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Heimischer ,,Superfood“-Allrounder

Haferflocken strotzen nur so vor wertvollen Mineralstoffen und sind in der Kiiche zudem nahezu tberall einsetzbar

Jan-Malte Wortmann

aferflocken sind

Hauptbestand-

teil vieler Miislis

und so den
meisten Menschen vor allem
als ein nahrhaftes und
schnelles  Friihstiick be-
kannt. Hafer wurde von den
Menschen schon vor mehre-
ren Tausend Jahren ange-
baut und war bis ins 19. Jahr-
hundert hinein eines der
wichtigsten Grundnah-
rungsmittel.

Die Flocken werden aus
dem vollen Korn des Saat-
Hafers gewonnen. Sie sind
also Vollkorn, weil nur die
nicht essbaren Teile des Ge-
treides entfernt werden. Sie
sind reich an Kohlenhydra-
ten und an vielen wichtigen
Nihrstoffen. Dariiber hinaus
sind sie in der Kiiche vielsei-
tig einsetzbar. Diese Griinde
sprechen dafiir, hiufiger Ha-
ferflocken zu essen.

Fiir die Ernghrung gilt Ha-
fer als das wertvollste Ge-
treide. Laut dem Bundes-
zentrum fiir Erméhrung ent-
hilt er mehr gesunde Fette
und Eiweif} als alle anderen
Getreidearten. Haferflocken
geben auf natiirliche Weise
Energie. Das liegt vor allem
an ihrem hohen Eiweif3- und
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Ob klassisch im Friihstiicksmiisli, als vegane

i

flocken punkten mit Vielseitigkeit.

Ballaststoffgehalt.  Auf3er-
dem enthalten sie viele Mi-
neralstoffe wie Zink, Eisen,
Calcium oder Magnesium
und die Vitamine B1 und E.
Der Energieschub der Hafer-
flocken ist nicht nur mor-

gens gut, sondern wird auch
von vielen Sportlern ge-
schitzt.

Haferflocken — enthalten
viele Kohlenhydrate und da-
mit viele Kalorien. Pro 100
Gramm sind es etwa 332 Ki-

Alternative zu Hackfleisch, Milchersatz oder bei Magen- und Darmerkrankungen: Hafer-

lokalorien. Sie sind dennoch
fiir eine ausgewogene Er-
nihrung geeignet, denn sie
machen nicht dick, weil sie
nicht nur schnell, sondern
auch lang anhaltend sitti-
gen. Das liegt an den vielen
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enthaltenen Ballaststoffen.
Diese bandigen den Hunger
fiir lange Zeit und regulieren
die Verdauung. Auch der ho-
he Eiweifanteil - etwa zehn
Gramm pro 100 Gramm Ha-
ferflocken - kurbelt den

Stoffwechsel an und macht
langerfristig satt.

Hafer enthélt Beta-Gluca-
ne, dabei handelt es sich um
eine spezielle Form von Bal-
laststoffen. Diese verhin-
dern einen starken Anstieg
des Blutzuckerspiegels. Da-
mit sind sie beispielsweise
fiir Menschen gesund, die an
Diabetes Typ II leiden. Stu-
dien zufolge kann eine zwei-
tégige ,,Haferkur, wihrend
der nur Kohlenhydrate in
Form von Hafer zu sich ge-
nommen werden, den Insu-
linbedarf um circa 40 Pro-
zent senken. Das erklért die
Deutsche Diabetes-Hilfe auf
ihrer Webseite.

Schon lange gelten die
Flocken als traditionelles
Hausmittel gegen Magen-
Darm-Erkrankungen.  Die
enthaltenen  Ballaststoffe
sorgen dafiir, dass der saure
Magensaft nicht die
Schleimhdute angreift. Zu-
dem stérkt Hafer die Darm-
flora-Bakterien, = wodurch
eine stabile Darmbarriere
gefordert wird.

Haferflocken sind nicht
nur als Hauptbestandteil
oder Milch im Miisli lecker
und gesund, auch als Alter-
native zu Burger-Pattys aus
Fleisch lassen sich Haferflo-
cken-Bratlinge zubereiten.

Aus dem Labor statt vom Huhn:
Eier jetzt auch in veganer Variante

Julia Wadle

zURICH Bolognese aus Soja-
Hack, Hafer-Drink und rein
pflanzlicher Kase: Selbst
Discounter bieten immer 6f-
ter pflanzliche Alternativen
von tierischen Produkten an.
Nur mit einem Produkt tut
sich die Lebensmittelindust-
rie noch schwer: Eier. Doch
damit ist jetzt Schluss - zu-
mindest bei der Schweizer
Supermarktkette ,Migros®.
Der  Lebensmittel-Gigant
verkauft exklusiv hart ge-
kochte Eier auf pflanzlicher
Basis.

Die vegane Alternative gleicht
auferlich dem tierischen Origi-
nal. Foto: Migros

Wie ein Hithnerei besteht
das vegane Ei aus zwei
Schichten: einer weiflen
Hiille und einem gelben
Kern. Beide werden nach

Unternehmensangaben aus
Soja-Proteinen hergestellt.
Unter dem Namen ,V-Love
The Boiled“ (deutsch: Das
Hartgekochte) verkauft
»Migro“ das Ei in seinen Fi-
lialen in den Stédten Ziirich,
Basel, Luzern und Genf. Die
Viererpackung kostet 4,40
Franken, das entspricht 4,15
Euro. Ob und wann es das
vegane Ei in Deutschland zu
kaufen gibt, ist noch unklar.

Sonderlich nachhaltig ist
das vegane Ei jedoch nicht:
Denn statt einer kiinstlichen
Eierschale setzt ,Migros“
auf eine Plastikhiille.

Stiftung Warentest: Extrakte und
Pasten enthalten kaum Vanille

BERLIN Zur Adventszeit ist Va-
nille gefragt - viele Pasten und
Extrakte im Supermarkt ent-
halten trotz anderslautender
‘Werbeversprechen aber kaum
etwas von dem beliebten Ge-
wiirz. Zu dieser Einschitzung
kam die Stiftung Warentest,
die 42 Produkte mit Vanille
untersuchte, darunter auch
Vanillezucker und Schoten.
Das Fazit: Nur 14 Produkte
konnten {iberzeugen, das
meiste Aroma bringen ganze
Schoten mit.

HErfreulich fanden die
Tester, dass die Vanille in kei-
nem der getesteten Produkte
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Vanilleschoten bieten das meis-
te Aroma, Pasten hingegen
kaum. Foto: dpa/Mascha Brichta

mit fremden synthetischen
Substanzen verstirkt oder
nachgeahmt wurde. Jedoch
schwankte der Anteil von Va-
nille demnach stark: Pasten

und Extrakte wiirden zwar
oft als Alternativen angeprie-
sen, angeblich ersetze ein
Teeloffel eine Schote, erklir-
ten die Tester gestern. Das
stimme allerdings nicht: Die
Produkte enthielten vor al-
lem Zucker oder Agavendick-
saft, jedoch ,kaum Vanille“.
Extrakte konnten zudem
»beliebig oft verdiinnt“ sein.

Fiir besondere Gerichte
empfahlen die Tester, Vanil-
leschoten zu benutzen. Fiirs
Backen reiche Vanillezucker.
Pasten konnten die Tester
hingegen gar keine empfeh-
len. AFP

GESCHMACKVOLL

Max is(s)t rot-rot ...

Michael H. Max Ragwitz

Seit Anfang dieser Woche wird
der Nordosten (wieder) rot-
rot regiert. Das mag einigen
nicht schmecken, verleitet
aber zu politisch-kulinari-
schen Vergleichen mit amii-
santen Pointen. Dazu emp-
fehle ich Thnen wirmstens
die Langfassung dieser Ko-
lumne, die es an bekannter
virtueller Stelle gibt. Hier soll
es erst einmal ,,nur® um rot-
roten Ess-Geschmack gehen.
Als Vorspeise kann es Tatar
auf Rote-Bete-Carpaccio
sein. Fiir das appetitanre-

gende Tatar empfehle ich
eine Ceviche-Variante aus
Saibling undjoder Lachs. Die
konnen Sie ziemlich Freistil
zubereiten: Den Fisch, auch
mit Stangensellerie kombi-
niert, klein wiirfeln, nach
Geschmack wiirzen, Krauter
beigeben und mit einer leich-
ten Zitrusnote marinieren.
Fiir das Carpaccio lassen Sie
eine Rote-Bete-Knolle ko-
chen. Das kann je nach Gro-
3¢ eine reichliche halbe
Stunde dauern. Lésst sich
das Ding mit der Gabel mii-
helos einstechen, ist es gar.
Salzen sollte man erst kurz

vor Ende der Garzeit, damit
die leuchtend rote Farbe
erhalten bleibt. Raus aus
dem Topf, abpellen, erkalten
lassen und hauchdiinn
schneiden.

Nun kann schon angerich-
tet werden. Das Carpaccio
auf dem Teller verteilen,
nach Gusto salzen und pfef-
fern sowie mit Zitronengras
oder Chiliflocken wiirzen
und etwas mit Olivendl be-
traufeln. Darauf setzen Sie
in einem Ring das Fischtatar.
Leicht andriicken, Ring frei
und mit Petersilie, Kresse
oder anderem Griinzeug
garnieren. Wenn Sie auf
Fisch verzichten méchten,
eignen sich auch Ziegenkise
und Rucola als treffliche
Kombination mit dem Car-

paccio. Eine weitere Alter-
native wire ein Rote-Bete-
Gazpacho, also eine kalte
Suppe. Ein Rezept dafiir und
andere Ideen fiir tiefrote
Geschmacklichkeiten gibt’s
in meiner internetten Re-
zeptothek.

Fiir einen Hauptgang bie-
tet sich beispielweise Lamm-
riicken an. Der soll allerdings
nicht mehr dunkelrot sein,
sondern zartrosa zubereitet
werden. Wiirzen Sie das
Fleisch mit Salz und Pfeffer
und bestreichen Sie die
Oberfliche mit einer Paste
aus fein gehackter Petersilie
und ebenso fein zerkleiner-
ten Rosmarinnadeln, Butter,
Paniermehl, etwas Senf so-
wie Salz und Pfeffer. Nun
kommt der Braten in den

auf 230 Grad vorgeheizten
Backofen und sollte bei einer
Kerntemperatur knapp
unter 60 Grad noch schén
rosa sein.

Raus aus dem Ofen, kurz
setzen lassen, damit sich der
Fleischsaft verteilen kann,
portionsgerecht aufschnei-
den, sofort anrichten und
mit einreduzierter Sof3e aus
Fleischfond oder Bouillon
und Rotwein umgiefien, die
leicht mit Butter aufgekocht
und mit Salz, Pfeffer und
weiterem fein gehacktem
Rosmarin gewiirzt ist. Dazu
kann man als farblich-ge-
schmacklichen Kontrast Ro-
te-Bete-Spaghetti reichen.
Zubereitung: Sie wissen
schon ... Auch kleine Kar-
toffeltaler sind eine

schmackhafte Ergénzung.
Lassen Sie Threr Kombina-
tionslust freien Lauf.

Auf mannigfaltige rot-rote
Dessert-Vorschlige diirfen
Sie ebenfalls gespannt sein.
Die eher deftige Variante
dafiir ist wiirziger Rotschim-
melkdse mit roten und aus-
nahmsweise auch griinen
Weintrauben. Dazu ein Glas
trockenen Rotwein. Was
sonst...

Der Autor gibt
in seinen ku-
linarischen
Kolumnen
Anregungen
fiir eine ab-
wechslungs-
reiche Kiiche.
www.kulinarische-portraits.de




