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3 Tage gemaRigte Haferkur
Tag1

FRUHSTUCK: SCHOKO-BEEREN-PORRIDGE

Zutaten fur 1 Portion

1 TL Kakaopulver

75 g zarten Haferflocken

400 ml Wasser

1 TL Mandelblattchen

Je 25 g Himbeeren und Blaubeeren

Zubereitung
Kakaopulver zarten Haferflocken und Wasser in einem Topf kurz aufkochen, dann bei schwacher
Hitze etwa 10 Minuten zugedeckt quellen lassen.

Nach Belieben Mandelblattchen in einer kleinen Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze goldbraun
rosten, vom Herd nehmen und abktihlen lassen.

Himbeeren und Blaubeeren verlesen, kurz abbrausen und abtropfen lassen.
Den Porridge mit Beeren und Mandelblattchen bestreuen.

MITTAGESSEN: HAFER-BROKKOLI-SPEISE INDISCHE ART

Zutaten fur 1 Portion

10 g Ingwer

50 g Brokkolirdschen

75 g kernigen Haferflocken

% TL gemahlener Kreuzkimmel
% TL Kurkumapulver

1 | fettfreie Gemusebrihe

1 TL helle Sesamsamen

Zubereitung
Ingwer schélen und in feine Wirfel schneiden. Brokkoliréschen putzen, waschen und klein
schneiden.

Ingwer und Brokkoli in einem Topf mit Haferflocken, gemahlenem Kreuzkiimmel,
Kurkumapulver und fettfreier Gemusebrihe kurz aufkochen. Dann zugedeckt bei schwacher

Hitze etwa 10 Minuten quellen lassen.

Den Haferbrei mit Pfeffer aus der Mithle wiirzen und mit 5 g hellen Sesamsamen bestreuen.
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ABENDESSEN: PIKANTES ROHKOST-MUSLI

Zutaten fur 1 Portion

40 g kernige Haferflocken

20 g Haferkleie

2 EL Apfelessig

300 ml fettfreie Gemusebrihe
25 g Cocktailtomaten

25 g Mini-Salatgurke

etwas Salz, Pfeffer

Kresse

Zubereitung
In einer Schissel Haferflocken Haferkleie mit Apfelessig und kochender fettfreier Gemusebrihe
Ubergieflen und zugedeckt etwa 10 Minuten quellen lassen.

Inzwischen Cocktailtomaten waschen und vierteln, Mini-Salatgurke waschen und in kleine
Wirfel schneiden.

Den Haferbrei mit etwas Salz und Pfeffer wiirzen, Tomaten und Gurken darauf verteilen und mit
etwas Gartenkresse bestreuen.
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Tag 2

FRUHSTUCK: OVERNIGHT-OAT MIT APFEL
Zubereitung am Vorabend!

Zutaten fur 1 Portion

40 g kernige Haferflocken

20 g Haferkleie

% TL Zimt

% TL gemahlene Vanille

300 ml Wasser

50 g sauerlichen Apfel (z. B. Boskop)
2 TL Limettensaft

Zubereitung
Am Vorabend Haferflocken, Haferkleie, Zimt, gemahlene Vanille und Wasser in einer Schale ver-
rihren. Zugedeckt mindestens 8 Stunden (Uber Nacht) im Kihlschrank quellen lassen.

Am ndchsten Tag den sduerlichen Apfel (z. B. Boskop) waschen, entkernen und ungeschalt raspeln.
Mit Limettensaft betrdufeln und unter das Oat rihren.

MITTAGESSEN: TOMATEN-SPINAT-PORRIDGE

Zutaten ftr 1 Portion

400 ml fettfreie Gemtusebrihe

% TL getrocknete ital. Krauter

Je 40 g zarte und kernige Haferflocken
20 g junger Blattspinat

2 Cocktailtomaten

2 TL Zitronensaft

Pfeffer

Zubereitung

Fettfreie Gemusebrihe und getrocknete ital. Krauter in einem Topf aufkochen. Haferflocken
einstreuen und unter Ruhren aufkochen. Zugedeckt bei schwacher Hitze etwa 10 Minuten quellen
lassen.

Blattspinat verlesen, waschen, abtropfen lassen und unterrtthren. Cocktailtomaten waschen und
vierteln.

Porridge mit 2 L Zitronensaft und Pfeffer aus der Miihle wuirzen, die Tomaten darauf geben.
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ABENDESSEN: HAFER-LAUCH-SUPPCHEN

Zutaten fur 1 Portion

50 g Lauch

1 kleine Knoblauchzehe

40 g zarte Haferflocken

20 g Haferkleie

750 ml fettfreie Gemusebrihe
% TL getrockneter Majoran

1 EL Kurbiskerne

3 Stiele Petersilie

Zubereitung

Lauch putzen, waschen, langs vierteln und quer in feine Streifen schneiden. Die Knoblauchzehe

schélen und in feine Wiirfel schneiden. Beides mit Haferflocken und Haferkleieflocken, fettfreier
Gemusebrihe und getrocknetem Majoran in einem kleinen Topf unter Rihren kurz aufkochen,
dann zugedeckt bei schwacher Hitze etwa 10 Minuten quellen lassen.

Inzwischen Kurbiskerne in einer Pfanne ohne Fett résten, abkithlen lassen und grob hacken.
Petersilie waschen und trocken schitteln, Blatter abzupfen und fein hacken.

Suppe mit Pfeffer aus der Mihle wirzen, in einen tiefen Teller fiillen, mit Petersilie und
Kirbiskernen bestreuen.
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Tag 3
FRUHSTUCK: SCHOKO-BEEREN-PORRIDGE

Zutaten fur 1 Portion

1 TL Kakaopulver

75 g zarten Haferflocken

400 ml Wasser

1 TL Mandelblattchen

Je 25 g Himbeeren und Blaubeeren

Zubereitung
Kakaopulver zarten Haferflocken und Wasser in einem Topf kurz aufkochen, dann bei schwacher
Hitze etwa 10 Minuten zugedeckt quellen lassen.

Nach Belieben Mandelblattchen in einer kleinen Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze goldbraun
rosten, vom Herd nehmen und abkihlen lassen.

Himbeeren und Blaubeeren verlesen, kurz abbrausen und abtropfen lassen.
Den Porridge mit Beeren und Mandelblattchen bestreuen.

MITTAGESSEN: HAFER-CHAMPIGNON-SUPPE

Zutaten fur 1 Portion

50 g kleine Champignons

1 kleine Knoblauchzehe

75 g zarte Haferflocken

% TL getrockneter Thymian
750 ml fettfreie Gemusebruhe
3 Stiele Petersilie

Zubereitung

Champignons putzen, trocken abreiben und in diinne Scheiben schneiden. Knoblauchzehe sché-
len und in feine Wirfel schneiden. Zwei Drittel der Pilze und Haferflocken in einem kleinen Topf
ohne Fett bei mittlerer bis starker Hitze rosten, bis sie duften. Den getrockneten Thymian dazuge-
ben und mit Gemusebrihe aufgiefen. Unter Rihren kurz aufkochen, dann zugedeckt bei schwa-
cher Hitze etwa 10 Minuten quellen lassen.

Petersilie waschen und trocken schiitteln, die Blatter abzupfen und fein hacken.

Die Suppe in einen tiefen Teller fillen, mit den Ubrigen Pilzscheiben und der gehackten Petersilie
bestreuen.
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ABENDESSEN: SPITZKOHL-HAFERFLOCKEN-MIX

Zutaten fur 1 Portion

1 kleine Fruhlingszwiebel 75g kernige Haferflocken, das Weif3e der Fruhlingszwiebel,
1 EL Zitronensaft

% TL fein abgeriebene Bio-Zitronenschale

1 | fettfreie Gemusebrihe

40 g Spitzkohl

Zubereitung

10 g Fruhlingszwiebel putzen, waschen, das Weifée und Hellgrine in feine Ringe schneiden. Hafer-
flocken, das Weife der Frihlingszwiebel, Zitronensaft und fein abgeriebene Bio-Zitronenschale in
einer Schale mischen. Mit % | kochender Gemisebrihe tbergieflen und zugedeckt etwa 10 Minu-
ten quellen lassen.

Wahrenddessen Spitzkohl putzen, waschen und in feine Streifen schneiden. Die Kohlstreifen
unter die gequollenen Haferflocken mischen, mit Pfeffer aus der Miihle wlrzen.

Zum Servieren mit den grinen Frihlingszwiebelringen bestreuen.e in einen tiefen Teller fullen,
mit den Ubrigen Pilzscheiben und der gehackten Petersilie bestreuen.
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