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| Bestes aus Hafer,
FUR DIABETIKER




er Mlere Ralgeber fitr Diabeliker®
mochie tiber die Grundsdize einer
diabetikergerechien Erndhrung
informieren und dabei die beson-
dere Bedeutunyg des Hafers fir eine
erfodgreiche Diabetiker-Behand-
feeng verdeatlichen.

Hafertage und -kuren sind seff
bald einem Jahrhundert bekanmn!
wid haben noch hewte ihren
fesfen Platz in der Erndhrung des
Digbetikers. Hierzu finden Sie in
dieser Broschiire eine Reihe
althewahrter Rezepte.

Dartiber hirnaus haben wir eine
breife Auswafl an diabeliker-
gerechten Mahlzeiten mit Killn
Hafer-Erzeugnissen enlwickell.
Lnsere Rezeple werden lhnen
zeigent, wie abwechslungsreich
wrnd schimackhalt Emdhring bei
Diabetes sein kann!




Was ist Diabetes?

DudEetas melliines, die Soeckerkrankneit, Desah? &l sanes
Sierung der Bauchspeichaldrisen-Funkbon. Dadurch ist die
Bauchspaehildiise nci inder Lage, ausréichende Mengen &n
dam Honmaon Insulin harzastallen.

Insulin sorgl nachk den Mahlzaitan dafir, dal g Zuviel an
Sucker aus dem Blul in de Korperzellen gelangen kann. Dot
wird ar zur Energbegawinnung benbtgl Zum anderan veran bl
Insulin den Sofaechsed, ibaschissigen Zocker als Resenen
im Karpar anzubegen. Deeao sind dos Clykegan, eing Spalcher
substanz der Muskular, und das ®orparfalt

Dier Ingulinmang i Beirm Diabatker 7u snes Ustecbre-
chung des Zuckertransportes in die Kirperzeflen und damit 2u
gingr Erhdbung der Bllzuckerwarie. Der Uberschull an Zucker
im Blut wind teibwetse dber die Nieren ausgeschieden Deshalb
izl die Auzschaidung von Zucker mit dem Urin ein Zeichen fir
[uabates,

D2 kein Qder nur zu wenig Traubenzecker 2ur Enengle-
gavennung in den Kdrperzelen cur VerlGgung sbeht, komml es
birn unbehandelien Diabetiker ouch zu Ver@nderungen dea
Envzili- urd das Fattsid havechaale

Lim cas Fehlen des Insulins ausugleichen und um
Folgeschdiden sewie Komplhkationen der Zuckerkrankhet ze
varmeider, st eine dizbetikergerachie Erndnrung allein oder in
Verbindung mit Medikamenten erforderich.

Typ-1- und Typ-11-Diabetes

Dunbedes mallitus irifl in owei verschiccensn Formen auf,
kian urierscheicel rwmchen Diabetes Typ | und Diabates Typ IL

Der Typel-Diabelas setzt zumeis! pldzich in den arsten
15 es 25 Lebensjahngn ein. Deshalb werde er friher auch als
Jugend-Diabetes” bazeizhnet.

Beam Diabetiker Typ | kann die Bauchspaichaldrise Ober
haup! kein Insulin biden. Arzle speechen hier such won Enem
-Absoiuten insulnmangeal®. Oavon sind rung 20% aller Diabedr-
ket betiolien

Crer Typel-Chabeteer 151 rsulinpllichiig®, denn das lehlende
Ingulin kann rur durch Insulinspritzen ausgeglichen worden,
Darril ¢as Insulin seine Wirkung optimal endalien kinn, wid die
Erndhrung zeithich und mangenmafg aut die Insuingaban ahpe-
shrmmil, Auch khrperische Aklvital wirkt sich aul das Zusarmmen-
spied wor Insulin und Brndhrung aus.

Diapetas mellitus

Unter Besdcksschligung disser Einflufitakioren wird der
Typ-l-Dhiabeliker individusll  @ingesialt. Har antschaedel dee
gute Zusammaenared zwischen Arzl Emanrungsbarater und
Patient rrafgeblich dber den Bl Auch gibt es sporedbe Scho-
lungaprogramme flr Dianetiker, un die Methoden zur Kontrolla
des Stoltwechsels fu erlermen

Im Gegansalz zum Typ-l-Dhabetikar entaickel sich der Dipbetles
Typ Il allmihich und satet zurmeist dber dam 40, Labensiabr gin
Deshaiy wurde gr iiher auch als | Erwachsenen-Dabetes” Dezeich-
nat Dva Entstehung des Manetas Ty I wird dunch standge Ubar-
errahrumg und darsus folgendem Obergewicht gekidernt

Baxim Type-ll- Deabatkear produzeent die Badchspescheldross
Zwar noch insuling jedacn nich: maehr in der Manga, wie g fir
i Recpiation des Bhtruckerspeagels banatigl wird Infolge der
Ubererndhrung vermindert sich namich die Emplindlichkeit car
Kérperzeflen gegenuter dem Insulin, so dab die Zellen dan
Sucker nur unwvistandig arinehman kinnen,

Beim Typ-ll-Duabetker steht die Normalisiarung das Hor-
pergeaschilts im Vordergruand dar Behandlung. Hierzu esgre sich
2ing enelgiereduziens, '-"I.'.I"'l!'Eﬂif_‘.li" Mischiost, wig sie von Eman-
iungawissansciralilern und Arzben empiohen wid, Suich die
Ciewichisolrnabme wird dic bnsulin-Empfindiichkeit der Zoilen
witdey @rhahl Auf digto Waise kann dor Insulinbadan gesarkt
und dar Stotfwechasl nonmalisert werden

MNeben einer Reguliarung des Kdrpargewichis tragen das
Wenmeden w0 Jucker und die glichmafige Yeneilung der in
Lebanzmitteln aninabenan Kohlenhydrabe aul mehrere klging
Mahlzealen dazu bed, Insulin 2u Sparen und die Stotbeechsallage
Zu slabiligieren. So kann innelen Filen ene guie Eingtelang
des Typ-B-Ciabetikers eraichl werden, ohna dafl blutzucker-
senkende Medkamenls eingieselzl worden rmilssen,

Diabetes Typ I und Typ Il auf einen Blick

Typl Typ Il
- solzt zumessl im Kmdes- und - gntwickel sich zumalst 3 dem
Jugendater sin 4. Lebensih
- insulinpfichag =~ nicht nsuEnpiichig
- pumszst schiank - oltmals dbergewichtig

- ca 20% aller Debetiver = A BO% aler Deabeker
- Bahandirg: auf Insulingaben | - Behandiung: Gewichisak-

Mischhoat
Fmarrurg - Tabletien arst nei Versagen
mmsmm:ugm ung Gewichisradukiion i
konieoikeren kann, = Spoi



Ernihrung bei Diabetes

Dig Lnchiige” ung bedatsgenschte Ermghrung ist Grundlage
jeder erolgraichen Disbetesbehandlung. Im Vordergrund sleht
dabwe eing ghtichmalie Versongung des BEdrgars mal allen Manr-
und Aulbaustofen, um den BIuPucke Speoel waily emnend ko
stant 2w halben,

Dies kann am pesben durch das Yerieilan mehrerer klginer
Kahlzeton ubor don Tag orroicht wardan. Dee Ancahd der emplah
lenen Mahlzeten aobreankl mwisehon 5 und 7 Sie richted sich
niin der Meddaramengsinnaghme nach der lesigaleglan
Kalonenzuluhr wnd der erlaublen Kohlenhyoraimenge, die als
- Broteinheit” anpegaben wird. Jedem Diabatikar wird in aul
seinen Stoffwachse argepaiter Emahrungsplay werordmel, denn
de gute Einstelung® des Dabelikers kann akulen Stofteechsel-
SIorungan EDenso wee Foge- und Sparschaden am bastan vor-
beugen

Der Ernghrungsplan bewcksichtgl den indivedusllen Cres-
94 und Nahstofleedard, don Schwarsgrad dgr Ederanbung, dia
Lepenspewohnhaien und die &t der beaulhchen Tabgked. Auzh
kann der Entwicklung von Ubergewicht nur durch eine kalorien-
gerachis Erndbrung begegrat wardan.

Dennoch gint &5 eme Rzaahe von  Grundregeln®, die fur
(edan Ciabatiker getan. Interessant ist, dal die meisken dieser
Empfehiungen auch @uf de Erndhrong stioltwechsaigesundir
Kenscren zuretlen . h. diz Diabetser-Emanneng st keine
Kranken-, sordem sine gangz bescnders gesurde Erndbrung.

Wir eessen Lebanamitiel, in denen Mihe- und Au'bausiolfe
in urbedschiadiichan Mangen anthalten end Des sind Envail,
Fehl, Kohlenkhydrate Vilamine und Mimarzlstotfe, Alle Nanrsiofie
haben ging @igeng, wichlige Bedeutm in dé aglichan Emairung,
Meben ainar Einhaltung der empfonlenan Mangen kommt es
daraut &n, dia rictlige Auswahl aus dem vielalige Lebans-
mitlelargenet zu treflen, damil der Kirper dles bekommt, was ar
brauchi

Eiweils

Eiwaild kann dursh ligrische und pllanzliche Lepensmitlal
aufgenommen werden, Grundsatzhich solit: der Enveilantail
15- 20% arn der Nabrungsenengis balragen.

Tnscne Lebansmitbel, wee Mazh und Michprodukie
Fleisch odet Fisch, sind evweiireich. Des Eivweil} s1 dariber
hinaus gul verwerlbar, Um Felt zu sparen, ot es empfenbensward,
b disgon Lobonsmiteln magere Sarion Fu bavarzugen.

Auch pflanzliche Lebensmitiel, wie Gairesde, Hulsanfrichts
wrd Fartolleln, anthaten werbvolles Eiweil. Der Haler nimmi hier
ging Sondestellung ean, denn er enhdl beachtiche Enweill-
mengan haher ermahmungsphysiologiscner Cualitat

Durch gang gezszlie Kembinglion tenscher und pllanzliches
Emweibilieferanten kann der ,Werl® des inspesamt verzehmen
EiwenBes erhot werden Dabe Spian dwe gagensedgea Ergan-
Lui an Bbensnohendgen Enveilbausienan eine fonlne
Fiizla. Mol Hile dieses | Tricks® kann besgealswaisa das Hale:-
crvgill durch den glochzeiigon Yerzchr von Milch und Mich
@rIEUFNIGSEn in SEne erndhrungsphoysiclagischen Qualith nodh
wedar gesteigert warden.

Fett

Dabedkein wird grendsatzhch amadohlen, latianme Labans-
minel z2u essen Cardce hingus Qi 25, aus dem Dreien Angebat
digjergen auszuwahien dis besanders hochwedtige Faite ant-
hmatten Ceens zeichnon sich dusch ainagn habhon Gehalt an gin-
wnd rmghriach ungasdttiglen Fatiziuren aes. Dig tsliche Feltzu-
b wird aul masimal 35%, der Nahungsenages hegrenzt Jum
einen kann 5o dar Entwicklung waon Ubergewich! anbgegenge-
wirkl wenden, Jum andenen weisen viele Diatetiker die Tendeng
zu S1orungen ces Fetlstoffwechseis aul so dald nichl nur dia
geneille Einschrankang der Fatlzutuhn, sondarn auch des Var-
2ehr ger _richligen” Feita maBgeblich 2u dar Vorbeugumng won
Foige- und Spatschaden des Diabetes beitragan

Urn grundsatzlich Fell zu sparen, il e5 sundchal @mplen-
lermward, die Varsondung der | sichibaan® Fatbo in Form won
Sirpich- und Beatfolt so wait wig maglich sinzuschrianken. Damil
auch der Anteil an  varsleckien® Fetlen moder Mahrung reduzied
wird, sind magere Fleische, Wurst- und Kasesorten besonders
gut fir die taghche Emahrung geeignet

Auch kann leicht Fett gaspart warden, wenn mehr pfanz-
liche als mensche Lebengmitlel verzehrt werdan. Die meisen
pilanzlichen Lebensmittel (2. B. Obs!, Gemoss wd Gelreda)



wisan im Verghoich zu benschen Labensmiliein ainen nigd reparn
Fattgahall auf und sing van daher gul 1or die Emannng des
Cigbetikers geelgnet. Auch ist cie arrahrungsphysiokegsche
Cualilat von Planzenmargannes wund -olen Besonders Roch ¢n-
Zusiulen, dern grese Lebensmiltel anthalten baachlliche Ken-
Qeen i wartvollen gin- wund menrach ungesanagen Feitsunen
Micht zubez1 sind sie cholasianinfrel. Aus diesem Grond istes
emplehlanswed, planziche Felbe und Cre in der laghchen Kichs
2 beworzugon

Kohlenhvdrate

Fur Diabetider wind eine kohlenhpdrabeiche Erndingnmg
enplohlarn. Damenisprachand stellen Kohlenhydrate mit
50~ 55% den Haupibestandted der aglichen Energiezuiubr dar,

Drer Begrifl Kohlenhydrate st ein Sammelseget i war-
schiedensa Verbandungen aus Zuckerelamenten. Diese weisan
jedoch eine unterschiedliche Anzan! an Bauslenen ail, Voo
daher wirken s sich aech gang umlerschiedlich aal den Verlaul
clar Blutzuckerwerte sus

1. Zucker

Ein- und Zweilachzucker, wie Traubenzucker (Gukasa),
Haushaliszucser [Sacchaose], trauned Jucser, Kandiszucke:
St Homigy sind rur aus cinem oder aus swel Jeckerbaustel
nan zusammengaselzl Van daber kannen g wom 'U'l]flj.:l.l._ll.ll'lg‘.].
traki laichi und gchnell in das Blul gelangen. Aul chesem Wag
fuhden dese Fucke: spantan ru hchen Blidzuckarwerten Im
Fahmen der diabelenerechien Ernghrung sind sie dashalb
rchi emplahlenswert

Dementsprechend salten auch zuckemaltige Lebensmittal,
wié beispielswerse Sulfwaren und Geback, aber auch rucker-
haltige Geirdnke varmsddan werden. Auch ist es emplehiens-
wall arsielle veagleichsweisa sufier Frochte (2 B, Wainirauban)
wizniger sulle Obatsoren 2u bevorzugen.

2, Stiirke

Starka gehdn ru der Guppe der sogenarnten viaifach-
zuckern, Sie ist dos Haupt-Hohlanhydrzl der ginzenen Getresde-
und Brolsorion, san KadaHeln, Nudaln sows von e

Starka ist oon _komplexes” Kehbinbpedral das sue soby via-
len Zuckerbausteingn beslent Diess sind aul kedrpliziorts Art
und Wese zu Ketben  varknupdt’, Im Vesdawungstakt sind aus
diesem Grond mehe Aibe] uid Zet edordedich, um die Spal-
lurg dieser Ketign in kirpargerechie Juckeibaasiaine varzuneh-
man. Dann erst als ginzele SuckerhaushEing hﬂﬂner" sie ins Blut
und damit in den Kiper gularlgan_

Ernahrungsemglemuigen

has is1 1ar den Diabeliker van erischaidan dor Em-umung_
denn dar Butruckerspiegel staigh nach Verrehi kompleser
Kohlenhydrale ne langsam an und arraicht niemals die Spitzan-
werla, we sie nach cem Verzehr von Jucker 2u beobechion
sird, Glewchzedig hal die Enegivversongung durch komgless
Kohlenhydrate vergleichawaiss lange vor, Damil haben kamplage
Rohlenhydrgte eme dewlich gunstigere Wekung aul Bulzucker-
anstieq und Blulsuckerserlaul als Sucker,

3. Ballaststoife

Balaststotle sind Genlet- und RUtzsuosianzen pllangicher
Lepensmitel, Cabei enihdd jeds Pllanze eine fir sie arttypischa
Ausammenzatning. Cwoh Ballasisiofe vom Kdepar nicht vardan
werch imen, eaflilen sie wichiige Aulgaban Im Sioifeechse
A diegam Grand empfeht de Doeulsche Gesellschall (Gr
Ermahrurdg, thghch 30 kis 35 g Balaststole zu werochren,

Fir den [rabatikar =t die Eigenechaft der Ballasisiotfs, dic
Aufreniimne won Mahesioffan ins Blut zu verzdgem, besonders wich-
tig. denn Balasistotle Oben gl chese Wesse gewissammalien sing
glittende Wirkung suf den Blutzuckensadaul aus,

Ballasistote sind in Vollkormerzeugnissen, Hartoffaln, Hilsen-
frichtan sowie in vielen Obst- wna Gamdsesoten enthalen.

Hater endhalt |asiche und unksliche Ballastsiofe 2u atwa gheis
chin Teden, Wahnend unizsichs Ballastsiotie aut natudiche Ar ung
Wemsa die Verdauung anregen, aben Cie IBEichen Haler- Balastsiofie
oing cholaslarinspagelsenkence und Blutfettverbessermde Wirang
aus Do vicks Ciabetigr, msbascndene vom Typ |, 2u Pettatothwech-
salstteungan neigen, nebmen Hafer-Ballaststoffa in der Eminrung
des Diabatikers pnen hesonders wichlipen Shelamaert ain Dies ot
Wt S0 ez, als dall die Blutzuckerglttends Funkton dar 5shichen
Balastsioffe auch staker ausgeprigh ist s die der uniSslichen.

Anteil der Hauptnihrstoffe an der Energiezufuhr

Fardt
B

Kohlenhydrale
50%

-

Emglghiungen der Deuschat Dot Gasaticraly 100



Lebensmittelgruppe

bevorzugt verzehren

seltener verzehren

Fasigoh- L VW rsthwaren - mmapafﬂs Kalbe, A=, Lamem= und Schweine- = Fleigehigile mil sinam hahanen Faligehal:
sch
- magere fulschretiscelen mil esnem Fefigehall von | = Tetinesche Wurstsoen
mam. 30% 2. B. Lobarwurst, Matbwirs)

Wild - Hasa, Aeh, Hirsch, - Enle. Gans

Gafliged magare Tede vom Gelllgel (2. B Brust) S e

Figchh - Irscher Fisch = parnene” Fisch

- Fischkorserven ohne O - Fschiorsaraen mal O ooer Soba
= Krushen- und Schalantigns
{2 0. Muachaln, Krabas)

Eier max 2 Eler poe Waohe verrehren Dabs such
Cher Speisan Deoanke, e Eier Drw Eigel
enthalien (z. B. Plenroachen, Rkt

bitch und Wilcherzaugnicsa = Mikch und Milcherzeugnisse (2 B, Joghurt, Qs | = Mikcherzeugnesse mal ginem noben Feti=

Kalic) mit einem Felgenat von max. 35%

= giabetikargeaignele Frochipsghun- wnd Frachl-
quarkzubans furgen
KAsesorten ma enem Petigehalt von mad 0%

fgehad (2. B Satne-Joghurl, -Cuark)

mit Jucker gesolite Frachijochurt- und
Uk EuBansilurjen

K Esesoban @ingr hohen Fetlgelalisshuke
{2 B Dappelrabmsbu’e™)

Galreie und Galranbeoraaugnisse

- Vplkoamarzgugnisse wia Blubanzane Kolin-
Eacken Kaling Echta Kerfaga, Kolln Insta
Flacken

= Volkombirahs

- atia mil giner hohen Typenzahd
{z. B 1050, 1600 edc. b

Toasi- wnd Wedheol, Broschen

Mahla mal @ner nsdrigen Typanzahi
(2.8 405)

- Ballzstsictraiche Ermeugnissa wie Kiin
Haterkdaie Flocken und Kin Haterfleks
mit <las
Fartcilain, Nudaln, Res - Pellkariofeln, gedibnsiete Kartollals - Pommas frilos, Bragkaricdiein ate,
= Wolkcamnudeln, Viallkarnseis = Mudeln aus Ausrugsmenl geschilter Fais
Feite und Cie - Pilaazersile und Pllanzenmargarine = Buthe
= Sy, Tag, Kokoshel
Chst = Hiscives Ofs) = DostkonGenen
= Trackenobs)
Gamase frinch odor lislgetonen Gemischonsenen

&g Rakhan
schomend Gogat (. B gadunaal)




Was ist eine Broteinheit?

D Brominhed 52 das Wal, gas die Berechnung der dgich
erlauiten Kohlanbydraimange und inre Variedung aul die ginzel-
ran Mahlzehten arcichbor,

1 Bretainhgit (SE] entsprcht ainer Menge won 12 g Kohben-
Frecdraten. [a Ballaststafie urvaedaulich sind urd kiing S1engam-
ce Wirkung aud den Butzuckerveriauf haben, gehan nur Zucker
und Stérke in die Berechnurg dar Kohleabypdrate und dir Bl
ginhefen ain: die Ballasisiofie werden gesondert anpegaben.

Damit dar Eommer alke lebensnotwandigen Mahr: und Aul
Causioffe arhdll, st es emplehdenmvent, die tgich slauiben
Braisitheiten aus wrsshisdenan Lebanemittelgrupgon 2. B.
Gatraldesrzaugnizes, Milch und Michprodusts, Obst Gamies,
ehe ) ru decken

Die kH-Austauschtabels st heer eine prastische Hife, denn
einzaing Lebensmittel solfen nur gegen Alternativen aus dar
Ghaichen Gruppe ausgatauschl werden {2, B, 1 Keiner apfel
gegen ¢ Clamantnan).

Ciese Tabella wird vom Schulungsaantrurm dar klinschan
Abdeihung des Drabetes-Foschungsnstilules an der Linkeersilal
Didssaldor herausganeen und st dbar dan Verlag Kirchheim &
Cao. GmioH, Kalsarstr. 41, 55116 Mainz, gegen eine Schulzgablhr
2u berahen

Vigke Gemusesornsn enthalen pdoch 50 wenig Kohlenhy-
drate, dafl sie anbweder in beliabiger Mengs oder zumindest bis
200 g 1Heghch alvul Anmchnung Gar BE verdahrt worded Konnan,

In belichiger Menge:

Bleichsalleria, Blumankohl, Brobhol, Checorés, Chanaichl,
Eisborgmalpl, Endrviensalat, Foldsalpt, Gurke, Hopisalat, Kresoss,
Mangpaid, Pilze (Butterailz. Champgnon, Plilfeiling), Radicahig,
Radeschen, Raettich, Rhabarber Sauerkraut, Spargad Spinat,
Tomate, Weilkahl, Wirzingkohl,

Bis 200 g taglich:
Auberging, Bambussprossan, Bahnen (ale Arten), Gemi-

serwiadel, Grinkohl, Knbenseliane, Konlrab, kurbes, Pornea,
Rosenkohl, Role Bate, Rotkohl, Fucchini Fwiedealn

Errshiungsemplehlungen

SiiBstoffe und Zuckeraustauschstoffe

Sulislofe wd Zuckeraustsuschsiolle erleichiem das
gewshnie  adle Leben®, Sie kdnnen won Diabetikern ansiolie
wan Zucker und Honlg 2um Soden von Mahlzeilen aingasaizt
werden

Sufistoffe embdien weder Kohlenhydrale noch Kalocien.
Yo daher gethan sie ebanso wenig in die BE-Bergchnung wag m
the Berechrung des Energegehaltes von Mahlzeiten ein.

Die bekanntesten Yertrater sind Sacchann und Cyclamal
Blaide winden SOwonl in PSS 315 awch i fesier Foam im
Handel angeboien. Oie Dodigung richizd sich nach den Herslel
lorangabaon bew nach dem peradnlichon Geschmack

Danibar Rinaus gibt @5 einen Sufstof, dis Asparlam, der
Aut e Erseifverbindung basiert Entsprechend wirg ar -
ebanso wie das Eweill aus Lebensmittaln - im Kdnper abge-
baul Fie die Vareerieng wird kein Ingulin Dendlgl

Im Gegersatz au Sulstoffen werden Juckeraustzuschstofe
sowahl bed den BE, als auch Bairm Enamgiegaball anar Bahlael
angerschnel Die bekanmesien Juckeraustavschsmiie sind
Fructos: {Fruchizucker), Sorbi und Xyhi

2uchorpusiauschatodfe worcen Im Yorgloich zum Houshalts-
rucker wiim Kfrpar relafe lbingsam aufgensemman, Danibsr hin.
#us ward auch @l ab ener bestmimben Verzehrmenge Irsubn
bandtigt, um Zuckeraustawscheiofle im Stoffwechsal zu verwer-
ben, Ca Juckeraustauschsiote im Verdavungsirakl Wasser an
gich béndan, kinnen sie je nach Emplindlichkeait und Verzehe-
mange. abhihrend wrken,

Urm Bresulin 2o soaren wid wm die Beglaterschainungen
airar pu hohen Aulnahme an Zuckerausiauschaioiisn Tu wr-
meptden, wird Clabotkenn ampfohlan, nizhi mahr ale 50 g am Toeg
auvarzehran, Daribar Finaus solte disse Menge aul mehrers
Mahlzaitan sariaill wardan,




Hafer — ein wichtiges Element im Rahmen der diabetikergerechten Ernihrung

Halar 153 traditiongll &n wichiger Bestandbeil dar Em akrung
bei Diabetes, denn Hafer-Erzeugnisse sind Lebensmated, de
rEch an kompleeen Kotlealpdraten und an Ballastsiciien snd
Daridar hirayg enthaltan odn Haler-[r?;:-unn'ns.s.q} |_1||:.I|_15-|5|:r:
Pschrewer bipars Enveil, werbadlas pllansdiches Fetl sow e ging
Fulka von Vitammen und Minergisloten, Besondars anwidhngns
wierl it der beachtliche Gehall gas Ha'ers an Vilaminan ger
E-Gnappe

O Soadarstollung Cot Halers i der Erndhrung des Dinbe
likars st durch die VON NOORCEN SCHE HAFERXLR bakannt
WNahéra Inlormatanén higrzu =ind dan folgernden Seiten zu
eninehman

Soanhl Kolin Hater-vol kommn-Flsckon o auch Kin Hafar
klii-Frreangnisse sind hir de Brmdhning des Deabslikers goeicnes

I, Killn Hafer-Vollkorn-Flocken

Elutenzarias ESlinflozken, Kalns Eche I-Cufrn-gc urd Kolln
Instanl Flocken wandan aws dam ganzen Halarkoem ﬂ?!l'gﬂf‘if?"'. Al
Hatar-Vglllkoin- Erzeugnisse entalien s 3l Qe warivallen inhalts
sbota, die der Haler zu beden hat

Im Fahmen der erlmibten Brotoinheilen kinean Kol Hater-
Volkom-Fiodkan in dee Erndnrung des Dabatikars sinbazcgan
werden. Dabeai anteprichl amea Broteinhel immear 20 { Eras e
Erzaugnissa

- e

l:i WL RO RS-HAR L RNARFILREE -



Do in KSle Haler-velikorn-Flockan anthaltere Starke wird
langsam #u Fucker abgebaut, Sie fohrt demenisprechend 2y
einem langsamen und flachen Anstieg das Blutzuckersariaets,
wa gaf nur wenig Insulin Dandtgt wird, um den Blulzuciersple-
gal zu regulieran, Cwe wertvollen Hafer-Ballastsicla tagan ifrer-
it dazy Del, diesan insalinsparendan EMek) 2u unigrsiiizen

2. Kolln Haferkleie Erzeugnisse

Auch dio Kain Hafarkksio Erzeugnisse Koln Halerdals Focken
[ BE = 30 g) und Kidin Haferfleks mit Kiele (| BE = 23 ghsind im
Rakwien cer eddauloten Brodenbeitan for Diabatiker g

Hafarklsie bastent gus den Fancschichien, cem Keiming
und den Suferen Schichten des Meh'kdrpers, Obwonl dar Antail
dir Bandschichien und das Keimlngs nur 30% am gesamien

Ermnéihrungasempfehiungen

Halarkorn betrkgl, gind in lhnen 85 % dar Vitarming, S0 % der
Mineralziofle, B0 % das Erwtiles ond 85 % der wichligan
Balastsiolle gespeichert. Damit enthdlt die Halerklsg die wart-
volen Bestandieibe des Haferkorrs in bescndars hoher
Fanzeniration,

Hatar- Ballaststiote besteben 2y 54% aus unidslichean und
zun A0% aus Eslichan Ballaststioflen. Balaststoffe dGoen gruind
gatzlich cinen dimodenden EinAull au’ den Blutzuckensanlauf aus,
wobel diesar EFekt bed den Bskehan Ballastzinian starker ausge-
prigl 21 als Dl gen wnlbshchen. Ferner wirkt de uniZslcha
Fraktion verdauingsfirdernd, da Bsliche Fraklion hat inmersets
aire Badeutung 10r g cholkstennbesuite Ermahnung. Damit sind
Foin Halerkies Ermaugnise besonders gui 10r Diabsdikir geaaionat,
i gleichzedig pu Somergen des Fenstotwachsals nagen




Hafertage

Aug dar Zait, bever Inguln zur Bahandlung der Zucker-
«Kohlanhydeal-3chaitiage”, wie basmaisweise Halertage, Rews-
Keempott-Tage oder Gemisetlage. Seinerzait varsuchie man mil
dizzen der  Ubersduarung”, die auch aks dabetische
Keto-Acidose bazeichned wind, enigagenzusrken wnd damit die
dishegiecne S0MwEChsMsuation gunsig zu besintussen. Eine
besonders Bedeutung hetlen die Kohlenhydns-Schalitage be
dor gogenannten (Erst-Enaloliung”’ dea Dinbalikers.

Vian allen Kohlanhydral-Schalttagen sind haute noch die
von CARL VON NDORDEN emplohienen Halmrage von Bedeo-
tung. Nach Yon Rooroen entfatat sich die sioffwechseinDma-
sierence Wickung des Halers am besten nach ener drei bis
viertagigen, von Gemdsetagan antartbeochenen Halerkur

Ebenss kinran Hakenage 35 zusammenhingende
zwel- bis dreilagige Kur 6iNQEschODEN weMEn, Neben strengen
Hadeatagen kinnen auch gelockeare Halertage mil kohlkenbydig-
arman Salotan wnd Gomiaen sowie Halos- Res-Obsttege,
Haler-CHeat- und Hale-Sall-Tage durchgebithd wordan,

Mit Hadertagen erha dar Konper komplaxe Kohlentrydrale,
binkogisch hochwertiges Eresil, wertvolles planziches Fett
sowie wichiige Vitaming, Mingratsiole und Saurensiemeante.
Dariibar benaus liefarr Helertags werholle Ballasisiolfe

Fiatgrtage Sind lel- und Sazarm sowie milchiri. Naban
e jeweils aulgezshiien Lebensmidlen dimlen Fatlee und Tee
abng Milkh und Sucker, Mineralwasser salr- und Tetiboss Sala-
bedagen sowie SOlstof varzahi wardan,

Strenger Hafertag

im Rahman eines sirengan Haberages warden 200 bis 250 g Bliten-

zame Kol rllocken oden Kolkn natin] Flodtes verzehrt Die Verledung
eroky el 5 bl 7 MahRaign D Porliors e sarden am boatan rmimar
frigch rubsnetel: beasis 40 Eis 50 g Blitenzarte Koindladken oder KN
insgtard Fiochon med 300 mid Wasser unter Adheen kurz aulbochan und ma
frischen Kigulern atechrmecker.

Sirenger Hafertag Strenger Hafertag
mit 200 g Kollnflocken mit 250 g Kallnflocken
Maneawaribarechnung:
TOHE hocsal /3964 b 64 koal/ 3P0 kS
25 [ Erweif 31 Enwaif
1:3“ mhwn 1%“ mw
10 E:EHIHM'IM pit 3 Bal asisiofe
8.5 12 BE

LY

Hafertag mit kohlenhydratarmen

Salaten und Gemiisebeilagen

Insgesami werden J0H g Blrenzars KSlinliocken, KHirs EzRle
':'l.lﬁlgtl odor Kalm Insinnt Flochon mid Gighe gdar Gomupscagl] BFa, mil
L] E' kiohlerfydratarmem Gemise warpehi

& Verleiling erfolgt uber 5bis T Mahlzenan

Reispie]:
1. Frihstiick:

154 1| Gomugclr bha, Insion

50 g Blitanrarte Kéllnlacken

1 EL Pefersilie, gehackl

Blutenzaris Ksirfiooden i die
Gomisennihe caiguan wid
uriter Bubiren bury auloochen las-
san Mt Petarsiie abschmecken
U] sEYiETETL

2. Fruhstiick:
1/8 1 Tomatansah

3] g Kelin insland Flocken
5l Ergla Flodken in ain Glas
wiien, mi Tomatensaf auigeden
and umnaheee

Mittagessen:

1/4 | Kaohernsall

U RO DRE1anT FIoCRSn
S Ircsl e Flocken inoain Gles
geten, mil Kamitensalt sifllen
wild Urmnghrgi
200 g Blumenkohi

1 EL Peieisile, gehadchl

Samenkohl in wenig Yaaacr 20
Linutes garen urd mi Peslersila
Dargirp] sarvigren

Nachmittag:

50 g Tomaa

50 g Salatgurke

20 g Kl Instant Flacken
Zirarensaft SCAsoH

Tmale wom Stielansalr Deleien

witd Bchidls Gurbe schdlen, n

ffyi ey Shelabeny Achnsiden und min

Kalin Instant Flooken veemischan

Auis Sitronansalt and So8stalr

ene Mannade beveden urd Qb

et Rahkodl Geben

Abendessen;
D0 g Fohraks
10 g EAln Irstant Faocken
1 EL Patersilie, genack!

Eohlrabi pulzen in Slifle schesi-
dem ung im wenig Wasser garen
In EGln Ingtani Feckan urd Pa-
berrsalie SCFaanbon W0 S HEnen

Spitmahlzeit:
200 g Chicota
40 g Kaling Echte Keinige
Zitronensafl, Suliskalt
1 EL Kriutar, gohackl
Chicorde de: Lange nach Ralbig-
e und Sen Bittenen Stunk ent-
lgmarn, |r lers Sireifan sohindgi-
gen und mid Kalna Cohlon Eomi
pen mischen. Auds Jironansat
wed] SOREtel ine Meamiaie Dives-
lgen, o e Bohkos! getmn g
mik pehuscklen Eroutern boesteal
GETVIENEN

Hhracriberechnung.

fur cepsas Baispesl:

G5 koal' 3755 kJ
40 Ewesl

1-:-?1: g“hl-lnh'dma

o

EEELBB.ILEIBME
12

Hafer-Reis-Ohsttag

Im ¥erlais des Hater-Fes-
Obanages weadan |25 Bllgen-
rarte KAlnillocken cddar Eollms
Echile Kesniga, 100 bis 125 g
Halurms soens LUH) bis g
kohlanbydraiarmes Gomdise
W Fahrt

Beispiel:
1. Frithstick:

144 | Gormiselnd b, relang

1 g Blikerzarie Kolindlnckpn

1 EL Patersidie, gehacki

Aus Blolercaten Kalirfiaocken
wird et Gapimpsaly o @
Perrilis Backilin uad mit der =Ly
hacklen Pelersile abschmackan



2. Frihstiick:
My Kpturress
0 Apte
g Aptelsine

Firorweresall, Salscdl
Fiz g und Aplel in B0 mil Woooor
Ghind. AplelEans in SILERSEn
schnegen und hinzulogen
Frichiarmes mel Faigaeisal urd
Sifl=snlf ahschrmocken

Mittagessen

50 Mahaireis
167 mil Gerdsebedhe, nsiant

1 EL Pelersilie. gahackl

Malureis in der Gamosebring
i ann i Peleizilig L FrschiEn

20 g Kidlns Echie Kernige
100 g Aptal
Fir den Kachtisch Aplel schalen,
rafeln und mat Kollrs Echiten
Fairigen vermischen

Mbendessen:

250 g Tomaken
178 1 ' Wesaer
3] g Koln Instanl Fladkes
Pedarslie, Plefler Sofisiol
Tomatan wor Shalansar bedreian
urd el hgiBermn Winsned Gbedbeu
e, AnschlieBed enthiuten urd
achbeln. Tomalen im Wasser uniles
Aukren sulkechen lasmen Koln
Ired bl Flockon aingiaauan @
Tomatarsuppe mil Poliorsiig und
Plafier sbschmecken J& nach
Goackmack SOBabotl hinzugobon.

Spitmahlzeit:

20 g Nalurres

106 g Apiedmug, Tuckerlne:

SoBatadl, Fanenessalt, Jimt

Rets in Wassar garen und unier
das Asdelmaus ruhden. Ml Sub-
aboll, Jeml urd Fronenacd ok
Sefirmechan.

H“ﬂ‘ﬂ—mﬂ'ﬂ.!‘.'-_'lﬂ.;
fur dieses EOH
BTG wocsn FAETD kL
23 Eweifl

11 g FelL

172 g Kohlanhydrabe
1Eqﬂgﬂtﬂnlh
18,5

Hafer-Obsttag

1000 g ISkilenEame Foin-
Tkaskon, ESIn nsrant Fockaen
ooar Xfing Echite Kenrage wercan
ml Y000 g Ok fzw Qbscsah
verzehrt. Diess Macgs wird aul &
kes 7 Manlzefien verimk

Beispiel:
1. Frihstack:

1A | Wasas

a0 g Bliibarzadia Kolnllocken
108 mi Aplelsinensall, ungaruckernl

ShBswalr

A K InMocken und Wasser sin
Penridge subs@tan. Anlaliran-
salt hingwtibgen und nach
Gassmimack suban,

2. Friihstiick:

108 | Grigahuilsal wgaiuckert
20 g Kilin Inslant Flocken
Slfi=ealf
Kl Irsssant Flocken in ain Gian
aeban und mit Grapedniitsalt suf-
falan Mach Geschmack mil 5068
stall aschimecken.

Mittagessen:
100 g Aplal
T § A el

25 § Souarkirechan

50 g Mprikoge

30 g Blilenzare Kalinflpzken

Sit=af

Apfal sehillen, Faltsoron wd ang-
mpmen, Apletsng schalon Saser-
Erachen und Apnhosan akar-
men, Ol in kleing Stickchien
gebingsclen ued mit BREsn2aren
Kollnlocoen wermischen, b nach
Gagonmack mil SOl s0Ban,

Machmittag:
150 = Aplalsinensiacka

Abendessen:
174 | Gembsab-ikbg, Inatam
) g Bhitenzane Kallliocken
1 EL Pelersibe, gahacki
Baitenzarie Kol illocken min dar
Coarni oo 5w il seizen und
uriier Feihren kurk aulkachan las-

G, SURD mil Palaraks oo
Schnfiiassh basir s serveran
20 g Killns Echile Kemige

125 g Aptel
Sofaall ikl

Adel grab ratien wd mit

Faing Echten Kamgen mschen,

B SArohensan ung Seasnod
angchmeckan

Spiatmahlzeit:

150 g Apledrmus ohre Jwcoer
e
14 g Ol

Hafer-Saft-Tage

Halerlage

Hahrwiribenahing .
Hir deosco Boopiel:

1043 boal/ 4366 b
25 g Erweib

15 g Fell

202 g

Kohleahydnate
E'EEEB-HIHMI'H
I

Pro Hafer-Sall-Tag wesden 1 Liter ungezuckeriar Obst-
oder Gemikesatt mil 200 g Kl Instant Flocken varzehr,
Emphenienswen st en Vertelian gieser Mengen aul Sbis 7
Mahlzailzn. Die Salte sollan 2u den |eweibgan Mahlzeien
ainzein mubsredet wenden, um gin Nachdichen zu vermeiden,

Higrzy warden Kalln Instart Flodken inein Glag gege-
ben. mil den verschiedenen S&ften aufgefiil und Emgerihel

Hezeple

Nbrwertherechinung pro Tag
E

L=

kd

F

KH [Bat

BE

1000 i Toralansad

200 Kb insiant Fiocken -E?E 3650

e

18

148

18

15

1000 i Holundarbearsad]

00g  Hik Inglant Focken | 1079

as17

a7

15

1000 mé Grapefruitsaft
g ain Instant Fiocken

T2

16

200

165

1000383 mé Orangensof
Mg <élin Instant Facken

1164

17

ey |

14

000 Apletsadi
200g #oln Instant Fockan

17

15

232

185

1000 md Johanrigbesnrsalt
g Xoln irstenl Focken

1243

]

G

5

n



Rezeptteil

Der tolgestce Rezeptteil Deinhalte? sing Raihe von Annegun:
Qen 10r gan Einsate von KON Hamr-Eramegnissen Im Fahmean
ociner dinbaetkengerecnian Enndhrong. Di jecber Disbatiker bedbvi-
duell girgestel”™ B, wordo bewult damud verzichbet, Tagaspling
zu erglallan. Vielmahr haban wir den Razeptiel nach Mantoiton
gigliaced, 50 call sich jeder salbst sainan Spaiseplan nach cer
arzilich grlauben BE-Menge susammenstellen kann,

Fir jedas Rezapt habon wir lolgends Nakrwariangaben
baachngl:

keal = Kiokalodian KH =

k) = Kiojoule Bst = Ballasistolfe
E = Emwill BE = Broteinheiten
F = Fen

Sowird o fur Sie einfach, die emplohlenen Meagen der
Mahrsiofle Evweill, Fetl und Koklenhydrale ainschEaiich doer BE
und des Ealongn idr ainan Tag zu berechnen

Praktische Tips

Um sich die  Rechners®™ 70 erleichipm, ist s amplehlans-
wierl, sich anfangs ain Hefl enzuschabien, indas nur e Nahrowart-
angab=n der einzeines Mahzeten aingatragen warden. Aul diese
Wiasa haben Séa immear einen guten Uberbbck Gber 15 Emidhe
npng und konngn schnell feststallen, ob Sie sich noch etwas
-afiauben” kInnen oder iehaer af4as (knappar leaben saliten.
SI{‘IE-HEL"-'.IQ akommen See 50 aina gevwisge Foulinse im Uimggang
mit der Ernihrung, so dad e nach eikger 2eit geadgl, Bin und
Aedad Zu konirsbdran, B Se sich im Rahman der d-zilichon
Emplehlung bewegen
Damif Sie ein (Gefahl® e Mengen ehommen, solllen Sie diein
dJan Hezoeplien angegaebanen Mcngcn mit axingr Bricf- odar
<ichevwaage penau abwiegen Dadusch lemen 556 wig von
slbesl eing Einschitreng flr die _rchtipen®™ Mengen zu
pekommen

12

Rezeptverzeichnis

Miislis

F‘nrnﬂgc— il Erdbesanen
Aprikosen-Misli

K muspar- K vea-Fridhsiuck
Aplatsaman- Ronkog)
K- hA (s

Fuah il Hottenkise

Zwischenmahlzeiten
ApelLawch-Salat
Tormater-Piz-Salat
Gaflugesatat
Eisbergsalet  Hawair
Friche-vollkormn: ':Eu_g-ul

Suppen
Hiumankalsuppe
Ealte Bultermichsiippe
Champignensupre
Bt (e mS s
Zucchinisugpe

Hauptgerichte
Mahren-Putfer
Gemusepianna
Gedulite Gurke
Gebratenes Fischiilet
Spanal- Al
Putenschnizel mit
Birokholigamiiss

Mengenangaben
1EL Koling Echti Kernige

1 EL Bilenzane Kéindlocken

T EL Kalin Inslant Flocken

1 EL Kaln Haferkmie Flochen

1 EL Kaln Haferllaks mit Kloio -

T EL Kalin Hafarkeia Misli

1 khene Aptoksing
1 enittelgroder Aptel

Abkiirzungen

TL = Tealiiied;  EL = EfioHe;

Desserts
hitsli-Erataplal
Fllawmen-Joghurl
Bearengueark
Birnanzchaum

Kuchen und Geback
Apfaltaschan
Windbealel
Mahrankuchen
Maplkuchen
Erfrischungskuchen
Tee-Plilzchen
SChwaarg-Waid-Gabdck
Muligaichen

Brot und Britchen
Sife Frahstiickshabbchen
Fransiickesiuten

Faines Gewdrzbeot
Hutberrri#chbrot

Getrinke
Ergdbws-Shake
Tomaten-Mahren-Dank
Buttermibch-Getrank
Saverkirgch-Drink

159 | 1TL Fruchtmucker = g
8g | 1TLjodsalz = Sg

6 | 1ELPllanzenal = g
Bg | 1EL Wezenmehl = 259
8g | 1ELMich - 15g
109 | 1FL Joghutt = 20 g

1509 | 1EL Zdronensalt = 10

Pr.= Prign;  Fck = Fackchan



Porridge mit Erdbeeren
Zutalan i 1 Porica:

2 EL KEolihg BEchig Kormige

176 | Wasgar

Sefisiolf

1) g Erdbaaren

I LL Rhilch, 1.5% Feti
Fulsainung: Kiling Echie Komigs
mal Jm Wasser antad Fukrsn gl
kochen lBssen und aboedeck]

3- 4 Minulon ctohanlssen, Par
fidge nach Gagchmack s8en
Enlbegyen wascnen, putzen und
pembgarecn U das Porridge
annchipn und dis Mach zigakan

Aprikosen-Masli

Zutaten fir 1 Poition

& Aprisasen ioa 100 g)

180 g Joghut, 15% Fet
Sdsinn

2 EL Kolln Halardss sl
Fubemitung: Aprikcser waschan,
hiatwenan und enlkemieny In kleine
Sucke schneiden. Joghur mit
Sifiatolt glatrdhwen und dis Ageiks-
s&n danugebsn.

KiFin Haterkleie Mish hinzuflgen

n d

Knusper-Kiwi-Friihstiick
Zuten e 1 Parsan

1 Koran

150 g Jogiur, 1.5% Fetl
SubsicH

JEL Kolin Haberfaks mil Kb
Jubeneung - Kini hibienen,
i‘luzill'lmgh_mn gngm Tasddal
hiedmiEEnakmen und i Schoibon
schnaiden Jaghurl mil Salstal
anschmecsan, Onst untamohnan
wnd Kidn Halorfioks mit Eles
hinzudigan.

L H
96 keal B20 k)

16 g Eiweifi
S e
Kiohliash
?gﬂ'-ilm:ntdru

25 BE

Apfelsinen-Rohkost

Zutaton ir 1 Porgon

30 g Apfinlsine (ca 1 halbe Frockl)
1 EL Zironensait

Iﬂ]?u{ghut 1,5% Fed

1 EL Kilrg Echie Bemige
Edfssol

fubsreitung: Aplelsing schilen und
klmrcscnimmsden. Jogfurl mil Zirg-
rfrrecad| glabirisheen und Apdelsingn-
shuckohan Sowie <8lns Echip
Eefmige fnzutugen Wik SuEsicH
abehmoekan

Ll R T
VED bl B GE ke
8 g EremA
dgFem
25 g Kohdankredrals
EEEHWn‘h
2

Kefir-Misli

duitaen bir 1 Fockion

HX)p Kafir

I TL Zitgnensait

CAfsioH

1 Kleimes Aplel

2 EL Kdling Ecvin Kemigs

1 EL germcate Habel ras e
.Eu'h-anEng: Eadir i Zirgrnea®
und EmuEEn Troplen Salstaff glait-
ruhirgn, Apdal schélen, verian und
entiesmans In Heine Sllos sohasi-
can U Fusamimen mit Keling
EBchian Kernijen unbéer den Kedir
Feben. WL QiEhackaan Mdeaen

Pl Irdsi ] Siey g

Mahreertbarechming:
P58 kealf 1080 k)
TEL
10 g Feti
34 g Kohlonyydag
g-IEIEEHI-lHHﬂIE

Mdsli mit Hattenkiise

Zutaien 107 1 Poction:

174 Aplal

1 Mandarine

T g Hulensis

1 TL Sbioniansall

SAsialr

2EL Kolns Echie Karmige
Zuberaitung: Aphel und Mandanse
kbinachaeidan urd zum Frischkase
gebon, Wi Zilrpnensat wnd 5406
=0 Bbschimesoen Anschisfang
Kollres Echite Memige urierrineen

Matrwanbarechmnang:
S8 kAl 596 W)

16 g Eiwoift

6 g Fatt

1 Apled, 100g Lasch

2 EL Mdling Echbs Eedrige

150 Jdoghurt, 1,5% Faiz

2 TL Ztrenensat

Sufistoll, Pleien Jodsgz
Fulsrmilung. Apfel schien, bl
ran, Harrgeheess &nfloemen vnd
Grob raspein Lauch putoan, was
Schusn wngd in dinng Hl"lQE BCh P
dén. Kiding Echio Konnsgo mel Apiol
urid Lagsich verrmesthon Fod des
Marinade Joghurt und Zitmenensa
werrLhingn, il Sufstall Plsile
Sevii Jodsar abschmacken un
untar den S riehen

Mahweriberaehning prg Poricn:
136 kcal /578 k)
B Ewes
e
=] anhycale
4&EHI-H1.BI:1F¢
2

Tamaten-Pilz-Salat

£ulaten tir 2 Padtianen:

M g frsche Cramgignons

4 Tormalen (s S50g)

180 g Joghut, 15% Fen

1 EL Zitrcnionsal. Jocssdz Plaiter
A EL Kolin Halerkleis Fiacken

1 EL Kidules, genacki
Zubenitung: Champigaons
wEsCchen, puen urd in Schebar
gehnsden. Tamater vom Stielan-
sals Patigien uind achirn. Joghur
mit Fironesnsalt, dodsaly wsd Plal-
ler abachmeckan und Kalln Haler
klge FIocsen uniperyhinen, Ja nacn
Jahrgg 2ol urd Goschmack Kriber
irzubmgen, Marngde abar das
Gomise geban.

ahrwenbewseFnung pro Porjon:
102 keald 427 b
B g Ciseeid
B B
1 Kahlenhydrate

K]



fwischenmahlzeiten

Gefliigelsalat
Zutaten Far 1 Portion:

1 Hahncranbrusifilel (¢a 140 l;:l
Jocdsalr, Pheiler

1 TL SannarBblymasnal

150 g Joghur, 1.5% Fal

1 TL Ddredensa’t

1 EL Kling Echoe Kemsge

1/2 Bond Pefaralia pehackt
Sl

Fubespitung: Hehnchenbrastiiel in
Dluche 1eiban und mil Jodaalz wnd
Flalfer wiirpen. Von beigen Saiten
irt O krwspiig braun braten,
amschiiciend abkuhlen lassen Fur

die Manrade Joghurt und Zilraren-
=3 giatinihern unc gehackie Paelar-

il @ Svwves SOBSISIN Rin2udlgpen.
Siolay (e Jas Flesch gelen wnd
Falins Echie Knmige nderhanen

Mbhrwvertherechnung:
350 wcal /1465 )
30 g Eiwesd
14 q Fett
17 g Kohlanhydiate
2 g Ballastsmalia
1,5 BE

Eishergsalat .Hawai*

172 Ko Eisbengsitat

B 3 AanEs

100 g Joghurt, 1. 5% Fon

2 tL Zarcnensall

Safsiot

PlafMer, Jodesls

Z Schaiben Emmentaler Kase
4 EL Koiin Hatadleks mi Kheia

Fubtsraituryg  Ersbergaalal waschan
wrd ablrapden lessen, anschiafond

Zerklpinedn. Ananas wafteln und
mit e EisBangsath] resifen Fur

cip Marinade don Joghet mil So-

rensall verrdheen M Sobisics,
Platler und Jodealy abschmacken
Salat in ¥ Porionen aufteien und

e Warinaoe daimil veradan, KA
in Slrgalar Goar Wislel schneiden
Lisarmimeri mil Kalin Haledleks mil
Kleia dbas den Sala sirauen

hihraverboiechnuneg pro Parian:
735 ceal/GRd ki
15 g Ebenll
11 3 Fait
18 g Kohlenhpdrate
4  Ballestsindle
i5BE

Friichte-Vollkorn-Riegel
Luiaion

0 g Pllang enime Qarine

1 TL Bionig

100 g Fruchlzuckes

300 densmich, 7,5% Fat

2 EL Zitrgndnaak

00 g Kalin Frischie Violkom Muosh
Zusereilung: Margarine urd MHonig
1M ginegEm Eﬂmmﬂ* arhilzan ung
Fruchibruckor ooraie Fondenamilch
hirFudagen. Hasse amer Fahman
biraunen lassen, anwchlaleand Kdin
Frichie widlioem kijck unqerhaiian
Dio warms Masso adl en mil Sack-
papier ausgelegies Backbisch (30 x
30 cm} geben und mit dem Mude-
haz Machdricken 17 Dackaden
trochman. Moch s in laagliche
Hisgal schnaden und sakihlen Las-
s0n, Qe in giner gut werschiee -
baron Deso aufbowahron

Ergibd 14 Riegal,

Ciber-'Uniarhiize: 173G

Llinligl 1607

TrockrungErel- ca 15 Mirulén

Mahnwortbenachnung pro Riaged:
166 wia MGES k)

39 Ewad

B g Feil
25 g Kzhlenhydnabs

% Eﬂlﬂdﬂbﬂnﬂa

Blumenkohlsuppe

Futatén 1w 1 Pration

125 g Blumerkahi

174 | Gemusebagng, Inscan

1AB | Wik 1 5% Fett

# EL Koiin Instand Flocken

5 ) PHAMNZSNTEATAIE

bkl

1 TL Petersilie, pahackl
Jubsredung : Blumanhonl putian,
in Faschan piliicsen g in der
Deidbee ca 15 Mirlen garen, Du-
menkohl purignen, Milch und Mae-
garne hinzufigen und Edln irsia
Flocken @nriheen, Ml Muskat und
Palaredg abdibmechan

Hahrwerlsechmung:
149 keal B2 k)

10 g Erweid

& g Felt

G g Kohéanhydrate

5 g BalastcioMo
16 BE

Kalte Buttermilchsuppe
Zutaten |0r 1 Porion:

1440 Bunlermylch

1'% EL Svonannalt

Sufigtedi

1 Prise Jodsalz

Muskal

? EL Ealin Instant Flockan
Fubarailyng; Bufisrmdch mit Jibg-
reraah verruwen. Mi Sulistofl,
Jowisals wnd Musks! sbschmiscken
i Eadlm Barael Flocken aansiah-
e

125 keal/523 kd
10 g Erweid
1 g Fetl
19 g Kohlanhydeate
1 g Ballasistalle
1.5 BE

Champignonguppe
Tutaten or 1 Portan

1504 fische Champgrons

1 TL Plranzendd

Plallar, Paprika

1741 Baube, Inslam

2 EL Kblin Instam Flocken

1 TL Peladsile gEI‘I-E-IZh'I
fubsretung: Ghamp@nens paiien,
wikszhn und n Schaiben schrsi-
den Im CH anbralen und min Flalfer
SOl PEDNRE wlZen. Mil osr
Bruhg ablégchan grid 5 Wenaben
kachen s, Abschliefard Edlin
nstar Flockan aaruninen
Champgraonaagpe mad Polersils
becwaul Serssdan

Hihrwaribarchnung,;
105 kealidan ki

T g Eiweill

5 Feit

B Kioh

Bunte Cemiisesuppe

Futlaben fir 2 Portionan

| Blung SugipEngrin

1 kizng Zwiatal

I EL Phanzens

SO0 il G mia e, Tkl ant

2 e Eariafleln, ca 100G

§ EL Kdlin Halarkaig Flacken

Ple®ar

Perlarsibe, pehackt

Jubaredung: Suppengein putien,
B e Klerschnesden. Dwie-

bl wviirfeln und im O ardisnsien

Wit Gembsebabe akblosdhen

Kariafeln schaben urd wirfiedn

ZUEarmniman mi Jem anoenen

Gemise zu der Euppe goben und

20 Mamuban e rtllerar Hilze

ke KAE Halerkieie Flocken

mriahiean gesd i) Pledfer

abmchmeckan bt Petarsdie

Emsiraul Sarvianan.

Mahrwesriorechnund oro Forian;
SO0 kel B3T k)

8 g E el

8 g Fea

#4 g Kphleahydraie

10 gﬁﬂd-lﬂ:tb:ﬂﬂ

2



Zucchinisuppe

Zykalan far 1 Poction:

142 fmisbed (i 20 q)

1 7L Qlivend

200 g Zuchni

125 ml Gemdsetihe, Instant

2 EL Kadln Hateiklae Fiockan
Curry, Jodsaz, Flefer

125 il Buttormagh

Fubeipityng . Pwenbe| pelien, hal-
meren urd fein woraln bn hoban
Divenid glasg corshen, Wiheend-
dessen Jusithin wirkshen, Enden
anteman und kainschnaden Zu
den Fasebaln geben und weilare
10 Minwlan danstor. Wt Gomase
Brube abbbschen. Gamose pue-
ran. FKglir Halerklese Flocksn in-
pahren ursd Supgwe abkilvesn Lissen
Wit Curry, Jooisalr und Pefer
abschmeacken. Kurz vor dem Ser-
wipnen BHutbenmlch Py bugen und
kat varzohnm

e ek g
148 kool 624 kJ
10 Evensfl
5 Falt
16 g Kohlenbydrabe
sl
1.5

Mihren- Puffer

Fulsten | 2 Porlanen:

20 g Mobecen

1 Ei Gawe-KlL W

30 g Weizenmenl Type 350

3 EL Edit Irestam Flocke

i EL Petersilie, gehackl

Jogsalr, Palier Zilrcransak

2 EL Bulanzame Lolniocken

2 EL Flanrandl

Zutargityng; Mahron schilen,
waschen und ml der Gemiserale
Fiob rEben Ei sohsmig schlagen
Makd yad Kl Irgtant Flockan
SR QonesEenz *ahnen hinzuii-
gon Mi Peledsilie, Jodsalz, Fielter
wnd Fingnenanlt sbachmecksn
Buig der b2 B Mache Pul'er -
man, In Bltengaren Kolinfinzopn
seeraden und im Beitsen 01 vo bes-
dpan Setarn geldbraie fealen

o Fortion;
PEF bocal/ 10AT k)
9 ¢ Eiweib
25 § Kehiooh
g yrate
g Eﬂlﬂﬂh‘lfﬂ

GCemiisepfanne

Fulaten fir 2 Prrbicnan

S0 g Malumeis

150 g Zucchini

1 Paprisaschiobe, grun

2 Tomiaen

1 Ewahzl

1 EL PRanzand

174 | Gamasebeung, Instant
Jodsalr, Paller

4 EL Eolln Haferdew Flocken

1 L aaurg Sabng

fubgigituryg- Raig kochen, Gomise
waschen, puloen und deingschrai-
den. Skl fein wrleh ung im
Aeilon O anbraton. Gemuemo kenzu
tigan und mikgirsten. Mit des
Sruhe ablbschen whd ales Fugam-
nen 10 Moulen garen. W Sals
e Predlar aksehmeeken

A6 Hafprdese Floceen und saume
Sahre UnBr &S Gamise fnnen
Jred zusammen mit cem Poes s
SEREn,

Mt rweribeecheung pr: Potion.
250 koald 1047 k
& {p Eiwesil
10 g Fett
32 g Kablen
& g Ballaststotle
2,5 BE

Gefillte Gurke

LULAIEN Nif F POrncris

630 g Gurke, gescndilt

Jodsaly

1041 g Tartar

1 Ei, Gew.-El M

A g Fwabsl, pahackd

2 EL Billerzarre o0 odsen
Fredtar, Paprica

1 EL Soaramblenand:

198 1 Brika Inslarg

Zubergiteng: Gurke der Langs
rEch FuBeerdn und G Inrsn® mad
erm LA i b, Guibdp
etwas salzen, fus Tartar, £i, 2wig-
Eain, Bluterzarten Koinlcckzn,
Fleller Jodsals wnd Papaixa einen
FHackileiseh @i besailen ord dis
Guroz dami filen Gurkenhalften
WaBal Buleanande (Bgen. mi

@ nim Faden amnssckalmn ured im
erhitFlen O @lwas Briunen Mt der
Bruhe ablschen und inogingm
geachiossenan Topl ca 20 Minuien
schemoiren.

27T oAl 1 IED

16 g Erwesi

}Egﬂtw-rm
=

1; Eﬁeﬂmlll:ﬂﬁ'a

Gebratenes Fischiilet

"TEEE rHr & Forliongn:
200 g Kartollain

420 g CRAampgnons

150 3 Mzkiran

1 Ewiibetl

2EL Pllanzenal

100 g Erbmen, uetgedicsen
200§ Rolbarschl el

2 EL Mtenermst

Joealz, Plolbar

A EL Ko Hiterkdenn Flockan
1 Bund Parlgrgibo, gokackt

Rezapia

Fubemsinmg: Kariolieln sehilen
und kechen. Pilre pulzen wndin
Sengdnan schnpiden, Bohen schs.
lanund ir Sifle schnoiden. Zwsobel
t@in warleln und in 1 EL haBam Ol
anbeaten. Gemuse hinzul eden und
usamemen 10 Mngen gansn Diach
1 Shucke beilan ursd mil Dibdesn-
=gl batrasdein. Mit Jodealr und
Pipibes wirzen wd o Kolin Halear-
Bl Fhocian wenden bmomsthchien
O won béaden Ssaen bralen. Pater-
il yvlet das Laamuse meschen
Zusammen md dom Fisch
LATHBIEN

i PR g g Farkon.
5 keal 1653 kJd
42 g Eweb
15q Fall
313 g Kohlenhydrate
mEEBmmuum
3

Spinat-Auflauf

gutaten fir 2 Porlionen
40 g Spemat, frisch urd geputzt
brEw. Tedgelrorn

172 Swaabal, loin powiiies
1 Ex, Garev.- KL MA
& EL Kddin Insiar Focken
S g genabener Kise

[£. B. Emimantsher)
Jowdenr, Plafiar, Soskadngf
# Palkartotialn
Zubarailung: Spinal kuz blanchie
ran urd hacksn Drw sutlassn
Iwiebadauriel Eo Edln Instant
Flocken sowe de Haille des Kises
snemischen. Me Jodsalz, Prefier
wnd Muskainu abschmeckan Pell-
karietieln in Scheiben sohpecen
uang an i gebed et Auflafiorm
legen. Spmal v’ wechiiban und
mii rasllichem Kizg basirapen
I aheizien Backo'en Garan.
ﬂtﬁunemru:' 200
Limlgty: 18042
Backzeat; 20 Minuten

Hahrwarierachniying o Sorign:
202 kcal 1 222 k)
20 Bwa
12 g Fen
26 o Kohlonydeaie
ﬂgtwmre
z

15



Hauptgerichte

Putenschnitzel mit

Brokkoligem{iise

Zutaten bur 2 Polionen

2 Putenschnitzel (e 230 gl
Joduay, Me®ar, Pagrika

500 g Brokkeli

1 grobe dwheted

| Emoilaucheels

1 EL Fllangen margering

178 | Gemusebrohe Ingtanl

d EL Hioln Hafarlehs mil Blew

1 EL pohackiy Mondodn

3 EL Kols Halerklem Flocken

1 EL dMrongnsah

weallizi Plalled, Pajd kg | edelzol”
Zutsirailung: FulniEhainol unide
kaligm Wasser absgulen, mil emegm
Kikheriuch mockeniugden i
Jodsas, Plellern und Papréaspubver
wirries Grillsn ader = wenig Fen
bralan

Bk pulian Jnd wasohen, in
Fopchen 2enaiken vnd dia Stengel
uber Krdur @nscrdiden. Zwbbel
wiurlain. Enodlauch schalen ynad
rameiban Margarine arhitzen
EonckHauch und Jvebel andkinsien,
Brogdealind®chen hircufigen und
ales mit der hgilen Gemdsabrobe
angiebon Gemosein 10- 15 Mine-
e Jeren und warmshellan, Fond
' berwakran

Keln datanbaks i Klsie grgd Man
dedr ching Fall ooldbrain rosten
Fur dia Sauce Gamuselond efwas
winkochen esen, anschbslend
Kelln Hade kb Flocken i hinean
ki erpmgnsatt, Pleffer urd etwas
Papnka arecnmecken Sauoe und
peranieie Koln Haolorfleks mit Koo
uber den Brokkoli oaben. Wil
Pulenschniaein aul warpewdrmien
Tadain @dichia

Hahewrertberacnung ore Poran:
8T Keald 1620 K
A8 Fivenifl
11 g Fefl
24 Kofisnfdre
13&5111'.‘#15!4:"!
2

[Desserts

Misli- Bratapfel

Zuiaien fr 2 Porioran:

¢ mfleigrote Aglel, 2. B Bockap
2 Ermiel, Gigew - HL B

Sofsiol, Zimt

2 EL Koin Hedariheis hoasi
Zubereiiung: Aplel waschan und
das Kerngohause avssbechon. In
aina gelanate Alfulloim se1en
Erwai E'II‘.‘1|5-I.'III:'!;|'EI‘I urd rmi
Sufacl vl Jim abashmoken
Anschbefens BEolin Haferkies
Mol wn e zmhen. D Aplied mit
dher Eischresmase llen und mil
anreEr _Haolsg" wversghgn

Im worgeheizien Backolan braken
Qb rUntertize: 1759

Urndeify: §&eC

Backzeil: 20- 25 Minulen

Mahreortbowscknung pro Parian
133 keal/B5T kJ
6 g Efweid
1 g Fel
25 g Kohdenhydrate
g Balkistsiote

Pllaumen-Joghurt

Zulsten e 2 Porfiaren

100 g robe Pliaurnen

300 g Joghurt, 1.5% Felt

4 EL Fiolin Haledmaks mit Klaie

1 K

Zuhetaitung: Pllaumen waschen
hualaieran und enlkarmien In Sre-
b SChrsgscEn und mit Jogiun
mmd Eola Hatorllokg sl ko
warrihman Kisi schilen, der Linge
nach vienaln und lene Scheban
achneden fum Desset geben
urd BEryianen

bihranbacachnung pro Bodicn;
180 kAl 53 K
£ g Emverifi
# j Falt
27 g Kohlenbydrato
5 gEEEaﬂEInHE
25

Beerenguark

Zubatar fiir 2 Porf onen

160 g Beerentrucnle, frisch oder
gl

4 EL Kalin Ingtant Flocken

200 g Magergaark

50 Bunarmiich

Iironansat Suflaial

Lubaredng; Beerenirchic

weagshen und waresen Erw au'-

fgen im Miner peirkeren ured mil

Ed Irgtant Flaczan s michen

Quigrk mit Sutermilch glattribinen

wnd das Beenanpires hinguliugen,

LA Filranesnaalt wed Sdisiclf

ahsdhimacken

Mibrweriberechaung pro Portion:
158 kcaliBE1 K
17 g Eiweib
2q Fanl
18 g Kohlashyinae
4-EE-H|HH-H|'¢
1,5 BE

Itimenschaum

Zhiliban 1 2 Poitanen

1 Eiwirdd, G KL B

I Zirona, unbehangat

12 TL Zimtk

| BAssornmizn Molken, gorahan
S

2 Bmen

4 EL Hatendkaks inil Fleia
Fuborodurg: Emvaifll sledechlagon
Fiiranenschale abraiben Eschnes
il Zitmnengchale, Jeml, Malkan
Soraiid SaiBE0T abachmecken. Hir-
ot waschen, Schilen, viertisln und
Hemgehduse antlerran Dighd o
B0 Erchnes rESOel Yy ufed e [Rrem-
gehan Birngnechais™ ir wogos
suhie Destamschalen Mles und
il Kain Malarlicks mit Klea
Beslreu] Barneren

pahrwernerschaung g0 Porbon:
1506 boalnBSa kJ
5 q Eleaid
2 Fel
28 g Ronlenhydrale
7 g Ballagistolfe
25 RE

Kuchen und Gebick

Apfeltaschen

Zutaten

Fialyng:

B0 g Apte, = B Boskop

3 EL Fitronsnsal

3 EL Wiasher

HLidslon

Zumd

Reiy.

150 g Magerquark

& EL Mich, 1.5% Fett

o0 g Senmpniblumandd

¥5 g Fruchtzucker

1 Praa Jodsal

150 g ‘Weizenmehl, Trpe 10530
126 o] B Ingtart Flecksn

1 Pr. Backpubwr

B 2um BesineaciiEn
Em}urgﬂuu-;; DCosms Aplal sCchlien
wisrieln, oM Harnpahauss befmian
wid in Spucke achnaiden Aplal =
Zirorensat], Wasser g Sufsioll
wnbor Rubinen Bsci damibon
Abkuhlen lassen

Fiir den Teg CQuark mil Mach, J),
Frgch L2 gchss iondd Jiodsaly vermahe-
mn, dnschiiefand Mell Kaln
Ingtam Flogkan und Backpubkar
urierEnedan Lan |E"|; AU Qs ol
on ungd Kesge won cx 10 cm
Durchrmesiar aussiechet D
Halkha dar Krese mit der Aplatul-
lung bestagen. D anderon Ha®en
darCberklappen und dua Taschen an
den Rindem gul susamsendrih-
ken. Auf it geletintes Backbiesh
satran und mic Mich bostre chen
Aud mitlaner £ nschubhdhe backer
Q- Unlerhize 1905

Uriluf: 170°C

Backzest: 15 Mifglen

Ergint b Sk

MEhnspribarBchnung pro Shick!
VT kAl T A4S
4 g Ereeefl
7 g Fefl
21 g Kohlenfydrake
# g Balastsiotie
& BE



Windbeutel

SlEen

Teig;

LB W

£0 g Margarine

1 Prisa Jodsalz

150 g Oitenzarts Klnflocken

30 @ Wezenmehl Type #150

A Eier, Gaw-ElL M

112 TL Bacapiiheer

Fu"l_.'l-n_

1 Zilard, unbahandat

230 g Magenquark

1 ¥anillpscholn

1 TL Sababadf

4 Blalt Gelaling

100 ml Sch'agsahng

Zanergibang: Wassar, Margaing
uind Jodsaly sulkochien e

B olenr aine Kk locksn und bishl
hinzufugen und kraflig euhran, s
S ded TE‘IQ Zusamsmankumal und
sich wom Toplrend Mg Mach und
nscin Eigr whd das Backpubser han-
zufiigen Backblpch mit Backpapiar
ayslegen. Brandieg in sinen
Epntrbeutned Nilam und Kloire Teg-
NESERen spfilzern. im vangeheizben
Boacksden dul millerer Eirschub-
redhip Backiod. Dig warmon Wrd
Beutel vom Blach nehmsen und
sofor helbieren. AbkoRlen lrtsen
Fionenschale ggiben, FiFdnen:
satl sLsprosgen. Cuarks mil Zibro:
nengalt glatrubnen YaniBsmark aus
der Schole Wrsen und 2usamimen
it Bdifiztodl sowe Jinonorachaie
unker oek Quarkimasss heoan, Galas
Tine eirvmeichen, im Yeasserbad aul-
Krsan und enzufldgen Sahne sieil-
whlagen wurd unfer sy Cudrs-
masse haber, Windbeutd ulgn
und servierien

e dntammiize: 280

miuf: 2005

Badoel 25- 3 MaLben

Ergibn 10 Snkos

183 Wcal/ P66 k)
B g Erwwill
I
a -]
ﬁ‘gt_ﬂulumﬂh

Mihrenkuchen

Zualen:

4 Ewor, Goow -EL M

4 EL Wasses

1 Eirang, unbahandek

100 g Fruchizucke

Sl g Weiperynahl, Typs S50

100 g Blilenzarie Kdlniocken

40 g Kolin Haterklews Flacken

1 Phck Backpaitosi

S0 g Haselndsse, cemahlen

150 g Mohien, geschalt und ges
RS

Margaring und Blutenzarte Klln.

Necken lur G Foarm

Zuberailung: E=r Feren Eigeld

Im L Weaten schawrnky schisgen

Linarenachid abroiben, DHtrenen-

sl suspressen Beides zusamman

mt gem Fruchizuckar ainddhen.

Fiehl mit MOtenearen EOlnlocksn,

Kélln Hatarkdaie Flocken urd Back-

pubeer meschen, Zu der Eicreme

geDen und HUESE soeid Mohian

hinzulbgan. Alles 2u encm g oglen

Teaq verrabien. Eiweil shailschiz-

f1en und varschlig uniarzehen,

Tiagg in winte geletles, mil Baien-

marton Kdlindocwen ausgesireuts

Springloim (2 = 26 am) fille und

i vevpshegien Hackolan sut

wretgrgr Engchubbdhe backen

Ciboe-/Linbamitze: 18070

Umiuti: 1BO35C

Backzeil: S0 Minsien

Ergibt 12 Shucke

Mahravertiberechnu
150 ksl FE2E kel

Napikuchen

£utaien;

i Marganno

a Frichizucker

| Gt -H]. 0

g K Instar Sckpn

i3 Whazeeemshl Ty 3250

', TL Backpuhar

EL RWch %5 W Fad

£ g Dabatdar-wolimilch
ichokoade

Manganne und Bldararte Kiine

Nchken dr de Foem

Fubsersiung: Mangareie und Frodifs

Fucke schaumeg rifwes Due B

frennen und die Eigelbs hina -

gen. KElin insiam Fockan, benl,

Baockputeor und Kdch pum Tog

e SehokolEde risieln und

ebandalls uniermanren, Eraeil gief-

schlagen wind worsichlg unbaria-

hen. HapSuchanlomm austation und

mi! Blatenzanen Kdinlacken mes-

Elrsuen. g oirkullan ung st

unigrer Crachubloiste backen.

Cibare/ Urbarhilze: 20050

Umluliz 180°C

Bckorai - S50 Mingion

Ergitvt ca 16 Stucke.

EEEQE

B e

B0 kol £ 7B b

Erfrischungskuchen

Furaien:

180 g PRangenmargarine

160 3 Frsoucsor

4 Erer, Gow -k M

150 @ Wezerrmahl, Typs 1050

100 g Kdde Instar Fiockan

2 TL Eackguver

1 Pr, Josalz

178 | Qrangansalt, mech gepreln

2 EL Jitrcnansad

Sudaratl

Fuberesitung: Margaring mid Fruchs-

Tucker g Biem schaumig schig:

en Mol Kodn Inctant Flockan,

vt und Jodsaly urieridh:

refn Fastentonm fatian, Boden mit

Hiezaphe

Pﬁlﬂa’"’lElF'[lE}lEl li.EHﬂE‘fL aen
Taig onlulon und glatstrachan
At urterer Emschuilesta backen,
Dan haiGen Kuchen sul @ren Bost
slrzen und das Papicr akzeahen,
Cirarpen- und Ziemanensaft wermi-
schen, mil Sullsiolf abschmacken
urd m enegm EGONel Sl der
Fuchan gaban

O Urnerkitze: 19050

Urmiyfy; 170

Backeml. 60 Mirwden

Friibl 18 Salicke

174 keal/ TA8 k)

Tee-Plitzchen
Sinae:
150 g Weirenmshl, Type 1050
&0 g Kadin Instant Fiocken
1 TL Bachpubker
2 B, e EL K
1Y TL Sdatglr
50 g Diabatixer-Konfilg,

2. B Hirsch
Fubsreilung: Menl, €alin Irslant
Flaghgn und Bacsputsar mal Disin,
Sufistcdt und Masgaeing i einam
glatten Teq varknaien. 20 Winsen
wben EseEn, Den Teig ausolian
urd Flilzchen towe Ringe glaichar
arafle und Anzabd gussiechan Aud
aim et Backpaper muspebegies
Dackblach legen und @l mafllener
Finschulleist= backen Mach dem
Abkuhlen die ganzen Plitzches mil
=antiiee pesrechen und die
Ringo daruieoizen,
Ober- Unarhilze: 20000
Jrlult 180
Sackreil. 15 Winuten
Ergb! ca 20 Stieck

Mah

58 keal/ 410k

4 [ Ereill
ai

. 0 Kohlenhyorate
1.5

i



Kuchen und Gebick

Schwarz-WeiB-Kranzchen
Jutslen

125 g Fllanzen'narganw

TE ] Fruchaucher

1 Cngoly, Cawc KL M

3 EL Vasser

YR g Weeizeomahil, Type 550

[ [ ROE0 InsLEM Floc=en

1 TL Eakadpiibar

1 TL Burs

4 EL Mich, 1.5 % Faht
Aubgrenuryg. kMarganng und Fruch-
Fuchker Puramman mit Engalb und
Wiasser schaumag rubiren, Meal und
Kélin Insiant Flocken underknsien
Tesgymergis hallmeren und dis ik
HEFE i Kk ursd Fumseosna
vermsschen, Teig kall stellen
Ancohlalend polonsasaise dunkle
wnd helle Tegatdnge (83 e 1 cmij
N Je @ined Ralan und amen
dunkien Strang umainander schin-
N wind sheing S ENZChpr 10 e
Auf gan mit Backpapior ausgaiagis
Backbiadh legen M Kilch Desines-
chen ung im wongeharien Back-
olen backen

Chesirs S brderhedze s 1RO

Umlw®: 16050

Hackzod 1H Mivuben

Ergibt ca 38 Stuck

MahrwerlDerechnung @ @ Sick:
110 ol F 458 kJ

20 Ereeil

125 vonenyate

1 g Ballasisioife

1BE

1

NuBtirtchen

Zirtaken:

5 Eror. G- KL

B0 g Fllan? eamangaring

100 g Friachibs i

1 TL fitverres®

1 YVanileschole

3 Sprizer Billermandalaoma

50 g Haselrisas, gemahien

50 g Mandsin, germahien

50 g Kglins Echio Kemge

50 g Bilzenzans Kolnfocken
40 g Wazanmahl, Type 550

50 Prglinegn -Flermahen, Duich-
messa @, £-3 cm

Zubeisitung: Eier ennen. Manga-
firv el Frochizeckon Eigots wnd
Jibonensat schaumig mbsen
‘wanillemark und Batlermandelyoma
mirzullgen Mlsse, Mawlein,
Kallng Ecvie Kamigs, Blulenrate
Eolindiodcken urna Mebd semisches
wnd unlar dig Schaummasss nihe
ren. Emweoil stoilsohiagon und woe
EaChliQ unbar due Magsa 2ehan,
Pralmenlérmchen sl &n Backbiech
sazen und den Feg KHTo e
airfullon

il WFR}IEI'E'I.Z'.'EF'I Backotan Dacken
Ober- Unberhitze; 17050

Umbaly: 150°C

Aackrail: 26 Miruen

1o 5 Stick:
178 koal TAG
4 g Erwe
10 Fatt
12 g Kahbenhydrate
} EEWB

Brot und Britchen

Siike Frihstiickshritchen
Fudaln:

2 Eor, Gewe-HIL M

00 g Magerouark

Jocsaly

2 TL Salsolf

Ml g Welzenmenl, Type HH0

100 a Balanzarme Follniockan
10} g Kol Instant Fiacken

1 P&k Backpuhes
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