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ERNAHRUNGSEMPFEHLUNGEN UND
REZEPTE FUR CHOLESTERINBEWUSSTE

In dieser Broschire informieren wir Sie Uber die Grundlagen der
cholesterinbewussten Erndahrung und die Maglichkeiten, diese mit
Kolln Hafer-Erzeugnissen zu gestalten. Die Basis ist eine abwechs-
lungsreiche und fettbewusste Erndhrung. Greifen Sie vermehrt zu
pflanzlichen Produkten, treiben Sie regelmafig Sport und achten
Sie auf eine ausreichende Flussigkeitszufuhr. Dartber hinaus haben
wir lhnen auch eine Auswahl an Rezeptideen aus unserer Versuchs-
kiche zusammengestellt.

Wichtig:

Haben Sie Fragen zur cholesterinbewussten Erndhrung mit unseren
Erzeugnissen? Dann schreiben Sie an beratung@koelin.de oder
rufen Sie unseren Verbraucherservice unter 04121 648-3648
an. Dort sind wir von Montag bis Freitag in der Zeit von 09:00 bis
12:00 Uhr gerne fir Sie dal




CHOLESTERIN

Cholesterin ist ein Fettbegleitstoff. Diese wachsartige, lebensnot-
wendige Substanz ist Bestandteil unserer Korperzellen. Der Kérper
produziert Cholesterin hauptsachlich in der Leber, auBerdem nehmen
wir Cholesterin mit der Nahrung auf.

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

HDL(High Density Lipoprotein)-Cholesterin transportiert Cholesterin
von den Kérperzellen in die Leber, wo das Blutfett abgebaut werden
kann. AuBerdem ist HDL in der Lage, Uberschiissiges Cholesterin, das
in die GefaBwande eingelagert wurde, wieder zu entfernen. Aus diesem
Grund wird das HDL-Cholesterin auch als das,gute” Cholesterin
bezeichnet. LDL(Low Densitiy Lipoprotein)-Cholesterin transportiert
Cholesterin aus der Leber zu den Kérperzellen. Uberschiissiges
Cholesterin kann sich aus den LDL an den Arterienwanden ablagern.
Deshalb wird es auch als das,schlechte” Cholesterin bezeichnet.

AUFGABEN

Im Korper erflllt Cholesterin wichtige Aufgaben.
Esist

V' Baustoff fiir die Zellwande und sorgt fiir ihre Elastizitat.

V' Ausgangsstoff fiir lebenswichtige Hormone der Nebenniere,
der Keimdrisen und fur Vitamine der D-Gruppe.

V' Grundstoff fiir die Bildung von Gallensauren, die fir eine
geregelte Fettverdauung im DUnndarm sorgen.

REGULATION

Grundsatzlich reguliert der Kérper die Cholesterinreserven. So kann er
den Eigenbedarf auch ohne Zufuhr tber die Nahrung decken — essen
wir beispielsweise wenig cholesterinhaltige Lebensmittel, bildet der
Korper selbst mehr davon. Nimmt der Kérper demgegentiber viel
Cholesterin tUber die Nahrung auf, sinkt die Eigenproduktion.

Dieser korpereigene Regulationsmechanismus wird durch genetische
Faktoren oder verschiedene Stoffwechselstérungen beeinflusst.
Funktioniert er nicht mehr, steigt der Cholesterinanteil im Blut.



CHOLESTERINSPIEGEL

Als Cholesterinspiegel wird die Cholesterinkonzentration im Blut-
serum bezeichnet. Die Angabe erfolgt in Milligramm pro Deziliter
Blut oder Millimol pro Liter Blut. Liegt der Cholesterinwert unter
200 mg/dl (5,2 mmol/l), ist dies ein guter Richtwert fir gesunde
Personen. Das Risiko der Entwicklung einer Herz-Kreislauf-Erkrankung

steigt bei einem Wert von Uber 200 mg/dl (5,2 mmol/l) an.
Bei Werten Uber 250 mg/dl (6,5 mmol/l) ist das Risiko erhéht.

Die folgende Tabelle zeigt, dass noch weitere Werte in die Bewertung

einflielen:
Winschenswert | Risiko = Hohes Risiko =
Behandlung behandlungs-
abhangig vom bedurftig
klinischen
Gesamtbild
Cholesterin, <200 mg/dl 200-250 mg/dl | > 250 mg/dl
gesamt (< 5,2 mmol/l) (5,2-6,5 mmol/l) | (> 6,5 mmol/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) (1,7-2,3 mmol/l) | (>2,3 mmol/l)
HDL: Mé@nner > 55 mg/dl 35-55 mg/dl < 35mg/dl
(> 1,4 mmol/Il) (0,9-1,4 mmol/l) | (< 0,9 mmol/l)
HDL: Frauen > 65 mg/dl 45-65 mg/dl < 45 mg/dl
(> 1,7 mmol/l) (1,2-1,7 mmol/l) | (< 1,2 mmol/l)

HAFERKLEIE

Haferkleie besteht aus den Randschichten, dem Keim und den

duferen Schichten des Mehlkorpers. Obwohl der Anteil der Rand-
schichten und des Keims nur 30 % am gesamten Haferkorn betragt,
sind darin 85 % der Vitamine, 80% der Mineralstoffe, 60 % des
Eiweil3es und 85 % der wichtigen Ballaststoffe gespeichert. Haferkleie
ist von Natur aus reich an Ballaststoffen sowie Eiweils und enthalt
Vitamin BT und Magnesium.
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HAFERKLEIE KANN DEN CHOLESTERIN-
SPIEGEL POSITIV BEEINFLUSSEN

Haferkleie ist ein eigenstandiger, positiver Faktor in der cholesterin-
bewussten Erndhrung, denn sie enthalt den hafereigenen Ballaststoff
Beta-Glucan. Hafer-Beta-Glucan reduziert nachweislich den Cholesterin-
spiegel im Blut. Diese Wirkung stellt sich bei einer taglichen Aufnahme
von 3 g Hafer-Beta-Glucan ein. Eine abwechslungsreiche und fett-
bewusste Erndhrung ist dabei wichtig.

Ein hoher Cholesterinwert gehort zu den Risikofaktoren fir die
koronare Herzerkrankung. Diese ist durch eine Reihe von Faktoren
bedingt. Die Reduktion eines Risikofaktors kann einen positiven
Effekt haben.

SO WIRKT BETA-GLUCAN

Cholesterin ist unter anderem Bestandteil der Gallensauren. Ein hoher
Anteil an Beta-Glucan bindet Gallensduren im Darm und aktiviert die
Bildung neuer Gallensauren aus Cholesterin in der Leber. Dabei wird
Cholesterin verbraucht, der Cholesterinspiegel im Blut sinkt bzw.

fallt auf ein normales Niveau zurlck.

Studien zeigen, dass durch den regelmaligen Verzehr von Hafer-
Produkten eine Cholesterinsenkung um bis zu 15 Prozent nach drei
bis sechs Wochen erreicht werden kann. Dartiber hinaus verhindert
bzw. verlangsamt das vom Beta-Glucan gebildete zahflussige Gel
auch die Aufnahme von Nahrungscholesterin in den Dinndarm.

Gallensauren
——
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Darm 3 ) ) I-,

losliche Hafer-Ballaststoffe
(Beta-Glucan)



KOLLN HAFERKLEIE FUR EINE
CHOLESTERINBEWUSSTE ERNAHRUNG!

Kolln Haferkleie-Erzeugnisse finden Sie im Lebensmitteleinzelhandel,
in Drogeriemarkten und in unserem Kélln Online-Shop (siehe QR-Code
auf der Ruckseite).

KOLLN HAFERKLEIE FLOCKEN

Kolln Haferkleie Flocken sind leicht l6sliche Flocken aus 100 % Haferkleie.
Kolln Haferkleie Flocken schmecken zu allen Mahlzeiten: zum Frihsttck
oder zwischendurch mit Milch, Saft, Misli oder Joghurt. Mittags in
Suppen, Saucen, Aufldufen und Desserts. Nachmittags und abends in
Kuchen, Platzchen, Brot und Brotchen. Eine Portion Kolln Haferkleie
Flocken entspricht 20 g oder 4 Essloffeln. Sie enthélt 1,5 g Beta-Glucan.

KOLLN HAFERKLEIE FLEKS®

Kolln Haferkleie Fleks® sind ein knuspriges Hafer-Erzeugnis mit

70% Haferkleie. Hinzu kommen Maismehl, Traubenzucker, Gersten-
malz und Speisesalz, die das Erzeugnis geschmacklich abrunden.
Kolln Haferkleie Fleks® schmecken in Musli, Joghurt, Milch, Kefir,
Quarkspeisen oder pur als knuspriger Snack. Sie eignen sich zum
Kochen, Backen und zur Herstellung von kernigen Riegeln und
Fruchtschnitten. Eine Portion Kolln Haferkleie Fleks® entspricht

25 g oder 3-4 gehduften Essloffeln. Auch sie enthalt 1,5 g Beta-Glucan.

GUT ZU WISSEN

Wir empfehlen taglich 2 Portionen Koélln Haferkleie im Rahmen
einer abwechslungsreichen und fettbewussten Erndhrung mit

5 Portionen Obst und GemUse am Tag. Zudem mindestens 2 Liter
Flissigkeit trinken und regelmaRige korperliche Aktivitat einplanen!



ORIENTIERUNGSHILFE FUR DIE
LEBENSMITTELAUSWAHL

Zugreifen JLieber selten
Mineralwasser GesliRte Safte und Limonaden
Getrianke | Ungesiiter Tee oder Kaffee Getranke | Smoothies
Zuckerfreie Getranke Alkohol
Kartoffeln Pommes frites
Kohlen- Nudeln aus 100% Hartweizengrie Kohlen- Eiernudeln
hydrate hydrate
d Vollkornprodukte (z. B. Brot, d Helle Brotsorten, helles Mehl
un Nudeln, Reis, Haferflocken) un
Ballast- Ballast- Kartoffelchips und Erdnussflips
Nsse (ca. 25 g pro Tag)
stoffe stoffe Geback und Produkte
Haferkleie aus Blatterteig
Frisches Obst GesiBtes Konserven-Obst
Obst UngesuBtes Obstkompott Obst GesiiBtes Obstkompott
Gomise | shpottoscegrinoter | [ | saendrehmoene
emuse gedunstet, frisch oder tiefgekiihlt emuse oderanydere Dressings/SoRen
Halsenfrichte mit versteckten Fetten
Fettreduzierte Milch &jtetgea\ﬁgil\/l\\chprodukte
und Milchprodukte
Milch- wie Magerquark Milch- Kasesorten mit mehr als
30% Fetti. Tr. (z. B. Frischkase
produkte produkte
e Kase mit bis zu 30% Fetti.Tr. il Doppelrahmstufe)
Versteckte Eier (z. B. in Eiernudeln,
. SuBspeisen, Pfannkuchen und
Eierin MaBen vielen Fertigprodukten)
Haut und Innereien wie Leber,
Fettarme Fleischsorten - ; C
wie Geflugel, Kalb und Wild Bries und Nieren
Fleisch mit hohem Anteil
Magere Stiicke von Rind- und gesattigter Fettsauren wie Ente
Fleisch S el Fleisch sowie Fleisch mit sichtbarem Fett
und und Fettreiche Wurstwaren (z. B. Salami,
Eiseh Magere Wurstwaren Eiseh Aufschnitt, Leberwurst)
(2.B. Schinken, kalter Braten) Aal, panierter Fisch, Raucherfisch
und Fischsalat mit Mayonnaise/
Kaltwasserfische wie Lachs, SahnesofBe
Hering, Thunfisch, Makrele Meeresfriichte
q Tierische Fette wie Butter,
Pflanzliche Ole wie Raps-, !
Walnuss-, Soja- und Leindl Schmalz und Speck
Kokosfett und Palmkernd!
Olivendl und Olivenprodukte
Fette Fette Fettreiche SoBen und Dressings
und Pflanzliche Margarine und wie Remoulade und Mayonnaise
iu‘Blg- Fruchteis und Eis iu'Blg- Seliels
eiten aus Magermilch eiten v ol i
y Versteckte Fette (z. B. in Fertig-
‘Lndﬁgé::d Fruchtgummi gerichten, Gratin, Pizza, Brot-
aufstrichen, Kuchen und Torten)
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ACHTEN SIE AUF DIE ZUSAMMEN-
STELLUNG IHRER ERNAHRUNG

Essen Sie abwechslungsreich und gehen Sie bewusst mit Fett und
Salz um. Trinken Sie bevorzugt Wasser sowie ungesufSten Tee oder
Kaffee. Greifen Sie vermehrt zu pflanzlichen Lebensmitteln und
verwenden Sie zum Kochen frische Krduter. Die Erndhrungspyramide
der Deutschen Gesellschaft fur Erndhrung gibt Ihnen weitere Hinweise
und Empfehlungen zur Zusammenstellung der Ernahrung.



AUF FETT ACHTEN!

Auf den Fettgehalt von Lebensmitteln achten: Greifen Sie bei Milch-
produkten zu fettarmen Varianten und bevorzugen Sie pflanzliche
Ole mit einem niedrigen Gehalt an gesattigten Fettsauren.

Bei der Zubereitung sparsam mit Fett umgehen. Dinsten, Kochen
oder Grillen sind geeignete Zubereitungsarten. Da sich durch das
Braten von panierten Speisen der Fettgehalt betrachtlich erhéht, ist
Paniertes fUr eine fettmodifizierte Erndhrung nicht geeignet.

WICHTIG IST EINE AUSREICHENDE
FLUSSIGKEITSZUFUHR!

Da ballaststoffreiche Lebensmittel Wasser aus der Nahrung aufnehmen
und quellen, ist eine ausreichende Flussigkeitsaufnahme wichtig.
Auf die reine Trinkmenge entfallen pro Tag 2-2,5 Liter kalorienfreie
Durstléscher wie z. B. Mineralwasser ohne Kohlensdure und unge-
sURte Frichte- oder Krautertees. Die restliche Flussigkeit wird Gber
den natlrlichen Wassergehalt der Lebensmittel aufgenommen.

LEBENSGEWOHNHEITEN

Gehen Sie achtsam mit sich um: Rauchen, Alkohol und Stress
sind direkte bzw. indirekte Risikofaktoren. Moderate Mengen

sind fir Frauen 10 g Alkohol und fur Manner 20 g Alkohol pro Tag,
aber nicht taglich. 1/8 Liter Wein oder Sekt und 1/4 Liter Bier ent-
halten z. B. 10 g Alkohol.

TREIBEN SIE REGELMASSIG SPORT

Korperliche Bewegung und Sport regen den Muskelaufbau an und
erhohen den Kalorienverbrauch. Damit hilft Bewegung dabei, das

Korpergewicht zu regulieren.

Pro Tag 30-60 Minuten moderate korperliche Aktivitat fordert Ihre

Gesundheit und tut Ihnen gut.

Im Alltag gibt es viele Moglichkeiten, sich zu bewegen, z. B.:

\/Treppen steigen statt Fahrstuhl oder Rolltreppe zu nehmen,
V' Einkéufe zu FuB erledigen,
V' mit dem Fahrrad statt mit Auto, Bus oder Bahn fahren.



X
KOLLN HAFER-VOLLKORNFLOCKEN

Blutenzarte Kollnflocken, Echte Kolln Kernige und Kélln Instant
Haferflocken werden aus dem ganzen Haferkorn hergestellt - trotz
ihrer unterschiedlichen Beschaffenheit sind sie immer ein Vollkorn-
produkt.

Somit enthalten alle Hafer-Vollkornflocken den hafereigenen 16s-
lichen Ballaststoff Beta-Glucan. Noch konzentrierter ist Beta-Glucan
in Kolln Haferkleie Flocken und Kolln Haferkleie Fleks® enthalten.
Die folgende Tabelle verschafft Innen hierzu einen kleinen Uberblick.

Ballaststoffe/ Beta-Glucan/ Beta-Glucan/

1009 1009 Portion
Kolln Haferkleie
Flocken 199 759 1,59/209g
Kolln Haferkleie 13g 609 159/25g

Fleks®

Bliitenzarte
KolInflocken und Mg 409 1,69/409
Echte KolIn Kernige

Kolln Instant

Haferflocken 129 409 0,89/20g

Kolln Hafer-Porridge

Feine Basis 129 359 1,89/50g




REZEPTTEIL

Im folgenden Rezeptteil finden Sie eine Reihe von Anregungen fir
den Einsatz von Kolln Hafer-Erzeugnissen im Rahmen einer choles-
terinbewussten Erndhrung. Dabei verwenden wir in den Rezepten
fettarme Milch, die Sie gerne durch eine Milchalternative ersetzen
konnen. So sparen Sie zusatzlich Cholesterin. Fir jedes Rezept haben
wir folgende Nahrwertangaben berechnet:

Kilokalorien (kcal)  Kohlenhydrate (KH)  Eiweil3 (E)
Kilojoule (kJ) Ballaststoffe (Bst) Cholesterin (Chol)
Fett (F) Beta-Glucan



Basis-Porridge

Zutaten (1 Portion)

40 g Blutenzarte Kolinflocken
10 g Kélln Haferkleie Flocken
250 ml fettarme Milch oder
Wasser

1 Prise Salz

Zubereitung

Kolinflocken mit der Flussigkeit
und Salz aufkochen, von der
Herdplatte nehmen und zu-
gedeckt 3—4 Minuten stehen
lassen, bis die gewtinschte
cremige Konsistenz erreicht ist.

Tipp

- Mit frischen Heidelbeeren, Zimt
und Walnissen servieren.

- Einen gewadirfelten halben Apfel
oder Apfelmus dazugeben.

- Mit Kurkuma oder Vanille
wdurzen.

N&ahrwerte mit fettarmer Milch

1.250kJ 39 g KH
297 kcal 6 g Bst
7gF 24 g Beta-Glucan
13mgChol | 16gE

Bircher Misli

Zutaten (1 Portion)

4 EL Blutenzarte Kollinflocken
150 ml fettarme Milch

1 kleiner rotschaliger Apfel (150 g)
1 EL gehackte HaselnUsse

Zubereitung

Haferflocken und Milch verrihren.
Abgedeckt im Kihlschrank tber
Nacht quellen lassen. Apfel ab-
spulen, trocken reiben und auf
einer Rohkostreibe grob raffeln.
Apfel und Haselnsse unter

die Haferflocken rihren. Ist das
Bircher MUsli zu fest, noch etwas
warme Milch zum Essen unter-
rhren.

Wer mag, kann noch 1 TL Honig
dazugeben.

Nahrwerte
1.536kJ 48 g KH
366 kcal 8 g Bst
12gF 1,6 g Beta-Glucan
8 mg Chol 13gE



Johannisbeer-
Kokos-Porridge

Zutaten (1 Portion)

125 g rote Johannisbeeren
250 ml fettarme Milch

4 EL Blutenzarte Kollinflocken
25 g Kokosraspel

1 Prise Salz

frische Minze

Zubereitung

Johannisbeeren ggf. mit Zucker
mischen und etwas ziehen
lassen. Milch, Kolinflocken,

Kokosraspel und Salz aufkochen,

gut verrhren und etwas stehen
lassen. Abwechselnd Porridge
mit Beeren im Glas schichten
und mit Minze verzieren.

Nahrwerte
1.961kJ 43 g KH
470kcal 14 g Bst
22gF 1,6 g Beta-Glucan
13 mg Chol 179k

Himbeer-
Pistazien-Musli

Zutaten (1 Portion)

30 g Blutenzarte Kolinflocken
25 g Kolln Haferkleie Fleks®
125 g frische oder gefrorene
Himbeeren oder Heidelbeeren
250 ml fettarme Milch

10 g Pistazien

Zubereitung

Blutenzarte Kollinflocken und
Kolin Haferkleie Fleks® mischen.
Himbeeren bzw. Heidelbeeren
verlesen, dazugeben und Milch
dazugieflen. Mit Pistazien be-
streut servieren.

Tipp
Frichte der Saison verwenden.

Nahrwerte
1.806 kJ 52 g KH
430 kcal 13 g Bst
13gF 2,7 g Beta-Glucan
13mg Chol | 20gE



Heidelbeer-Bananen-

Musli

Zutaten (1 Portion)

30 g Blutenzarte Kolinflocken
20 g Kolln Haferkleie Fleks®
75 g frische oder gefrorene
Heidelbeeren

1 Banane

250 ml fettarme Milch

1 Zweig Minze

Zubereitung

Blitenzarte Kollinflocken und
Kolln Haferkleie Fleks® mischen.
Heidelbeeren verlesen oder auf-
tauen. Banane schalen und in
Scheiben schneiden. Die Friichte
zu den Haferflocken geben,
Milch dazugielRen und mit
Minze dekoriert servieren.

Ndhrwerte
1894 kJ 71 g KH
449 kcal 12 g Bst
8gF 2/4 g Beta-Glucan
13mg Chol | 18gE

Musli-
Vorratsmischung

Zutaten (12 Portionen)
150 g Kolin Haferkleie Fleks®
125 g Echte KolIn Kernige

75 g Kolln Haferkleie Flocken
50 g Paranusse (halbiert)

50 g Sonnenblumenkerne
50 g Rosinen

50 g Bananenchips

je 25 g Aprikosen und Feigen
(getrocknet, grobe Wiirfel)

Zubereitung

Zutaten miteinander vermischen
und in einer gut verschlieBbaren
Dose aufbewahren.

50 g der MUslimischung mit
einem fettarmen Joghurt ver-
rihren und nach Geschmack
mit frischem Obst servieren.

Nahrwerte pro Portion (50 g)
ohne Joghurt

836 kJ 259 KH

199 kcal 6 g Bst
79F 1,6 g Beta-Glucan
0 mg Chol 7gE



Kerniges Haferbrot
Zutaten (fiir 25 Scheiben)

1 Wirfel Hefe

1 TL Zucker

700 ml fettarme Milch (lauwarm)
750 g Dinkelmehl (Type 630)
125 g Echte Kolin Kernige

125 g Kollin Haferkleie Flocken
5 EL Salz

3 EL Echte Kolln Kernige

2 EL fettarme Milch zum
Bestreichen

Zubereitung

Hefe in eine Schissel brockeln,
Zucker und lauwarme Milch
hinzufiigen und umrihren.

% des Mehls sieben und unter-
kneten. Restliches Mehl auf

den Vorteig sieben, Echte Kélin
Kernige, Kolin Haferkleie Flocken
sowie Salz am Schusselrand ver-
teilen. Teig an einem warmen
Ort ca. 60 Minuten gehen lassen.

Zutaten anschlieend zu einem
Teig verkneten. Sollte der Teig
zu trocken sein, noch etwas
Milch dazugeben. Ein oder
zwei Brote formen, in Echten
Kernigen walzen und auf ein
mit Backpapier ausgelegtes
Backblech setzen. Mit Milch
bestreichen und noch einmal
30 Minuten gehen lassen.

Dann im vorgeheizten Backofen
backen, dabei eine Tasse Wasser
hineinstellen, damit das Brot
knuspriger wird.

Ober-/Unterhitze: 250 °C

Umluft: 230 °C
Backzeit: ca. 30 Minuten

Nahrwerte fiir 2 Scheiben

(140 g)
1338 kJ 52 g KH
317 kcal 8 g Bst
4gF 1 g Beta-Glucan
3mgChol | 14gE



Buttermilchbrot

Zutaten (fiir 20 Scheiben)
200 g Kolln Haferkleie Flocken
300 g Mehl

1 Wirfel Hefe

1 TL brauner Zucker

350 ml Buttermilch (lauwarm)
125 g Magerquark

1TL Salz

7/

Zubereitung

Kolln Haferkleie Flocken mit Mehl
mischen und in die Mitte eine
Mulde dricken. Hefe mit Zucker
und etwas lauwarmer Butter-
milch verriihren und in die Mulde
geben. DenTeig 15 Minuten
abgedeckt an einem warmen Ort
gehen lassen.

Nahrwerte fiir 2 Scheiben

(100 g)
956 kJ 40 g KH
226 kcal 4 g Bst
2gF 1,5 g Beta-Glucan
0 mg Chol 109 E

Restliche Buttermilch, Mager-
quark und Salz zufiigen und alles
zu einem glatten Teig verkneten.
Weitere 30 Minuten gehen lassen.

Den Teig nochmals durchkneten
und zu einem Brot formen.

Mit Wasser bepinseln und im
vorgeheizten Backofen backen.

Ober-/Unterhitze: 220 °C
Umluft: 200 °C
Backzeit: 50-55 Minuten

Tipp

3 EL Saaten wie Sesam und
Leinsamen sowie 50 ml Butter-
milch zusétzlich unter den Teig
geknetet ergeben ein leckeres
Saatenbrot.

Eine Schale Wasser in den Ofen
gestellt sorgt fur eine noch
knusprigere Krume.



Partysonne

Zutaten (fiir 12 Brotchen)
675 g Mehl

2 Packchen Trockenhefe

1 TL Zucker

600 ml fettarme Milch (lauwarm)
250 g Kalln Haferkleie Flocken
1TL Salz

2 EL Milch zum Bepinseln

3—4 EL Samen wie Kimmel,
Mohn, Sesam, Leinsamen,
Kirbiskerne, Echte Kélln Kernige

Zubereitung

Mehlin eine Schissel geben,
Hefe und Zucker untermischen.
Zusammen mit 500 ml der
lauwarmen Milch zu einem
geschmeidigen Teig verarbeiten
und abgedeckt ca. 30 Minuten
an einem warmen Ort gehen
lassen.

Kolln Haferkleie Flocken, Salz

und restliche 100 ml Milch hin-
zufligen, gut und lange durch-

Nahrwerte pro Brotchen

1259kl 529 KH

298 kcal 7 g Bst
3gF 1,6 g Beta-Glucan
3 mg Chol 12gE

kneten und weitere 20-30 Minu-
ten an einem warmen Ort gehen
lassen. Aus dem Teig Kugeln
formen und in eine runde, ge-
fettete Form (@ 26 cm) setzen.

Warmes Wasser in eine Fett-
pfanne flllen, die Form hinein-
stellen und zugedeckt 20-30
Minuten ruhen lassen. Form her-
ausnehmen, Brotchen mit Milch
bestreichen und mit Samen,
Kurbiskernen und Echten Kolln
Kernigen bestreuen. Backofen
vorheizen. Dabei eine Schale
Wasser in den Ofen stellen.

Brotchen auf mittlerer Einschub-
leiste backen. Nach 5 Minuten
Backzeit die Schale wieder heraus-
nehmen und die Brotchen zu
Ende backen.

Ober-/Unterhitze: 220 °C
Umluft; 200 °C
Backzeit: 25-30 Minuten

Tipp

Frisch schmecken diese Brotchen
besonders lecker. Dazu passt ein
selbst gemachter Krduterquark.



Frische Sommersuppe
mit Gurke und Avocado

Zutaten (2 Portionen)

1 Salatgurke

50 g Staudensellerie

1-2 Frihlingszwiebeln

5 Avocado, 2 Bund Petersilie
1 Limette

250 ml fettarme Milch

6 EL Kolln Haferkleie Flocken
Salz, Pfeffer, Tabasco

Zubereitung

Gurke, Sellerie und Frahlings-
zwiebeln schalen oder putzen
und grob zerkleinern. Avocado
aushohlen. Petersilie waschen.
Limette auspressen.

Alles zusammen mit Milch
und Kolln Haferkleie Flocken
in einen Mixer geben und
purieren. Mit Salz, Pfeffer und
Tabasco abschmecken. Im
KUhlschrank 1-2 Stunden
ziehen lassen.

N&hrwerte pro Portion

1.481kJ 209 KH

341 kcal 11g Bst
21gF 1,1g Beta-Glucan
6 mg Chol 129 E

-

Wiirzige Haferstangen

Zutaten (fiir 26 Stiick)

300 g Dinkelmehl (Type 630)
150 g Kolln Haferkleie Flocken
125 g Margarine

250 ml fettarme Milch

1TL Salz

2 EL Echte KalIn Kernige

60 g Kirbiskerne, Sonnenblumen-
kerne und Pinienkerne

Zubereitung

Mehl, Kolln Haferkleie Flocken,
Margarine, 220 ml Milch und Salz
zu einem glatten Teig verkneten.
Teig ausrollen und mit restlicher
Milch bestreichen. Mit einem
Teigroller ca. 2 cm breite und

18 cm lange Streifen ausradeln.
Echte KolIn Kernige und Kerne
mischen, Streifen damit bestreu-
en, leicht andriicken und backen.

Ober-/Unterhitze: 190 °C

Umluft: 170 °C
Backzeit: 30-40 Minuten

Nahrwerte pro Stiick

481k 1 gKH

117 keal 2 g Bst
69gF 0,59 Beta-Glucan
1 mg Chol 49k



Haferbratlinge

Zutaten (fiir 8 Stiick)

100 g Blutenzarte Kolinflocken
100 g Echte Kolln Kernige

360 ml Gemusebrihe

3 Fruhlingszwiebeln

4 EL Mazola® Rapsdl

4 EL gehackte Walnisse

2 EL gemischte Krauter

Salz, Pfeffer, Paprika scharf

60 g Kolln Haferkleie Flocken

-
N&hrwerte pro Stiick
831kJ 189 KH
199 kcal 5gBst
10gF 1,6 g Beta-Glucan

0 mg Chol 6gE

Zubereitung

Blutenzarte Kollinflocken und
Echte Kolin Kernige mischen,
mit GemUsebrihe Ubergiellen
und ca. 30 Minuten einweichen
lassen. Frihlingszwiebeln
waschen, putzen, in Ringe
schneiden und in 1 EL Mazola®
andunsten.

Haferflockenmasse mit Frdhlings-
zwiebeln, Walntssen und Krautern
mischen und mit den GewdUrzen
abschmecken. Kolln Haferkleie
Flocken unterkneten, Bratlinge
formen und im restlichen
Mazola® von beiden Seiten
braten.

Tipp
Lecker dazu: ein griner Salat und
Krauterquark.



Avocado-Pilz-Feta-Schichtporridge to go

Zutaten (2 Portionen)

100 g Champignons

1 EL Mazola® Olivendl

100 g Fetakase

5 Avocado

6 Kirschtomaten

1 Handvoll Rote-Bete-Blatter
80 g Kélln Porridge Feine Basis
2 gestr. TL Gemusebrihe

Zubereitung

Die Champignons putzen und
in Mazola® kurz anbraten. Den
Fetakase in Wiirfel, die Avocado
in Scheiben schneiden. Die
Kirschtomaten waschen und

N&hrwerte pro Portion

1.879kJ 229 KH
452 keal 10 g Bst
30gF 1,4 g Beta-Glucan
23mg Chol | 19gE

halbieren. Die Rote-Bete-Bldtter
waschen und trocken schutteln.

Kolln Porridge mit GemuUsebrihe
mischen und auf zwei verschliel3-
bare Glaser aufteilen. Das Gemiise
nach und nach auf das Kolln
Porridge schichten und das Glas
bis zur Verwendung in den Kuhl-
schrank stellen.

Zum Fertigstellen jedes Glas mit
150-200 ml heilSem Wasser auf-
gielBen und vorsichtig umrihren.
3-4 Minuten stehen lassen und
geniellen.

Tipp
Wer mag, kann die Champignons
auch roh zum Porridge geben.



Nicecream mit

Erdbeeren

Zutaten (1 Portion)

200 g gefrorene Bananenscheiben
150 g gefrorene Erdbeeren oder
je nach Saison: Halfte frische
Erdbeeren

2 EL KalIn Haferkleie Fleks®

Zubereitung

Gefrorene Friichte 5 Minuten
antauen lassen. Mit einem Stand-
oder Stabmixer cremig purieren.

Mit Kolin Haferkleie Fleks®
bestreuen und sofort servieren.

Tipp

Fur eine Nicecream eignen sich
Frlchte wie Mango, Beeren,
aber auch Avocado — wichtig ist,
Bananen als Basis zu verwenden!

Néhrwerte
1.283kJ 61 gKH
303 kcal 9 g Bst
2gF 0,9 g Beta-Glucan
0 mg Chol 6gE
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Quarkecreme

Zutaten (fiir 2 Portionen)

1 Pfirsich

200 g Magerquark

4 EL fettarme Milch

4 EL KolIn Haferkleie Flocken
1 TL Zitronensaft

4 EL KolIn Haferkleie Fleks®

Zubereitung

Pfirsich waschen, entsteinen und
in Wirfel schneiden. Magerquark
mit Milch aufschlagen und Kélln
Haferkleie Flocken dazugeben.
Mit Zitronensaft abschmecken,
Pfirsichwirfel hinzufigen und
einrdhren.

Quarkcreme auf zwei Glasscha-
len verteilen und kurz vor dem
Servieren mit Kolln Haferkleie
Fleks® bestreuen.

Nahrwerte pro Portion

784 kJ 21 g KH

186 kcal 5gBst
2gF 1,5 g Beta-Glucan
2mg Chol 118gE



.
Gurken-Drink

Zutaten (1 Portion)

50 g Gurke

250 ml fettarme Milch

Salz und Pfeffer

25 g Kolln Haferkleie Flocken
1 Spritzer griiner Tabasco

Zubereitung

Die Gurke schélen, entkernen
und wirfeln. Mit Milch prieren
und mit Salz sowie Pfeffer ab-
schmecken. Kolln Haferkleie
Flocken untermischen, mit
griinem Tabasco abschmecken
und servieren.

Tipp

Eine gute Alternative zu Tabasco
ist Ingwer. Kombiniert mit Banane
wird der Drink cremig und erhalt
eine angenehme SuRe.

Néhrwerte
897 kJ 24 g KH
213 keal 5 g Bst
6gF 1,9 g Beta-Glucan
13 mg Chol | 13gE
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Grinkohl-Smoothie

Zutaten (2 Portionen)

1 Handvoll Griinkohl (100 g)
1 Kiwi

1 Banane

Saft einer Limette

20 g Kolln Haferkleie Flocken
400 ml fettarme Milch

Zubereitung

Den Grinkohl waschen, feste
Stangel entfernen. Die Kiwi

und Banane schdlen. Gemiise
und Obst grob zerkleinern und
zusammen mit den restlichen
Zutaten in den Mixer geben.
Auf hochster Stufe mixen, bis der
Smoothie schén cremig ist. Auf
zwei Glaser verteilen und direkt
servieren oder in ein verschlief3-
bares Gefdls geben und bis zum
Verzehr im Kuhlschrank aufbe-
wahren.

Nahrwerte pro Portion

959kJ 329 KH
228 kcal 6 g Bst
59F 0,8 g Beta-Glucan
10mg Chol | 12gE



(S
Rote-Bete-Drink
mit Orange
Zutaten (2 Portionen)
1 Orange

500 ml fettarme Milch

100 ml Rote-Bete-Saft

40 g Kolln Haferkleie Flocken
Melisse zum Dekorieren

Zubereitung

Die Orange halbieren und aus-
pressen. Milch mit Rote-Bete-
Saft, Kolln Haferkleie Flocken
und Saft der Orange in einen
Standmixer geben, pUrieren
und in zwei Glaser fullen.

Mit Melissebldttchen verziert
servieren.

Tipp

Wer es lieber sdmiger mag, kann
eine halbe Avocado dazugeben.

N&hrwerte pro Portion

1.081 kJ 30 g KH
257 keal 4 g Bst
9gF 1,59 Beta-Glucan
13 mg Chol | 12gE

Heidelbeer-Mix

Zutaten (2 Portionen)

300 g frische oder tiefgefrorene
Heidelbeeren

250 ml fettarme Milch

1 Spritzer Zitronensaft

6 EL Kolln Haferkleie Flocken

Zubereitung

Heidelbeeren verlesen, waschen
oder auftauen. Mit Milch und
Zitronensaft im Mixer purieren.
Je 3 EL Kolln Haferkleie Flocken
in ein Glas geben, Heidelbeer-
milch dartbergieBen, umrthren
und gut gekdhlt servieren.

Tipp

FUr eine vegane Variante die
Milch gegen einen Haferdrink
austauschen. -

Nahrwerte pro Portion

735 kJ 229 KH

175 kcal 10 g Bst
4gF 1,1 g Beta-Glucan
6 mg Chol 8gE
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Hier geht’s zum
Kolln Online-Shop:
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Peter K6lln GmbH & Co. KGaA,
Westerstral3e 22-24, 25336 EImshorn
www.koelln.de
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