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TIPPS FUR EINE BESSERE ERNAHRUNG

. ISS REGELMASSIG: DAS IST GUT FUR DEN
BLUTZUCKERSPIEGEL UND VERMEIDET
HEISSHUNGERATTACKEN.

e« BEVORZUGE VOLLKORNPROD-UKTE ZUM BEISPIEL ALS BROT
N UND BALL _.._TSJ'.QEERJEWH_E,J.,QBENSMITTEL
DIESE SATTIGEN BESSER UND REGULIEREN DIE
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_..*-__*WAHLE. FEliLARME__MILCHPRODUKTE UND WENN FLEISCH
DANN FETTARM: SIE LIEFERN WICHTIGE NAHRSTOFFE UND
WENIG FETT. DAS KANN HELFEN, DAS GEWICHT ZU
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« SETZE AUF FRISCHE LEBENSMITf,f-i_.—_:—FgRTIGPRODUKTE
ENTHALTEN OFT VIEL FETT UND/ODER ZUCKER UND
SOLLTEN DAHER NUR SELTEN AUF DEM SPEISEPLAN

~____ STEHEN.
"|ss SUSSES UND GEBACK IN MASSEN: IN DIESEN IST MEIST

SEHR VIEL FETT UND ZUCKER ENTHALTEN. WAHLE LIEBER
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TR'IN‘KE A’U‘SREICHEND “DAMIT WIRD DER KQRPER BESSER
DURCHBLUTET, UND DIE KONZENTRATIONSFAHIGKEIT
STEIGT. AM BESTEN SIND WASSER UND UNGESUSSTE
KRAUTER- UND FRUCHTETEES GEEIGNET. KAFFEE UND
SCHWARZEN TEE SOLLTEST DU IN MASSEN GENIESSEN.
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e TRINKE ALKOHOL NUR IN MASSEN: DIESER LIEFERT VIELE
~ KALORIEN UND HEMMT DEN STOFFWECHSEL.
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FRUHSTUCKSIDEE

Gesunde Porrigde Bowl

Beginne deinen Tag richtig mit einer sattigenden Schussel
mit Hatertlocken, Beeren (Himbeeren, Erdbeeren,
Blaubeeren), Nussen, Kernen (Kirbiskerne,
Sonnenblumenkerne) oder Samen (Leinsamen, Hanfsamen).
Ob du die Hatfertlocken tber Nacht einweichst, morgens mit
Wasser oder Milch autkochst oder nur Milch oder Wasser
einrthrst ist Geschmackssache. Auch Milch oder Joghurt
peppt deine Morgen-Bowl auf und bringt zusatzlich Eiweil3
Ein Schale gesunder und voller Nahrstotte, die Kérper und
Geist starken.

ZUTATEN

P

Himbeeren Haferflocken Blaubeeren



FRUHSTUCKSIDEE

Overnight Oats

4 EL Hafertlocken (ca. 45 g Hatertlocken)

80 ml Milch, Wasser oder eine pflanzliche Alternative (z.B. Milch aus Soja)
Toppings nach Wahl: Beeren (Heidelbeeren, Himbeeren,...), Nusse,
Nussmus, getrocknete oder frische Friichte, Bananen, Apfel, Raspeln von
Kokos,...

Zubereitung
Wasser, Milch oder eine pflanzliche Alternative kommt gemeinsam mit den
Hatfertlocken in ein Glas und wird gut umgerihrt.

Die Mischung kommt tGber Nacht bis zum n&chsten Morgen oder fir
mindestens 2 Stunden in den Kihlschrank.

Danach noch einmal gut umrihren und genief3en.

Nach Bedarf kannst du deine Overnight Oats mit Toppings deiner Wahl
verfeinern.

Tipp
Pimpe deine Overnight Oats mit Honig, Zimt, Kurkuma, Agavensirup oder
Ahornsirup und komplettiere mit Frichten, Nussen und Kernen. Ab und zu
sind auch ein paar Raspeln dunkle Schoko als stiBe Verfeinerung okay.
Es gibt auch glutenfreie Haterflocken tir Menschen mit
Glutenunvertraglichkeit.



MITTAGSIDEE

Hafertlocken-Suppe

ZUTATEN

2 EL Butter
5 EL Haterflocken
0.5l klare Gemusesuppe
1 Stk Karotte
1 Stk Ei

] Prise Salz

1 Prise Pfeffer

0.5 Bund Petersilie (zum Garnieren)

ZUBEREITUNG

Fir die Haferflockensuppe zuerst die Butter in einem Topt schmelzen und
die Haterflocken darin goldgelb anrésten - dabei standig rihren damit
nichts anbrennt.

Danach mit der Gemusesuppe abléschen und kurz autkochen lassen.
In der Zwischenzeit die Karotten reiben oder ganz fein hacken und in die
Suppe geben.

Danach das Ei verquirlen und ebentalls in die Suppe unterrihren.

Die Suppe rund 10-15 Minuten weiter kécheln lassen, bis die Haterflocken
und Karotten weich gekocht sind.

Zum Schluss nochmals mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit fein
gehackter Petersilie servieren.


https://www.gutekueche.at/margarine-butter-artikel-1547
https://www.gutekueche.at/karotten-artikel-1187
https://www.gutekueche.at/eier-artikel-1546
https://www.gutekueche.at/salz-artikel-1241
https://www.gutekueche.at/pfeffer-artikel-1236
https://www.gutekueche.at/petersil-artikel-1235

MITTAGSIDEE

Haferflocken-Zucchini-Pufter

ZUTATEN
1 mittelgroBe Zucchini (ca. 300 g)
20 g zarte Hafertlocken
15 g geriebenen Parmesan (oder vegetarischen Hartkase)
1 Ei
Salz und Pfefter
2 EL Olivendl (zum Anbraten)
nach Bedart Chiliflocken und Knoblauch

ZUBEREITUNG
Die Zucchini waschen und die Enden abschneiden.

Dann grob raspeln und die Masse auf ein frisches Kiichenhandtuch legen.
Das Tuch wie einen Beutel zusammendriicken und das Wasser
herauspressen.

In einer kleinen Schussel das Ei mit etwas Salz und Pfefter (und bei Bedarf
Chili) verquirlen.

In einer gréBeren Schussel die Zucchini mit 20 g zarte Haterflocken, 15 g
Parmesan, dem verschlagenen Ei und evtl. einer gepressten
Knoblauchzehe vermischen, sodass ein Teig entsteht.

Sollte der Teig zu tlissig sein, noch etwas Haterflocken (oder Mehl)
hinzuttugen.

In einer Ptanne etwas Olivendl erhitzen (mittlere Hitze) und mit einem
Lottel etwas Zucchinimasse hineingeben. Mit dem Loftelricken glatt
streichen bzw. andriicken. Nach 3-4 Minuten (sie sollten goldbraun sein)
wenden und von der anderen Seite anbraten.


https://amzn.to/2Xpm8YV

IWISCHENDURCH-IDEE

Hafertlocken-Riegel

ZUTATEN

25 g Mandeln
25 g Haselnisse
25 g Sonnenblumenkerne
100 g Trockenpflaumen
1 Aptel, geschalt
75 g Mehl
75 g Hatfertlocken
50 g Rosinen

1 Prise Salz
2 EL Honig

ZUBEREITUNG

Mandeln, Haselnisse, Sonnenblumenkerne, Trockenpflaumen, Rosinen,
Aptel, und Hatertlocken im Mixer zerkleinern und mit den restlichen
Zutaten zu einem Teig verkneten. Diesen anschlieBend auf einem mit
Backpapier belegtem Backblech verstreichen (méglichst rechteckig oder
quadratisch).

Fir eine halbe Stunde bei 180 °C Umluft im Backofen backen, noch warm
in Riegel schneiden und abkihlen lassen.


https://www.chefkoch.de/magazin/artikel/3679,0/Chefkoch/Mandeln-gesund-und-lecker-als-Snack-Gebaeck-und-Co.html
https://www.chefkoch.de/magazin/artikel/884,0/Chefkoch/Apfel-Alles-ueber-das-knackige-Kernobst.html
https://www.chefkoch.de/magazin/artikel/1054,2/Chefkoch/Salz-unser-wichtigstes-Gewuerz.html

NASCHIDEE
/ZUCKERFREIE HAFER KEKSE

ZUTATEN
2 Bananen (sehr reit)
30 g Leinsamen (geschrotet)
30 g Haferflocken (Feinblatt)
40 g Walnusse oder Mandeln (gemahlen)
etwas Zimt

ANLEITUNGEN
Die reifen Bananen klein schneiden und mit einer Gable (oder einem
Purierstab) zerstampfen. Heize das Backrohr auf 180°C Unter- &
Oberhitze vor.

Fiige dann die geschroteten Leinsamen, Hatferflocken und die geriebenen
Walnusse hinzu. Wirze die Kekse mit Zimt und rihre die Masse dann mit
einem Lotfel gut durch.

Forme nun mit den Handen kleine Ballchen und lege sie auf ein
eingefettetes Backpapier. Dricke sie leicht an. Betérdere das Backpapier
auf ein Blech und backe sie fur 15-20 Minuten.

Wenn du sie knuspriger willst, lasse sie einfach langer im Ofen. Damit sie
weich und saftig sind, besser schon nach 15 Minuten rausnehmen.

Du bendtigst tur diese Bananen Hater Kekse keine zusatzliche SuB3e. Jene
der Bananen reicht vollkommen aus. Verwende deshalb unbedingt reife
Bananen. Je reifer, desto siiBer sind sie.

Du kannst statt Bananen auch zuckerfreies Apfel oder Birnenmus
verwenden.

Lagere die Kekse fir 2-3 Wochen im Kihlschrank.

Auch einfrieren funktioniert super.



NAHRWERTE

Hafterflocken

100 Gramm Haferflocken enthalten auBerdem:

13,5 Gramm EiweiB3 (Protein)
58,7 Gramm Kohlenhydrate
7,0 Gramm Fett
10 Gramm Ballaststoft
43 Milligramm Kalzium
130 Milligramm Magnesium
397 Milligramm Kalium
4,3 Milligramm Zink
5,8 Milligramm Eisen
0,59 Milligramm Vitamin B1 (Thiamin)
0,15 Milligramm Vitamin B2 (Ribotlavin)
1,5 Milligramm Vitamin E
0,02 Milligramm Vitamin H (Biotin)



