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Hafer bringt auf Trab

Der Hafer zahlt zum europaischen Ur-
getreide und war bis zum 18. Jahrhundert
eine hochst wertvolle Grundnahrung ge-
wesen, bevor er von der Kartoffel ab-
gelost wurde. Als Proviant fiir die Men-
schen und Kraftfutter fiir die Pferde war
der energiereiche Hafer bei unseren Vor-
fahren sehr beliebt — und sollte es auch
heute sein!

Der Hafer bevorzugt das nordische Klima
und gedeiht heute vor allem in den nordlichen
Gebieten Europas, der USA und Kanadas.

Heute verwenden wir den unbespelzten
Spriesskorn- oder Nackthafer. Ganze Generatio-
nen wuchsen mit den «Haferflocken» aufund ge-
diehen prichtig. Dies verdanken wir besonders
dem hohen Eiweissgehalt mit 14% und dem Fett-
gehalt mit 7,5%. Der Hafer ist eine kriftespen-
dende und fiir Ausdauer sorgende Getreideart,
ideal als gesundes «Doping» fur Sportler und
Schulkinder. Er fordert die korperliche Lei-
stungsfihigkeit, schafft besseres

Durchhaltevermogen bei Belastun- A
gen und unterstiitzt die Wider- Ly

standsfihigkeit gegenuiber Infek-
tionen. Seine Schleimstoffe haben
ihn zu einem naturlichen Heilmit-
tel fiir Magen- und Darmkranke ge-
macht.

Die hochwertige Haferkleie
mit Keim hat in den letzten Jahren
die Herzen aller von zu hohem Blut-
cholesterin Geplagten hoher schla-
gen lassen, denn sie ist wegen des
hohen Ballaststoffgehalts cholesterinsenkend.

Viele gute Griinde also, den Hafer vermehrt
auf unseren Speiseplan zu setzen! Fiir den Zap-
pelphilipp ist er wegen seiner Antriebskraft
schlecht geeignet. Hier empfiehlt sich Dinkel als
ausgleichende Getreideart.

AUS DER VOLLWERTKUCHE (2)

Haferbratlinge
Zutaten fiir 4 Personen:

200 ml Milch

200 g Haferflocken od. grobes -vollkornschrot
1 mittlere Zwiebel

200 g kleingeschnittenes Gemiise (z.B. Lauch)
etwas kaltgepresstes Olivenol

2 Eier

50 g trockener Quark

Herbamare und Majoran

So wird'’s gemacht:

Die Milch erwiarmen, das Haferschrot ein-
streuen, vom Herd nehmen und ausquellen las-
sen. Die Zwiebel kleinhacken und mit dem
feingeschnittenen Gemiise in Ol andinsten
und zur Hafermasse geben. Die Eier mit dem
Quark dazugeben und mit Herbamare und Ma-
joran pikant abschmecken. Die Bratlinge in Ol
oder ungehirtetem Kokosfett goldgelb braten.
Mit einem knackigen Salat ist das ein herrliches
Gericht zum Fit- und Munterwerden.

Schnelle Hafersuppe

Zutaten fiir 4 Personen:

1 Liter Gemuisebriihe (Plantaforce)
50 g feingeschroteter Hafer

1 Eigelb

2 EL Sahne

20 g Butter

Herbamare und Muskat

frische Petersilie

So wird’s gemacht:

Gemusebriithe zusetzen, den
Hafer mit dem Schneebesen einriihren und
1 Minute kochen lassen. Topf vom Feuer neh-
men und noch etwas nachquellen lassen.
Eigelb mit der Sahne verrithren und mit der
Butter dazugeben. Mit Meersalz und Muskat
abschmecken. Mit der Petersilie bestreuen.

Die Inhaltsstoffe des Hafers: 14% Eiweiss, 7,5% Fett, 61% verwertbare Kohlenhydrate,
6,7% unverwendbare Kohlenhydrate (Ballaststoffe), Mineralstoffe: Kalium, Calcium, Phosphor,

Magnesium und Eisen, Vitamine: B-Gruppe und E.
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