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Fruhstuck

Die Anti-Bauchfett-Haferkur

Fiir 2 Portionen * 2 TL Honig
Zubereitungszeit: ¢ 160 g Haferflocken, * 1509 Erdbeeren
10 Minuten + Ziehzeit blutenzart e 1 Stiel Minze
tiber Nacht e 400 ml Haferdrink,

ungesuft

1. Die Haferflocken mit dem Haferdrink 4. Am Morgen die restlichen Erd-

und dem Honig in einer Schiissel beeren waschen, putzen und
verrihren. halbieren. Die Minze waschen,
2. Die Halfte der Erdbeeren waschen, trocken schtteln und die Blattchen
putzen und in kleine Stiicke vom Stiel zupfen.
schneiden. Die Erdbeeren vorsichtig 5. Die Overnight Oats aus dem Kiihl-
unter die Haferflocken rihren. schrank nehmen und die Erdbeeren
3. Die Oats in 2 Glaser fillen, diese sowie die Minze darauf anrichten.

verschlielen und tGber Nacht in den 6. Entweder direkt verzehren oder die
Kihlschrank stellen. Glaser wieder verschlief3en und fir

unterwegs mitnehmen.

Nahrwerte pro Portion:
430 kcal, 8,5 g Fett, 72,5 g Kohlenhydrate, 13,5 g Eiweif3, 11 g Ballaststoffe
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Fiir 4 Portionen
Zubereitungszeit:
35 Minuten

e 250 g Champignons
e 1 Zwiebel
¢ 1 EL Rapsol

1. Den Brokkoli waschen und trocken

schitteln, die Roschen vom
Strunk befreien und je nach Grof3e
halbieren. Die Kartoffeln schalen,
abwaschen und ebenfalls wiirfeln.
Die Champignons putzen und in
Scheiben schneiden. Die Zwiebel
schalen und fein wiirfeln.

2. Das Ol in einem Topf erhitzen
und darin Brokkoli, Kartoffeln,
Champignons, Zwiebel und Hafer-
flocken kurz andiinsten.

3. Dann die Gemusebriihe zugieflen,

aufkochen lassen und bei kleiner

» 300 g Brokkoli
¢ 80 g Kartoffeln,
mehligkochend

Die Anti-Bauchfett-Haferkur

» 80 g Haferflocken,
blitenzart

e 11 Gemusebrihe

¢ 100 ml Hafersahne

* 30g Gouda oder
Emmentaler, 30 % Fett
i. Tr., gerieben

¢ Salz & Pfeffer

Hitze etwa 10 Minuten kocheln

lassen.

. Die Brokkoliroschen und

Champignons aus der Brihe

nehmen und beiseitestellen.

. Die Hafersahne und den Kase ein-

rihren und kurz erwarmen. Dann
die Suppe mit einem Stabmixer fein

purieren.

. Die Suppe mit Salz und Pfeffer

abschmecken, die Brokkoliroschen
und Champignons einrithren und

nochmals kurz erwarmen.

. Dann in 4 Tellern oder Schalen

anrichten und servieren.

Nahrwerte pro Portion:

254 kcal, 12,75 g Fett, 23 g Kohlenhydrate, 11,5 g Eiweif3, 8,75 g Ballaststoffe
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Die Anti-Bauchfett-Haferkur

Hafer-Pfannkuchen mit Lachs

Fiir 2 Portionen Zutaten Fiir den Belag
Zubereitungszeit: Fiir den Teig * '/, Salatgurke
20 Minuten e 40 g Haferflocken, ¢ 100 g Raucherlachs
blitenzart e 2 Stiele Thymian
e 4 Eier, Grofle M » 80 g Frischkase, bis
¢ 100 ml Haferdrink, 3% Fett
ungesuft e Salz & Pfeffer

¢ 1 Prise Salz

e 1 TL weiBBer Sesam

¢ etwas Mineralwasser

e 2 TL Rapsél

Zubereitung

1. Die Haferflocken im Multizer-
kleinerer kurz pulsieren, sodass sie
etwas zerkleinert sind.

2. Fur den Teig Haferflocken, Eier,
Haferdrink und Salz miteinander ver-
rihren. Etwas Mineralwasser unter-
rihren, damit der Teig eine luftigere
Konsistenz erhalt.

3. Aus dem Teig nacheinander
2 Pfannkuchen backen. Dafir
die Halfte des Ols in einer
beschichteten Pfanne erhitzen. Die
Halfte des Teiges hineingeben, glatt
streichen und bei geringer Hitze
3-4 Minuten backen. Wenden und
von der anderen Seite ca. 2 Minuten

backen. Auf einen Teller geben.
Auf die gleiche Weise den zweiten

Pfannkuchen backen.

. Unterdessen die Gurke waschen,

trocken reiben und diinn hobeln.
Den Lachs in kleine Stiicke zupfen.
Den Thymian waschen, trocken
schitteln und die Blattchen von den

Stielen zupfen.

. Den Frischkase mit etwas Salz und

Pfeffer wiirzen und auf die Pfann-

kuchen streichen.

. Den Lachs und die Gurken darauf

verteilen, den Sesam sowie den
Thymian dariberstreuen und die

Pfannkuchen zusammenklappen.

Nahrwerte pro Portion:

455 kcal, 26,5 g Fett, 21 g Kohlenhydrate, 33 g Eiweif3, 3,5 g Ballaststoffe
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Die Anti-Bauchfett-Haferkur

Fiir 4 Portionen e Mark von %2 Vanille-

Zubereitungszeit: ¢ 1 EL Kokosol schote

20 Minuten e 1 TL Ahornsirup ¢ 400 g griechischer
¢ 120 g Haferflocken, Joghurt, 0,1% Fett
kernig e 200 ml Schlagsahne,
¢ 2 Bio-Zitronen 30 % Fett
¢ 3 EL Agavendicksaft e 2 Stiele Zitronen-
melisse
1. Das Kokosol in einer Pfanne 3. Zitronenabrieb, -saft,

schmelzen lassen und den Ahorn-
sirup unterrihren. Die Haferflocken
dazugeben und unter standigem

Rihren ca. 8-10 Minuten rosten,

Agavendicksaft, Vanillemark und

Joghurt gut miteinander verrihren.

. Die Sahne steif schlagen und unter

die Joghurtcreme ziehen.

bis die Haferflocken knusprig sind. 5. Die Zitronenmelisse waschen,

Dann aus der Pfanne nehmen und trocken schitteln und die Blattchen

auskdihlen lassen. von den Stielen zupfen.

2. Die Zitronen heif3 abwaschen, 6. Die Knusperflocken und die
trocken tupfen und die Schale einer Zitronencreme abwechselnd

Zitrone fein abreiben. Den Saft in 4 Glaser schichten, mit den

beider Zitronen auspressen. Knusperflocken abschlieffen und

mit der Zitronenmelisse garnieren.

Nahrwerte pro Portion:
395 kcal, 20 g Fett, 40 g Kohlenhydrate, 13 g Eiweif3, 3 g Ballaststoffe
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