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1 Einleitung Haferkleie

Erklarung zur Haferkleie

Haferkleie oder auch Haferspeisekleie, ist ein spezielles Muhlenerzeugnis, das aus
Haferkernen (siehe Saat-Hafer) fiir die menschliche Ernahrung hergestellt wird.
Haferkleie ist nicht zu verwechseln mit den Spelzen, die ein Nebenprodukt im
Muhlenbetrieb darstellen. Haferkleie entsteht, wenn vom Haferkorn vorrangig die
Aleuronschicht (diinne Haut, die den inneren Mehlkérper umschliel3t), die
Kornrandschichten (Samenschale, Fruchtschale) und der Keimling verarbeitet
werden.

Gesundheitliche Bedeutung

Der Brennwert von Haferkleie liegt zwischen 1.298 und 1.470 kJ (309 und 350 kcal)
pro 100 Gramm. Da Haferkleie vorrangig aus den nahrstoffreichen Bestandteilen des
Haferkorns besteht, ist der Nahrstoffgehalt héher als in anderen
Hafervollkornprodukten. Daher eignet sich Haferkleie fir eine ausgewogene
Ernahrung, in der auf die Nahrstoffzufuhr geachtet wird. In Haferkleie ist mit 8,1
Gramm auf 100 Gramm fast doppelt so viel Beta-Glucan (I6slicher Ballaststoff)
enthalten wie in Haferflocken. Daher ist Haferkleie zur Aufrechterhaltung eines
normalen Cholesterinspiegels bzw. zur Senkung von erh6hten Cholesterinwerten
besonders zu empfehlen. Die Fahigkeit des Hafer-Beta-Glucans, Gallensauren zu
binden, fuihrt zur Ausscheidung von Cholesterin, was zur Senkung des Gesamt-
sowie LDL-Cholesterinspiegels fuhrt. Hafer-Beta-Glucan bildet im Magen und
Dunndarm eine zahflussige Konsistenz, die eine verlangsamte Resorption der
Nahrstoffe aus der gelartigen Masse zur Folge hat. Dies fihrt zu einem weniger
starken und zeitverzdogerten Anstieg des Blutzuckerspiegels.

Haferkleie kann in Misli sowie in Joghurt- und Quarkspeisen verwendet werden. Sie
ist jedoch auch bei warmen Gerichten sowie in Geback und Kuchen einsetzbar. Bei
der Verwendung von Haferkleie in der menschlichen Ernahrung sollte gleichzeitig auf
eine ausreichende Flussigkeitszufuhr geachtet werden, da es sonst, wie allgemein
bei ballaststoffreicher Kost, zu Verstopfungen kommen kann.
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Martina Reiter

-

Elké & Wolfgang Hamann
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Kuchenbuffet kurtauglich (mit Haferkleie) von Michaela Wolf.
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2 Brot/Brotchen

2.1 Eiweil3brot (Grundrezept)

300g feine und grobe Haferkleie nach Belieben mischen
500g Magerquark

6 Eier

1TL Salz

1 PK Backpulver

1 EL Brotgewirz

Alles zusammen mixen, auf dem Backpapier einen Laib formen und auf ein
Backblech legen oder in eine Backform/Kastenform geben.

Bei 200°C im vorgeheizten Backofen ca. 50-60 Min. backen.

Waltraud Kofler
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2.2 Baguette

Fir den Grundteig:

2509 grobe Haferkleie

40g Colon Formula (gibt dem Brot zusétzliche Bindung)
500g Magerquark

6 Eier

1 Packung Weinstein-Backpulver

Salz (nicht zu wenig)

Pfeffer

Zutaten zu einem Teig ruhren und 30 Min. stehen lassen.

Mit einem Essloffel 1 oder 2 Baguettes auf einem Backpapier anrichten.
Bei ca. 200°C ca. 20-25 Min. backen.

Varianten:

In den Teig angerdstete kleine Zwiebelstlicke und angeréstete magere
Schinkenwirfelchen zugeben und ein paar Schinkenwurfelchen obendrauf streuen.
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Sandy Scholz Anke Schéfer-Delija (Foto)
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2.3 Brot/Brotchen mit Colon

Brotrezept:
2509 grobe Haferkleie

409 Colon Formula (ca. 3 gehaufte ML; gibt dem Brot zusatzliche Bindung)

500g Magerquark

6 Eier

1 EL Leinsamen (Stabiphase)

1 Pk. Backpulver

Salz (je nach Geschmack auch Krautersalz)
Pfeffer

Margit Schelper

WICHTIG (!!!) 30 Min. stehen
lassen!!

Backpapier in eine
Kastenbackform geben, die
Mischung hineingeben und
glattstreichen.

In der Stabiphase kann man
Uber das Brot 1 EL
Leinsamen verteilen.

Im Backofen bei 200°C
Umluft 30 Min. backen,
danach weitere 20 Min. bei
170°C.

Driuck-Probe machen. Wenn
noch zu weich, dann noch 10
Min. weiterbacken.
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Aus dem gleichen Teig kénnen auch Brotchen hergestellt werden.
Die Backzeit verringert sich auf ca. 32 Min.

o

Margit Schelper

Als weitere Variante gerne als Baguette formen. Dies kann z.B. mit etwas
fettreduziertem Kéase bestreut werden. Ebenfalls kbnnen angeschwitzte Zwiebeln
oder fettarme Rohschinkenwurfel dem Teig beigemengt werden.

Margit Schelper
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2.4 Eiweil3brot ohne Quark

300g grobe Haferkleie

3 EL Colon Formula

Salz

Gewlrze nach Geschmack
1 PK Backpulver

Alle Zutaten vermischen. Dann der Masse noch

300ml Wasser
2 Eier

zufugen, alles erneut vermischen und gut 10 Minuten quellen lassen.
Bei 180°C fur ca. 60 Minuten im vorgeheizten Backofen backen.

Inka Wiibbena

Auch dieser Grundteig lasst sich hervorragen zu Brotchen oder Baguette verarbeiten
und mit entsprechenden anderen Produkten ergéanzen.

Hier z.B. mit fettarmen Reibekase (Eatlean 3%) bestreut oder mit angeschwitzten
Zwiebeln zu einem Zwiebelbaguette.
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2.5 Apfelbrot

2509 grobe Haferkleie

1Ei

759 Topfen (oder Magerquark)
1TL Zimt

90 g Erythrit

2 TL Backpulver

250g zerkleinerte Apfel

Alles miteinander verrithren und ca. 1 Stunde bei 175°C Ober-/Unterhitze backen.

Nicole Osswald
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3 Suppen

3.1 Frittatensuppe

Ein oder mehrere Eier verrihren.

Bodenbedeckt in eine beschichtete Pfanne geben, mit Petersilie, Salz, Pfeffer und
Magerkase bestreuen.

Fertig backen, herausheben, in Streifen schneiden und in die Suppe geben.

Waltraud Kofler
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3.2 Griel3nockerlsuppe

Eier im Verhaltnis 1:1 mit grober Haferkleie abwiegen.
Mit Salz und Muskatnuss wirzen und anrthren, ca. 151 20 Min. quellen lassen.

In der Zwischenzeit das Wasser zum Kochen bringen, dann Griel3nockerl formen und
ins wallende Wasser fiir 15-20 Min. (bis sie schon aufgegangen sind) geben.

Die Griel3nockerl rausnehmen und im kalten Wasser abschrecken.

In einem Topf kaltes Wasser fir die Suppe aufstellen, mit Suppenwiirze und Pfeffer
wirzen (auf Wunsch Kurkuma in die Suppe, das verleiht der Suppe einen feinen
Geschmack).

Grief3nockerl dazu und langsam erwarmen. 10 Min. ziehen lassen, wenn die Suppe
aufgekocht ist.

Waltraud Kofler
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4 Hauptgerichte

4.1 Spatzle (Grundrezept)

200g gemahlene Haferkleie
250g Magerquark (oder Topfen)
4 Eier

1 Prise Salz

Muskatnuss
weilRer Pfeffer

Alles zusammenrthren, ca. 15
Min. ziehen lassen, in
kochendes Wasser
einschaben (oder mit einem
Spatzlewerkzeug), ca. 1 Min.
garziehen lassen und
abseihen.

Die Spatzle kénnen in der

Pfanne erwarmt werden. Man
kann sie auch einfrieren oder
im Kihlschrank aufbewahren.

Anmerkung: Sollte der Teig
nach 15 Minuten Ziehen noch
zu flussig oder zu weich sein,
konnen circa 30-50 g feine
Haferkleie hinzugeflugt
werden. Noch einmal ziehen
lassen und dann verarbeiten.

Waltraud Kofler

Tipps:

In der Diatphase mit etwas Wasser oder fettfreie Gemusebrihe in einer
beschichteten Pfanne erwarmen (mit Deckel bei groRer Hitze knusprig braten).

Ab der Stabiphase mit dem Lieblingsdl (z.B. Oliven- oder Kokos6l) oder Butter
knusprig braten.

Frische Krauter verleihen den Spatzle einen besseren Geschmack.

4.2 Barlauchspatzle

In den Teig frischen Barlauch (Menge je nach Geschmack) einarbeiten.
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4.3 Spinatspatzle

350g feine Haferkleie

2 Eier

Salz

5009 gediinsteter Blattspinat
50g Wasser

Im Wasserbad zu Spatzle kochen.

400g Champignons mit Zwiebel anbraten, Salz und Pfeffer dazu und 200g
Frischkase 0,2% Fett.

Oben auf die Spatzle und mit 200g Eatlean-Kase (3% Fett) bestreut fir 15 Min. bei
180°C backen.

Siiri Jurke
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4.4 Kasespatzle

Die Spatzle (A Menge + Zubereitung siehe Grundrezept) mit 1 Mozzarella light und
etwas Eatlean-Kase (3% Fett) bestreuen. Etwas Wasser oder fettfreie Gemusebrihe
hinzugeben.

Dartber (mit Erythrit) karamellisierte Zwiebeln.
Fur 15 Minuten bei 200°C in den Ofen.

Alternative Kése-Sol3e: (von Silvia Lusic)

300ml Gemusebrihe (fettfrei)
200ml ungesufite Mandelmilch
20g feine Haferkleie

80g Eatlean-Kase
Salz/Pfeffer/Muskatnuss

Die Zutaten der So3e miteinander vermengen und unterriihren aufkochen. Die Sol3e
mit den Spatzle (A siehe Grundrezept) verriihren, den geriebenen Eatlean-Kase
druber streuen und mit karamellisierten Zwiebeln abdecken.

Fur ca. 15 Minuten bei 200°C in den Ofen.

Laura Osswald / Nicole Osswald
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4.5 Spinat-Knodel / Barlauch-Knddel

200g Magerquark

1 Ei

4 bis 5 EL Haferkleie fein oder grob (ggf. eine Scheibe Eiweil3-Brot wirfeln und dazu
geben)

Alles verriihren.

Den Spinat oder Barlauch frisch schneiden, in der Pfanne mit Knoblauch andiinsten
und Salz/Pfeffer sowie ein bisschen Muskatnuss dazu.

Den Teig und den Spinat/Barlauch am besten mit der Hand vermengen und ein paar
Minuten ziehen lassen.

Wasser aufstellen, mit den Knédel fur ca. 15 bis 20 Min. kdcheln lassen. (Alternativ:
uber Dampf oder im Dampfgarer).

Anrichten z.B. mit Kase light, Pfifferling-Sauce oder als Beilage.

Maria Mullauer / Nicole Osswald (Foto)
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4.6 Spinat-Lasagne mit Schafskase light

Rezept reicht fir ca. 3 Portionen

Fur die Lasagneplatten:

130g Haferkleie (gemahlen oder grob)
2 Eier

200g Magerquark

709 Wasser

Salz

Muskat

Fur die Fertigstellung der Lasagne:
500g Blattspinat

150g Schafskase light

Eatlean (fettreduzierter Kése)

Alle Zutaten fur die Lasagneplatten miteinander verriihren. Dinn auf ein mit
Backpapier belegtes Backblech streichen und ca. 15-20 Min. bei 180°C backen.

In der Zwischenzeit 500g Blattspinat diinsten und mit Knoblauch, Salz und Pfeffer
wurzen.

150g Schafskase light wirfeln.

Den gebackenen Boden zu Platten schneiden. Ein wenig Spinat und Schafskase in
eine Auflaufform geben. Dann abwechselnd mit den Lasagneplatten schichten.

Zum Schluss ein wenig Naturjoghurt mit Salz und Pfeffer gewtrzt und obendrauf
gestrichen. Ein bisschen geriebenen Eatlean drtiber und ab in den Ofen. Ca. 15-20
Min. bei 200°C.

Doris Kriwanek
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4.7 Pizza

Teig:

100g feine Haferkleie

2 EL Magerquark bzw. Skyr (stichfester Magerjoghurt) oder 1 Schuss Wasser
2 Eier

Salz

1 TL Backpulver

Verrihren und 15 Min. quellen lassen.
Den Teig auf ein Backblech verteilen und ca. 15 Min. bei 180-200°C vorbacken.

Danach den vorgebackenen Boden nach Wunsch belegen und weitere 15 Min.
backen.

Belag: Mit Tomatensauce, Magerkase und nach Lust und Laune belegen z.B. mit
Putenhack, Gemuse, Pilze, magerer Schinken usw.

Waltraud Kofler
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Michaela Wolf

Tipp: Anstelle eines Backpapiers kann das Backblech mit etwas Haferkleie bestreut
werden. Der Boden I6st sich nach dem Backen wunderbar aus der Backform.
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4.8 Flammkuchen

Variante 1:
Das Rezept ist fur 2-3 Personen.

Zutaten fir den Boden:
150g Magerquark

80g gemahlene Haferkleie
1 Ei

1 Rolle Harzer Kase

1 TL Johannesbrotkernmehl
etwas Wasser

Zutaten fur den Belag:

2 EL Skyr (stichfester Magerjoghurt) oder Magerquark
1 Zwiebel

50g Rohschinkenwdrfel

nach Belieben etwas Eatlean-Kéase (3% Fett)

Zubereitung:

Die Zutaten fir den Boden bis auf das Wasser vermischen und gut verrihren. Den
Harzer-K&se vorher ganz klein schneiden oder am besten alles in einer
Kichenmaschine miteinander zu einem Teig verarbeiten. Ggf. mithilfe von etwas
Wasser zu einem geschmeidigen Teig verarbeiten.

LS9y ot AVTRESY Den Teig auf einem mit Backfolie
p o NS § belegten Backblech plattdriicken
(am besten mit angefeuchteten
H&nden, schon dunn).

Fur den Belag Zwiebel schalen
und fein hobeln. Skyr nach
Wunsch mit Salz und Pfeffer
wirzen (wir haben noch etwas
Knoblauch beigemengt).

Skyr auf dem Boden verteilen,
mit Zwiebeln und
Rohschinkenwaurfel belegen, ggf.
| auch mit Eatlean-Kase (3% Fett)
bestreuen.

Bei 230°C flr ca. 15 Minuten im
| Ofen backen.

Nicole Osswald
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Variante 2:
Das Rezept ist fur 1 Person.

Zutaten fur den Boden:

2 EL gemahlene Haferkleie
1Ei

1 Messerspitze Backpulver
etwas Salz.

Zutaten fur den Belag:
60g Frischkéase 0,2 %
1 Zwiebel

50g Rohschinkenwdrfel

Die Zutaten fur den Boden verriihren und dinn (1) auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Blech geben.
ca. 10 Min. bei 180-200°C backen lassen.

Den vorgebackenen Boden umdrehen und mit dem Frischkése 0,2% bestreichen. Mit
mageren Schinkenwdrfeln und Zwiebeln belegen und nochmals 15 Minuten
weiterbacken.

Weitere Belagvariationen sind naturlich maglich.
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4.9 Zwiebelkuchen

Zutaten fiur den Boden/Rand:

500g Magerquark
200g grobe Haferkleie
4 Eier

1 PK Backpulver

1TL Salz

Teig in eine 26" Backform oder in mehrere Muffinformen geben und verstreichen;
auch am Rand entlang - da die Teigmasse zahfliissig und nicht fest ist - einfach die
Masse am Rand mit einem Silikonspatel oder Loéffel verstreichen und andrticken.

Zutaten/Zubereitung Zwiebelmasse:

600g Huttenkase light

8 Zwiebeln (Gemusezwiebeln)

3 Eier

100g Katenschinken/Rohschinkenwtirfel
Pfeffer, Muskatnuss und Kiimmelpulver

Zwiebeln schalen, schneiden (wenn im Mixer oder Thermomix geschnitten, dann
Zwiebelflussigkeit etwas ablaufen lassen), andiinsten und mit dem Huttenkase, den
Eiern und mit dem Katenschinken, Pfeffer, Muskatnuss und Kimmelpulver verriihren
und auf den Teig in die Backform geben.

Am besten eignet sich
eine Silikonform, da
sich anschlieB3end
alles riickstandslos
aus der Form l6sen
lasst (Form vorher mit
Wasser
ausschwenken, damit
nichts kleben bleibt).

AnschlieRend Masse
einfullen und ca. 60
Min. bei 180°C Umluft
backen.

Ramona Semmler
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5 SulRspeisen / Nachspeisen

5.1 Topfenauflauf

500g Magerquark (Topfen)

4 Eier

ca. 70g gemahlene Haferkleie
70g Erythrit

1 Prise Salz

Saft einer Y2 Zitrone

etwas Zimt

Eischnee schlagen, Dotter unterheben, den Rest zusammenrihren und unterheben.

Mit kurgerechtem Obst (je nach Geschmack) verfeinern.
Bei ca. 170°C backen.

Waltraud Kofler

Stand: 15.11.2021 V3.1 Seite 25 von 42



Genusskur - Rezeptsammlung der Pilotgruppe

5.2 Topfen-Zwetschgen-Auflauf

5 Eier trennen

Eiweil3 mit 1 Prise Salz und 4-5 ML (20cc) Erythrit und 1 ML Stevia schaumig
schlagen.

Dotter hinzufligen und dann 750g Magertopfen, ca. 2 ML (60cc) (= ca. 70-80g) grobe
Haferkleie einrtihren. Zitrone und Vanilleschote hinzugeben.

In eine Auflaufform giel3en. Zwetschgen halbieren und darauf verteilen. Mit Erythrit,
grober Haferkleie und Zimt bestreuen.

190°C fir ca. 40 Min. backen.

Michaela Wolf
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