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Power-Getreide Hafer

Hafer hat viel zu bieten, wenn es um die Gesundheit

geht. Hafer kann auf vielfaltige Weise positiv auf die
Gesundheit wirken — von der Behandlung der Haut, iiber
Magen-Darm-Erkrankungen bis hin zur Vorbeugung von
Arteriosklerose und Diabetes mellitus Typ 2. Wer Hafer in
seine Erndahrung einbaut, unterstiitzt also die Vorbeugung
vor den Folgeerkrankungen des Herz-Kreislauf-Systems.

Hafer hat ein besonders hochwertiges Nahrstoffprofil und kann
gleich vor mehreren Zivilisationskrankheiten, wie Ubergewicht,
Bluthochdruck, Fettstoffwechselstérungen und Diabetes, schitzen.
Treten diese Krankheiten zusammen auf, spricht man vom
Metabolischen Syndrom. Betroffene weisen laut der International
Diabetes Federation eine zentrale (stammbetonte) Adipositas mit
einem Taillenumfang von >80 cm (Frauen) bzw. > 94 cm (Mé&nner)
sowie zwei der folgenden Risikofaktoren auf:
Hypertonie d. h. einen erhohten Blutdruck (= 130 mmHg systo-
lisch und/ oder = 85 mmHg diastolisch)
» erhohter Triglyceridspiegel (= 150 mg/dL (> 1,7 mmol/L))
» erniedrigter HDL-Cholesterinspiegel (Frauen: < 50 mg/dL
(< 1,29 mmol/L); Manner: <40 mg/dL (< 1,03 mmol/L))
» erhohte Blutzuckerwerte (5,6 mmol/I)
» Nuchternblutzucker = 100 mg/dL (= 5,6 mmol/L) oder Diabetes
mellitus Typ 2
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Hafer - das steckt drin

1 Hafer enthalt knapp 60 Prozent langkettige Kohlenhydrate, die nur
elangsam in ihre Zuckerbausteine abgebaut werden und ebenso
langsam ins Blut iibergehen. Das erhalt die korperliche und geistige
Leistungsfahigkeit, macht lange satt und beugt HeiBhunger vor.

Die Ballaststoffe im Hafer haben eine besonders wichtige

e Bedeutung. Sie wirken positiv auf das Herz-Kreislauf-
System und die Verdauung. Insgesamt enthalten Haferflocken
10 Prozent Ballaststoffe. Neben den unléslichen
Ballaststoffen, die auch in anderen Getreidearten
vorkommen, weisen Haferflocken 4,5 Prozent Hafer-Beta-
Glucan auf. Dieser I6sliche Ballaststoff kommt in dieser
spezifischen Struktur so nur im Hafer vor!

3 Hafer enthalt mit einem Anteil von 7 Prozent mehr

o Fett als andere Getreidearten, etwa 3 Mal so viel wie
Weizen. Die Zusammensetzung der Fettsauren im Hafer ist
besonders giinstig fiir den Stoffwechsel, denn drei Viertel des
Fettanteils sind hochwertige ungesattigte Fettsdauren. Darunter
sind vor allem die Linols&ure (Omega 6) und die Olsiure (Omega
9) hervorzuheben.

4 Auch mit seinem Gehalt an EiweiB} von etwa 14 Prozent kann der
o Hafer punkten. Er stellt eine wichtige pflanzliche EiweiBquelle
dar, denn Hafereiweil? kann zu groBen Teilen in kdrpereigenes Eiweil}
umgewandelt werden. Damit ist Hafer auch als EiweiBquelle gut
geeignet, wenn — wie bei vegetarischer oder veganer Erndhrung - auf
Fleisch und Milchprodukte in der Ernahrung verzichtet wird.



Hafer-Beta-Glucan & Rezeptideen

Damit Sie gut fur lhre Herz-Kreislauf-Ge-
sundheit sorgen konnen, werden — wie Sie
im ersten Teil dieser Broschire erfahren —
bestimmte Mengen an Hafer-Beta-Glucan
pro Mahlzeit oder pro Tag empfohlen. Die
Basis sind mindestens drei Gramm Hafer-
Beta-Glucan pro Tag. Jeder Essloffel zahlit!
Hier geben wir lhnen nun Orientierungs-
werte zur Berechnung lhrer Hafer-Portion.

In den Rezepten in dieser Broschire ist der
Beta-Glucan-Anteil pro Portion stets ange-
geben. So konnen Sie sich lhren Speise-
plan aus unterschiedlichen Haferprodukten
und -portionen zusammenstellen. Auf der
Website www.alleskoerner.de finden Sie
in der Rezepterubrik viele weitere Ideen fir
herzgesunde Mahlzeiten!

3 Gramm Hafer-Beta-Glucan kdnnen Sie am
einfachsten liber 2 Mahlzeiten erreichen:

» Jede Mahlzeit mit 1,5 Gramm oder

» eine Mahlzeit mit 2 Gramm (Friih-
stlick) und eine Mahlzeit mit T Gramm
(Zwischenmahlzeit)

Orientieren Sie sich an folgenden Mengen-
angaben und stellen Sie daraus Ihr selbst
gemischtes Misli oder die Overnight-Oats
zusammen oder kochen Sie lhren Porridge.
Auch zur Zubereitung herzhafter Gerichte
oder zum Backen konnen Sie Haferprodukte
verwenden. Achten Sie dabei auf die ange-
messene Haferportion.

3 Gramm
Hafer-Beta-Glucan

7049 (7 EL) Haferflocken
oder

40 g (4 EL) Haferflocken

+20 g (2 EL) Haferkleie
oder

50 g (5 EL) Haferkleie
oder
40 g (8 EL) Iosliche Haferkleieflocken



Hafer - ein
wahres Nahr-
stoffwunder

Hafer ist eine besonders gute
Quelle fiir viele verschiedene
Nahrstoffe. Bei zahlreichen
Vitaminen und Mineralstoffen
deckt eine iibliche Verzehrportion
von 40 Gramm (4 EL) Haferflo-
cken, z. B. im Miisli, zwischen

14 und 33 Prozent der von Ernah-
rungsexpert*innen empfohlenen
Tageszufuhr, bei Mangan sogar
zu 90 Prozent. Welcher Anteil

des Tagesbedarfs mit einer
40-Gramm-Portion genau abge-
deckt wird, konnen Sie der Tabelle
auf der Riickseite dieser Broschiire
entnehmen.

Unter den Vitaminen im Hafer ist beson-
ders das Biotin zu nennen. Es sorgt fir
gesundes Haar, feste Nagel und schone
Haut.

Bei Thiamin (Vitamin B1) belegt der
Hafer den Spitzenplatz unter den
Getreiden. Thiamin sorgt fUr ein starkes
Nervensystem und fordert die Konzen-
tration.

Vitamin K baut Knochen und Zahne auf.
Folsaure ist notwendig fir Wachstum

und die Bildung der roten Blutkorperchen.

Zu den nennenswerten Mineralstoffen
im Hafer zahlen Magnesium und Phos-
phor. Magnesium ist Bestandteil der
Knochen, spielt bei der Reizlibertragung
von Nerven auf Muskeln eine wichtige
Rolle und aktiviert Enzyme des Energie-
stoffwechsels.

Phosphor ist Bestandteil des wichtigsten
Energielieferanten im Korper und fur
zahlreiche Stoffwechselprozesse von
Bedeutung.

»

Mangan, Kupfer, Eisen und Zink sind
wichtige Spurenelemente, die im Hafer
enthalten sind. Mangan ist wichtig fir
Aufbau und Erhalt von Knochen und
Bindegewebe.

Kupfer unterstiitzt ebenfalls das Binde-
gewebe und wirkt an der Farbgebung von
Augen, Haaren und Haut mit.

Hafer ist auch ein wichtiger Lieferant fir
Eisen. Das pflanzliche Eisen aus Hafer
wird besonders gut verwertet, wenn

es zusammen mit Vitamin C (z. B. mit
Orangensaft oder Obst im Musli) aufge-
nommen wird. Eisen ist notwendig fir die
Blutbildung und den Sauerstofftransport
in Blut und Muskeln und reguliert zahl-
reiche Stoffwechselvorgange.

Hafer kann auch zu einer guten Versor-
gung mit Zink beitragen. Zink ist an
Wachstum und Entwicklung beteiligt und
stimuliert das Immunsystem.



Ballast- Tipp:

° ° Haferkleie enthélt
gtaffe E I we H B besonders hohe

Mengen an Hafer-
Beta-Glucan (bis

zu 8 g pro 100 g),

sattigt gut und regt
die Verdauung an.

Vitamine

Schon gewusst?
Welche Haferflocken Sie wahlen, ist vor
allem Geschmackssache. Alle Haferflocken

M i n e ra l- - ob zart, kernig oder I6slich — sind immer

Vollkornflocken und enthalten sowohl die
gtOffe Randschichten als auch den Keimling des
Haferkerns. Der Unterschied liegt im ,Biss":
Wahrend die einen auf der Zunge zergehen,
g p u re n - sind die anderen kernig-knackig. Der Gehalt an

Ballaststoffen ist bei allen Haferflocken-Sorten

elemente aleich (49 403).




Hafer und Cholesterin

Cholesterin und Triglyceride sind lebensnotwendige

Blutfette, die im Stoffwechsel viele wichtige Aufgaben "
erfiillen. Cholesterin ist beispielsweise Bestandteil Beta-Glucan und Gallensauren
aller menschlichen Zellen und wird fiir die Bildung von o i )
Hormonen, Vitamin D und Gallensauren benétigt. (modifiziert nach: Manns, Praxis der Hepatologie (2016))

Cholesterin

» Triglyceride speichern Energie im Fettgewebe und setzen
diese im Muskel frei. Cholesterin wird im Blut auf zwei
verschiedenen Wegen transportiert:

» HDL (High Density Lipoprotein) nimmt Uberschissiges

Cholesterin auf und transportiert es zum Abbau in die Leber. ('
» LDL (Low Density Lipoprotein) befordert das lebenswichtige
Cholesterin von der Leber in die verschiedenen Gewebe. Gallensduren ® o o

Bei Gesunden sind diese Mechanismen im Gleichgewicht.
Liegen jedoch im Blut erhdhte Werte von LDL oder Triglyceriden
vor, spricht man von einer Fettstoffwechselstorung. Diese
kann zu Ablagerungen und verengten BlutgefaRen fihren und
damit das Risiko flr Herzinfarkt und Schlaganfall erhohen. Da
hohe Mengen an LDL im Gegensatz zu HDL eine schadigende
Wirkung auf den Fettstoffwechsel haben, sollte der LDL-Spiegel
moglichst niedrig sein.

EERERE "R XN
.

Diinndarm



Wie hoch darf der Cholesterinspiegel sein?

Die Deutsche Gesellschaft zur Bekampfung von Fettstoffwechselstorungen und
ihren Folgeerkrankungen empfiehlt folgende Zielwerte:

» Triglyceride: weniger als 150 mg/dL
(= 1,70 mmol/L)

» HDL-Cholesterin: Frauen mehr als
45 mg/dL (= 1,2 mmol/L) bzw. Mé&nner
mehr als 40 mg/dL (= 1 mmol/L)

» LDL-Cholesterin: weniger als 116 mg/
dL (= 3 mmol/L; wenn keine weiteren

Risikofaktoren fiir eine Herz-Kreislauf-Er-

krankung vorliegen)

Wie viel Hafer ist notig, um den Cholester-
inspiegel dauerhaft zu senken?

Der Cholesterinspiegel wird bei einer tagli-
chen Aufnahme von mindestens 3 g Hafer-
Beta-Glucan positiv beeinflusst. Dies kann
durch die Wahl verschiedener Hafer-Pro-
dukte einfach umgesetzt werden.

Die EU hat im Jahr 2011 zwei gesundheits-
bezogene Angaben (sogenannte Health
Claims) fir Hafer-Beta-Glucan bezogen auf
den Cholesterinspiegel zugelassen:

» Hafer-Beta-Glucan verringert nach-

weislich den Cholesteringehalt im Blut.

» Beta-Glucane aus Hafer tragen zur
Aufrechterhaltung eines normalen
Cholesterinspiegels im Blut bei.

So senkt Hafer den
Cholesterinspiegel

In der Leber werden aus Cholesterin
Gallensauren gebildet. Diese werden
in den Dinndarm abgegeben und
unterstiitzen dort die Fettverdauung.
Die Gallensauren gelangen nach ihrer
Verdauungsaktivitat in die Leber zurtick
und konnen wiederverwendet werden.
Dieser Vorgang nennt sich enterohepa-
tischer Kreislauf. Dafiir sind nur geringe
Mengen an Cholesterin notig. Das im
Hafer enthaltene Beta-Glucan bindet
Gallensauren. Dadurch werden diese
vermehrt ausgeschieden und stehen
fir die Fettverdauung nicht mehr zur
Verflgung. Fur die Bildung neuer Gallen-
sauren wird nun Cholesterin bendtigt,
sodass der Cholesterinspiegel im Blut
sinkt. So werden die Blutgefalle vor
schadlichen Ablagerungen geschiitzt,
einem erhohten Cholesterinspiegel wird
vorgebeugt und damit das Risiko fur eine
Herz-Kreislauf-Erkrankung verringert.



Hafer und
Blutzucker

Kohlenhydrate aus der Nahrung werden
nach ihrer Aufspaltung in Zuckerbau-
steine in die Blutbahn abgegeben.
Dadurch steigt der Blutzuckerspiegel
an. Das in der Bauchspeicheldrise
gebildete Hormon Insulin transportiert
die Zuckerbausteine in die Zellen der
Organe. Bei nachlassender Wirkung des
Insulins werden die Zuckerbausteine
jedoch nicht abtransportiert, sodass
sich der Blutzuckerspiegel erhoht. Dieser
Zustand wird als Insulinresistenz oder
auch als Vorstufe von Diabetes mellitus
Typ 2 bezeichnet. In der Folge bildet der
Korper immer mehr Insulin, ohne dass
die Wirkung dieses Hormons effektiv ist.
Entfaltet das Insulin gar keine Wirkung
mehr und ist der Blutzuckerspiegel
dauerhaft erhoht, liegt ein Diabetes
mellitus Typ 2 vor. Darliber hinaus hemmt
Insulin die Fettverbrennung, sodass eine
Gewichtszunahme die Folge sein kann.

S0 senkt Hafer den Blutzuckerspiegel

Hafer-Beta-Glucan bildet mit der Flissig-
keit aus der Nahrung ein zahflissiges Gel,
das Nahrungsbestandteile und Nahrstoffe
einschlieft. Dadurch verlangsamen sich
sowohl| der Nahrstoffabbau im Dinndarm
als auch der Nahrstofftransport ins Blut.
Der Blutzuckerspiegel steigt daher durch

das aus Hafer-Beta-Glucan gebildete Gel
nach dem Essen nicht so schnell und nicht
so hoch an. Die Folge: Der Korper bildet
weniger Insulin und normalisiert die Fettver-
brennung. Eine gemaRigte Insulinausschiit-
tung erhalt zudem die Wirksamkeit von
Insulin und beugt so Typ 2-Diabetes vor.

Glucoseantwort auf Hafermahlzeit

(modifiziert nach: Wolever, EJCN (2019) 73:86-93)
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Wie hoch darf der
Blutzuckerspie-
gel sein?

Laut den Empfehlungen der inter-
nationalen Diabetes-Fachgesell-
schaften und der WHO:

» sollte der normale Wert fiir den
Nichtern-Blutzucker bei unter
100 mg/dL (5,6 mmol/L) liegen,

» wahrend bei einer
NUichternplasmaglukose
(Fastenzeit 8 — 12 Stunden) von
> 126 mg/dl (= 70 mmol/L) die
Diagnose Diabetes gestellt wird.

Zur Absicherung konnen
weitere Untersuchungen
vorgenommen werden.

Hafer wirkt auch bei Diabetes mellitus Typ 2

Bei Vorliegen eines Typ 2-Diabetes missen
Kohlenhydrate in angemessener Menge zuge-
fihrt werden. Damit der Blutzuckerspiegel
kontrolliert ansteigt, sollten vor allem Voll-

kornprodukte sowie ballaststoff- und — wie
beschrieben - Beta-Glucan-reiche Lebens-
mittel ausgewahlt werden. Hafererzeugnisse
erfillen diese Anforderungen zu 100 Prozent.

Wieviel Hafer ist notig, um den Blut-
zuckerspiegel dauerhaft zu senken?

In der Regel werden 40 Gramm Haferflo-
cken als Frihsticksportion empfohlen. In
einer wissenschaftlichen Studie verzehrten
40 Teilnehmer*innen 40g Overnight Oats
am Untersuchungsmorgen. Der Anstieg der
Blutglucose war im Vergleich zu einem Frih-
stlicksbrei aus Reis bei den Overnight Oats
um 33 Prozent verringert. Bei diagnostizierter
Insulinresistenz oder Diabetes mellitus Typ 2
sollte die Menge individuell festgelegt werden.
Wissenschaftlich erwiesen und in einem
Health Claim festgehalten ist, dass Hafer-Be-
ta-Glucan als Bestandteil einer Mahlzeit den

Anstieg des Blutzuckerspiegels nach einer
Mabhlzeit verzogert: Pro Portion miissen dabei
mindestens 4 g Hafer-Beta-Glucan je 30 g
verfiighare Kohlenhydrate enthalten sein.
Jeder Essloffel Beta-Glucan zahlt!

Bei Insulinresistenz oder Diabetes mellitus
Typ 2 empfehlen immer mehr Fachleute auch
sogenannte ,Hafertage” oder auch eine
,Haferkur”. Dabei nehmen die Patient*innen
unter arztlicher Beobachtung fir ein bis drei
Tage ausschlielllich Hafermahilzeiten mit ein
wenig Obst oder GemUse zu sich.



Hafer und
Blutdruck

Ein normaler Blutdruck ist eine wich-
tige Voraussetzung fir einen gesunden
Korper. Ein  hoher Blutdruck kann
dagegen gefahrliche Auswirkungen
haben. Die Volkskrankheit Bluthoch-
druck (Hypertonie) wird haufig durch
das Auftreten mehrerer Risikofak-
toren, wie Ubergewicht, Stress, Alko-
holkonsum und Bewegungsmangel,
ausgelost. Dann schadigt der steigende
Druck in den Gefalen die Gefalwand
und erhoht so das Risiko fir Herzin-
farkt und Schlaganfall. Auch Organe wie
Herz und Nieren kdnnen beeintrachtigt
werden. Zur Vorbeugung eines hohen
Blutdrucks sind ein gesundes Korper-
gewicht, ausreichend Bewegung und
Stressabbau notwendig. Auch die rich-
tige Erndhrung spielt fiir den Blutdruck
eine entscheidende Rolle.

So wirkt Hafer auf den Blutdruck

Hafer kann den Blutdruck auf vielfaltige
Weise beeinflussen. Zum einen wirkt Hafer
durch das I6sliche Hafer-Beta-Glucan
positiv auf den Cholesterinspiegel, wodurch
Fettablagerungen in den Blutgefédlien vorge-
beugt wird. Auch die Regulierung des Blut-
zuckeranstiegs nach einer Hafermahlzeit
unterstitzt die Gesundheit der Blutgefalie.

>

Viele Menschen sind ,natriumsensitiv”.
Das bedeutet, dass sie Uber die Nahrung
aufgenommene hohe Mengen an Natrium,
einem Bestandteil des Kochsalzes, nicht
ausscheiden konnen, was wiederum den
Blutdruck erhoht. Daher sollte die Salzzufuhr
im Allgemeinen nicht zu hoch sein. Hafer ist
sehr salzarm.

Schon gewusst?

Die Empfehlung der Deutschen Gesellschaft
fiir Erndhrung (DGE) zur Salzzufuhr betragt 6 g
pro Tag. In Wirklichkeit werden in Deutschland
durchschnittlich 10 g am Tag verzehrt, also
fast das Doppelte. Besonders viel Salz ist in
Chips und Crackern, Wurstwaren, Kase und
Fertigprodukten enthalten.



Wie hoch darf der Wie viel Hafer ist notig, um den Blutdruck

Blutdruck sein? dauerhaft zu senken?

Laut der Leitlinie der Europaischen Normale Cholesterin- und Blutzuckerspiegel ~ gesunden Blutdruck empfehlenswert, 3g
Gesellschaft fiir Kardiologie und sind flr einen gesunden Blutdruck beson-  Hafer-Beta-Glucan pro Tag in den Speise-
der Europaischen Gesellschaft fiir ders wichtig. Daher ist es auch fir einen  plan einzubauen.

Bluthochdruck von 2018 sollte:

» bei Personen ohne Risikofaktoren der
Blutdruck unter 140/90 mmHg liegen \ »

» und bei Patient*innen mit sehr o W‘,‘m i n;‘{i"’f”
hohem kardiovaskularen Risiko der I\ 3 \
Blutdruck langfristig unter 135/85 '

mmHg liegen
mmHg — Tipp: —
7 Statt Salz
g beim Kochen

frische Krauter
und Gewiirze
verwenden.

11



Das Fettgewebe im Bauch- und Taillenbereich gilt als

besonders gesundheitsgefahrdend.

Hafer wirkt sich vielfach positiv auf das
Kdrpergewicht aus. Zum einen sattigt
Hafer besonders lange, sodass Heil3-
hunger vermieden wird. Zum anderen
beeinflusst Hafer-Beta-Glucan den
Zucker- und Fettstoffwechsel positiv und
beugt damit Stoffwechselstérungen vor.
In wissenschaftlichen Studien konnte
gezeigt werden, dass mit steigenden

12

Mengen an Beta-Glucan in der Nahrung
mehr Sattigungshormone ausgeschuttet
werden. Zudem werden das Stuhlvolumen
erhoht, die Darmbewegung gesteigert und
die Verdauung angeregt. In der EU ist daher
seit 2011 der folgende Health Claim fiir die
Ballaststoffe des Hafers insgesamt zuge-
lassen: Haferkorn-Ballaststoffe tragen
zur Erh6hung des Stuhlvolumens bei.

Da vor allem das Bauchfett die Gesund-
heit beeintrachtigen kann, sollte der Tail-
lenumfang bei Frauen unter 80 cm und
bei Mannern unter 94 cm betragen. Von
Normalgewicht spricht man bei einem Body
Mass Index (BMI) von 19 bis 24 bei Frauen
und 20 bis 25 bei Mannern. Ubergewicht
liegt bei Werten zwischen 25 und 30 vor, ab
30 spricht man von schwerem Ubergewicht
bzw. Adipositas.

So wird der Body-Mass-index
berechnet:

BMI =
(Korpergrolke in m)? 2
So wird das Taille-Huift- ¥

Korpergewicht in kg
Verhaltnis berechnet:

Umfang der Taille in cm

BMI =
Umfang der Hiifte in cm v

Iv”&
Der Wert sollte bei Frauen unter 0,85 "‘¢

und bei Mannern unter 1,0 liegen.
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Wie viel Hafer ist notig,
um das Korpergewicht
dauerhaft zu regulieren?

Hafer kann die Sattigung erhdhen und eine
Gewichtsabnahme bzw. -kontrolle erleichtern. Auch
HeiRhunger-Attacken zwischendurch konnen so
vermieden werden. Der hohe Ballaststoffgehalt
in Hafer tragt dazu bei, die von der DGE empfoh-
lene Menge von 30 Gramm pro Tag zu erreichen.
Zu beachten ist, dass fir eine Aufrechterhaltung
bzw. eine Reduzierung des Korpergewichts immer
das Verhaltnis der Energieaufnahme zum Ener-
gieverbrauch entscheidend ist. Wer zum Beispiel
korperlich wenig aktiv ist und eine sitzende Berufs-
tatigkeit auslbt, hat einen eher geringen Energie-,
d.h. Kalorienbedarf. Zur Gewichtsabnahme muss
mehr Energie durch Bewegung verbraucht werden
als durch die Mahlzeiten aufgenommen wird oder/
und die Kalorienaufnahme mit der Nahrung muss
reduziert werden.

So viele Kalorien verbrennt

man beim Sport

Geschatzter Energieumsatz pro Stunde bei
ausgewahlten Sportarten

Schwimmen
Ballspiele
walking

O

Radfahren [ oRGEEREV D) ﬁ
Quelle: Statista, https://de.statista.com/infografik/19128/so-viele-kalori-
en-verbrennt-man-beim-sport/

© Digital Bazaar- stock.adobe.com
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Zeit Nahrwert Portionen

Fruhstucks-
Crumble

» 250 g frische Beeren oder Obst nach Saison (klein
geschnitten)

» 2 EL Rohrzucker

» 1 Packchen Vanillezucker

» 90 g zarte Haferflocken

» 2 gestr. EL Butter / Margarine

Zubereitung
Backofen auf 200 °C Ober-/ Unterhitze / 180 °C Umluft
vorheizen. Beeren bzw. klein geschnittenes Obst in eine
feuerfeste Form geben und mit 1 EL Zucker und dem Vanille-
zucker bestreuen. Haferflocken mit 1 EL Zucker und Butter/
Margarine verkneten. Als Streusel auf dem Obst verteilen.
Auf der mittleren Schiene des Ofens ca. 15 Minuten backen,
bis die Streusel goldgelb sind. Warm geniel3en.

Néhrwerte pro Portion

370 keal, 12 g Fett, 58 g Kohlenhydrate, 4 g Ballaststoffe,
davon 2 g Beta-Glucan, 7 g Eiweil3, 0 g Salz

14



360
keal

Zeit Nahrwert Portionen

Italienischer Ofen-Porridge
mit Spinat

» 150 g zarte Haferflocken » 1 Dose stlickige Tomaten » 1 kleine Zwiebel
» 1 TL getrockneter Oregano (4009) » 1 Knoblauchzehe
» 1TLSalz » 100 ml Wasser » 500 g junger Spinat
» Pfeffer » 2 EL Olivendl » 2 EL Pinienkerne

» 1 Kugel Mozzarella (150 g) » Fett fir die Form
Zubereitung

Backofen auf 200 °C (180 °C Umluft) vorheizen. Auflaufform (ca. 25 x 15 cm; ca. 1,2 L Inhalt) fetten. Hafer-
flocken, Oregano, Salz, etwas Pfeffer, Tomaten, Wasser und 1 EL Olivendl verriihren. In die Form fillen
und glatt streichen. Mozzarella trockentupfen, in schmale Scheiben schneiden und den Porridge damit
belegen. Im heillen Ofen 20—-25 Minuten backen.

Inzwischen Zwiebel und Knoblauch schélen und fein wiirfeln. Spinat verlesen, eventuell grobe Stiele
entfernen, waschen und abtropfen lassen. Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett goldbraun rosten,
herausnehmen. 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 Pinienkernen bestreut servieren.

Nahrwerte pro Portion
360 keal, 20 g Fett, 29 g Kohlenhydrate, 8 g Ballaststoffe, davon 1,7 g Beta-Glucan, 18 g EiweiR, 1 g Salz
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Zeit Nahrwert Portionen

Overnight-Oats mit
Feige und Himbeere

» 45 g Haferflocken, zart oder » 1 frische Feige
kernig » 2 EL Himbeeren

» 200 ml Milch, 1,5 % Fett (oder » 1-2TL Agavendicksaft oder
Haferdrink) Honig

» Y Banane

Zubereitung
Haferflocken in ein Glas oder eine Schale geben, mit der Flissigkeit
auffillen, gut vermengen und abgedeckt Uber Nacht in den Kuhlschrank
stellen. Die Haferflocken saugen die Flussigkeit auf und quellen, so dass
eine Art Brei entsteht.

Am nachsten Morgen die halbe Banane und die Feige in Scheiben schneiden
und mit den Himbeeren auf den Haferflockenbrei geben. Mit Honig oder
Agavendicksaft betraufeln.

Néhrwerte pro Portion

350 keal, 6 g Fett, 56 g Kohlenhydrate, 6 g Ballaststoffe, davon 2 g Beta-
Glucan, 14 g Eiweil3, 0 g Salz
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Zeit Nahrwert Portionen

Orientalische Hafer-Quark-
Puffer auf Feldsalat

4

Fur 8 Puffer:
» 2 Mohren » je % TL Kardamom-, » 1 Bio-Ei (GroRe M) » 3 EL gehackte
» 1 Schalotte Koriander- und » 2 EL Sesamsamen Krauter (z. B.
» 2 EL Rapsol Kreuzkimmel- » 100 g kernige Hafer- Petersilie, Dill, Minze,

samen, frisch im flocken Koriander)

Morser zerstolien » 40 g Haferkleie » Meersalz, Pfeffer

» 250 g Magerquark (GrieR)

Fur den Salat:
» 100 g Feldsalat » 150 g Joghurt (1,5% » 1TL Senf » Y% Bund Blattpeter-
» 1 rote Paprika Fett) » 1 TL Honig oder silie
» 2 Aprikosen » 1TL Zitronensaft Agavendicksaft » 40 g Walnusskerne

Zubereitung
Mohren und Schalotte schalen. Mohren grob raspeln, Schalotte in Streifen schneiden. 1 TL Rapsdl in einer Pfanne
erhitzen und beides andiinsten, Gewtrze zugeben und kurz mitdiinsten. Abkuhlen lassen. Quark mit dem Ei gut
verrihren. Sesam, Haferflocken, Haferkleie, Mohren-Schalotten-Mix sowie gehackte Krauter untermischen und
mit Salz und Pfeffer abschmecken. Restliches Rapsdl in einer Pfanne erhitzen und je ein EL Teig mit Abstand
zueinander in die Pfanne geben (insgesamt 8 Puffer). Teiglinge auf einer Seite goldbraun braten, wenden und die
andere Seite braten. Aus der Pfanne nehmen und auf Klichenpapier abtropfen lassen.

Zubereitung Salat
Nebenher den Feldsalat waschen, trocken schitteln und putzen. Paprika waschen, putzen und in kurze
Streifen schneiden. Aprikosen waschen, entsteinen und in Streifen schneiden. Fir das Dressing Joghurt,
Zitronensaft, Senf und Honig miteinander vermischen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Petersilie waschen,
trocken schiitteln, fein hacken und unter das Dressing rihren. Walnusskerne grob hacken und in einer Pfanne
ohne Fett anrosten. Feldsalat mit Paprika- und Aprikosenstreifen vermengen, Dressing untermischen und den
Salat mit den Walnissen bestreut zu den Puffern servieren.

Nahrwerte pro Portion
410 keal, 20 g Fett, 35 g Kohlenhydrate, 10 g Ballaststoffe, davon 1,75 g Beta-Glucan, 21 g Eiweil3, 0,33 g Salz



@ [=] 1o

Zeit Nahrwert Portion

Mediterranes Ofengemuse
mit Haferballchen

» % Paprika » Rosmarin, Thymian

» 1 kleine Zucchini » Salz, Pfeffer, Paprika oder Chili
» 50 g Kirschtomaten » 45 g Haferflocken

» 1 kleine Schalotte » 50— 75 ml Gemdisebriihe

» evil. eine kleine Knoblauchzehe » 25gFeta

» 2 EL Olivendl

Zubereitung
Das Gemiise waschen. Die Paprika in Streifen schneiden, die Kerne der Zucchini entfernen
und Zucchini in halbe Scheiben schneiden, Tomaten halbieren. Die Schalotte in feine Streifen
schneiden. 1 TL Olivendl mit gepresstem Knoblauch in einer ofenfesten Form verriihren und
Paprika, Zwiebel und Zucchini zugeben. Alles gut vermengen und mit Krautern und Gewurzen
wirzen. Ofen auf 200° C (Ober-/Unterhitze) vorheizen. Gemuse fiir 15— 20 Minuten auf der
mittleren Schiene im Ofen garen.

Haferflocken mit heiler Briihe UibergieRen, eine Prise Salz zugeben und 5 Minuten quellen
lassen. Feta in 6 Stiickchen teilen. Aus der Hafermasse 6 flache Portionen auf einen Teller
legen, jeweils ein Késestlick in die Mitte geben und mit feuchten Hénden zu einer Kugel
verschliellen.

1 EL Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen und die Haferballchen darin von allen Seiten
knusprig anbraten. Vor dem Wenden noch den Ubrigen Teeldffel Ol zugeben.

Die Haferbéllchen mit dem Ofengemiise servieren.
Néhrwerte pro Portion

460 kcal, 30 g Fett, 36 g Kohlenhydrate, 8 g Ballaststoffe, davon 2 g Beta-Glucan,
13 g Eiweil}, 3 g Salz
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Lauchsuppe mit
Hafer-Hack

» 2 kleine Zwiebeln » 125 g gegarte Kidneybohnen
» 3 Stangen Lauch (ca. 750 g) (Dose)

» 250 g Kartoffeln » 35 g kernige Haferflocken

» 2 EL Rapsol » 1 TL Sojasauce

» 800 ml Gemisebrihe » Y% TL gerduchertes Paprikapulver
» 100 g Hafer-Sahnealternative (alternativ Paprika edelsuR)
» Salz » Etwas geriebene Muskatnuss
» Pfeffer » 2 EL gehackte Petersilie

Zubereitung
Zwiebeln schalen und grob wiirfeln. Lauch putzen, grindlich waschen und
klein schneiden. Kartoffeln schalen, waschen und grob wiirfeln. 1 EL Ol in
einem Topf erhitzen. Halfte der Zwiebeln, Lauch und Kartoffeln darin unter
Wenden 3-4 Minuten andinsten. Gemisebriihe angiel3en, alles aufkochen
und ca. 18 Minuten kdcheln lassen. Inzwischen fir das Hafer-Hack Kidney-
bohnen kalt abspilen und gut abtropfen lassen. Mit brigen Zwiebeln, Hafer-
flocken, Sojasauce, % TL Salz, etwas Pfeffer und Paprikapulver pirieren.
1 EL Ol in einer Pfanne erhitzen. Masse darin kraftig anbraten, dabei mit
einem Pfannenwender immer wieder zerstol3en, so dass hackfleischartige
braune Kriimel entstehen. Suppe vom Herd nehmen, Hafer-Sahnealter- Y Tipp:
native zugeben und cremig purieren. Suppe mit Salz, Pfeffer und Muskat /
abschmecken und in Suppenschalen anrichten. Hafer-Hack darauf verteilen,
mit Petersilie bestreuen und sofort servieren. Das Hafer-Hack lasst sich gut auf Vorrat

machen und abgekiihlt portionsweise

Nahrwerte pro Portion einfrieren. Anschlielend bei

285 keal, 14 g Fett, 29 g Kohlenhydrate, 10 g Ballaststoffe, davon 0,4 g Beta- 7 . -
Glucan, 10 g Eiweil, 1 g Salz , % 7 e Zimmertemperatur Giber Nacht auftauen

lassen und vor der Verwendung in etwas Ol
kurz anbraten.



Nahrwerte

Energie kJ/kcal 8400/2000
Fett 709
davon gesattigte Fettsauren 20g
davon einfach ungesattigte Fettsduren KA.
davon mehrfach ungesattigte Fettsduren KA.
Kohlenhydrate 260 g
davon Zucker 90g
Ballaststoffe? 30g
davon Beta-Glucan® 39
Eiweily 509
Salz 64
Mineralstoffe
Phosphor 700 mg
Magnesium 375mg
Kalium 2000 mg
Spurenelemente
Mangan 2mg
Kupfer 1mg
Zink 10 mg
Eisen 14 mg
Vitamine
Vitamin K 75 ug
Thiamin (B,) 11 mg
Folséure (B,) 200 pg
Biotin 50 pg
Vitamin B, 6 mg
Vitamin E 12 mg
Vitamin B, 1,4 mg

1 Referenzmengen fur die Zufuhr von Energie und ausgewahlten Nahrstoffen,
die keine Vitamine oder Mineralstoffe sind, sowie fir die tagliche Zufuhr von
Vitaminen und Mineralstoffen gemaf EU-VO 1169/2011. Referenzmenge fiir
einen durchschnittlichen Erwachsenen (8400 kJ / 2000 kcal).

2 Referenzmenge = Zufuhrempfehlung fir Ballaststoffe der Deutschen Gesell-
schaft flr Erndhrunge. V.

R(—:q‘erenzmemge1

100g Portion Beitrag zur
Haferflocken Haferflocken |Referenzmenge pro
(409) | 409 Haferflocken' Die Alleskérner
1554/368 622/147 74 %
17"8 g 32 g ;:?1 o//z Verband der Getreide-,
28g 11g KA. Miihlen- und Starkewirtschaft
2549 1049 k.A. VGMSe. V.
587 g 2354 9,0%
079 03g 03% Neustédtische Kirchstralte 7A
1009 4049 13,3 % 10117 Berlin
459 1,89 60,0 %
1359 549 10,8 % info@alleskoerner.de
00179 0,007 g 01 % www.facebook.com/
haferdiealleskoerner
430 mg 172 mg 246 % instagram/hafer.diealleskoerner
130 mg 52 mg 139 %
397 mg 159 mg 79 %
4,50 mg 1,80 mg 90,0 %
0,53 mg 0,21 mg 21,2 %
4,30 mg 1,72 mg 172 %
580 mg 2,32 mg 16,6 %
www.alleskoerner.de
63,00 ug 25,20 ug 33,6 % Mai 2023
0,59 mg 0,24 mg 21,5 %
87,00 g 34,80 ug 174 % Redaktion:
20,00 pg 8,00 g 16,0 % Dr. Gunda Backes, Dipl-Ocotrophologin,
110 mg 0,44 mg 73 % NutriComm
1,50 mg 0,60 mg 50 % Anke Katharina Miller, M. Sc. Ernéh-
0,16 mg 0,06 mg 46 % rungswissenschaften

3 Senkung des Cholesterinspiegels bzw. Aufrechterhaltung eines normalen
Cholesterinspiegels beitaglicher Aufnahme von 3 g Hafer-Beta-Glucan (EU-VO
1160/2011,432/2012).

Rezepte:

Tina Hildebrandt, Ernghrungs-
beraterin DGE | esspirationen.de | Inga
Pfannebecker, Food-Journalistin und

Kochbuch-Autorin
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