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hafer – ein Superfood, das es in sich hat

hafer zählt zu den gesündesten lebensmitteln der Welt und ist noch dazu ein 

Produkt, das auf sehr vielfältige und köstliche Weise in der küche eingesetzt 

werden kann. Was hafer so wertvoll macht, welche gesundheitlichen Vorteile 

er bietet, was eine haferkur ist, wie diese durchgeführt wird und wie lecker das 

alles sein kann, erfahren Sie in diesem Buch.
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Was ist eigentlich hafer?

hafer, dessen wissenschaftlicher name avena sativa lautet, ist eine getreideart, 

die zur gattung der Süßgräser (Poaceae) gehört. Der Saathafer, der bei uns ange-

baut wird, ist ein Sommergetreide, das im Frühjahr ausgesät und üblicherweise im 

august geerntet wird. er wird sowohl in Deutschland als auch in vielen anderen 

ländern unserer Breitengrade in europa, nordamerika und asien bereits seit Jahr-

hunderten angebaut, weil er zum einen kaum ansprüche an den Boden stellt und 

auch auf kargen Böden und in regionen mit hohen niederschlägen wächst und zum 

anderen in der Fruchtfolge zur regeneration des Bodens beiträgt. außerdem ist 

hafer ein enorm gesundes getreide und daher für den menschen besonders wertvoll.

hafer ist zwar wie Weizen, roggen und gerste 

ein Süßgras, bildet jedoch im gegensatz zu den 

anderen getreiden seine körner nicht in Ähren, 

sondern in vielfach verzweigten rispen, die 

eine glockenähnliche Form aufweisen. Somit 

ist hafer sehr leicht von den anderen getreide-

arten zu unterscheiden.

aufgrund seiner rispenform ist hafer aller dings 

nicht so leicht zu ernten und liefert weniger erträge 

als die anderen getreide sorten. Daher wurde er 

wesentlich später für den ackerbau interessant. 

im gegensatz zu Weizen oder gerste, die bereits 

vor ca. 10.000 Jahren angebaut wurden, wird  

hafer erst seit ungefähr 4.000 Jahren kultiviert. 

Seitdem wird er als Futtermittel für nutztiere ein-

gesetzt, findet aber auch zunehmend Verwendung in der menschlichen ernährung – 

vor der einführung der kartoffel zählte hafer bis ins 18. Jahrhundert in europa sogar 

zu den wichtigsten nahrungsmitteln, wurde dann aber über einen langen Zeitraum 

vernachlässigt. heute erlebt hafer als »Superfood« eine renaissance und wird immer 

beliebter, was gute gründe hat, wie Sie im laufe dieses Buches erfahren werden.

 Weizen Roggen 

Hafer Gerste
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Vom korn zum lebensmittel

hafer wird zu einem großen Teil als Spelzgetreide angebaut, dies ist der sogenannte 

Saathafer oder echte hafer (avena sativa). Spelzgetreide bedeutet, dass die kör-

ner von Spelzen umschlossen sind, die fest mit diesen verwachsen sind. Da die 

Spelze für den menschen nicht essbar ist, wird das haferkorn vor seiner weiteren 

Verwendung entspelzt.

Der Vorteil des anbaus von Spelzhafer besteht darin, dass er sehr ertragreich und 

die ernteausbeute sehr hoch ist und er weniger anfällig für Pflanzenkrankheiten 

ist. Daneben gibt es nackthafer (avena nuda), der zwar nicht gesondert entspelzt 

werden muss, dessen erträge aber geringer sind und der zudem anfälliger für 

krankheiten ist. 

hafer wird in unseren Breitengraden meist anfang bis mitte august geerntet, wobei 

die ernte in der regel mit großen mähdreschern erfolgt, die das haferkorn direkt 

vom halm trennen. Danach wird der hafer in der mühle gereinigt und gesiebt, 

wobei Schmutz, Unkraut, Strohreste und eventuell vorhandenes Fremdgetreide 

entfernt werden. anschließend werden die kerne der größe nach sortiert. Da die 

derzeit in Deutschland zugelassen hafersorten ausschließlich Spelzhafersorten 

sind, muss der hafer zur weiteren Verwendung entspelzt, also geschält werden. 

Dafür durchlaufen die haferkörner eine Schälmühle, in der sie durch Zentrifugal-

kraft gegen einen Prallring geschleudert werden. Durch den aufprall lösen sich 

die Spelzen vom korn. anschließend werden die haferkerne mit Wärme behan-

delt, gedämpft und wieder getrocknet. Beim sogenannten Darren werden die kerne 

auf 80 bis 100 °c erwärmt. Dies sorgt für die längere haltbarkeit des hafers, weil 

enzyme deaktiviert werden, die einen Fettverderb verursachen. Durch die Wärme-

behandlung wird außerdem die haferstärke aufgeschlossen, wodurch haferpro-

dukte bekömmlicher und besser verdaubar werden. Zudem bildet sich durch das 

Darren der unvergleichbar leckere geschmack und das typische nussartige aroma 

des hafers. nach diesen Verarbeitungsschritten sind die haferkörner bereit für die 

weitere Verarbeitung: Sie werden zu hafergrütze geschnitten, zu Flocken gewalzt, 

zu haferkleie gemahlen etc.
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Die Vielfalt des hafers

Der hafer, der bei uns auf dem Tisch und den Tellern landet, ist immer ein Vollkorn-

produkt, denn er wird aus den randschichten und dem inneren des haferkorns, 

dem mehlkeim, gewonnen. Das ist deswegen wichtig, weil in den randschichten 

und dem keim die wertvollen inhaltsstoffe des hafers stecken, also die Ballast-

stoffe, Vitamine und mineralstoffe.

Die Produkte aus hafer

Haferkerne

Das ursprünglichste haferprodukt, das wir erwerben können, sind die ganzen 

haferkerne. Sie werden nach dem entspelzen abgefüllt und verpackt. haferkerne 

werden gerne zum Brotbacken, zum selbst Schroten und für Frischkornbrei ver-

wendet. Die ganzen körner schmecken auch gekocht als Beilage, als einlage in 

Suppen und eintöpfen, in aufläufen, Bratlingen und im Salat. Zudem kann man aus 

den kernen hafersprossen ziehen.

Bei der Verarbeitung in der hafermühle werden aus den ganzen haferkernen die 

weiteren Produkte hergestellt, die wir aus dem handel kennen.
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Die haferkur

Die haferkur ist ein altbewährtes rezept in der Diabetesbehandlung, das heut-

zutage wieder zunehmend an Beliebtheit gewinnt. kein Wunder, denn eine 

haferkur hat sich als sehr wirksam erwiesen – nicht nur bei Diabetes, sondern 

auch bei anderen körperlichen Beschwerden und für das allgemeine Wohlbe-

finden.
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Basis-haferkur in 2 Varianten

für 1 Portion 

Zubereitungszeit:  

15 Minuten

Zutaten
Variante 1

  • 75 g haferflocken

  • 300–500 ml Wasser

  • optional: etwas  

Süßstoff oder  

Flavour Drops

  • optional: 1 Prise Zimt 

oder etwas Vanille-

mark 

  • Variante 2

  • 75 g haferflocken

  • 300–500 ml  

gemüse brühe  

(s. rezept S. 69)

  • optional: kräuter,  

nach Belieben

  • optional: gewürze, wie 

Pfeffer, Paprikapulver 

etc.

Zubereitung
1.  Die haferflocken mit dem Wasser 

oder der gemüsebrühe in einen 

Topf geben und auf dem herd ein-

mal aufkochen lassen. Dann vom 

herd nehmen und abgedeckt gut 

10 minuten ziehen lassen. 

2.  Den mit Wasser zubereiteten hafer-

brei, wenn gewünscht, mit etwas 

Süßstoff oder Flavour Drops und/

oder Zimt und/oder Vanillemark 

abschmecken. 

3.  in den mit gemüsebrühe zube-

reiteten haferbrei nach Belieben 

gehackte kräuter rühren. er kann 

auch mit Pfeffer, Paprika etc. nach-

gewürzt werden.

4.  Den haferbrei in eine Schüssel 

geben und genießen.

 !Tipp: Die menge des Wassers oder der gemüsebrühe für alle haferbrei-ge-

richte während der hafertage richtet sich nach ihren Vorlieben – mögen Sie 

es sehr flüssig, nehmen Sie 500 ml, genießen Sie ihren haferbrei lieber nicht 

so flüssig, reichen auch 300 ml.

Nährwerte pro Portion Variante 1:  

275 kcal, 5 g Fett, 44 g kohlenhydrate, 10 g eiweiß, 8 g Ballaststoffe 

Nährwerte pro Portion Variante 2: 

283 kcal, 5,4 g Fett, 44,8 g kohlenhydrate, 10,4 g eiweiß, 8,6 g Ballaststoffe



 56 

  haferkur-rezepte 



59 

 haferkur-rezepte



61 

 haferkur-rezepte



63 

 haferkur-rezepte



 64 

  haferkur-rezepte 



67 

 haferkur-rezepte



 68 

  Basics und getränke 

Basics und 
Getränke




