KOCHEN UND BACKEN
MIT HAFERKLEIE
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WAS IST CHOLESTERIN?

Cholesterin ist ein Fettbegleitstoff. Diese wachsartige, lebensnot-
wendige Substanz ist Bestandteil aller menschlichen und tierischen
Korperzellen. Der Kérper produziert Cholesterin hauptsachlich in der
Leber, aber auch in allen anderen Kérperzellen. Zusatzlich nehmen wir
Cholesterin mit der Nahrung auf.

WOFUR BRAUCHT DER KORPER CHOLESTERIN?

- So genannte Lipoproteine (Lipo = Fett, Proteine = Eiweil3korper)
transportieren Cholesterin und EiweiBkorper durch das Blut, um
die Zellen zu versorgen.

— Die wachsartige Substanz ist ein wichtiger Baustoff fur die Zell-
wande und ihre Elastizitat.

— Cholesterin ist Ausgangsstoff fiir lebenswichtige Hormone der
Nebenniere, der Keimdriisen und fir Vitamine der D-Gruppe.

— SchlieBlich dient Cholesterin als Grundstoff fiir die Bildung von
Gallensduren. Ohne sie kann keine geregelte Fettverdauung im
Dinndarm funktionieren.

WAS HEISST CHOLESTERINSPIEGEL?

Als Cholesterinspiegel wird die Cholesterinkonzentration im Blut-
serum bezeichnet. Die Angabe erfolgt in Milligramm pro Deziliter Blut.
Liegt der Cholesterinwert unter 200 mg/dl (5,2 mmol/l), ist dies ein gu-
ter Richtwert fiir gesunde Personen. Das Risiko der Entwicklung einer
Herz-Kreislauf-Erkrankung steigt bei einem Wert von tiber 200 mg/dl|
(5,2 mmol/l) an. Bei Werten tiber 250 mg/dl (6,5 mmol/l) ist man einem
erhdhten Risiko ausgesetzt.

Im gesamten Organismus sorgen Regelmechanismen fiir einen
gleichbleibenden Cholesterinspiegel und eine gleichbleibende Zusam-
mensetzung der Blutfette, indem die kdrpereigene Cholesterinbildung
durch den Cholesteringehalt der Nahrung gebremst wird.

Ist dieser Regelmechanismus gestort, steigt der Gesamt-Cholesterin-
spiegel. Gleichzeitig verschlechtert sich die Qualitdt des Cholesterins.

Ein erhohter Cholesterinspiegel tut nicht weh, macht sich also nicht
durch Schmerzen bemerkbar. Meistens wird er nur zuféllig erkannt.
Schon wenige Tropfen Blut geben Auskunft tiber Blutfettzusammen-
setzung und Cholesterinspiegel.
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Erndhrungsempfehlungen

ERNAHRUNG BEI ERHOHTEM CHOLESTERINSPIEGEL

Bei Fettstoffwechselstorungen und erhhtem Cholesterinspiegel wird
eine so genannte fettmodifizierte Erndhrung empfohlen. Personliche
Vorlieben fiir bestimmte Lebensmittel und der Gesundheitszustand des
Einzelnen entscheiden iber die Zusammenstellung des Speiseplans.

Bei den im Rezeptteil vorgeschlagenen Gerichten handelt es sich
um eine mit Haferkleie und Hafervollkorn-Erzeugnissen angereicherte
fettmodifizierte Erndhrung, die cholesterinbewusstes und wohl-
schmeckendes Essen zugleich ermdglicht.

Die Rezeptvorschlage sind so zusammengestellt, dass alle Nahr-
stoffe, Vitamine und Mineralstoffe in ausreichender Menge zugefiihrt
werden. Dabei sind die Erndahrungsempfehlungen der Deutschen
Gesellschaft fir Erndhrung maf3geblich.

Kennzeichnend fiir eine fettmodifizierte Erndhrung ist ein hoher An-
teil an mehrfach ungeséttigten Fettsduren (z.B. pflanzliche Ole und Fet-
te) und komplexen Kohlenhydraten (ballaststoff- und starkereich). Dabei
ist der Gehalt an 16slichen Ballaststoffen von besonderer Bedeutung.

Fettmodifiziertes Essen ist einfach, und nur selten ist eine exakte
Kalorienberechnung oder strenge Didtvorschrift erforderlich. Es ist
keine Kranken- oder Mangelernahrung, sondern bewusstes Essen.

Beim fettmodifizierten Essen werden dem Fett und Cholesterin
besondere Beachtung geschenkt.

Fett ist haufig in Lebensmitteln versteckt, d.h. unsichtbar, wie z.B.
in Schlagsahne, Salami. Darum sollte das sichtbare Fett auf ca. 40 g
(=4 EL Ol oder Margarine/Tag) reduziert werden.

Bei erhohtem Cholesterinspiegel wird die tagliche Cholesterin-
zufuhr auf 300 mg Cholesterin beschrankt. Diese Menge ist bereits
in einem Hiihnerei mittlerer GréRe enthalten. Fir die tagliche Kiiche
bedeutet eine fettmodifizierte Erndhrung, dass pflanzliche Produkte
gegenlber tierischen Produkten zu bevorzugen sind.

Pflanzliche Produkte enthalten kein bzw. sehr wenig Cholesterin, ei-
nen hohen Anteil an mehrfach ungesattigten Fettsauren (z.B. Linolsau-
re) und einen hohen Ballaststoffgehalt. Tierisches Fett enthalt in erster
Linie gesattigte Fettsauren und Cholesterin als Fettbegleitstoff.

Lebensmittel tierischen Ursprungs enthalten wenig Kohlenhydrate
und kaum Ballaststoffe, aber zumeist reichlich Fett und Eiweil3 (z.B.
Fleischwurst, Kase).



So ldsst sich durch pflanzliche Lebensmittel eine hochwertige Fett-
und Kohlenhydrat-Zusammensetzung erreichen. Es ist also nicht nur die
absolute Kohlenhydrat- und Fettmenge von Bedeutung, sondern auch
ihre Qualitat. Hochwertige Pflanzendle und -margarinen bieten diese
Vorziige, weil sie cholesterinfrei sind. Ballaststoffreiche Lebensmittel, die
zudem reich an I6slichen Ballaststoffen sind, sind besonders geeignet.

Durch richtiges Zubereiten und Garen von Speisen kann Fett einge-
spart werden. Diinsten, Kochen, Grillen sind geeignete Zubereitungs-
arten. Da sich durch das Braten von panierten Speisen der Fettgehalt
betrachtlich erhéht, ist Paniertes fur eine fettmodifizierte Erndhrung
nicht geeignet.

WELCHE ZUSAMMENSETZUNG
DER BLUTFETTE IST GUNSTIG?

Wiinschenswert | Risiko = Hohes Risiko =
Behandlung behandlungs-
abhangig vom beddrftig
klinischen
Gesamtbild
Cholesterin, <200 mg/dl 200 -250 mg/dl | > 250 mg/dl
gesamt (< 5,2 mmol/l) (5,2-6,5mmol/l) | (>6,5mmol/l)
LDL-Cholesterin | <130 mg/dI 130-160 mg/dl | > 160 mg/dl
(< 3,4 mmol/l) (3,4 -4,1 mmol/l) | (>4,1 mmol/l)
Triglyceride < 150 mg/dl 150 - 200 mg/dl | >200 mg/dl
(< 1,7 mmol/l) (1,7-2,3mmol/l) | (>2,3 mmol/l)
HDL: Mdnner > 55mg/dl 35-55 mg/dl < 35mg/dl
(> 1,4 mmol/l) (0,9 -1,4mmol/l) | (<0,9 mmol/l)
HDL: Frauen > 65 mg/dl 45 - 65 mg/dl < 45mg/dl
(> 1,7 mmol/l) (1,2- 1,7 mmol/l) | (< 1,2 mmol/l)

WICHTIG IST EINE AUSREICHENDE FLUSSIGKEITSZUFUHR!

Da ballaststoffreiche Lebensmittel Wasser aus der Nahrung aufnehmen
und quellen, ist eine ausreichende Flissigkeitsaufnahme wichtig. Der Ge-
samtflssigkeitsbedarf eines Erwachsenen betragt bei ballaststoffreicher
Erndhrung 2 - 4 I/Tag. Davon entfallen 2 - 2,5 | auf die reine Trinkmenge
(z.B. Mineralwasser ohne Kohlensaure und ungesuif3te Friichtetees).

Die restliche Flussigkeit wird Gber den natiirlichen Wassergehalt der
Lebensmittel aufgenommen.



Erndhrungsempfehlungen

AUSTAUSCHMOGLICHKEITEN FUR LEBENSMITTEL
IM RAHMEN EINER FETTMODIFIZIERTEN ERNAHRUNG

Lebensmittel mit hohem Choleste-
rin-, Salz- oder Zuckergehalt bzw.
einem hohen Anteil an gesattigten
Fettsauren

Austauschmaoglichkeiten

Nahrmittel/Backwaren

WeilBmehl, Weilbrot, Biskuit, Fettge-
backenes (z.B. Berliner), Schmalz-
geback, Creme- und Sahnetorten,
Eiernudeln

Gemiise/Kartoffeln/Obst
Gemiusekonserven (hoher Salzge-
halt), gezuckerte Obstkonserven,
Pommes Frites, ROsti, Fertiggerichte

Milch und Milchprodukte

Butter, Schlagsahne, Vollmilch, Ganse-
und Schweineschmalz, Sahnequark,
Kasesorten, Eier, Eigelb, Mayonnaise

Fleisch/Gefliigel/Wurstwaren
fette Fleischsorten, Speck, Mett,
Innereien, Ente, Gans, Salami, Cerve-
latwurst, Schinkenspeck

Fisch
Aal, Kaviar, Olsardinen, Hummer,
Austern, Krebse

SiiBwaren
Zucker, Schokolade, Marzipan, Nou-
gat, Pralinen, Bonbons, Eiscreme

Getrdnke

Limonaden, Cola-Getranke, Likore
und andere Spirituosen, Wein und
Sekt

Vollkornerzeugnisse, Vollkornzwie-
back (eifrei), Vollkornbrote, Brote mit
Vollkornanteil, Haferkleie-Erzeugnisse

Obst und Gemuise ohne Zusatze

von Zucker und Salz, frisch oder
tiefgefroren, Pellkartoffeln, gekochte
Kartoffeln, Kartoffelpuree

Pflanzenmargarine und Pflanzendle
mit einem hohen Anteil an mehrfach
ungesattigten Fettsauren, z.B. Son-
nenblumendl, Distel6l, Maiskeimal,
Magermilch und Magermilcherzeug-
nisse (Joghurt, Quark), Buttermilch,
Eiweil3 oder spez. Eiersatzerzeugnisse,
Joghurt-Salatsaucen

kleine Mengen an magerem Fleisch,
fett- und salzreduzierte Wurstsorten,
Corned Beef

Heilbutt, Seelachs, Rotbarsch, Forelle,
Seezunge, Scholle, Makrele oder
Hering in kleinen Mengen

frisches Obst, Obstsalat, Getreide-
riegel ohne Zucker, kleine Mengen
Fruchtspeiseeis

Mineralwasser, GemUsesdfte, unge-
suBte Obstsafte und Friichtetees




Mehlkérper

Randschichten:
Fruchthaut
Samenschale
Aleuronschicht
Keim
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Haferkleie aus Haferkleie-Flocken Haferfleks® mit Kleie
Keim-und Randschichten (100% Haferkleie) (70% Haferkleie)

WAS IST HAFERKLEIE?

Haferkleie besteht aus den Randschichten, dem Keim und den
duBeren Schichten des Mehlkérpers.

Obwohl der Anteil der Randschichten und des Keims nur 30% am
gesamten Haferkorn betragt, sind in ihnen 85 % der Vitamine, 80% der
Mineralstoffe, 60 % des Eiweill und 85 % der wichtigen Ballaststoffe
gespeichert.

Haferkleie beinhaltet also die wertvollsten Bestandteile des Hafers
in hoher Konzentration: mehr Ballaststoffe, mehr Vitamine und Mineral-
stoffe fir die tagliche Erndhrung.



Erndhrungsempfehlungen

WAS SIND BALLASTSTOFFE?

Ballaststoffe sind natirliche Bestandteile der pflanzlichen Zellwand.
In der Pflanze geben die Ballaststoffe Struktur und Halt.

Stofflich gehoren sie zur Gruppe der Kohlenhydrate. Man unter-
scheidet [6sliche und unlésliche Ballaststoffe.

Jede Pflanze enthélt eine Mischung aus beiden Komponenten, die
jedoch fur jede Pflanze naturgemaf3 unterschiedlich und arttypisch sind.

WAS IST DAS BESONDERE AN HAFERBALLASTSTOFFEN?

Friher wurde nicht zwischen l6slichen und unléslichen Ballast-
stoffen unterschieden. Das ist aber sehr wichtig, denn insbesondere die
|6slichen Ballaststoffe konnen sich positiv auf den Cholesterinspiegel
auswirken. Und da schneidet der Hafer mit einem Anteil von 46 % an
|6slichen Ballaststoffen hervorragend ab. (Weizenkleie z.B. enthélt nur
8% losliche Ballaststoffe.)

Der wichtigste l6sliche Ballaststoff des Hafers ist das Beta-Glucan.
Es kann die Bildung von Gallensduren aus Cholesterin anregen.
Dadurch gelangt weniger Cholesterin ins Blut — der Cholesterinspiegel
kann somit positiv beeinflusst werden. Gleichzeitig steigt der Anteil
des guten, des HDL-Cholesterins. So kommt es durch den regelmagi-
gen Verzehr von 3 g Beta-Glucan zu einer besseren Zusammensetzung
der Blutfette.

Unldsliche Ballaststoffe konnen die Verdauung durch ihr hohes
Quellvermégen anregen.

8%
46 %
Haferkleie Weizenkleie
mit 46 % l6slichen Ballaststoffen mit nur 8% l6slichen Ballaststoffen



KOLLN HAFERKLEIE ERZEUGNISSE ERHALTEN SIE IM LEBENSMIT-
TELHANDEL, IN DROGERIEMARKTEN SOWIE IN DER APOTHEKE

KOLLN HAFERKLEIE FUR EINE CHOLESTERIN-
BEWUSSTE ERNAHRUNG!

Die KolIn-Erzeugnisse Haferkleie Flocken und Haferfleks® mit Kleie
unterscheiden sich durch ihre Verarbeitungsform, ihren Gehalt an
Haferkleie, ihr Aussehen und ihren Geschmack sowie durch ihre unter-
schiedlichen Verwendungsmoglichkeiten.

Beide KolIn Haferkleie-Erzeugnisse sind frei von Zucker.

Nach allmahlicher Einflihrung in die Erndhrung (ca. eine Woche)
werden tdglich 2 Portionen empfohlen, um die taglich empfohlene
Menge an Beta-Glucan zu verzehren.



Erndhrungsempfehlungen

KOLLNFLOCKEN HAFERKLEIE

KolInflocken Haferkleie sind leicht 16sliche Flocken aus 100 % Hafer-
kleie. Kolinflocken Haferkleie kdnnen zu allen Mahlzeiten eingesetzt
werden. Zum Friihstiick oder zwischendurch mit Milch, Saft, Misli oder
Joghurt. Mittags in Suppen, Saucen, Auflaufen sowie Desserts. Nach-
mittags und abends in Kuchen, Pldtzchen, Brot und Brotchen.

Eine Portion KolInflocken Haferkleie entspricht 20 g oder 4 Esslof-
feln. Sie enthélt 1,5 g Beta-Glucan.

KOLLN HAFERFLEKS® MIT KLEIE

Kolin Haferfleks® mit Kleie sind ein knuspriges Hafer-Erzeugnis mit
70 % Haferkleie. Hinzu kommen Maismehl, Gerstenmalz und jodiertes
Speisesalz, die das Erzeugnis geschmacklich abrunden. Zusatzlich
enthalten KoélIn Haferfleks® mit Kleie den aus der Zichorienwurzel
gewonnenen Ballaststoff Inulin mit prebiotischer Wirkung. Hierdurch
kann unter anderem das Wachstum von Bifidobakterien im Darm
gefordert werden, wodurch ein wichtiger Beitrag fiir das Gleichgewicht
der Darmflora geleistet wird.

Kolin Haferfleks® mit Kleie schmecken in Musli, Joghurt, Milch,

Kefir, Quarkspeisen oder pur als knuspriger Snack. Sie eignen sich zum
Kochen, Backen und zur Selbstherstellung von kernigen Riegeln und
Fruchtschnitten.

Eine Portion KolIn Haferfleks® mit Kleie entspricht 30 g oder 4 gehauf-

ten Essloffeln. Auch sie enthdlt 1,5 g Beta-Glucan.

KOLLN SMELK® HAFERDRINK CLASSIC -

Kolin Smelk® Haferdrink Classic ist ,Hafer in flls-

siger Form” und wird aus qualitativ hochwertigem :

Kolin Hafer hergestellt. Frei von Milchbestandteilen '&W&‘ . o

und reich an Calcium ist Kolln Smelk® die richtige H"B'ﬂ',”‘! -

Entscheidung, wenn Milch nicht in Frage kommt. ;
Kolin Smelk® Haferdrink Classic ist cholesterinfrei,

fettarm und ohne Zuckerzusatz. Dies macht KdlIn

Smelk® zu einer idealen Erganzung fiir eine choleste-

rinbewusste Erndhrung. Mehr Informationen unter g aa ”.-

www.smelk.de — B



MUSLIS

VORRATSMISCHUNG

Zutaten:
125 g K6lin Haferfleks® mit Kleie
100 g KolIns Echte Kernige
50 g Kélinflocken Haferkleie
50 g Haselntisse oder Mandeln, gehackt
50 g Sonnenblumenkerne
50 g Rosinen
50 g Trockenpflaumen ohne Stein
50 g Aprikosen, getrocknet
20 g Pflanzenmargarine
50 g Honig
1 -2 EL Zitronensaft

Zubereitung: Kolln Haferfleks® mit
Kleie, KolIns Echte Kernige, KolInflo-
cken Haferkleie, gehackte Haselnisse
oder Mandeln und Sonnenblumenker-
ne mischen. Rosinen, Trockenpflaumen
und Aprikosen waschen. Pflaumen und
Aprikosen in feine Wiirfel schneiden,
mit Rosinen zugeben. Pflanzenmar-
garine mit Honig und Zitronensaft

in einem Topf erhitzen und unter
standigem Ruhren so lange kochen,
bis die Masse leicht braunt. Gut mit
den anderen Zutaten vermischen. Das
Musli in eine Dose oder ein Vorratsglas
fullen. Nach dem Abkiihlen nochmals
durchriihren und gut verschlieBen.
Ergibt 600 g = 12 Portionen a 50 g:

Néhrwertberechnung pro Portion:
188 kcal/790 kJ
5 g Eiweil’
8 g Fett
24 g Kohlenhydrate
5 g Ballaststoffe
0 mg Cholesterin

ERDBEER-JOGHURT-MUSLI

Zutaten:

150 g Erdbeeren

4 EL Kélin Haferfleks® mit Kleie
1 EL Haselniisse, gehackt

1 EL Sanddornsaft

150 g Joghurt (1,5 % Fett)
etwas Zitronensaft

Zubereitung: Erdbeeren je nach
GroBe halbieren oder vierteln. Kélin
Haferfleks® mit Kleie, Haselntisse und
Sanddornsaft zugeben. Mit Joghurt
mischen und mit Zitronensaft ab-
schmecken.

Nahrwertberechnung pro Portion:
322 keal/1.351 kJ
13 g Eiweil
14 g Fett
36 g Kohlenhydrate
10 g Ballaststoffe
8 mg Cholesterin

HAFER-BANANE-MUSLI

Zutaten:

1 Banane

1/8 1 Milch (1,5 % Fett)

3 EL Kélinflocken Haferkleie
1 EL Rosinen

1TL Honig

2 EL KélIns Echte Kernige

Zubereitung: Banane mit kalter oder
warmer Milch im Mixer pirieren.
Kolinflocken Haferkleie, Rosinen, Honig
und KéllIns Echte Kernige unterriihren.
Sofort servieren.

N&hrwertberechnung pro Portion:
341 kcal/1.433 kJ
12 g Eiweild
59 Fett
62 g Kohlenhydrate
11 g Ballaststoffe
6 mg Cholesterin

FRUCHTE-MUSLI

Zutaten:

1/2 Birne

1/2 Banane

4 Trockenpflaumen ohne Stein
4 EL K6lIn Haferfleks® mit Kleie
1 TL Honig

150 ml Milch (1,5 % Fett)



Zubereitung: Birne schélen und entker-
nen. Zusammen mit geschalter Banane und
Trockenpflaumen kleinschneiden. Mit Kolin
Haferfleks® mit Kleie und Honig mischen.
Kalte oder warme Milch dartibergief3en.

N&hrwertberechnung pro Portion:
377 kcal/1.596 kJ
12 g Eiweil3
5g Fett
71 g Kohlenhydrate
13 g Ballaststoffe
9 mg Cholesterin

APFEL-KIWI-MUSLI

Zutaten:

1 Kiwi

1/2 Apfel

1/2 Birne

4 EL K6lIn Haferfleks® mit Kleie
1 EL Mandeln, gehackt

1TL Honig

150 g Joghurt (1,5 % Fett)
etwas Zitronensaft

Zubereitung: Kiwi schélen. Apfel und
Birne schélen, halbieren und entker-
nen. Das gesamte Obst kleinschneiden.
Mit Kélin Haferfleks® mit Kleie, gehack-
ten Mandeln und Honig mischen. Jo-
ghurt dariibergeben und mit Zitronen-
saft abschmecken. Sofort servieren.

Rezepte

Néahrwertberechnung pro Portion:
367 kcal/1.546 kJ
13 g Eiweil
11 g Fett
54 g Kohlenhydrate
13 g Ballaststoffe
8 mg Cholesterin

+MUNTERMACHER"

Zutaten:

1 Banane

1 Orange

1 EL Rosinen

5 EL Kélinflocken Haferkleie
1 EL Haselndisse, gehackt
1TL Honig

150 g Joghurt (1,5 % Fett)

Zubereitung: Banane und Orange
schélen, kleinschneiden, mit gewasche-
nen Rosinen, KolInflocken Haferkleie,
gehackten Haselnlissen und Honig
mischen. Joghurt dariibergeben und
unterrihren.

N&hrwertberechnung pro Portion:
390 kcal/1.650 kJ
15 g Eiweil3
6 g Fett
69 g Kohlenhydrate
12 g Ballaststoffe
2 mg Cholesterin

DAS STARKE TEAM FUR EINE CHOLESTERINBEWUSSTE ERNAHRUNG
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Unser Tipp: Statt Kuhmilch einfach Kélin Smelk® Haferdrink Classic verwenden.



KLEINE GERICHTE

HAFERKLEIE-BROTCHEN MIT
SCHNITTLAUCHQUARK

Zutaten:

1 Haferkleiebrétchen
(Rezept siehe Seite 19/20)
100 g Magerquark

1 Bd. Schnittlauch
Pfeffer

Zubereitung: Quark und kleingeschnit-
tenen Schnittlauch verriihren und mit
Pfeffer abschmecken. Das Haferkleieb-
rétchen halbieren und mit Schnittlauch-
quark bestreichen.

TIPP:

Zusammen mit 1 Portion Knusper-
Joghurt ergibt es eine vollwertige
Hauptmahlzeit.

N&dhrwertberechnung pro Portion:
202 kcal/856 kJ
20 g Eiweil
2 g Fett
26 g Kohlenhydrate
6 g Ballaststoffe
2 mg Cholesterin

THUNFISCH-SALAT

Zutaten fiir 4 Portionen:

70 g Naturreis, roh

1 kl. Dose Erbsen
(Abtropfgewicht 280 g)

1 kl. Dose Mais
(Abtropfgewicht 280g)

1 Dose Thunfisch

in eigenem Saft
(Abtropfgewicht 154g)

150 g Joghurt (1,5 % Fett)

2 TL Senf

3 EL Milch (1,5 % Fett)

5 EL KélInflocken Haferkleie
Petersilie, Liebstockel,

Paprika edelstiB3, weilSer Pfeffer
evtl. Instant-GemtUsebriihe

80 g Kolin Haferfleks® mit Kleie

Zubereitung: Naturreis in reichlich
Wasser ohne Salz garen. Abgief3en
und abkihlen lassen. Erbsen, Mais
und Thunfisch abtropfen lassen und
mischen. Den abgekiihlten Naturreis-
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zugeben. Joghurt, Senf, Milch und
Koélinflocken Haferkleie verriihren. Mit
den Gewiirzen und gegebenenfalls mit
Instant-Gemusebriihe abschmecken.
Kurz vor dem Servieren Kolln Hafe-
fleks® mit Kleie unterriihren.

Nahrwertberechnung pro Portion:
85 kcal/358 kJ
5 g Eiweil3
3 gFett
10 g Kohlenhydrate
3 g Ballaststoffe
4 mg Cholesterin

KNUSPER-JOGHURT
MIT FRUCHTEN

Zutaten fiir 2 Portionen:
150 g Fruchtjoghurt (1,5 % Fett)
4 EL Kélin Haferfleks® mit Kleie

Zubereitung: Fruchtjoghurt mit Kolln
Haferfleks® mit Kleie verriihren und
sofort servieren.

TIPP:

Mit frischem Obst der Jahreszeit
schmeckt der Knusper-Joghurt
besonders gut.

Nahrwertberechnung pro Portion:
114 kcal/482 kJ
5 g Eiweil3
2 g Fett
19 g Kohlenhydrate
4 g Ballaststoffe
3 mg Cholesterin

BUNTER SALATTELLER

Zutaten fiir 2 Portionen:

1 kl. Kopf Endiviensalat

1 kl. Zucchini

1 Bd. Radieschen

1 kl. griine Paprikaschote

250 g Joghurt (1,5 % Fett)

2 EL Zitronensaft

Petersilie

2 TL Senf

weiler Pfeffer, Paprikagewiirz, Meersalz,
evtl. etwas Honig

5 EL K6lIn Haferfleks® mit Kleie

Zubereitung: Endivensalat, Zucchini,
Radieschen und Paprika putzen und
waschen. Endiviensalat in mundge-



Rezepte

rechte Stiicke, Zucchini in kleine Wirfel,
Radieschen in Scheiben und Paprika

in feine Streifen schneiden. Gemdse in
eine Glasschale geben. Aus Joghurt,
Zitronensaft, gehackter Petersilie, Senf
und den Gewtlirzen eine Marinade
rihren und Uber den Salat geben.
Vorsichtig unterheben. Kurz vor dem
Servieren Kolln Haferfleks® mit Kleie
darlberstreuen.

TIPP:

Dazu 1 - 2 Scheiben Sauerteigbrot
servieren (Rezept siehe Seite 21).

N&dhrwertberechnung pro Portion:
188 kcal/794 kJ
12 g Eiweil3
4 g Fett
26 g Kohlenhydrate
9 g Ballaststoffe
6 mg Cholesterin

OBSTSALAT

Zutaten fiir 2 Portionen:

1 Orange

1kl. Banane

4 EL K6lIn Haferfleks® mit Kleie

Zubereitung: Orange und Banane
schalen. In kleine Stlicke schneiden und
mit Kolln Haferfleks® mit Kleie mischen.

TIPP:

Kolin Haferfleks® mit Kleie geben
frischem Obst einen aromatischen
Geschmack und Biss. Durch beliebige
Kombination mit dem Obst der Saison
lassen sich abwechslungsreiche Zwi-
schenmahlzeiten gestalten.

Nahrwertberechnung pro Portion:
(z.B. Orange/Banane mit
KolIn Haferfleks® mit Kleie)
129 kcal/547 kJ
4 g Eiweil3
1gFett
26 g Kohlenhydrate
6 g Ballaststoffe
0 mg Cholesterin

SUPPEN

KARTOFFELSUPPE

Zutaten fiir 2 Portionen:

1 Bd. Suppengriin

(Sellerie, Porree, Méhren)

1 Zwiebel

1 EL Biskin® Reines Pflanzendl
3 EL Kélinflocken Haferkleie
1/2 | Gemdisebriihe (Instant)
250 g Kartoffeln

Petersilie, Pfeffer

4 EL Kélin Haferfleks® mit Kleie

Zubereitung: Suppengriin putzen,
waschen und kleinschneiden. Zwiebel
wirfeln und in Biskin® Reines Pflanzen-
ol andinsten, KolInflocken Haferkleie
und Gemdsebriihe zugeben. Geschilte,
gewdirfelte Kartoffeln und Gemiise
hinzuftigen. 20 Minuten bei mittlerer
Hitze kochen. Mit Petersilie sowie Pfef-
fer abschmecken. Kélin Haferfleks® mit
Kleie dariiberstreuen und servieren.

TIPP:

Im Dampfdrucktopf betragt die Garzeit
nur 10 Minuten. Kurze Garzeiten sparen
Zeit, sorgen fir eine gute Aromaerhal-
tung und mindern den Vitaminverlust.

Nahrwertberechnung pro Portion:
313 kcal/1.319kJ
15 g Eiweil3
9 g Fett
43 g Kohlenhydrate
16 g Ballaststoffe
0 mg Cholesterin

LAUCHCREME

Zutaten fiir 2 Portionen:

2 Stangen Lauch

1 EL Biskin® Reines Pflanzendl

1/2 | Gemlisebriihe (Instant)

1/8 1 Milch (1,5 % Fett)

6 EL KélInflocken Haferkleie
Paprikagewtirz, Muskat, frische Petersilie

Zubereitung: Lauch putzen, waschen,
in feine Streifen schneiden und in Biskin®
Reines Pflanzendl andiinsten. Gemise-
brithe und Milch angie3en. KélInflocken
Haferkleie dartiberstreuen und unter-
rihren. Mit Paprikagew(irz und Muskat
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abschmecken. Bei mittlerer Hitze
15 - 20 Minuten kochen. Vor dem Servie-
ren mit gehackter Petersilie bestreuen.

N&dhrwertberechnung pro Portion:
234 kcal/977 kJ
11 g Eiweil3
14 g Fett
16 g Kohlenhydrate
7 g Ballaststoffe
3 mg Cholesterin

BROKKOLICREME

Zutaten fiir 2 Portionen:
500 g Brokkoli

150 ml Wasser

350 ml Milch (1,5 % Fett)

3 EL KélInflocken Haferkleie
weilSer Pfeffer, Muskat,
Petersilie

Zubereitung: Brokkoli putzen, waschen
und die Stengel kreuzweise einschnei-
den. In 150 ml Wasser garen (ca. 15
Minuten) und mit einem Purierstab
zerkleinern. Milch zugeben. KélInflocken
Haferkleie einstreuen und unterriihren.
Mit den Gewiirzen kréftig abschmecken.

Nahrwertberechnung pro Portion:
172 kcal/726 kJ
17 g Eiweill
4 g Fett
17 g Kohlenhydrate
11 g Ballaststoffe
8 mg Cholesterin

TOMATENSUPPE

Zutaten fiir 2 Portionen:

1 Zwiebel

1 EL Biskin® Reines Pflanzendl
1 gr. Dose geschdilte

Tomaten mit Saft (800 g)

8 EL KélInflocken Haferkleie

14

Paprikapulver, Curry, Pfeffer,
250 ml Gemtsebriihe, Oregano,
Tomatenmark, Petersilie

Zubereitung: Zwiebel putzen, wiirfeln
und in heiBem Biskin® Reines Pflanzendl
anbraten. Mit Tomatensaft abléschen
und geschélte Tomaten zugeben. KélIn-
flocken Haferkleie einstreuen, Gemui-
sebriihe zugeben und unterriihren. Mit
den Gewiirzen kraftig abschmecken.

Nahrwertberechnung pro Portion:
167 kcal/701 kJ
9 g Eiweil
7 g Fett
17 g Kohlenhydrate
7 g Ballaststoffe
0 mg Cholesterin

HAUPTGERICHTE

PILZAUFLAUF

Zutaten fiir 2 Portionen:
250 g frische Champignons

1 -2 EL Zitronensaft

1 Zwiebel

1 EL Biskin® Reines Pflanzendl
1/8 I Milch (1,5 % Fett)

1 Eiweil3 (Gew.-KI. M)

4 EL Kélinflocken Haferkleie

1 Bd. Petersilie

weiler Pfeffer, Paprika edelsil3
Muskat

50g Gouda (30% i.Tr.)

Zubereitung: Champignons putzen, in
Scheiben schneiden und mit Zitronensaft
betraufeln. Zwiebel in Wiirfel schneiden.
Biskin® Reines Pflanzendl in einer Pfanne
erhitzen. Zwiebel und Champignons an-
duinsten. Milch, Eiweil3 und KélInflocken
Haferkleie verquirlen. Petersilie waschen
und hacken. Zugeben und mit weillem
Pfeffer, etwas edelstiBem Paprika und
Muskat abschmecken. Champignons und
Zwiebel in eine leicht gefettete Auflauf
form geben. Die verquirlte Milch daru-
bergieBen und den Auflauf mit geriebe-
nem Gouda bestreuen. Im vorgeheizten
Backofen tiberbacken.

Ober-/Unterhitze: 200°C
Umluft: 180°C
Garzeit: ca. 25 - 30 Minuten



Rezepte

N&dhrwertberechnung pro Portion:
211 kcal/883 kJ
17 g Eiweil
11 g Fett
11 g Kohlenhydrate
5 g Ballaststoffe
14 mg Cholesterin

HAFER-PFANNKUCHEN
MIT APFELKOMPOTT

Zutaten fiir 2 Portionen:

4 EL KélInflocken Haferkleie

2 EL Weizenvollkornmehl

1/8 1 Milch (1,5 % Fett)

1 Eiweil3 (Gew.-KI. M)

2 EL Magerquark

1/2 TL Jodsalz

1-2TL Biskin® Reines Pflanzendl
1 kl. Glas Apfelkompott

ohne Zucker (350 g)

Zubereitung: KolInflocken Haferkleie,
Weizenvollkornmehl, Milch, Eiweil3, Ma-
gerquark und Salz mit dem Knethaken
gut verriihren. Biskin® Reines Pflanzendl
in einer Pfanne erhitzen. Mit einer Kelle
den Teig in die Pfanne geben und kleine
Pfannkuchen von jeder Seite in je 3 -

4 Minuten knusprig braun braten. Dazu
ein Apfelkompott servieren.

Nahrwertberechnung pro Portion:
294 kcal/1.242 k)
13 g Eiweil}
6 g Fett
47 g Kohlenhydrate
8 g Ballaststoffe
4 mg Cholesterin

ZUCCHINI-PAPRIKA-PFANNE

Zutaten fiir 2 Portionen:

50 g Naturreis, roh

1/2 | Gemdisebriihe (Instant)

1 Zwiebel

Knoblauch (nach Geschmack)

2 TL Biskin® Reines Pflanzendl

1 Zucchini

je 1 rote und griine Paprikaschote
1/4 | Gemiisebriihe (Instant)

2 Tomaten

4 EL KolInflocken Haferkleie
Petersilie, Majoran, Liebstockel, Pfeffer

Zubereitung: Naturreis in Gemusebriihe
gar kochen und auf einem Sieb abtropfen

lassen. Zwiebel in feine Wiirfel schneiden
und in Biskin® Reines Pflanzendl andiins-
ten. Knoblauch fein reiben oder pressen
und zugeben. Zucchini und Paprika
putzen, waschen und in feine Streifen
schneiden. In die Pfanne geben, kurz
mitdiinsten und die Gem{sebriihe an-
gieBBen. Tomaten abziehen, kleinschnei-
den und zugeben. Bei mittlerer Hitze

25 Minuten kocheln lassen. Anschlieend
KolInflocken Haferkleie einriihren und
den gekochten Reis zugeben. Mit den
Gewdrzen abschmecken.

TIPP:

Zucchini-Paprika-Pfanne ldsst sich durch
Zugabe von einer Schmelzkdseecke
(fettreduziert) oder Tomatenmark
abwandeln.

Néahrwertberechnung pro Portion:
297 kcal/1.251 kJ
15 g Eiweill
9 g Fett
39 g Kohlenhydrate
13 g Ballaststoffe
0 mg Cholesterin

UBERBACKENER BLUMENKOHL
MIT GEFULLTEN TOMATEN

Zutaten fiir 2 Portionen:

1 kl. Blumenkohl

4 Tomaten

100 g Beefsteakhackfleisch

30 g KolInflocken Haferkleie

1 TL Magerquark

1 kl. gewdirfelte Zwiebel

2 EL gehackte Kréuter

Senf, Pfeffer

1/8 1 Milch (1,5 % Fett)

3 EL Kélinflocken Haferkleie

1 Ecke Schmelzkdise (30 % Fett i.Tr.)
Muskat, weilSer Pfeffer, Gemtisebriihe



Zubereitung: Blumenkohl putzen,
waschen und in Salzwasser 15 Minuten
garen. Inzwischen die Tomaten waschen,
einen Deckel abschneiden und aushoh-
len. Aus Tomatenfleisch, Hackfleisch,
KolInflocken Haferkleie, Magerquark und
Zwiebel einen Hackfleischteig bereiten
und mit 1 EL Krautern, Senf und Pfeffer
kraftig abschmecken. Die Fleischmasse

in die Tomaten fiillen, den Deckel darauf
setzen. Blumenkohl in eine Auflaufform
setzen. Milch zum Blumenkohlwasser ge-
ben, Kélinflocken Haferkleie hineingeben.
Unter Riihren aufkochen. Schmelzkase zu-
geben und mit den Gewlirzen abschme-
cken. Sauce Uber den Blumenkohl geben.
Die Tomaten ebenfalls in die Auflaufform
setzen. Im Backofen Uiberbacken. Mit 1 EL
Krdutern bestreut servieren.

Ober-/Unterhitze: 225°C
Umluft: 210°C
Garzeit: 25 - 30 Minuten

Nahrwertberechnung pro Portion:
324 kcal/1.367 kJ
36 g Eiweil’
8 g Fett
27 g Kohlenhydrate
18 g Ballaststoffe
42 mg Cholesterin

KARTOFFEL-BROKKOLI-BRATLING

Zutaten fiir 4 Portionen:

250 g Brokkoli

1 Méhre

500 g Kartoffeln (festkochend)

1 gewtirfelte Zwiebel

50 g Magerquark

100 g KolInflocken Haferkleie
Jodsalz, Pfeffer, Muskat

1 EL gehackte Petersilie

Kélinflocken Haferkleie zum Panieren
Biskin® Reines Pflanzen6l zum Braten

Zubereitung: Brokkoli und Méhre
putzen und waschen, mit geschélten
Kartoffeln 5 Minuten in wenig Wasser
garen. Abkihlen lassen und raspeln.
Zwiebel, Magerquark, Kélinflocken
Haferkleie mit dem Gemiise gut ver-
rihren und mit den Gewdrzen kraftig
abschmecken. Ca. 8 Bratlinge daraus
formen. In KélInflocken Haferkleie

wenden. In heilem Biskin® Reines Pflan-
zendl von beiden Seiten in je 5 Minuten
knusprig braun braten.

TIPP:

Zur Abwechslung 80 g fettarmen ge-
riebenen Kése unter die Gemiisemasse
heben. Bei Bedarf eine Krautersauce
dazu reichen.

Nahrwertberechnung pro Portion:
297 kcal/1.251 kJ
285 kcal/1.200 kJ
13 g Eiweil
9 g Fett
38 g Kohlenhydrate
14 g Ballaststoffe
0 mg Cholesterin

FISCHGRATIN

Zutaten fiir 2 Portionen:
125 g Naturreis, roh
Jodsalz

250 g Rotbarschfilet

Saft einer Zitrone

1/4 | Gemdisebriihe (Instant)
4 EL Kélinflocken Haferkleie
1 -2 EL Senf, mittelscharf
Petersilie, Dillspitzen,
weilSer Pfeffer,

Liebstockel

Zubereitung: Naturreis in Salzwasser
bissfest kochen. Rotbarschfilet saubern,
mit Zitronensaft betraufeln. Fir die Sauce
Gemlsebriihe in einem Topf erhitzen,
KolInflocken Haferkleie einriihren. Je
nach Geschmack mit Senf, Petersilie, Dill,
weil3em Pfeffer und Liebstockel
abschmecken. Abgetropften Naturreis
und Rotbarschfilet in eine feuerfeste Form
geben, Senfsauce dariibergieen und im
vorgeheizten Backofen tiberbacken.

Ober-/Unterhitze: 200°C
Umluft: 190°C
Garzeit: ca. 10 - 15 Minuten

Nahrwertberechnung pro Portion:
440 kcal/1.860 kJ
32 g Eiweil
8 g Fett
60 g Kohlenhydrate
4 g Ballaststoffe
48 mg Cholesterin



Rezepte

DESSERTS

APFELSINENKALTSCHALE

Zutaten fiir 2 Portionen:
Saftvon 2 Orangen (ca. 1/4 1)
1/8 | Buttermilch

1 EL brauner Zucker

4 EL KélInflocken Haferkleie

3 EL K6lIn Haferfleks® mit Kleie

Zubereitung: Frisch gepressten
Orangensaft mit Buttermilch, braunem
Zucker und KolInflocken Haferkleie
verrithren und auf 2 Glasschalen
verteilen. Kurz vor dem Servieren Kolln
Haferfleks® mit Kleie dartiberstreuen.

N&hrwertberechnung pro Portion:
174 kcal/737 kJ

7 g Eiweil3

2 g Fett
32 g Kohlenhydrate

5 g Ballaststoffe

2 mg Cholesterin

APFELSCHNEE

Zutaten fiir 2 Portionen:

1 kl. Glas Apfelmus, ungezuckert (350g)
1/2TL Zimt

2 TL Honig

4 EL KélInflocken Haferkleie

1 Eiweil3 (Gew.-KI. M)

4 EL K6lIn Haferfleks® mit Kleie

Zubereitung: Apfelmus mit Zimt,
Honig und KolInflocken Haferkleie
verriihren. Steif geschlagenes Eiweil3
unterheben, auf 2 Glasschalen verteilen
und Kolln Haferfleks® mit Kleie dartber-
streuen. Sofort servieren.

Nahrwertberechnung pro Portion:
223 kcal/944 k)
7 g Eiweild
3 g Fett
42 g Kohlenhydrate
9 g Ballaststoffe
0 mg Cholesterin

QUARKCREME

Zutaten fiir 2 Portionen:
200 g Magerquark

3 -4 EL Milch (1,5 % Fett)
2TL Honig

4 EL KélInflocken Haferkleie

1 Eiweil8 (Gew.-KI. M)

Zitronensaft

2 Pfirsichhdlften aus der Dose oder frisch
4 EL K6lIn Haferfleks® mit Kleie

Zubereitung: Magerquark mit Milch
und Honig aufschlagen, Kélinflocken
Haferkleie zugeben sowie steifgeschla-
genen Eischnee unterheben. Mit Zitro-
nensaft abschmecken, Pfirsichhélften in
Spalten schneiden und auf 2 Glasschalen
verteilen. Quarkmasse dariibergeben
und kurz vor dem Servieren mit Koln
Haferfleks® mit Kleie bestreuen.

TIPP:

Die Quarkcreme kann zu frischem Obst
der Saison serviert werden. So lasst sich
schnell ein erfrischendes Dessert fir
heiBBe Tage zubereiten.

Nahrwertberechnung pro Portion:
239 kcal/1.012 kJ
21 g Eiweil3
3 gFett
32 g Kohlenhydrate
7 g Ballaststoffe
2 mg Cholesterin




BIRNEN-PFLAUMEN-QUARK

Zutaten fiir 2 Portionen:

2 kleine Birnen

4 Trockenpflaumen ohne Stein
200 g Magerquark

4 EL Milch (1,5 % Fett)

2TL Honig

Zitronensaft

4 EL K6lIn Haferfleks® mit Kleie

Zubereitung: Birnen entkernen,
schalen und kleinschneiden, Pflaumen
waschen und wiirfeln. Quark mit Milch
glattrithren und mit Honig sowie Zit-
ronensaft abschmecken. Friichte unter
die Quarkcreme heben und mit Kolin
Haferfleks® mit Kleie servieren.

N&ahrwertberechnung pro Portion:
274 kcal/1.162 kJ
18 g Eiweil
2 g Fett
46 g Kohlenhydrate
8 g Ballaststoffe
3 mg Cholesterin

JOHANNISBEER-JOGHURT

Zutaten fiir 2 Portionen:
150 g Joghurt (1,5 % Fett)

100 g rote Johannisbeeren
(frisch oder tiefgekUihlt)
SuBstoff

4 EL Kélin Haferfleks® mit Kleie

Zubereitung: Joghurt glattrihren,
Johannisbeeren waschen und verlesen
bzw. auftauen und hinzuftigen. Mit
SuBstoff abschmecken. Johannisbeer-
Joghurt und Kélin Haferfleks® mit Kleie
abwechselnd in eine Dessertschale
schichten und servieren.

N&dhrwertberechnung pro Portion:
102 kcal/431 kJ
6 g Eiweild
2 g Fett
15 g Kohlenhydrate
7 g Ballaststoffe
4 mg Cholesterin

BANANENCREME

Zutaten fiir 2 Portionen:
1Banane
1/8 1 Milch (1,5 % Fett)

1 Msp. Zimt

1 TL Honig

4 EL Kélinflocken Haferkleie

1 EL Zitronensaft

2 EL Kélin Haferfleks® mit Kleie

Zubereitung: Banane schélen und un-
ter Milchzugabe pirieren. Zimt, Honig
und KolInflocken Haferkleie unterriih-
ren. Mit Zitronensaft abschmecken.
Auf 2 Glasschalen verteilen. Kurz vor
dem Servieren Kolln Haferfleks® mit
Kleie unterrihren.

Nahrwertberechnung pro Portion:
171 keal/723 kJ
6 g Eiweil3
3 gFett
30 g Kohlenhydrate
5 g Ballaststoffe
4 mg Cholesterin

BACKEN

SAUERKIRSCHKUCHEN

Zutaten:

75 g Pflanzenmargarine

50 g brauner Zucker

4 Tropfen Vanillearoma

75 g KolInflocken Haferkleie
75 g Weizenvollkornmehl

1 TL Backpulver

3 Eiweil3 (Gew.-KI. M)

1 kl. Glas Sauerkirschen ohne
Stein mit SiiB8stoff

25 g gehackte Mandeln

Zubereitung: Pflanzenmargarine mit
braunem Zucker und Vanillearoma
schaumig rithren. KélInflocken Hafer-
kleie, Weizenvollkornmehl und Back-
pulver mischen. Abwechselnd mit dem
EiweiB unterriihren. Falls der Teig sehr
fest ist, etwas fettarme Milch zufiigen.
Teig in eine mit Backpapier ausgelegte
Springform (@ 20 cm) streichen. Sauer-
kirschen abtropfen lassen und auf dem
Teig verteilen. Gehackte Mandeln dari-
berstreuen. Im vorgeheizten Backofen
backen. Ergibt ca. 12 Stiicke.

Ober-/Unterhitze: 225°C
Umluft: 210°C
Backzeit: ca. 20 — 25 Minuten
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Nahrwertberechnung pro Stiick:
127 kcal/531 kJ
3 g Eiweild
7 g Fett
13 g Kohlenhydrate
2 g Ballaststoffe
0 mg Cholesterin

BUTTERMILCHBROT

Zutaten:

200 g KélInflocken Haferkleie
300 g Weizenmehl (Type 405)
1 Wiirfel Hefe

1 TL brauner Zucker

350 ml Buttermilch

125 g Magerquark

1TL Jodsalz

Zubereitung: KolInflocken Haferkleie
und Mehl mischen und in die Mitte eine
Mulde driicken. Hefe mit braunem Zu-
cker und etwas lauwarmer Buttermilch
verriithren und in die Mulde geben. Den
Vorteig 15 Minuten abgedeckt an einem
warmen Ort gehen lassen. Restliche
Buttermilch und Magerquark zufiigen.
Alles zu einem glatten Teig verkneten.
An einem warmen Ort abgedeckt
gehen lassen (ca. 30 Minuten). Den Teig
nochmals durchkneten und als Brotlaib
formen. Mit Wasser bepinseln und im
vorgeheizten Backofen backen.

Ergibt ca. 25 Scheiben.

Ober-/Unterhitze: 220°C
Backzeit: ca. 45 — 55 Minuten
Umluft: 200°C

N&dhrwertberechnung pro Scheibe:
85 kcal/360 kJ
5 g Eiweil3
1gFett
14 g Kohlenhydrate
2 g Ballaststoffe
0 mg Cholesterin

MUSLI-RIEGEL

Zutaten:

100 g KolIn Haferfleks® mit Kleie
100 g K6lIns Echte Kernige

50 g gehackte Mandeln

50 g Sonnenblumenkerne

25 g Pflanzenmargarine

50 g Honig

30 g brauner Zucker

1 EL Zitronensaft

Zubereitung: Kolln Haferfleks® mit
Kleie, KolIns Echte Kernige, Mandeln
und Sonnenblumenkerne mischen,
Pflanzenmargarine, Honig, braunen
Zucker und Zitronensaft in einem hohen
Kochtopf erhitzen. Unter standigem
Ruhren fortkochen, bis eine leichte
Braunung eintritt. Die vorgemischten
Zutaten zugeben. So lange weiterriih-
ren, bis die Masse goldgelb gefarbt

ist. Die warme Riegelmasse sofort auf
einem Backblech verteilen und mit dem
Nudelholz zu einer Platte (ca. 30 x 20 cm)
ausrollen und festdriicken. Im Backofen
ca. 10 Minuten bei 150°C trocknen.
Nach ca. 15 Minuten schmale Riegel
schneiden und tiber Nacht auskihlen
lassen. Die fertigen Riegel bleiben in
einer gut verschlieBbaren Dose lange
frisch.

Ergibt ca. 12 Stiick.

N&hrwertberechnung pro Riegel:
143 kcal/599 kJ
4 g Eiweil3
7 g Fett
16 g Kohlenhydrate
3 g Ballaststoffe
0 mg Cholesterin

HAFERKLEIEBROTCHEN

Zutaten:

42 g Hefe, frisch

1 TL brauner Zucker

1/4 | lauwarme Milch (1,5 % Fett)
125 g KélInflocken Haferkleie
100 g Weizenvollkornmehl

100 g Weizenmehl (Type 405)
75 g Roggenvollkornmehl

1 EL getrockneter Schnittlauch
1 EL getrocknete Petersilie

1/2 TL Jodsalz,

1 Msp. Pfeffer



Zubereitung: Hefe mit braunem Zucker,
etwas lauwarmer Milch und etwas Mehl
verriihren. An einem warmen, zugfreien
Ort 5 - 10 Minuten gehen lassen. KolIn-
flocken Haferkleie, Mehle, Krauter, Salz
und Pfeffer mischen. Hefevorteig und
restliche warme Milch zugeben. Alles zu
einem geschmeidigen Teig verarbeiten.
An einem warmen Ort bis zur doppelten
GrofRe aufgehen lassen (ca. 25 Minu-
ten). Den Teig nochmals durchkneten,
Brotchen formen und auf ein Backblech
legen, abgedeckt nochmals 10 - 15 Mi-
nuten gehen lassen.

Im vorgeheizten Backofen backen.
Ergibt ca. 12 Sttick.

Ober-/Unterhitze: 200°C
Umluft: 180°C
Backzeit: ca. 30 Minuten

N&hrwertberechnung pro Stiick:
130 kcal/550 kJ
6 g Eiweil’
2 g Fett
22 g Kohlenhydrate
5 g Ballaststoffe
1 mg Cholesterin

HAFERKLEIEPLATZCHEN

Zutaten:

70 g Pflanzenmargarine

30 g brauner Zucker

4 Tropfen Vanillearoma

1 Eiweil3 (Gew.-KI. M)

50 g Kélinflocken Haferkleie
50 g Weizenvollkornmehl
1/2 TL Backpulver

Zubereitung: Pflanzenmargarine mit
braunem Zucker schaumig riihren, Va-
nillearoma und Eiweil3 zuftigen. KolIn-
flocken Haferkleie, Weizenvollkommehl
und Backpulver vermischen, nach und
nach zugeben. Alles zu einem glatten
Teig verarbeiten. Aus dem Teig kleine
Kugeln formen, auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech setzen und
leicht flachdriicken.

Im vorgeheizten Backofen backen.
Ergibt ca. 30 Stiick.

Ober-/Unterhitze: 180°C
Umluft: 160°C
Backzeit: ca. 20 Minuten
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TIPP:

Die ausgekiihlten Haferkleieplatzchen in
einer gut schlieBenden Dose aufbewahren.

N&hrwertberechnung pro Stiick:
30 kcal/125 kJ

1 g Eiweil3

2 g Fett

2 g Kohlenhydrate

1 g Ballaststoffe

0 mg Cholesterin

VOLLKORN-OBSTTORTE

Zutaten:

75 g Pflanzenmargarine
50 g brauner Zucker

3 -4 Tropfen Vanillearoma
75 g KolInflocken Haferkleie
75 g Weizenvollkornmehl

1 TL Backpulver

2 Eiweil3 (Gew.-KI. M)

1 Pfirsich,

3 Kiwis,

1Banane

1 P. Tortenguss, klar

1/4 | Fruchtsaft

Zubereitung: Pflanzenmargarine mit
braunem Zucker und Vanillearoma
schaumig riihren, KolInflocken Hafer-
kleie, Weizenvollkornmehl und Back-
pulver mit dem Eiweil3 unterriihren. Teig
in Springform streichen und im vorge-
heizten Backofen backen. Tortenboden
abkihlen lassen und mit Bananen- und
Kiwischeiben sowie Pfirsichspalten
belegen. Tortenguss mit etwas kaltem
Wasser anrtihren, in den kochenden
Fruchtsaft einrtihren, kurz aufkochen
und kurz abkiihlen lassen und tber die
Obsttorte geben.

Ergibt ca. 12 Stiicke.

Ober-/Unterhitze: 175°C
Umluft: 160°C
Backzeit: ca. 15 - 20 Minuten

Nahrwertberechnung pro Stiick:
117 kcal/491 kJ
3 g Eiweil
5 g Fett
15 g Kohlenhydrate
3 g Ballaststoffe
0 mg Cholesterin



MOHRENTORTE

Zutaten:

1 Eigelb (Gew.-KI, M)

1 EL Honig

Saftund Schale einer
unbehandelten Zitrone

2 Eiweil3 (Gew.-KI. M)

50 g Kélinflocken Haferkleie
50 g Weizenvollkornmehl
1 TL Backpulver

75 g geriebene Mandeln
150 g geriebene Mohren

Zubereitung: Eigelb mit Honig
schaumig schlagen, Zitronensaft und
-schale zugeben. Steif geschlagenen
Eischnee dariibergeben. Kdlinflocken
Haferkleie mit Weizenvollkornmehl,
Backpulver und geriebenen Mandeln
mischen und dariibergeben. M6hren
putzen, waschen und fein reiben. Eben-
falls zugeben. Die Zutaten mit einem
Schneebesen vorsichtig unterheben.
Die Masse in eine mit Backpapier ausge-
legte Backform (@ 20 cm) geben und im
vorgeheizten Backofen backen.

Ergibt ca. 8 Stiicke.

Ober-/Unterhitze: 200°C
Umluft: 180°C
Backzeit: ca. 35 - 45 Minuten

TIPP:

Den Teig auf ein Backblech streichen
und im vorgeheizten Backofen (220°C)
in 10 - 15 Minuten backen. AnschlieBend
in Rechtecke oder Rauten schneiden.
Die M&hrenschnitten eignen sich sehr
gut zum Dessert.

N&hrwertberechnung pro Stiick:
114 kcal/477 kJ
5 g Eiweil3
6 g Fett
10 g Kohlenhydrate
4 g Ballaststoffe
32 mg Cholesterin

SAUERTEIGBROT

Zutaten:

42 g Hefe, frisch

2 TL brauner Zucker

1/2 l lauwarmes Wasser

150 g Kélinflocken Haferkleie
250 g Weizenvollkornmehl

Rezepte

200 g Roggenvollkornmehl
1TL Jodsalz
1 Pack. Fertigsauerteig (150 g)

Zubereitung: Hefe mit etwas lauwar-
mem Wasser, braunem Zucker und etwas
Mebhl verriihren. An einem warmen Ort
abgedeckt 5 - 10 Minuten gehen lassen.
KolInflocken Haferkleie, Mehle und Salz
mischen. Hefevorteig und restliches Was-
ser zugeben. Alles zu einem geschmei-
digen Teig verkneten und nochmals ca.
20 Minuten gehen lassen. Sauerteig hin-
zufuigen, kréftig durchkneten und abge-
deckt ca. 30 Minuten gehen lassen. Den
Teig in eine gefettete oder mit Backpapier
ausgelegte Brotform geben. Abgedeckt
nochmals ca. 15 Minuten gehen lassen. Im
vorgeheizten Backofen backen.

Ergibt ca. 30 Scheiben.

Ober-/Unterhitze: 200°C
Umluft: 180°C
Backzeit: 70 — 80 Minuten

TIPP:

Eine mit Wasser gefiillte Schale im Gar-
raum sorgt fiir ein besseres Backergebnis.

Nahrwertberechnung pro Scheibe:
68 kcal/289 kJ
3 g Eiweil
0 g Fett
14 g Kohlenhydrate
3 g Ballaststoffe
0 mg Cholesterin

QUARK-APFEL-TORTE

Miirbeteig:

160 g Weizenmehl (Type 550)
80 g KolInflocken Haferkleie

150 g brauner Zucker

120 g Pflanzenmargarine

1 Eiweil (Gew.-KI. M)

1 Prise Jodsalz
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Fiillung:

500 g Apfel (z.B. Boskop)
100 g brauner Zucker

evtl. Zimt, Vanillezucker
500 g Magerquark

50 g Kélinflocken Haferkleie
Saftund Schale einer
unbehandelten Zitrone

2 EL brauner Zucker

3 Eiweil3 (Gew.-Kl. M)

Zubereitung: Mehl, KélInflocken
Haferkleie, Zucker, Margarine, Eiweil3
und Salz zu einem Teig verkneten. Eine
Springform (@ 26 cm) mit 2/3 des Teiges
auslegen, dabei einen 4 cm hohen Rand
formen. Apfel schilen, Kerngehéuse
herausldsen, in Spalten schneiden, mit
braunem Zucker andiinsten, abgie3en
und kalt stellen. Evtl. mit Zimt und
Vanillezucker abschmecken. Quark,
KolInflocken Haferkleie, Zitronensaft und
-schale sowie Zucker verriihren. Eiweif3
steif schlagen und unterheben. Backofen
vorheizen. Abgekiihlte Apfel auf den
Murbeteig geben, Quarkmasse darauf
verteilen, den restlichen Teig als Streusel
auf dem Quark verteilen und backen.
Ergibt ca. 12 Stiicke.

Ober-/Unterhitze: 180°C
Umluft: 160°C
Backzeit: ca. 60 Minuten

Nédhrwertberechnung pro Stiick:
301 kcal/1.268 kJ
11 g Eiweil}
9 g Fett
44 g Kohlenhydrate
3 g Ballaststoffe
1 mg Cholesterin

ZITRONENKUCHEN

Zutaten:

225 g Weizenvollkornmehl

125 g Kélinflocken Haferkleie

11/2 TL Backpulver

150 g brauner Zucker

100 g Pflanzenmargarine

100 ml Milch (1,5 % Fett)

Schale von 2 unbehandelten Zitronen
2 Eiweil3 (Gew.-KI. M)
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Zubereitung: Backofen vorheizen.
Mehl, KélInflocken Haferkleie und
Backpulver mischen. Zucker und
Margarine schaumig schlagen. Milch
und Zitronenschale zugeben. Mehlmi-
schung nach und nach unterriihren.
Eiweil3 steif schlagen und unter den
Teig heben. Teig in eine gefettete oder
mit Backpapier ausgelegte Kastenform
(25 cm) fullen und backen.

Ergibt ca. 12 Stlicke.

Ober-/Unterhitze: 200°C
Umluft: 180°C
Backzeit: ca. 50 Minuten

Nahrwertberechnung pro Stiick:
204 kcal/857 kJ
5 g Eiweil3
8 g Fett
28 g Kohlenhydrate
4 g Ballaststoffe
1 mg Cholesterin

MIX-GETRANKE

ERDBEER-BUTTERMILCH

Zutaten fiir 1 Portion:
100 g Erdbeeren

200 ml Buttermilch

4 EL Kélinflocken Haferkleie

Zubereitung: Erdbeeren mit Butter-

milch im Mixer purieren. Kélinflocken
Haferkleie in ein Glas geben. Erdbeer-
Milch dartibergieen und umrihren.

Gut gekihlt servieren.

Nahrwertberechnung pro Portion:
180 kcal/760 kJ
12 g Eiweil
4 g Fett
24 g Kohlenhydrate
6 g Ballaststoffe
6 mg Cholesterin

GEMUSE-DRINK

Zutaten fiir 1 Portion:

4 EL Kélinflocken Haferkleie
125 ml Tomatensaft

125 ml Méhrensaft

1 EL Zitronensaft



Zubereitung: KolInflocken Haferkleie
in ein Glas geben. Tomaten-, Mohren-
und Zitronensaft dazugieen. Umriih-
ren und servieren.

N&dhrwertberechnung pro Portion:
135 kcal/570 kJ
7 g Eiweil3
3 gFett
20 g Kohlenhydrate
5 g Ballaststoffe
0 mg Cholesterin

VOLLKORN-FITNESS-TRUNK

Zutaten fiir 1 Portion:
1Banane

150 ml Karottensaft

100 ml Orangensaft

1 EL Zitronensaft

4 EL KélInflocken Haferkleie

Zubereitung: Banane schélen und mit
einer Gabel zerdriicken. Zusammen mit
Karotten-, Orangen- sowie Zitronen-
saft im Mixer verquirlen. Kélinflocken
Haferkleie einriihren und gut gekihlt
servieren.

Nahrwertberechnung pro Portion:
263 kcal/1.114 kJ
8 g Eiweild
3 g Fett
51 g Kohlenhydrate
7 g Ballaststoffe
0 mg Cholesterin

FRUCHTSAFT-MIX

Zutaten fiir 1 Portion:
4 EL KélInflocken Haferkleie

Rezepte

1/4 | Obstsaft (z. B. frisch gepresster
Orangensaft)

Zubereitung: Kolinflocken Haferkleie
in ein Glas geben. Obstsaft dartiber-
gieBen, umriihren und servieren.

Nahrwertberechnung pro Portion:
(z.B. Fruchtsaftmix mit Orangensaft)
187 kcal/791 kJ

7 g Eiweill

3 gFett

33 g Kohlenhydrate
5 g Ballaststoffe
0 mg Cholesterin

BUTTERMILCH-MIX

Zutaten fiir 1 Portion:

4 EL Kélinflocken Haferkleie
100 ml Gemdisesaft

100 ml Buttermilch

Zubereitung: Kolinflocken Haferkleie
in ein Glas geben. Gemiusesaft und
Buttermilch dartibergiefen. Umriihren
und gut gekihlt servieren.

Nahrwertberechnung pro Portion:
135 kcal/570 kJ
9 g Eiweil
3 gFett
18 g Kohlenhydrate
4 g Ballaststoffe
3 mg Cholesterin

KIRSCH-SCHORLE

Zutaten fiir 1 Portion:

4 EL Kélinflocken Haferkleie
125 ml Didit-Sauerkirschsaft
125 ml Mineralwasser

evtl. etwas StiB8stoff

Zubereitung: KolInflocken Haferkleie

in ein Glas geben. Digt-Sauerkirschsaft
und Mineralwasser dartbergieSen und
eventuell mit StBstoff abschmecken.

Nahrwertberechnung pro Portion:
151 kcal/638 kJ

6 g Eiweil3

3 g Fett
25 g Kohlenhydrate

4 g Ballaststoffe

0 mg Cholesterin
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Wer Hafer nur isst,
verpasst die Halfte.

Jetzt im Handel.

ehr Informationen unter
www.smelk.de

Verbraucher-Service .
01802-648000
von Montag bis Freitag

9.00 - 12.00 Uhr

*Festnetzpreis 6 Cent pro Anruf,
maximal 60 Cent pro Anruf aus
Mobilfunknetzen.

Peter Kolln KGaA
Erndhrungswissenschaftliche Beratung,
Postfach 629, 25333 Elmshorn
www.koelln.de

Stand 05/2010
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