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VORWORT

Hafer ist gesund, das weil3 inzwischen (fast)
jeder. Davon zeugen die vielen MUslisorten,
MUslirezepte und Muslifreunde. Was Hafer
so gesund macht und - vor allem - warum
Hafer dazu beitragt, Sie schlank zu machen
oder zu erhalten, erfahren Sie im ersten Teil
dieses Buches.

Weniger beRannt dirfte sein, dass Hafer
im Vergleich zu anderen Getreidesorten
einen herausragenden Geschmack hat.
Damit eignet sich das Getreide nicht nur
fur die bekannten Zubereitungen wie MUsli
und Porridge. Hafer - in seinen vielfdltigen
Erscheinungsformen vom Korn zu Flocken,
Mehl und Drink — Rann auch in der raffi-
nierten Klche Uberraschen:

Pancakes gefdllig? Oder Haferbowl mit
Lachs und GurkRe? Oder als slBes Haupt-
gericht, wie Cottage-Auflauf mit Heidel-
beeren.

In diesem Buch erfahren Sie, wie der
figurfreundliche Hafer Einzug in lhren
Ernahrungsalltag halten Rann. Die feinen
Flocken lassen sich gut in Suppen und
Eintopfen versteckRen, Ragout oder Gulasch
vertragen ebenfalls ein paar Loffel Hafer-
Rleie. Auf Hackfleischzubereitungen ohne
den leckeren Hafer werden Sie bald nicht
mehr verzichten wollen. Streusel auf
Ihrem Kuchen oder crunchy Flocken: Alles
mit Hafer! Achten Sie dabei bitte darauf,
dass |hre HaferproduRte aus zuverlas-
sigen Quellen stammen. Am besten also
Bio - dann Ronnen Sie davon ausgehen,
dass Reine Ruckstdnde von Pestiziden und
Dungemitteln oder andere Verunreini-
gungen enthalten sind.

GenieBen Sie die neue oat cuisine, holen
Sie sich in diesem Buch Anregungen, wie
Haferprodukte in I|hre eigenen Rezepte
passen, und freuen Sie sich auf Feines mit
Haferflocken.




Die Schlankmachier im Ha,gor

Ballaststoffe sind fur den menschlichen
Darm unverdauliche Kohlenhydrate in
pflanzlicher Nahrung. Also die Fasern in
Obst, GemuUse und Getreide.

Nach einer Untersuchung im Auftrag des
Bundesministeriums flr Ernahrung' neh-
men 75 Prozent der Frauen und 68 Prozent
der Manner zu wenig Ballaststoffe zu
sich. Und die meisten wissen leider auch

nicht, woflr Ballaststoffe gut sind, wozu
die - etwas unglucRliche - Bezeichnung
»Ballast« sicher beitragt.

Ballaststoffe regen die Darmtatigheit an,
sorgen fur lang anhaltende Sattigung,
ernahren die »guten« Darmbakterien und
halten die Darmschleimhaut gesund. Nach
dem Motto »Gesunder Darm, gesunder
Mensch« also sind Ballaststoffe unverzicht-

1 Deutschland, wie es isst. Der BMEL-Ernahrungsreport 2022. Bundesministerium fur Ernahrung und

Landwirtschaft, Berlin, 2022
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WISSENSWERTES ZUM SUPERFOOD HAFER

bar und Reineswegs unnutzer »Ballast«.
Dazu Rommt, dass alle Lebensmittel, die
Ballaststoffe enthalten, auch jede Menge
Vitamine, Mineralstoffe und Enzyme liefern.
und das in so optimaler Zusammensetzung,
wie es die ProduRte der Pharmaindustrie
nie hinbekRommen.

Wenn |hr Darm allerdings nicht an Ballast-
stoffe gewohnt ist, sollten Sie es mit dem
Verzehr - insbesondere von HaferRleie —
langsam angehen und erst allmahlich stei-
gern. Der Darm braucht einige Wochen,
um sich an die unverdaulichen Faserstoffe
anzupassen - und Sie brauchen vermut-
lich ebenso lang, sich an die notwendige
hohere FlUssighReitszufuhr zu gewohnen.
Denn die Ballaststoffe brauchen, um quellen
zZU RONNen, viel FlUssigReit, sonst Rann es zu
Verstopfungen Rommen.

von allen Lebensmitteln enthalten Hafer
und Gerste das meiste Beta-Glucan (4,5 g/
100 g), was sie zu ganz besonderen Darm-
schmeichlern macht. Beta-Glucan namlich
bindet FlUssigReit, wodurch ein zahflissiger
Schleim entsteht, der die Darmwand regel-
recht streichelt und Nahrung fur die »guten«
DarmbaRterien bietet. Obwohl der Ballast-
stoffgehalt insgesamt in Haferflocken mit
ca. 10g pro 100g nicht besonders hoch ist,

Die erwdunschten hoheren Ballaststoff-
werte allein durch Haferflocken, Hafer-
Rleie oder etwa durch angebotene Kapseln
ZU erreichen, ware allerdings nicht sehr
sinnvoll. Wer einfach eine Kapsel zu sich
nimmt, denkRt womoglich nicht an die
vermehrte FlUssigReitsaufnahme.

Die Deutsche Gesellschaft fur Ernahrung
(DGE)? empfiehlt, die Halfte der empfoh-
lenen Ballaststoffmenge durch etwa 250g
Obst und 400g Gemuse tdglich zuzuflhren,
die andere Halfte durch VollRornproduRte.
Nur so funRtioniert auch das Zusammen-
spiel von Beta-Glucan, Butyrat und anderen
Inhaltsstoffen, die wir Ihnen im Folgenden
vorstellen, mit Ihrer Darmflora.

sind sie eben wegen des hohen Beta-Glucan-
Gehalts fur lhren Darm ganz besonders
wertvoll und gehoren eigentlich taglich auf
den Tisch. (Weitere Beta-Glucan-Lieferan-
ten sind Algen, japanische Pilze und Hefe.)

Studien® haben gezeigt, dass gerade Beta-
Glucan in HaferproduRten groBen Einfluss
auf das »bodse« LDL-Cholesterin hat. Es
sorgt unter anderem dafur, dass das Cho-

2 Vollwertig essen und trinken nach den 10 Regeln der DGE, Broschure. Bonn, 2022.

3 Cholesterol-lowering effects of oat B-glucan: a meta-analysis of randomized controlled trials.

RocRville, 2014, American Society of Nutrition.
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lesterin in der Leber zur Bildung neuer
Gallensaure verwendet wird. Daflr sind, so
die Wissenschaftler, circa 3g des Wunder-
stoffs taglich notig.

Aber Beta-Glucan kRann noch viel mehr:
Es gilt als wirksames und nachhaltiges
Mittel zur GewichtsreduRktion und reguliert

Butyrat, ein Salz der Buttersadure, ist ein
weiterer LeckRerbissen fUr unsere DarmbaR-
terien. Butyrat entsteht im Dickdarm, wenn

HaferproduRte haben im Vergleich zu an-
deren Getreidesorten einen ziemlich hohen-
Eiweilgehalt von 13,5g pro 100g. Da sich die
EiweiBstruRtur des Hafers von der anderer

10

den BlutzucRerspiegel. All das tragt dazu
bei, schlank zu werden und - vor allem -
schlank zu bleiben!

Mit 20g Haferflocken (ca. 2 gehaufte EL)
oder 10g HaferRleie (1 gehaufter EL) haben
Sieschon1g Beta-Glucanzusichgenommen.

die Beta-Glucane im Dickdarm zu RurzRet-
tigen Fettsauren umgewandelt werden.
Es ist beRannt fUr seine entzindungshem-
mende Wirkung. Das bedeutet Power flur
den Darm, starkRt das Immunsystem und
hilft der Figur. Denn nur ein gesunder Darm,
ein gutes Mikrobiom machen Sie nach-
haltig schlankR. Neben der ProduRtion aus
den Hafer-Beta-Glucanen entsteht Butyrat
hauptsdchlich aus starkRehaltigen Lebens-
mitteln (Kartoffeln, Teigwaren, Reis), die
gekRocht und 24 Stunden abgeRuhlt wurden.
In dieser Ruhezeit verandert die StdrRe
ihre chemische StruRtur, sie wird fur den
Menschen unverdaulich, aber Superfood fur
die DarmbaRterien.

Getreide unterscheidet, Rommt Hafer auch
eherineiner glutenfreien Erndhrung infrage.
Betroffene finden dazu Informationen beim
Facharzt oder im Internet.
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WISSENSWERTES ZUM SUPERFOOD HAFER

Hafer ist ein bedeutender EiweiBlieferant!
Insbesondere fur Menschen, die auf tie-
rische ProduRte verzichten. Protein, also
EiweiR, gilt als das Abnehm- und Fitness-
food. Mit mehr Hafer in lhrer Ernahrung
Rommen Sie spielend auf die empfohlenen
0,8g pro Kilogramm Korpergewicht. Hafer-
flocken bringen zwar gleichzeitig auch eine
ganze Menge Kalorien aus Kohlehydraten
mit auf die Waagschale, machen aber
aufgrund der langRettigen Kohlenhydrate
und vor allem aufgrund der Ballaststoffe
trotzdem nicht dicR.

Viel Magnesium in den HaferproduRten wird
nicht nur als MusRelfutter von Sportlern
geschatzt. Es fordert die Regeneration,
verhindert Muskelkrampfe und ist gut furs
Herz.

Gut furs Blut ist das enthaltene Eisen, um
unseren Korper mit Sauerstoff zuversorgen.
Am besten funRtioniert das, wenn gleich-
zeitig Vitamin C ins Spiel Rommt. Die Kombi-
nation Rommt ganz einfach zustande, wenn

Sie Frichte mit Haferflocken (gerne Instant-
Flocken) zu sich nehmen - zum Beispiel als
Smoothie oder Porridge.

Biotin im Hafer macht schon - besonders
Haare und Nagel profitieren von der
taglichen Haferration.

Vitamin B1 macht stark und gelassen. Es

unterstitzt das Nervensystem und starkt
das Immunsystem.

1
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In ihrer Leitlinie Kohlenhydrate RompaRt
betont die DGE,* wie wichtig Ballaststoffe
sind, vor allem diejenigen in Getreidevoll-
Rornprodukten. Eine haferreiche Ernahrung
bietet einen hohen Gehalt an Kohlenhy-
draten, was zumindest die Anhdngerinnen
und Anhdanger der Low-Carb-Erndahrung
erschreckRen wird: In Hafer stecken 58,7g
Kohlenhydrate pro 100g (davon sind jedoch
nur 0,7g aus Zucker). Die nachgewiesene
gesunde und schlank machende Wirkung
der Haferstoffe reicht jedoch als Argument,
gerade diese Kohlenhydrate in die tagliche
Erndhrung einzubauen. Denn sie wirken
ganz anders auf Ihren Organismus als zum

In der folgenden Tabelle finden Sie die wich-
tigsten Nahrwerte von Haferflocken, Hafer-
Rleie und Haferdrink - HaferproduRte, die
im Allgemeinen am hdufigsten verwendet
werden. Die Inhaltsstoffe Ronnen allerdings
je nach Hersteller und HerkRunftsgebiet

Beispiel Kohlenhydrate aus herkRommlichen
Kuchen, aus Pizza und sonstigen Teigwaren.
Letztere namlich fluten den Organismus mit
ZucRer und haben dadurch auch die Kohlen-
hydrate insgesamt in Verruf gebracht.

Auch fur Liebhaberinnen und Liebhaber der
16:8-Erndhrung - des Intervallfastens -,
die meistens aufs Fruhstuck und damit auf
MuUsli, Porridge und Co. verzichten, gibt es
viele MoglichReiten, taglich Haferflocken in
die beiden verbleibenden Mahlzeiten einzu-
bauen. Anregungen dafur finden Sie im
Rezeptteil bei den Rleinen Gerichten und
Hauptmahlzeiten.

variieren, denn gerade die Menge an Mikro-
nahrstoffen und Vitaminen hangt stark
vom Boden ab, auf dem der Hafer wdchst.
Wir haben uns bemdiht, einen Querschnitt
aller Herstellerangaben zu zeigen.

4 Deutsche Gesellschaft fur gesunde Ernahrung, Bonn, 2011. Erhaltlich bei

www.dge-medienservice.de
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Nahrwerte von HaferproduRten

Haferflocken HaferRleie Haferdrink

pro 100 g pro 100 g pro 100 ml
KiloRalorien (kcal) 363 388 39
EiweiB (E) 13,5¢ 15¢g o,4 g
Fett (F) 7,08 8,6 g 1L4g
Kohlenhydrate (KH) 58,7 g 56,7 g 6,0 g
- davon Zucker 0,7¢g 1,38 4,5¢g
Ballaststoffe (BAL) 10,0 g 12,0-15,0 g 0,6 g
- davon Beta-Glucan 4,5¢g 6,28 0,27 g
Vitamin B 6 (Pyridoxin) 0,16 mg 0,20 mg =
Vitamin B 1 (Thiamin) 0,59 mg 0,85 mg =
Vitamin H oder B 7 (Biotin) 0,21 mg = =
Eisen 5,8 mg 4,2 mg =
Magnesium 130 mg 165 mg =
Silicium 11 mg 23 mg =

FUr gute Nerven ist das Vitamin B1 zustan-
dig. Mit nur 40g Hafer decken Sie schon ein
Viertel Inres Tagesbedarfs an Vitamin B1.

Auch der Gehalt an Vitamin B6, gemeinsam
mit Vitamin B1 wichtig fur die Bildung von
Botenstoffen in Ihren Nerven, ist beacht-
lich. Fast 25 ug Vitamin B6 pro 40g Hafer
bringenlhrenSerotoninspiegelindie Hohe -

Sie schlafen besser und sind ausgegli-
chener.

Zusatzlich sind in 40g Hafer noch 7,8 ug
Biotin enthalten. Biotin starkt die Nagel,

Rraftigt das Haar und halt die Haut gesund.

40g Hafer liefern auBerdem 2,5 mg Eisen -
doppelt so viel wie Fleisch. Das ist beson-

13
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ders fur eine fleischlose Ernahrung von
Bedeutung. Wenn Sie Hafer noch dazu mit
Vitamin C (zum Beispiel in Obst) Rombi-
nieren, wird das Eisen optimal verwertet.

60 mg Magnesium in 40g Hafer! Sportler
lieben diese Kraftflocken!

und last but not least finden sich in
40g Hafer auch 4,5 mg Silicium: Ihre Haare,
Haut und Nagel freuen sich, Ihre Knochen
ebenfalls. Und Ihr Bindegewebe wird oder
bleibt schon straff — Cellulite ade!

40 g Haferflocken oder -schrot 20 Mi-
nuten in Wasser einweichen. 1 Banane,
1 Apfel, 20 g Trockenobst, 20g Son-
nenblumenRkerne zusammen mit den
Haferflocken zu einem Brei mischen,
nach Belieben auch erwarmen.

Ob zum Fruhstuck oder als Rleine
Mahlzeit unterwegs — so beRommen
Sie alle Vorteile des Hafers: Energie,
Ausdauer, gutes Aussehen und eine
schlanke Figur.

HaferkRorner schmecken auch im Ganzen!
Sie RONnen Sie als Beilage so zubereiten, wie
Sie es von Reis oder Buchweizen gewohnt
sind.

Sie ROnnen die Korner auch in einer be-

schichteten Pfanne Rurz rosten, bis sie
anfangen zu Rnistern und zu springen

4

(unbedingt dabeibleiben, sonst hupfen sie
Uber den Herd!). Die Rnusprigen Kornchen
passen als Topping auf Salate und MUslis.

HaferRorner sollten Sie wegen der langeren
Kochzeit am besten vorkRochen, denn sie
lassen sich prima einfrieren:
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ZUTATEN

100 g Bio-Haferrorner
Salz
200 ml Wasser

1. HaferrRorner in ein Sieb geben und mit
Raltem Wasser abbrausen.

2. Mit etwas Salz in 200ml Wasser in
einen Rleinen Topf geben, aufkochen
lassen und etwa 30 Minuten zugedecRkt
bei schwacher Hitze Rocheln lassen.

2. Mit einer Gabel auflockRern und nach-
quellen lassen, bis die Kerne abgeRuhlt
sind.

100g HaferRorner ergeben etwa 250g ge-
Rochte Korner. Um 500g fertig verwend-
bare Korner zu erhalten, mussen Sie 200g
rohe Korner Rochen.

Die gekRochten Korner Ronnen Sie statt der
ublichen FlocRen als MUsli essen oder unter

eine Gemusepfanne rihren und dabei mit
anbraten.

Sie RONnen aus HaferkRornern auch eine Art
Risotto zaubern, indem Sie Rlein geschnit-
tenes Gemuse mit ins Kochwasser geben
undanschliefend geriebenen Parmesan und
etwas Butter unterheben.

Hﬂ,gorg! ulze

Hafergritze besteht aus grob zerRleinerten
HaferRornern. Gritze wird, wie Flocken,
auch aus allen moglichen anderen Getrei-
den hergestellt. Es gibt sie in fein, mittel
oder grob. Grutze ist ein VorproduRt fur die
Flocken, die daraus gewalzt werden. Sie
beRommen Hafergritze meist im Reform-
haus.

Die bekRannte Rote Grutze wurde friher mit
eben diesen zerRleinerten GetreideRornern

15



SCHLANK MIT HAFER

hergestellt. Heute ist davon nur noch der
Name Ubrig, denn der Fruchtanteil betragt
in modernen Rezepten fast 100 Prozent,

HaferRleie ist — ebenso wie Leinsamen oder
Beerenobst — bestes heimisches Superfood!
Und dazu auch noch super preiswert.

HaferRleie wird (wie andere Kleien auch,
zum Beispiel Weizen- oder RoggenRleie)
nicht aus dem ganzen Korn, sondern aus
den auBeren Schichten und aus dem Keim-
ling hergestellt. Und genau dort befinden
sich hoch Ronzentriert die gesunden In-
haltsstoffe: Eiwei3 (vor allem die essenziel-
len Aminosauren, die der Korper nicht selbst
herstellen Rann), Ballaststoffe, Mineral-
stoffe und Vitamine. 100g HaferRleie ent-
halten 12-15g Ballaststoffe und deutlich
mehr des l0slichen Ballaststoffs Beta-
Glucan (6,2 g/100 g) - der nachgewiesener-

16

die Bindung erfolgt durch SpeisestarRe. Ein
»originales« Rote-Grutze-Rezept finden Sie
auf (Seite 135).

maRen das LDL-Cholesterin senkt und so
wohl den Blutzucker als auch den Blut-
druck reguliert. Die Flocken enthalten hin-
gegen »nur« 4,5 g Ballaststoffe auf 100g.
Obendrauf gibt’s noch viel Biotin, ein
Vitamin, das fur gesundes Zellwachstum
sorgt.

Super ist Haferkleie auch zum Abnehmen!
Die extra Romplexen Kohlenhydrate werden
extrem langsam verdaut, machen dadurch
lange satt und halten den BlutzucRerspiegel
niedrig — die besten Voraussetzungen fur
den Fettabbau.

HaferRleie sieht ein bisschen wie grobes
Mehl aus und Rann zum Beispiel beim Brot-
backen 15-20 Prozent des herkRommlichen
Menhls ersetzen.

FUr Kleie gilt noch mehr als flr andere
ballaststoffreiche Lebensmittel: Viel, sehr
viel trinkRen! Denn Kleie vergroBert im
Magen ihr Volumen um etwa das 25-Fache.
Wenn nicht genug FlussigReit dafur da ist,
Rann sie nicht vollig aufquellen, und das
fuhrt zu Verstopfung bis hin zu Darmver-
schluss.
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FUr Haferflocken werden die Kerne nach
GroRe sortiert und zwischen zwei dicken
Walzen platt gewalzt.

Die groRere Variante aus ganzen Kornern gibt
es unter den Bezeichnungen »Kernige Ha-
ferflocken« oder »Grofblatt-Haferflocken«.
Die feinere Variante aus Rleineren Kornern
oder geschnittenen Kornern (Gritze)
heilt entsprechend »Feine Haferflocken,
»Kleinblatt-Haferflocken« oder  »Bluten-
zarte Haferflocken«. »Zarte Haferflocken«
oder »Zartblatt-Haferflocken« wiederum
sind geschalte Kleinblatt-Flocken.

Instant-Haferflocken - auch Schmelz-
flocken genannt - sind ziemlich neu auf
dem MarRt. Es handelt sich um hauchdinn
ausgewalzte Flocken, die sich sofort in

Welche dieser MoglichReiten Sie bevorzu-
gen, ist GeschmacRkssache. Wer lieber etwas
»Biss« im MUsli hat, nimmt grobere Sorten.
Wer es eiliger hat, ist mit den feineren und
zarteren Varianten gut bedient. Bei unseren
Rezepten verwenden wir mal die eine, mal
die andere Sorte. Sie sind aber unterein-
ander austauschbar - Sie brauchen daher
nicht GrofBblatt, Kleinblatt oder Zartblatt
gleichzeitig in lhrem Vorratsschrank zu
halten.

Ralten oder warmen Getranken auflosen.
Sie sind ideal fUr Smoothies und Suppen.
So bekRommen Sie auch ohne Kochen oder
Quellen Ihre gesunden Haferrationen.

Auch fur den immer beliebteren Porridge
haben sich die Hersteller etwas ausge-
dacht: eine Mischung aus ganzen und fein
gemahlenen Haferflocken fur eine schnel-
lere Zubereitung - die Kochzeit halbiert
sich etwa.

17
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Hafermehl ist immer ein Vollkornmenhl,
da es entweder aus ganzen Kornern oder
aus Haferflocken gemacht wird. Es Rann
eine gute Alternative zum herRommlichen
Weizenmehl sein. Hafermehl hat deutlich
mehr Ballaststoffe und gilt als glutenarm
(@uBerdem stellen einige Miuhlen gluten-
freies Hafermehl her). Zudem enthdlt es
auch die Mineralstoffe Eisen, Magnesium,
Kalzium, Kalium, ZinkR und Selen. Es unter-
stutzt die Darmflora, macht lange satt,
reguliert den BlutzucRerspiegel — Rurzum:
Es hat all die guten Eigenschaften, die Sie
schon von den Haferflocken Rennen.

Hafersprossen enthalten - wie andere
Sprossen auch - eine geballte Ladung an
allen gesunden Inhaltsstoffen. Leider ist es

18

Sie bekommen Hafermehl (oder eine grobe
Variante, Haferschrot) in Reformhausern
und Bioladen, Ronnen es aber auch in der
bendtigten Menge jeweils selbst herstellen:
Ganze Korner einfach in einen leistungs-
starken Standmixer geben und (zugedecRt!)
etwa 1 Minute mixen. Eventuell den Vorgang
wiederholen, wenn das Mehl noch nicht
fein genug ist.

Wenn Sie mit Hafervollkornmehl backen,
ist zu beachten, dass weniger oder gar
Rein »Klebstoff« Gluten enthalten ist. Da
schaffen Flohsamenschalen Abhilfe oder Sie
nehmen fUr stRe Backwaren einfach ein Ei
mehnr.

nicht leicht, Hafersprossen im Handel zu
beRommen. Da hilft nur selbst machen.

Dafur brauchen Sie jedoch den sogenannten
NacRthafer, denn der handelstbliche Hafer
ist entspelzt (geschalt), worunter die Keim-
fahigkeit leidet. NacRthafer Ronnen Sie
problemlos im Internet bestellen.

Dann geht es ganz leicht: Geben Sie den
NacRkRthafer in ein Keimgerat oder ein
Sprossenglas, und Sie Ronnen sich schon
nach 2-3 Tagen Uber geReimte HaferkRorner
freuen.

© 2023 des Titels »Schlank mit Hafer« von Doris Muliar (ISBN 978-3-7423-2285-2) by riva Verlag,
Munchner Verlagsgruppe GmbH, Minchen. Ndhere Informationen unter: www.m-vg.de
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WISSENSWERTES ZUM SUPERFOOD HAFER

Der Haferdrink, umgangssprachlich auch
Hafermilch genannt, muss aufgrund einer
Initiative der europadischen Milchbauern
tatsachlich »DrinkR« heiBen, so wie alle
anderen Pflanzendrinks auch. Haferdrinks
sind derzeit in aller Munde - hauptsachlich
gepuscht durch die vegane Ernahrungs-
weise. Wir verwenden Bio-Haferdrink in
unseren Rezepten - Rlar -, weil es sich hier
um ein Haferbuch handelt.

Sie ROnnen natdrlich auch die preiswer-
tere Kuhmilch verwenden, verzichten dann
allerdings auf alle guten Inhaltsstoffe des
Hafers, die auch im DrinkR enthalten sind.
AuBerdem: Der aus Haferflocken herge-

HaferRleie, Leinsamen oder Flohsamen-
schalen sind regelrechte Ballaststoff-Boos-

stellt Drink hat eine wesentlich bessere
Umweltbilanz als tierische Milch.

FUr die Herstellung werden HaferkRerne ge-
mahlen, mit Wasser und Ferment vermischt,
sodass die enthaltene Starke teilweise zu
ZuckRer umwandelt wird. Das gibt dem DrinRk
eine leichte, naturliche SuRe. Diese Variante
ist als ungesupter Haferdrink im Handel.
Varianten mit zugesetzter SuRe sollten Sie
meiden.

Wie Sie Ihren Haferdrink aus Haferflocken
selbst machen Ronnen, erfahren Sie auf
Seite 25.

ter. Sie quellen im Darm auf, da sie Wasser
im Darm ansich binden. Damit das passieren
Rann, mussen Sie unbedingt ausreichend
trinken, wenn Sie diese Booster zu sich
nehmen.Jenachdem, wieviele Ballaststoffe
Sie schon mit Ihrer neuen Erndhrungsweise
zu sich genommen haben (bei jedem Rezept
finden Sie die enthaltenen Ballaststoffe in
Gramm), Ronnen Sie die fehlende Menge
schnell erganzen. Am besten in Wasser,
Joghurt oder - nach Belieben - Pflanzen-
milch einrbhren und etwas vorquellen
lassen. Oft haben wir solche extra Ballast-
stoffe schon in den Rezepten eingebaut.
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WISSENSWERTES ZUM SUPERFOOD HAFER

Im nun folgenden Teil dieses Buchs finden Sie Uber 50 ballaststoffreiche Hafer-
Rezepte. Achten Sie bitte darauf, flr wie viele Portionen die Rezepte jeweils
Ronzipiert sind. Vieles eignet sich gut zum Einfrieren, davon gibt es oft gleich vier
Portionen, manches Ronnen Sie zum Mitnehmen vorbereiten oder im Kuhlschrank
aufbewahren. »Meal Prep«, das VorkRochen von Mahlzeiten, spart Zeit und Energie!

Die BacRzeiten Ronnen je nach BacRofenhersteller variieren. Bei der Verwendung

von Gasherden informieren Sie sich bitte in der Gebrauchsanleitung.

Da einige grundsatzliche Dinge fur alle Rezepte gelten, fassen wir sie hier
zusammen:

Sofern Milch, Joghurt oder Quark verwendet werden, schlagen wir immer die
Varianten mit 3,5 % (20 % bei QuarR) Fett vor, da den fettreduzierten Varianten
gerne zur GeschmacRksverbesserung Zucker zugesetzt wird. Wahlen Sie bei Milch
bevorzugt Frischmilch, denn die homogenisierte Milch hat fast Reine Vitamine
mehr.

Die Mengenangaben bei Gemuise und Obst beziehen sich auf ungeputzte Ware.
Mit Zwiebel ist ein Exemplar von ca. 100g gemeint. Eine Rleine Zwiebel wiegt
etwa 80 g, eine grole Zwiebel etwa 150g. 1 Bund Lauchzwiebeln bringt 175g auf
die Waage.

1EL Ol entspricht etwa 15 g, 1TL ungefdhr 5g. Zum Anbraten verwenden wir
sogenanntes Bratol. Meist ist das eine Mischung aus Sonnenblumen-, Raps- und
Disteldl, Rann aber auch aus nur einer dieser Pflanzen hergestellt werden. Durch
den hohen Olsdureanteil (»high-oleic«) Rann dieses Ol von Natur aus bis zu 210°C
erhitzt werden. Achten Sie dabei bitte auf Bio-Qualitat.

1 Rleine Banane wiegt geschalt etwa 85g.

1 PaprikRaschote, wovon Sie viel essen dirfen, darf immer grof3 sein: 250¢g

(Rlein: 155 g).

Bei jedem Rezept finden Sie ausflhrliche Nahrwertangaben. Rcal steht hierbei flr
Kalorien, E flr EiweiB3, F flr Fett, KH flir Kohlenhydrate und BAL flir Ballaststoffe.

Wichtig zu wissen: Zusatzlich zu den Ublichen Nahrwertangaben haben wir bei den
Nahrstoffen auch die Ballaststoffe (BAL) bericksichtigt. Diese sind Uberwiegend
ein Bestandteil der Kohlenhydrate, werden aber in Gegensatz zu ZuckRer und Starke
in der Verdauung nicht abgebaut und dem Organismus zugeflhrt. Erschrecken

Sie daher nicht, dass mitunter recht beachtliche Werte bei den Kohlenhydraten
zusammenkRommen.
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