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HAFERGENUSS
IM HANDUMDREHEN

28 Basics

Hier finden Sie Rezepte fiir Brote und den
Miisli-Yorrat, aber auch Grundrezepte fiir Hafermehl
oder gegarte Haferkorner, fiir alles eben, was man in
der Express-Haferkiiche immer wieder braucht.

46 20-Minuten-Blitzrezepte

Blitzschnell gezaubert. Das ist das Motto

dieses Kapitels. Und trotzdem versorgen Sie

die Friihstiicks-Bowl mit Gewiirzhafer, Rote-Bete-
Hafer-Hummus und Hahnchen-Spinat-Hafer-Pfanne
top mit Beta-Glucanen.

100 30-Minuten-Gerichte

Fiir Tage, an denen mal wieder der Zeitrauber
1ugeschlagen hat, gibt es Rettung mit Italienischem
Haferpasta-Salat, Tomaten-Hafersotto mit Zander
oder Gemiise-Hafer-Pfanne mit Mini-Mozzarella. 154 Sachregister

138 Gut vorzubereiten 155 Rezeptregister

In stressigen Zeiten ist es immer gut, wenn man den 160 mpressum
Meal-Prep-Joker ziehen kann. Am Vortag oder

Morgen Zucchini-Hafer-Schiffchen oder ein

Ofen-Porridge vorbereiten und bei Bedarf dann

ratzfatz finishen.

INHALT



GUTE GRUNDE FUR REGELMASSIGEN
HAFERKONSUM

Hafer ist preisgiinstig, punktet beim Thema Nachhaltigkeit, braucht nur kurze Transport-
wege und hat ein beachtliches praventives Potenzial fiir Stoffwechselfunktionen und
Darmgesundheit.

Hafer hat eine wachsende Fan-Gemeinde
und ist nach Weizen und Roggen unser
wichtigstes Nahrungsgetreide. Laut Getrei-
debilanz 2021/22 lag der durchschnittliche
jahrliche Pro-Kopf-Verbrauch trotzdem

nur bei 4 Kilogramm — das sind pro Tag
knappe 11 Gramm (zum Vergleich: Der
Jahres-Pro-Kopf-Verbrauch von Weizen lag
bei 70 Kilogramm, das bedeutet einen tadg-
lichen Konsum von {iber 190 Gramm). Von
erndhrungsphysiologischer Seite wdre ein
Tageskonsum von 75 Gramm Hafer top!

KLEINER HAFER-FAKTEN-CHECK

Unkompliziert und preisgiinstig erhdltlich.
Bioldden, Discounter, Drogeriemarkte, Re-
formhduser und Supermarkte bieten Hafer
und Hafererzeugnisse zu Preisen zwischen
unter 2 und 6 Euro pro Kilogramm an.
Anbau ist gut fiir die Bodengesundung.
Hafer ist bestens geeignet fiir Fruchtfolgen,
sein Anbau braucht nur wenig Stickstoff-
diinger und Pflanzenschutzmittel — Bio-
Hafer noch weniger!

10 GUTE GRUNDE FUR HAFERKONSUM

Gute Noten gibt’s beim Thema Nachhaltig-
keit. Je Kilogramm Haferflocken entstehen
nur 0,6 Kilogramm CO.-Aquivalente — das
istauch bezogen auf den Proteingehalt eine
gute Bilanz. Als heimisches Produkt braucht
Hafer nur kurze Transportwege und der Ma-
terialeinsatz fiir die Verpackung ist gering.
Glutenfreie Variante ist erhdltlich. Hafer ist
nicht verwandt mit glutenhaltigen Getrei-
desorten. Avenin, das arteigene Haferpro-
lamin, ist nicht z6liakiewirksam. Dennoch
ist »normaler Hafer« nicht glutenfrei. Nur
sortenreine Anbaubedingungen und Weiter-
verarbeitung verhindern die Verunreinigung
mit glutenhaltigen Getreidesorten. Dieser
Hafer (Gluten unter 20 Milligramm pro Kilo-
gramm) darf dann als glutenfrei bezeichnet
werden. Ist die Qualitatsprifung nach Stan-
dards der Vereinigung der europdischen
Zoliakiegesellschaften (AOECS) erfolgt,
kann die Lizenz fiir das Symbol »Durchge-
strichene Ahre« der Deutschen Zéliakiege-
sellschaft beantragt werden, das dann auf
der Verpackung abgedruckt ist (siehe auch
»Was Hafer sonst noch kann, Seite 17).



UNENTBEHRLICHES KNOW-HOW

Unser Korper beantwortet jede Zufuhr von Kohlenhydraten mit der Ausschiittung des
Hormons Insulin. Der kohlenhydratverursachte Blutzuckeranstieg wird dadurch ge-
senkt. Diese Insulinantwort ist physiologisch und véllig unschéadlich, solange hohe
Mengen an Insulin vermieden werden. Die Aufnahme schnell verfiigbarer Kohlenhy-
drate durch den Konsum von WeiBmehlprodukten, Softdrinks, Séaften, Saftschorlen,
Cappuccinos (wegen des enthaltenen Milchzuckers) und zuckerhaltigen Snacks er-
zeugt einen starken Blutzuckeranstieg und fordert eine hohe Insulinausschittung.
Haufige Zwischendurch-Snacks im Tagesverlauf wirken besonders ungiinstig. Insulin
ist nicht nur fiir die Senkung des Blutzuckers zustdandig, es hemmt auch die Fettver-
brennung. Ist zu viel Insulin im System, fiihrt das unweigerlich zu einem Zuwachs an
viszeralem Fett (Unterbauch-Fettgewebe). Die Folge sind zahlreiche unerwiinschte
Auswirkungen auf den Stoffwechsel. Regelmafige Hafermahlzeiten erleichtern den

Snacking-Verzicht, weil sie lang anhaltend séattigen.

HAFER WIRKT PRAVENTIV

Durch seinen hohen Anteil an Beta-Gluca-
nen kann Haferkonsum gleich einer ganzen
Reihe von Stoffwechselerkrankungen vor-
beugen. Durch die Beta-Glucane werden
die Kohlenhydrate zu »Slow Carbs«. Sie
erreichen erst mit Verzégerung den Diinn-
darm und landen nach der enzymatischen

Spaltung langsamer im Blut. Der Blutzucker-

anstieg ist weniger steil und die Insulin-
antwort fallt entsprechend geringer aus.
Diese Vermeidung von Hyperinsulindmie
(iberhohe Insulinspiegel) setzt in Bezug

auf den Stoffwechsel eine wunderbare Posi-

tivspirale in Gang. Risiken, die eine Hyper-
insulindmie zwangsldaufig mit sich bringt,
werden mindestens reduziert, in den meis-

ten Féllen sogar vermieden; der Entstehung
von Ubergewicht, Adipositas, einer Verfet-
tung der Leber und dem unerwiinschten
Zuwachs des viszeralen Fettgewebes wird
entgegengewirkt. Die positive Folge ist eine
Reduzierung des Risikos fiir Diabetes Typ 2,
Bluthochdruck, erhdhte Harnsdurewerte
sowie erndhrungsbedingte Fettstoffwech-
selstorungen und Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen. Ganz nebenbei schiitzt Hafer noch vor
Verstopfung und dadurch vor der Ausbil-
dung von Divertikeln (Darmausstiilpungen)
sowie der pathologischen Veranderung

der Hamorrhoiden. Durch den Schutz der
Schleimhdute des Magen-Darm-Trakts wirkt
Hafer zusatzlich praventiv gegen Magen-
und Darmkrebs.

GUTE GRUNDE FUR HAFERKONSUM 11



FRAGEN, MYTHEN UND FAKTEN

Hier finden Sie Stellungnahmen zu haufig gestellten Fragen und aufgestellten Behaup-
tungen, die rund ums Thema Hafer kreisen.

Menschen mit Typ-2-Diabetes wird zu
Low-Carb-Erndhrung geraten — wie
passt das zu den Haferempfehlungen?
Kohlenhydrate sind nicht gleich! Der Begriff
ist eine Sammelbezeichnung fiir Starke
sowie die verschiedenen Zuckerarten und
sagt noch nichts dariiber aus, ob es sich
um komplexe »gute Kohlenhydrate« mit
positiver Wirkung oder um schnell verfiig-
bare »schlechte Kohlenhydrate« handelt.
Die Kohlenhydrate im Hafer sind begleitet
durch Ballaststoffe, allen voran Beta-Glu-
canen. Dadurch bewirken Hafermahlzeiten
einen geringen Blutzuckeranstieg mit ge-
mafigter Insulinausschiittung, was auch
Leber und Bauchfett entlastet. Mit initial
zwei bis drei Hafertagen ldsst sich eine
Insulinresistenz sogar durchbrechen (siehe
Seite 14/15).

Hafer ist gut fiir die Blutbildung.

Haferflocken enthalten reichlich Folsaure
und Eisen (s. hintere Klappe). Folsaure ist
(zusammen mit Vitamin B..) fiir die Bildung
und Reifung der roten Blutkdrperchen
notig. Eisen tragt zur Bildung von roten
Blutkérperchen und Hamoglobin (Blutfarb-
stoff) im Korper bei.

18 FRAGEN, MYTHEN UND FAKTEN

GUT ZU WISSEN

Pflanzliches Eisen wird im Diinndarm
schlechter absorbiert als tierisches
Eisen. Durch Vitamin C in derselben
Mahlzeit lasst sich die Absorption von
pflanzlichem Eisen verbessern. Zum
Beispiel durch Vitamin-C-reiche Ge-
mise wie rote Paprika bei herzhaften
Hafergerichten oder durch Vitamin-C-
reiche Friichte wie Erdbeeren und Zit-
rusfriichte bei siBen Haferspeisen.

Hafer ist gut fiir Haut und Nagel.

Haferprodukte enthalten reichlich Biotin
und Zink (s. hintere Klappe). Biotin tragt
zur Erhaltung von Haut und Schleimhduten
und zur Neubildung von Haarwurzeln und
Nagelbett bei. Zink braucht man zum Erhalt
normaler Nagel.

Hafer l6st weniger Allergien aus.

Hafer ist nicht verwandt mit Weizen und
Roggen. Er enthalt viel geringere Mengen an
Proteinen, die im Zusammenhang mit einer



Unvertrdglichkeit gegeniiber Weizen stehen.
Daher fiihrt Hafer seltener zu Allergien und
Unvertradglichkeiten.

Profitieren auch Sportler vom
Haferkonsum?

Hafermahlzeiten halten durch ihre Ballast-
stoffe und den hohen Anteil l6slicher Beta-
Glucane den Blutzucker schon lange stabil.
Ganz besonders vor anstrengenden Trai-
ningseinheiten oder Wettkampfen sind
Miislis, Porridges oder Hafer-Smoothies
perfekt — natiirlich auch als herzhafte Vari-
ante. Testen Sie aus, welche Hafermengen
und welcher Abstand zwischen Mahlzeit
und Sport (eine oder zwei Stunden) fiir Sie
individuell perfekt sind, um volle Leistung
bringen zu kénnen, ohne sich vollgestopft
zu flihlen. Zusatzlich punktet Hafer mit
einem Proteinanteil von 13 Prozent, den B-
Vitaminen B:, Niacin, Biotin und Folsdure
sowie den Mineralstoffen Magnesium, Eisen
und Zink, die alle dazu beitragen, lhre Leis-
tungsfahigkeit zu steigern.

GUT ZU WISSEN

Besonders bei lang andauernden Be-
wegungseinheiten wird viel Magnesi-
um gebraucht. Ein Topping mit magne-
siumreichen Samen (Hanf, Leinsamen,
Sesamsamen, Sonnenblumenkerne)
ist eine prima Ergdnzung.

Profitieren Schwangere vom Hafer?

Frauen mit Kinderwunsch und Schwangeren
wird zusatzlich zu den taglichen Folsaure-
Praparaten (400 Mikrogramm/Tag) zu einer
insgesamt folsdurereichen Erndhrungs-
weise geraten. Mit dem téaglichen Genuss
von Haferflocken, ergéanzt durch weitere
Folsdure-Quellen (Gemiise, Vollkornproduk-
te Hiilsenfriichte, Niisse und Samen), ldsst
sich das gut erreichen.

Auch so hilft Hafer wahrend der Schwan-
gerschaft: Schwangerschaftshormone
(Cortisol, HCG, humanes Plazentalaktogen,
Ostriol, Progesteron, Prolaktin) bewirken
eine physiologische Insulinresistenz und
der Bedarf an Insulin steigt bis zum Vier-
fachen. Kann die werdende Mutter den
Insulinmehrbedarf nicht herstellen, kommt
es zum behandlungsbediirftigen Schwan-
gerschaftsdiabetes. Hafermahlzeiten lassen
den Blutzucker nur sehr langsam anstei-
gen (siehe Seite 11) und wirken dadurch
blutzuckerentlastend. Das bestatigt auch
eine Studie mit 112 Frauen mit Schwanger-
schaftsdiabetes. Bei gleicher Didt bewirkte
der Zusatz von 30 Gramm Haferkleie/Tag
eine bessere Senkung des Blutzuckers als
in der Kontrollgruppe.

Warum sollte man Hafer nicht
zusammen mit Milchprodukten essen?
Hafer ist eine sehr gute Quelle fir pflanzli-
ches Eisen. Die Absorption kann durch eine
Reihe von Lebensmittelinhaltsstoffen (Lig-
nin, Oxalsdure, Phytat, Phosphat, Tannine
aus Tee, Kaffee und Rotwein, Kalziumsalze

FRAGEN, MYTHEN UND FAKTEN 19



VITAL-BEEREN-MUSLI

1kleine Banane

2 TL Zitronensaft

300 g Joghurt (1,5 % Fett)
200 g gemischte Beeren
(z.B. Heidelbeeren, Himbee-
ren, Brombeeren, Johannis-
beeren; frisch oder TK)

100 g Miisli-Mischung mit
Cranberrys (s.S. 28; ersatz-
weise gekaufte zuckerarme
Nuss-Miisli-Mischung ohne
Zuckerzusatz; s. Tipp)

Fiir 2 Personen
15 Min. Zubereitung

Nahrwert pro Portion:

. 350 kcal

| 13gE

i 10gF

[ 47 g KH

| 1,2 g Beta-Glucan

mit Bananenjoghurt

1 Die Banane schilen, grob in Stiicke schneiden, mit dem
Zitronensaft und der Halfte des Joghurts in einen hohen
Rihrbecher geben und mit dem Piirierstab fein piirieren,
ibrigen Joghurt untermischen.

2 Die Beeren verlesen, kurz abbrausen und abtropfen
lassen. Tiefgekiihlte Beeren auftauen lassen — am besten
abgedeckt tiber Nacht im Kiihlschrank.

3 Den Bananenjoghurt in zwei Schalen geben. Erst die
Mislimischung auf den Joghurt geben, dann die Beeren
darauf verteilen und servieren.

TIPP

Mischen Sie Ihr Misli selbst! Dann wissen Sie genau, was
in der gesunden Kraftmischung steckt: kein Zuckerzusatz,
der einen Anstieg des Blutzuckerspiegels provoziert, und
jede Menge Haferflocken, Niisse, Kerne und Samen, die
neben wichtigen Vitaminen und Mineralstoffen reichlich
Ballaststoffe und ungesattigte Fettsauren liefern. Dank
seiner hohen Nahrstoffdichte isst man von dem Mix we-
niger und bleibt langer satt. Achten Sie bei einem fertig
gekauften Miisli auf ein zuckerarmes Produkt, das hochs-
tens 3—4 Gramm natiirlichen Zucker pro 100 Gramm enthalt
und ganz ohne zugesetzte StiBmittel auskommt.

46 20-MINUTEN-BLITZGERICHTE



La'

VOLLWERTIGER -

v

TURBO- ©

I~ ¥
K ;
a
-3
o i
% o Y 5 b o
- wat H
o A
= s P
e 5 oy
e R
B




HAFERFLOCKEN-FRISCHKASE-AUFSTRICH

60 g kernige Haferflocken | ¥/2 Beet Kresse |
100 g Frischkdse (mind. 20 % Fetti. Tr.) |

2EL Joghurt (1,5 % Fett) | 2 TL dunkles Man-
delmus | 2 TL Zitronensaft | Salz | Pfeffer
Fiir 2 Personen | 15 Min. Zubereitung

1 Die Haferflocken in einer kleinen Pfanne
ohne Fett bei mittlerer Hitze rosten, bis sie
duften. Vom Herd nehmen und abkiihlen
lassen. Die Kresse vom Beet schneiden,
abbrausen und fein hacken.

2 Frischkise, Joghurt und Mandelmus glatt
rithren. Die Haferflocken und die Kresse bis
auf ein Biischel zum Garnieren unterheben.
Den Frischkdse mit Zitronensaft, Salz und
Pfeffer wiirzen und in einem Schéalchen mit
Kresse garniert servieren. Der Aufstrich halt
sich mindestens 3 Tage im Kiihlschrank.

76 20-MINUTEN-BLITZGERICHTE

TIPP

Den Aufstrich auf Vollkornbrot streichen
und mit Gurken- und Tomatenscheiben bele-
gen oder als Dip zu Pellkartoffeln servieren.

Nahrwert pro Portion:

| 230 keal || 22gKH
[ | 12gE [ 1,2 g Beta-Glucan
1 9gF



HAFER-TOMATEN-NUSS-PASTE

30 g zarte Haferflocken | 20 g Haferkleie-
flocken | 100 ml Tomatensaft | 1 Schalotte |
20 g getrocknete Tomaten (in Ol) | 20 g Wal-
nusskerne | 1TL Tomatenmark | 1EL Walnuss-
6l | Salz | Pfeffer | einige Basilikumblatter
Fiir 2 Personen | 15 Min. Zubereitung

1 Die Hafer- und Haferkleieflocken mit
dem Tomatensaft ibergieen und ca. 5 Min.
quellen lassen. Inzwischen die Schalotte
schdlen und fein wiirfeln. Die Tomaten
abtropfen lassen und fein hacken. Die Wal-
nisse hacken.

2 Eingeweichte Haferflocken, Schalotte,
Tomaten, Niisse, Tomatenmark und Wal-
nussol in einen hohen Rihrbecher geben
und mit dem Piirierstab erst auf kleiner,
dann auf héchster Stufe fein piirieren.

3 Den Aufstrich mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken und in einem Schalchen mit Ba-
silikumblattern garnieren. Die vegane Paste
hélt sich gekiihlt mindestens 1 Woche.

TIPP
Servieren Sie den Brotaufstrich zur Ab-
wechslung mal wie eine Art Pesto zur Pasta.

Nahrwert pro Portion:

| 240 kcal | 19gKH
1 6gE | 1,3 g Beta-Glucan
[ | 15gF

20-MINUTEN-BLITZGERICHTE 77



SCHARFE HAFERBALLCHEN

125 g zarte Haferflocken
1 rote Pfefferschote
(Peperoni)

6 Stdngel Petersilie

1Ei (M)

2 EL Dinkelvollkornmehl
14 TL edelsiiBes
Paprikapulver

Salz

Pfeffer

2 EL Olivenal

2 EL Limettensaft
1Avocado

1rote Spitzpaprika

100 g Schafskdse (Feta;
mind. 45 % Fetti. Tr.)

Fiir 2 Personen
20 Min. Zubereitung

Nahrwert pro Portion:

80

660 kcal

22gE

39gF

49 g KH

2,5 g Beta-Glucan

mit Avocado-Feta-Salsa

1 Fiir die Béllchen die Haferflocken mit 100 ml kochendem
Wasser iibergieen und ca. 5 Min. quellen lassen. Inzwi-
schen die Pfefferschote waschen, langs halbieren, von
Kernen und weifen Trennwanden befreien und in sehr klei-
ne Wiirfel schneiden. Die Petersilie waschen und trocken
schitteln, die Blatter abzupfen und fein hacken.

2 Gequollene Haferflocken, Pfefferschotenwiirfel, Peter-
silie, Ei, 1 EL Mehl, Paprikapulver, Salz und Pfeffer zu einer
formbaren Masse vermengen, falls notig, noch etwas Mehl
zufiigen. Aus der Masse mit feuchten Handen zehn bis zwolf
Ballchen formen.

3 Inzwischen in einer groRen beschichteten Pfanne 1 EL Ol
erhitzen. Die Haferbéllchen darin rundum bei mittlerer bis
grofler Hitze in 5—6 Min. goldbraun braten. Anschlief’end
auf Kiichenpapier kurz entfetten.

4 Inzwischen Limettensaft, Salz, Pfeffer und restlichen EL
Olin einer Schiissel verquirlen. Avocado halbieren, entker-
nen, das Fruchtfleisch mit einem Loffel aus der Schale 6sen
und ca. 1cm grof wiirfeln. Die Paprika waschen, langs hal-
bieren, von Kernen und weifRen Trennwanden befreien und
in ca. 1cm grof3e Stiicke schneiden. Den Feta ebenfalls
wiirfeln. Avocado, Paprika und Feta vorsichtig unter das
Dressing mischen. Die Bdllchen auf Tellern mit der Avocado-
Salsa anrichten und servieren.

20-MINUTEN-BLITZGERICHTE
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BUNTER HAFER-GEMUSE-EINTOPF

500 g TK-Suppengemiise
(z.B. M6hren, Erbsen,
Lauch, Sellerie)

1kleine Zwiebel
1Knoblauchzehe

2 EL Olivenal

1TL Tomatenmark

600 ml Gemiisebriihe

200 g stiickige Tomaten
(aus der Dose)

250 g gegarte Haferkdrner
(s.S. 44; ersatzweise
vorgegarter, vakuumierter
Nackthafer)

1TL getrockneter Thymian
Salz | Pfeffer

1/, Bund Petersilie

1/, Bio-Zitrone

20 g Parmesanspédne

Fiir 2 Personen
20 Min. Zubereitung

Nahrwert pro Portion:

1 Das Suppengemiise antauen lassen. Zwiebel und Knob-
lauch schilen und fein wiirfeln. Das Ol in einem groRen Topf
erhitzen und Zwiebel und Knoblauch darin bei mittlerer
Hitze in ca. 2 Min. glasig diinsten. Suppengemiise dazuge-
ben, Tomatenmark einriihren und mit der Brithe auffillen.
Tomaten und Haferkdrner hinzufiigen, mit Thymian, Salz
und Pfeffer wiirzen. Den Eintopf aufkochen und bei mittlerer
Hitze mit halb gedffnetem Deckel ca. 10 Min. garen.

2 Inzwischen die Petersilie waschen und trocken schiitteln,
die Bladtter von den Stielen zupfen und fein hacken. Zitrone
heid waschen, abtrocknen und die Schale fein abreiben.
Petersilie und Zitronenschale mischen.

3 Den Hafereintopf mit Salz und Pfeffer abschmecken, in
Schalen oder tiefen Tellern anrichten. Mit dem Petersilien-
Zitronen-Mix und den Parmesanspadnen bestreut servieren.

TIPP

Haben Sie gerade keine vorgegarten Haferkérner im Vorrat?
Macht nichts! Dann nehmen Sie alternativ 75 Gramm Hafer-
griitze. Die grob geschroteten Haferkdrner sind die perfekte
Blitzalternative fiir den deftigen Eintopf. Einfach mit dem
Gemdiise in den Topf geben und wie beschrieben mitgaren,
wenn notig noch 100-150 Milliliter Briihe nachgieRen.

L 530 kcal

[ 19gE

[ | 22gF

. 53 g KH

[ 2,5 g Beta-Glucan

96 20-MINUTEN-BLITZGERICHTE
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SEELACHS-HAFER-SCHNITZEL

300 g Seelachsfilet

1Ei (M)

60 g kernige Haferflocken
30 g geriebener Parmesan
1EL Dinkelvollkornmehl
Salz

Pfeffer

500 g junger Blattspinat
1Schalotte
1Knoblauchzehe

3 EL Olivendl

20 g Walnusskerne

12 TL getrockneter Thymian
2 TL Zitronensaft

4 Bio-Zitronenspalten

Fiir 2 Personen
30 Min. Zubereitung

Nahrwert pro Portion:

I 650 kcal

[ 52gE

[ | 35gF

[ | 25g KH

[ 1,2 g Beta-Glucan

mit Walnuss-Spinat

1 Das Fischfilet kalt abbrausen, trocken tupfen und in acht
Stiicke schneiden. Das Ei in einem tiefen Teller verquirlen.
Die Haferflocken im Blitzhacker zerkleinern und in einem
tiefen Teller mit dem Parmesan mischen. Das Dinkelmehl
auf einen dritten Teller geben.

2 Die Fischstiicke mit Salz und Pfeffer wiirzen, nacheinan-
derim Mehl, im Ei und zum Schluss in der Hafer-Parmesan-
Mischung wenden und die Panade andriicken.

3 Den Spinat verlesen, waschen und trocken schleudern.
Schalotte und Knoblauch schilen und wiirfeln. 1 EL Oliin
einem breiten Topf erhitzen, Schalotte und Knoblauch da-
rin bei mittlerer Hitze kurz andiinsten. Spinat dazugeben
und bei mittlerer Hitze zugedeckt 2—3 Min. diinsten, bis er
zusammengefallen ist. Die Niisse grob hacken und untermi-
schen. Den Walnuss-Spinat mit Salz, Pfeffer, Thymian und
Zitronensaft abschmecken.

4 Gleichzeitig in einer groBen beschichteten Pfanne die
restlichen 2 EL Ol erhitzen, die Fischstiicke darin auf beiden
Seiten in ca. 5 Min. goldgelb braten. Den Walnuss-Spinat
zusammen mit den Fischschnitzeln und je 2 Zitronenspalten
auf zwei Tellern anrichten.

TIPP
Seelachs ist eine gute Quelle fiir Proteine, die B-Vitamine
B, Niacin und B:. sowie fiir das Spurenelement Jod.

30-MINUTEN-GERICHTE 127



HAFERGENUSS

Hafer ist ein wahres Multitalent: Regelmé&Big verzehrt verbessert
das in Hafer enthaltene Beta-Glucan die Cholesterinwerte, reguliert den
Blutzuckerspiegel und hilft so ganz nebenbei auch beim Abnehmen.

Dieses Buch zeigt, wie die gesunde Haferkiiche auch mit wenig Zeit gelingt:
Leckere Alltagsrezepte mit Zubereitungszeiten von héchstens 30 Minuten.
Von kostlichen Bowls Uber Geback, Muslis und Shakes bis hin
zu herzhaften Gerichten mit einem hohen Gehalt an Beta-Glucan.

Hier ist fur jeden Geschmack und jede Mahlzeit etwas dabei.

- WG 456 Gesunde Kiiche
PEFC-zertifiziert
ISBN 978-3-8338-9256-1
bewirtschafteten

Dieses Produkt
Waldern und | |‘ | | | | ||“
97783833"8 561

stammt aus

nachhaltig

kontrollierten Quellen 9256
www.gu.de

€ 17,99 [D]

www.pefc.de



