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HAFER & GENUSS

Die pflanzenbetonten Rezepte von Food-Profi
Inga Pfannebecker kénnen Sie gleich Ihren
Beratungskund*innen empfehlen: hafer-
basiert und mit Zutaten, die zwischen Januar
und April Saison haben!

Italienischer Ofen-Porridge mit Spinat

Backofen auf 200 °C (180 °C Umluft) vor-
heizen. Auflaufform (ca. 1,2 | Inhalt) fetten.
150 g zarte Haferflocken, 1 TL Oregano,

1TL Salz, etwas Pfeffer, 1 Dose stiickige
Tomaten (400 g), 100 ml Wasser und 1 EL
Olivendl verriihren. In die Form fiillen und
glattstreichen. 1 Kugel Mozzarella (150 g)
trockentupfen, in schmale Scheiben
schneiden und den Porridge damit belegen.
Im heiBen Ofen 20-25 Minuten backen.

Inzwischen 1 kleine Zwiebel und 1 Knob-
lauchzehe schdlen und fein wiirfeln.

500 g jungen Spinat verlesen, eventuell
grobe Stiele entfernen, waschen und
abtropfen lassen. 2 EL Pinienkerne in einer

HAFER IN SOCIAL MEDIA

Mit unseren Postings decken wir eine groRe
Vielfalt an Themen ab: leckere Rezepte,
Fachinformationen, Wissenswertes zum
Haferanbau und natiirlich auch zur Nach-
haltigkeit! Denn: Alternativen fiir Milch- und
Fleischprodukte auf Haferbasis werden
immer beliebter.

Pfanne ohne Fett goldbraun rosten, heraus-
nehmen. 1 EL Ol in der Pfanne erhitzen.
Zwiebel und Knoblauch darin andiinsten.
Spinat zugeben und unter Wenden in

2—-3 Minuten zusammenfallen lassen. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

Porridge aus dem Ofen nehmen. Spinat
darauf in der Mitte anrichten. Mit Pinien-
kernen bestreut servieren.

Ndhrwerte pro Portion: 360 kcal, 29 g Kohlenhydrate,

8 g Ballaststoffe (1,7 g Beta-Glucan), 18 g Eiweif3,
19 g Fett, 1g Salz
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Liebe leserinnen und Leser,

beim Thema Nachhaltigkeit fragen wir uns:
Ist den Menschen bewusst, wie sie sich
nachhaltig ernéhren konnen und was sie
damit fiir sich persénlich und fiir die
Gesellschaft erreichen? Welche Erfahrungen
machen Sie dazu in lhrer Beratung?

Einer der Hauptansdtze ist eine pflanzen-
betonte Erndhrung, bei der ganz oder
zeitweise auf Fleisch verzichtet und der
Fokus auf saisonale Produkte mit kurzen
Transportwegen gelegt wird. Aber auch
bei pflanzlichen Lebensmitteln ist auf den
Ressourcen- und Umweltschutz zu achten.
Wird der Anbau von Getreide, Gemiise,
0bst und Hiilsenfriichten diesem Anspruch
gerecht?

Wir halten es fiir wichtig, den Gesundheits-
bezug zu stdrken: Eine Erndhrungsweise,
die mit der Umwelt und den natiirlichen
Ressourcen sorgsam umgeht, fordert vor
allem die eigene Gesundheit nachhaltig!

In diesen news und in den Postings auf
Instagram und Facebook zeigen wir, wie Sie
mit der Verwendung von Lebensmitteln aus
Hafer die Ziele der nachhaltigen Ernéhrung
unterstiitzen. Und zur direkten Umsetzung
servieren wir lhnen gleich zwei passende
Rezepte.

Herzliche GriiBe
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HAFER IN DER WISSENSCHAFT
Hafer fordert Nachhaltigkeit in der Landwirtschaft

Die vielfdltigen positiven
Eigenschaften des Hafers
beginnen nicht erst mit ihrer
Wirkung auf die Gesund-
heit, sondern bereits beim
Anbau des Getreides. Nicht
umsonst tragt Hafer in der Landwirtschaft
auch den Beinamen ,,Gesundungsfrucht”.
Sowohl Anbau als auch Verarbeitung von
Haferprodukten sind nachhaltig und schonen
die Umwelt. Anfallende Nebenprodukte wie
Haferspelzen kénnen zudem zur Futter-
mittelherstellung und Bioenergiegewinnung
genutzt werden'.

Hafer hadlt Ackerboden gesund und
fruchtbar

Hafer tragt durch seine pflanzenbaulichen
Vorteile dazu bei, Boden und Ressourcen zu
schonen. Das liegt zum einen an seiner
Konkurrenzkraft — der Fahigkeit, Unkraut und
Pflanzenkrankheiten zu unterdriicken — und

zum anderen an seiner guten Nahrstoff-
aneignung. Uber sein weit verzweigtes
Wurzelsystem kann Hafer Nahrstoffe sehr
gut aufnehmen. Nach der Ernte hinterldasst
Hafer einen in Struktur und Nahrstoffgehalt
besonders guten Boden, der fiir die nach-
folgend angebaute Feldfrucht vorteilhaft ist.

Hafer unterstiitzt vielfdltige Fruchtfolge

Im Haferanbau miissen nur geringe Mengen
an Diinge- und Pflanzenschutzmitteln
eingesetzt werden. Dies schiitzt Boden und
Umwelt nachhaltig. Durch seinen hohen
Vorfruchtwert eignet sich Hafer besonders
gut dazu, Fruchtfolgen mit viel Winter-
getreide aufzulockern. Mit dem Anbau von
mehr unterschiedlichen Feldfriichten auf
einem Feld kann verhindert werden, dass der
Boden ausgelaugt wird, die Bodenfruchtbar-
keit abnimmt und Schddlinge und Unkrduter
sich starker verbreiten. Daher werden auch in
ackerbaulichen Strategien auf Bundes- und

Nachhaltige Erndhrung schont Gesundheit und Umwelt

Die derzeitigen Erndhrungssysteme belasten
zunehmend die Umwelt, denn Treibhaus-
gasemissionen, Flachenverbrauch und
Uberdiingung schaden Béden und Gew&ssern.
Unsere zukiinftige Erndhrungsweise muss
daher nachhaltiger werden und nicht nur die
Gesundheit, sondern auch Umwelt, Tierwohl
und Soziales beriicksichtigen*. Dies tragt

dazu bei, weltweit die Lebens- und Umwelt-
bedingungen zu verbessern und mehr globale
Gerechtigkeit zu erreichen.

Wie eine globale nachhaltige Erndhrung aus-
sehen kann, zeigt die Planetary Health Diet,
die neben gesundheitsfordernden Aspekten
die Auswirkungen auf die Umwelt beriick-
sichtigt und das Ziel hat, alle Menschen auf
der Erde ausreichend erndhren zu kénnens.
Auch die Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung
(DGE) beriicksichtigt die Nachhaltigkeit immer
starker und empfiehlt, liberwiegend pflanz-
liche sowie 6kologisch, regional, saisonal und
fair produzierte Lebensmittel mit geringem
Verarbeitungsgrad zu wdhlen®.

Hafer leistet Beitrag zu nachhaltiger
Erndhrung

Hafer eignet sich aufgrund seiner
erndhrungsphysiologisch giinstigen Nahr-
stoffzusammensetzung und seines beliebten
Geschmacks fiir viele verschiedene Produkte
und Mahlzeiten. Das im Hafer enthaltene
Hafer-Beta-Glucan tragt zudem zu einer
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Erhohung der Ballaststoffzufuhr in der
Erndhrung bei. Neben klassischen Hafer-
flocken in Miisli und Porridge wird Hafer fiir
Brot, Gebdck und warme Speisen verwendet,
aber auch als Ausgangsbasis fiir Haferdrinks
und in pflanzlichen Alternativen z. B. fiir
Joghurt, Sahne oder Quark.

Auch die Verpackung von Hafer prdasentiert
sich nachhaltig: Haferflocken werden meist
in recyclingfahigen Papiertiiten angeboten
und kdnnen darin bis zur letzten Flocke
aufgebraucht werden. Das schont Ressourcen
und vermeidet Restabfdlle.

Die Herstellung von Haferdrink schont
die Umwelt

Immer mehr Verbraucher konsumieren
pflanzliche Drinks und Milchalternativen.
Dabei sind Produkte aus Hafer, Mandel,

Soja und Kokos besonders beliebt. Sie
liefern nicht nur pflanzliches Protein,
sondern fordern auch eine nachhaltigere
Erndhrungsweise. In der GieRener Lebens-
mittelpyramide fiir vegane und vegetarische
Erndhrung sind ungesiiBte pflanzliche
Milchalternativen zur Proteinversorgung
bereits integriert’. Im Vergleich zu Kuhmilch
liberzeugt der Haferdrink sowohl bei den
C0,-Emissionen als auch beim Wasser-
verbrauch: Mit 0,6 kg €O, pro Liter hat die
Herstellung des Haferdrinks die geringste
C0,-Emission und mit 3,4 | Wasser den
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nd Haferkleie

EU-Ebene mittelfristig vielfdltigere Frucht-
folgen gefordert23.

Hafer fordert die Biodiversitdt von Tieren

Sommerhafer trdgt zu einer héheren
Biodiversitdt bei Vogeln und heimischem
Niederwild bei. Besonders bodenbriitende
Vogelarten, wie Feldlerche, Kiebitz und
Rebhuhn, profitieren von der spateren
Frithjahrsentwicklung und dem besseren
Nahrungsangebot in den Getreidefeldern.

zweitniedrigsten Wasserverbrauch nach
Sojadrink mit1,2 I8,

Hafer fiir Fleischersatzprodukte geeignet

Hafer hat viele gesundheitsfordernde
Eigenschaften und eignet sich auch als
Basis fiir Fleischersatz. Meist werden dafiir
Haferflocken zusammen mit Gemiise bzw.
Hiilsenfriichten zu Burger-Patties oder
Bratlingen verarbeitet.

Inwiefern sich Hafer-Ballaststoffkonzentrat
mit seinem hohen Anteil an Beta-Glucan
als Bindemittel und Stabilisator fiir die
Herstellung von Fleischersatzprodukten
eignet, wurde in einer kiirzlich publizierten
Studie untersucht®. Dabei stellten die
Wissenschaftler fest, dass es méglich war,
bis zu 36 % Ballaststoffe (davon die Halfte
als Hafer-Beta-Glucan) einzusetzen und so
ein ballaststoffreiches Fleischersatzprodukt
herzustellen. Auch aus technologischer Sicht
war das Getreide besonders gut geeignet:
Hafer liberzeugte nicht nur durch seine
gelbildenden, sondern auch durch seine
mechanischen Eigenschaften, wie der
Kaubarkeit des Produktes. Konsumenten
kdnnen laut Aussage der Autoren durch

den Verzehr von Fleischersatzprodukten auf
Haferbasis nicht nur von einer Versorgung
mit hoch-qualitativem pflanzlichem Protein
profitieren, sondern zusatzlich von den
positiven Wirkungen des Hafer-Beta-Glucans.




