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,Den sticht der Hafer" -
dieser Ausspruch hat tat-
sachlich eine ganz naturli-
che Erklarung, denn Hafer
enthdlt als einzige Ge-
treidesorte einen hormon-
dhnlichen Pflanzenstoff,
der belebend und leis-
tungssteigernd wirkt.

Das aromatische Getreide
ist bekannt fur seine
Bekommlichkeit und starkt
den empfindlichen Magen.
In Punkto Nahrstoff-
reichtum ist der Hafer
eines der wertvollsten
Cetreide. Er enthdlt reich-
lich Vitamin B1, B6,
Folsdure, Magnesium,
Eisen, Zink sowie andere
Spurenelemente und ist
reich an ungesattigten
Fettsduren, wertvollem
pflanzlichen EiweiR und
Ballaststoffen.

Hafer schmeckt st und

Getreide

Hafer
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SiiRe Haferkiichlein

(15 Stuck /7 ZZ 15 Min.,
GZ 30 Min., QZ 25 Min.,)

500 ml Milch

1 Pr. Meersalz

1/2 TL HOLO
Bourbon-Vanille

50 g neuform
Rohrzucker, unraffi-
niert (nach Geschmack)
200 g neuform
Hafergriitze

2 EL Magerquark

1Ei

2 EL HOLO Haferwunder
oder feine Haferflocken
2 EL neuform
Cashewkernbruch oder
gehackte Mandeln

Fett zum Braten,

z.B. Butterschmalz

Getreide
Hafer

kochen. Auf der ausgeschalteten Herdplatte
5 Min. ausquellen lassen. Sahne und gehack-
ten Barlauch oder in feine Ringe geschnittenen
Schnittlauch und zerdrickten Knoblauch ein-
rihren. Mit Pfeffer und Krautersalz ab-
schmecken.

1 Portion enth&lt durchschnittlich: 720 kJ (172 kcal);
539gEW, 12,2 g KH; 11,3 g Fett; 1 BE

speise zubereitet| frei frei frei

Ul il

(alsVor— schnell | milch- ei- gluten—w

ZUBEREITUNG: Milch, Salz, Vanille, Rohr-
zucker aufkochen, Hafergritze einriihren und
15 Min. auf kleiner Stufe garen, anschliefend
auf der ausgeschalteten Herdplatte weitere 15
Min. quellen lassen. Abgekulhlte Hafermasse
mit Magerquark, Ei, Haferwunder und Cashew-
kernbruch verriihren. Fettin der Pfanne auf mitt-
lerer Stufe erhitzen. Mit einem Essloffel kleine
Kichlein aus der Hafermasse abstechen und in
der Pfanne goldbraun braten.

TIPP: Mit Apfelmus, Sauerkirsch- oder Pflau-
menkompott servieren!

1 Portion enthalt durchschnittlich: 481 kJ (115 kcal);
4,3 g EW, 14,2 g KH; 4,5 g Fett; 1,2 BE

Mohren-Muffins
(12 Stiick / ZZ 15 Min., GZ 30 Min.)

200 g Méhren

Saft und Schale einer
unbehandelten Zitrone
150 g neuform
Rohrzucker,
unraffiniert

1/2 TL Ingwer, frisch
gerieben

1/4 TL Zimt

120 g neuform
Dinkelmehl

80 g neuform Hafer, fein
gemahlen oder

HOLO Hafergold

125 g neuform Hasel-
nusskerne, gemahlen
2 TL Backpulver

1/2 TL Natron

1Ei

100 g weiche Butter
200 ml Buttermilch
neuform Pistazien
zum Verzieren

12 Papierférmchen

Haferpuffer

pikant und zeichnet sich
durch seine kurze Garzeit
von nur 30 Minuten aus.
Mit Weizenmehl ver-
mischt, ergibt er beson-
ders mildes Geback.

100 g enthalten
durchschnittlich:
1423 kJ (337 kcal);
12,6 g EW; 55,7 g KH;
7,1 g Fett; 4,6 BE

(fur 20 Stiick/ ZZ 25 Min., GZ 30 Min., BZ 30 Min.)

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

20 g Butter

1 Zucchini (200 g)

1 Méhre (150 g)

300 ml Gemiisebriihe
170 g neuform Hafergriitze
1 Bd. glatte Petersilie
2 EL neuform
Sonnenblumenkerne
2 Eier

Pfeffer

Paprika

Kréautersalz
Kokosfett zum Braten

ZUBEREITUNG: Gewirfelte Zwiebel und
Knoblauch in Butter andiinsten. Geraspelte Zucchini
und Méhre dazugeben und andiinsten. Mit
Gemisebriihe aufgiel3en, Hafergritze einriihren und
aufkochen. Auf kleiner Stufe mit geschlossenem
Deckel 15 Min. garen, anschliefend auf der ausge-
schalteten Herdplatte 15 Min. nachquellen lassen.
Gehackte Petersilie, gehackte Sonnenblumenkerne
und Eier einriihren. Mit Pfeffer, Paprika und
Kréutersalz wiirzen. In heiem Kokosfett auf mittlerer
Stufe goldbraun braten.

TIPP: Mit Krauter- oder Knoblauchquark servieren.

1 Puffer enthalt durchschnittlich: 286 kJ (68 kcal);
2,59 EW, 6,6 g KH; 3,6 g Fett; 0,6 BE

gericht  Kindern frei frei frei

(| [

Es Haupt- schmeckt| milch- ei- gluten-}

Sammeln Sie jetzt auch unsere leckeren neuform Rezeptkarten fir:
Hulsenfrichte « Nisse & Samen « Trockenfruchte

fur vollwertige| milch- ei- gluten-
Kinder SuRspeise| frei frei frei

Ul

)

Schnelle Hafer-
Krautercremesuppe
(fur 4 Personen / ZZ 10 Min., GZ 10 Min.)

1 Zwiebel

20 g Butter

50 g neuform Hafer,
fein geschrotet

3/4 | Gemisebriihe
174 1 Milch

50 ml Sahne

60 g Barlauch oder

2 Bd. Schnittlauch und
1 Knoblauchzehe
Pfeffer

Krautersalz

ZUBEREITUNG: Gewirfelte Zwiebel in Butter
andiinsten, Haferschrot kurz — mitdunsten.
Gemisebriihe und Milch dazugeben und auf-

ZUBEREITUNG: Fein geraspelte M©ohren,
Zitronensaft und geriebene Zitronenschale mit
Rohrzucker, Ingwer, Zimt, Dinkel- und Hafer-
mehl, Haselnlssen, Backpulver und Natron mi-
schen. Ei, Butter und Buttermilch dazugeben und
verrihren. In ein mit Papierférmchen ausgeleg-
tes Muffinblech geben und mit Pistazien verzie-
ren. Bei 180°C ca. 25-30 Min. backen.

1 Muffin enthélt durchschnittlich: 2080 kJ (258 kcal);
4,7 g EW; 25,6 g KH; 15,1 g Fett; 2,1 BE

zum Mit- zum Tee/| milch- ei- gluten-
nehmen  Kaffee frei frei frei

Ul 1

ZZ=Zubereitungszeit, RZ=Ruhezeit, QZ=Quellzeit, BZ=Backzeit, GZ=Garzeit
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