesam iiber das Gemiise streuen.

Inzwischen Salat waschen und trocken schleudern. Hummus mit

14 TL Curry verriihren. Die Briihe mit etwas Curry erhitzen, Haferflo-
cken einriihren und kurz aufkochen lassen. Topf vom Herd nehmen
und abkiihlen lassen. Aus 1EL Olivendl, Essig, Honig, Salz und Pfeffer
ein Dressing rithren und mit dem Salat mischen. Das Rostgemiise mit
Salat, Curry-Hafer und Hummus in einer Schale anrichten.

N&dhrwerte pro Portion

y60kcal, 25g Fett, 44 g Kohlenhydrate, 13 g EiweiB, 12 g Ballaststoffe,
davon 2g Beta-Glucan, 2,5g Salz

i

Frahstickswaffeln mit Hafer

Zutaten fiir 2 Portionen

+ 1Ei + 1EL Butter oder Margarine

* 100 ml Milch + 1EL Magerquark

* 25 g Zucker * 100 g frische Beeren oder Obst
+ 1P&dckchen Vanillezucker nach Saison (klein geschnitten)
+ 90 g zarte Haferflocken

Zubereitung

Ei mit Milch, Zucker und Vanillezucker verquirlen und Haferflocken
zugeben. Den Teig 15 Minuten quellen lassen. Weiche Butter und
Quark zugeben und alles zu einem glatten Teig verriihren. In einem
beschichteten Waffeleisen ausbacken und mit frischen Beeren oder
Obst genieBen.

Nadhrwerte pro Portion
370kcal, 13 g Fett, 52g Kohlenhydrate, 13 g Eiweil3, 3 g Ballaststoffe,
davon 2g Beta-Glucan, og Salz



Brokkoli-Auflauf mit Hafer-Kase-iKruste

Zutaten fiir 1 Portion

* 250 g Brokkoli + 1TL Olivendl

+ 150 ml Gemiisebriihe + 20 g Haferflocken

* 50 g Frischkdse (13-17 % Fett) - 10 g Haferkleie

+ 2 EL Milch + 25 g Bergkdse oder Gouda,
- Salz, Pfeffer, Muskat gerieben

« 1Ei

Zubereitung

Brokkoli waschen, in Roschen teilen und in 150 ml Gemiisebriihe

in einem kleinen Topf 6-8 Minuten garen lassen, danach abgieRBen
und ubrige Briihe auffangen. Brokkoli in eine kleine ofenfeste
Form geben und mit einer Prise Salz bestreuen. Backofen auf180° C
(Ober-/Unterhitze) vorheizen.

Frischkdse mit Briihe und Milch verriihren und mit Salz, Pfeffer und
Muskat kraftig abschmecken. Das Ei unterschlagen und die Masse
tiber den Brokkoli geben.

0l in einer kleinen Schiissel mit Haferflocken und Haferkleie sowie
dem geriebenen Kdse verriihren. Mischung liber den Brokkoli streuen
und auf der unteren Schiene des Ofens 15-20 Minuten iiberbacken
lassen.

N&dhrwerte pro Portion
460 kcal, 26 g Fett, 25 g Kohlenhydrate, 31 g EiweiR, 11 g Ballast-
stoffe, davon 1,5 g Beta-Glucan, 3 g Salz
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Diese Broschiire wurde lhnen iiberreicht von:
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