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Hafer — ein Superfood, das es in sich hat

Hafer zahlt zu den gesiindesten Lebensmitteln der Welt und ist noch dazu ein
Produkt, das auf sehr vielfaltige und kostliche Weise in der Kiiche eingesetzt
werden kann. Was Hafer so wertvoll macht, welche gesundheitlichen Vorteile
er bietet, was eine Haferkur ist, wie diese durchgefiihrt wird und wie lecker das

alles sein kann, erfahren Sie in diesem Buch.




Hafer - ein Superfood, das es in sich hat

Was ist eigentlich Hafer?

Hafer, dessen wissenschaftlicher Name Avena sativa lautet, ist eine Getreideart,
die zur Gattung der SliBgraser (Poaceae] gehdrt. Der Saathafer, der bei uns ange-
baut wird, ist ein Sommergetreide, das im Frihjahr ausgesat und Ublicherweise im
August geerntet wird. Er wird sowohl in Deutschland als auch in vielen anderen
Landern unserer Breitengrade in Europa, Nordamerika und Asien bereits seit Jahr-
hunderten angebaut, weil er zum einen kaum Anspriche an den Boden stellt und
auch auf kargen Boden und in Regionen mit hohen Niederschlagen wachst und zum
anderen in der Fruchtfolge zur Regeneration des Bodens beitragt. AuBerdem ist

Hafer ein enorm gesundes Getreide und daher fir den Menschen besonders wertvoll.

Hafer ist zwar wie Weizen, Roggen und Gerste
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Aufgrund seiner Rispenform ist Hafer allerdings
nicht so leicht zu ernten und liefert weniger Ertrage
als die anderen Getreidesorten. Daher wurde er
wesentlich spater fiir den Ackerbau interessant.
Im Gegensatz zu Weizen oder Gerste, die bereits

vor ca. 10.000 Jahren angebaut wurden, wird

Hafer erst seit ungefahr 4.000 Jahren kultiviert.

Hafer Gerste

Seitdem wird er als Futtermittel fiir Nutztiere ein-

gesetzt, findet aber auch zunehmend Verwendung in der menschlichen Ernahrung -
vor der Einflihrung der Kartoffel zahlte Hafer bis ins 18. Jahrhundert in Europa sogar
zu den wichtigsten Nahrungsmitteln, wurde dann aber ber einen langen Zeitraum
vernachlassigt. Heute erlebt Hafer als »Superfood« eine Renaissance und wird immer

beliebter, was gute Griinde hat, wie Sie im Laufe dieses Buches erfahren werden.



Die heilsame Haferkur

Vom Korn zum Lebensmittel

Hafer wird zu einem grofen Teil als Spelzgetreide angebaut, dies ist der sogenannte
Saathafer oder Echte Hafer [Avena satival. Spelzgetreide bedeutet, dass die Kor-
ner von Spelzen umschlossen sind, die fest mit diesen verwachsen sind. Da die
Spelze fiir 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 anfallig fir Pflanzenkrankheiten
ist. Daneben gibt es Nackthafer [Avena nuda), der zwar nicht gesondert entspelzt
werden muss, dessen Ertrage aber geringer sind und der zudem anfalliger fir

Krankheiten ist.

Hafer wird in unseren Breitengraden meist Anfang bis Mitte August geerntet, wobei
die Ernte in der Regel mit groBen Mahdreschern erfolgt, die das Haferkorn direkt
vom Halm trennen. Danach wird der Hafer in der Mihle gereinigt und gesiebt,
wobei Schmutz, Unkraut, Strohreste und eventuell vorhandenes Fremdgetreide
entfernt werden. AnschlieBend werden die Kerne der Grof3e nach sortiert. Da die
derzeit in Deutschland zugelassen Hafersorten ausschlief3lich Spelzhafersorten
sind, muss der Hafer zur weiteren Verwendung entspelzt, also geschalt werden.
Dafir durchlaufen die Haferkdrner eine Schalmihle, in der sie durch Zentrifugal-
kraft gegen einen Prallring geschleudert werden. Durch den Aufprall losen sich
die Spelzen vom Korn. Anschlielend werden die Haferkerne mit Warme behan-
delt, gedampft und wieder getrocknet. Beim sogenannten Darren werden die Kerne
auf 80 bis 100 °C erwarmt. Dies sorgt fur die langere Haltbarkeit des Hafers, weil
Enzyme deaktiviert werden, die einen Fettverderb verursachen. Durch die Warme-
behandlung wird auBBerdem die Haferstarke aufgeschlossen, wodurch Haferpro-
dukte bekommlicher 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 Haferkorner bereit fir die
weitere Verarbeitung: Sie werden zu Hafergritze 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, istimmer 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 urspriinglichste Haferprodukt, das wir erwerben konnen, sind die ganzen
Haferkerne. Sie werden nach dem Entspelzen abgefillt und verpackt. Haferkerne
werden gerne zum Brotbacken, zum selbst Schroten und fir Frischkornbrei ver-
wendet. Die ganzen Korner schmecken auch gekocht als Beilage, als Einlage in
Suppen und Eintopfen, in Auflaufen, Bratlingen und im Salat. Zudem kann man aus

den Kernen Hafersprossen ziehen.

Bei der Verarbeitung in der Hafermiihle werden aus den ganzen Haferkernen die

weiteren Produkte hergestellt, die wir aus dem Handel kennen.




Die Haferkur ist ein altbewahrtes 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 korperlichen Beschwerden und fir das allgemeine Wohlbe-

finden.

P
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Haferkur-Rezepte

Basis-Haferkur in 2 Varianten

Zutaten
Variante 1

Fiir 1 Portion
Zubereitungszeit:
15 Minuten

e optional: 1 Prise Zimt

oder etwas Vanille-

mark

Zubereitung

1. Die Haferflocken mit dem Wasser
oder der Gemusebrihe 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 gewiinscht, mit etwas

SiBstoff oder Flavour Drops und/

e 75 g Haferflocken

¢ 300-500 ml Wasser

e optional: etwas
SiuBstoff oder
Flavour Drops

3.

e Variante 2

¢ 75 g Haferflocken

e 300-500 ml
Gemiusebrihe
(s. Rezept S. 69)

e optional: Krauter,
nach Belieben

e optional: Gewiirze, wie
Pfeffer, Paprikapulver

etc.

oder Zimt und/oder Vanillemark
abschmecken.

In den mit GemUsebriihe zube-
reiteten Haferbrei nach Belieben
gehackte Krauter rihren. Er kann
auch mit Pfeffer, Paprika etc. nach-

gewdlrzt werden.

. Den Haferbrei in eine Schiissel

geben und geniefien.

Tipp: Die Menge des Wassers oder der Gemiusebrihe fur alle Haferbrei-Ge-

m richte wahrend der Hafertage richtet sich nach Ihren Vorlieben - mdgen Sie

es sehr flissig, nehmen Sie 500 ml, genieBen Sie lhren Haferbrei lieber nicht

so flussig, reichen auch 300 ml.

Nahrwerte pro Portion Variante 1:

275 kcal, 5 g Fett, 44 g Kohlenhydrate, 10 g Eiweif3, 8 g Ballaststoffe

Ndhrwerte pro Portion Variante 2:

283 kcal, 5,4 g Fett, 44,8 g Kohlenhydrate, 10,4 g Eiweif3, 8,6 g Ballaststoffe
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