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Tag 1: Friihstiick (4 KE)

Porridge mit Apfel und Zimt

Zutaten:

48 g Haferflocken (3 KE)

ca. 300 ml Wasser

100 g Apfel frisch, entkernt (1 KE)
2 g Zimt (extra Schalchen)
StiRstoff

Zubereitung:

Das Wasser in einem Topf aufkochen lassen. Den Apfel in Stlickchen
schneiden und wenige Minuten im Wasser kocheln lassen bis er leicht ge-
gart ist. Haferflocken zugeben und unter Riihren kurz weiter kécheln las-
sen bis ein Brei entsteht. Den Zimt in ein extra Schélchen fillen und zum
Haferbrei servieren.

Berechnung:
_ Fett | Kohlenhydate | Keal i i
34g 42g 240 1004 4




Tag 1: Mittagessen (4 KE)

Hafer-Risotto mit Gemiise und frischen Krautern

Zutaten:

48 g Haferflocken (3 KE)

ca. 300 ml Wasser

5 g Gemiisebriihe instant (Pulver)

80 g Karotten

80 g Sellerieknolle

50 g Lauch

12 g frische Petersilie

1 Prise getrocknete italienische Krauter

Nachspeise:
1 fettarmer Joghurt (1 KE)

Zubereitung:

Das Gemiise kleinschneiden und zusammen mit dem Wasser und dem
Gemiisebriihe-Pulver in einen Topf geben. Kécheln lassen, bis das Gemuse
leicht gar ist. Wihrenddessen die frische Petersilie klein hacken. Nun die
Haferflocken zu dem Gemiise im Topf geben und unter Rithren wenige
Minuten kécheln lassen bis die meiste Fliissigkeit aufgesogen ist. Die Half-
te der Petersilie und die Messerspitze getrocknete Krduter untermischen.
Das Risotto auf einem Teller servieren und die andere Halfte der Petersilie
dariiber geben.

Berechnung:
Fett Kohlenhydate Kcal Kl R KE
7g 38¢g 275 1152 4




Tag 1: Abendessen (4 KE)

Hafersuppe

Zutaten:
64 g Haferflocken (4 KE)
ca. 500 ml Wasser

5 g Gemiisebriihe, instant (Pulver)

60 g Karotten
40 g Lauch
40 g Sellerieknolle

Zubereitung:

Das Wasser mit dem Gemdsebriihe-Pulver in einem Topf aufkochen las-
sen. Wihrenddessen das Gemiise kleinschneiden und in der Gemise-
brithe kécheln lassen bis es gar ist. Dann die Haferflocken zugeben, kurz
quellen lassen und die Suppe servieren.

Berechnung: ‘
AP Fett: ~ Kohlenhydate Tkeat T SKER
46¢g 38¢g 224 936 4




Tag 2: Frithstiick (4 KE)

Porridge mit Him'beeren und Niissen

Zutaten:

56 g Haferflocken (3,5 KE)

ca. 350 ml Wasser

100 g Himbeeren, tiefgekihlt (0,5 KE)
10 g gehackte Niisse (Haselnisse)

1 Schuss StiRstoff

Zubereitung:

Das Wasser in einem Topf aufkochen lassen. Haferflocken zugeben und
unter Rithren kurz kdcheln lassen bis ein Brei entsteht. Die gehackten
Niisse Uber den fertigen Brei geben. Die aufgetauten Himbeeren in ein
extra Schilchen fiillen und zum Haferbrei servieren.

Berechnung:
Fett | Kohlenhydate Keal il iKI il KE
109¢g 39g 289 1211 4
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Tag 2: Mittagessen (4 KE)

SuRer Apfel-Hafer-Auflauf

Zutaten:

40 g Haferflocken (2,5 KE)

ca. 250 ml Wasser

100 g fettarmer Joghurt (0,5 KE)
120 g Apfel frisch, entkernt (1 KE)
1 kleiner Schuss SiiBstoff

Zimt

Zubereitung:

Den Apfel reiben oder in feine Stifte hobeln, dann mit etwas Wasser im
Topf aufkochen. Haferflocken und StiRstoff zugeben und kécheln lassen.
Den Brei vom Herd nehmen und in eine Auflaufform fillen. Nun den
Joghurt unterheben. Im Backofen fiir ca. 15 Min. je nach gewiinschter
Braune backen.

Berechnung:
 Fett Kohlenhydate | Kcal Kl KE
45¢g 40¢g 249 1034 4




Zutaten:

Tag 2: Abendessen (4 KE)

Hafersuppe

64 g Haferflocken (4 KE)

ca. 500 ml Wasser

5 g Gemiisebriihe, instant (Pulver)

60 g Karotten

40 g Lauch

40 g Sellerieknolle

Zubereitung:

Das Wasser mit dem Gemisebriihe-Pulver in einem Topf aufkochen las-
sen. Wihrenddessen das Gemiise kleinschneiden und in der Gemuse-
briihe kécheln lassen bis es gar ist. Dann die Haferflocken zugeben, kurz

quellen lassen und die Suppe servieren.

Berechnung:
Fett Kohlenhydate Kcal TG
468 38g 224 936 4




