100 g Haferflocken Haferflocken (idealerweise frisch
geflockt aus gekeimtem Hafer) in
die Mandelmilch einrthren und
Uber Nacht einweichen.

200 ml Mandelmilch

Morgens mit Frichten deiner Wahl
dekorativ anrichten.

[ Apfel, Rosinen, Zimt und Mandelstiftchen

[ Blaubeermarmelade und Kokosraspeln

Nattrlich eignen sich alle Arten von reifen Beeren und Friichten.
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Hafer ist ein sehr sattigendes und ndhrstoffreiches Getreide und gilt, wenn er
von der Aussaat bis zur Ernte nicht kontaminiert wurde, als glutenfrei.

Erenthalt
[0 hochwertiges pflanzliches Eiweil3
[ reichlich B-Vitamine,

[0 die Mineralstoffe Eisen, Zink, Magnesium, Kupfer, Selen, Silizium und
Mangan sowie

[ den I6slichen Ballaststoff Beta-Glucan. Beta-Glucan ist forderlich fir
die Darmgesundheit, wirkt blutzuckerregulierend und cholesterinsen-
kend.

Ich empfehle die Verwendung von Nackthafer. Nackthafer ist in Rohkostquali-
tat erhaltlich und liefert gute Keimergebnisse.
Uber Nacht eingeweicht kann er morgens zum Msli verwendet werden. Da
im Handel angebotene Haferflocken erhitzt sind, ist es sinnvoll Haferflocken
mit einer Handflockenpresse aus gekeimtem Hafer zu quetschen.
Durch den Keimprozess

[1 erhohen sich die Vitalstoffe,

[J die Enzyme erwachen,

[ die Proteine werden leichter verdaulich und

[1 die Samen werden basenbildend.
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So geht’s:
Hafer (iber Nacht gut bedeckt in Wasser einweichen.

Morgens mit frischem Wasser spiilen und 2 - 3 Tage bei Zimmertemperatur in
einem grof3en Sieb keimen lassen. Alternativ lassen sich kleinere Mengen in
einem Sprossenglas herstellen.

Taglich morgens und abends griindlich mit frischem Wasser spilen.

Am 2. Tag zeigen sich in der Regel die ersten Spitzchen der Keimsprossen. Auf
Wunsch kannst du sie noch einen weiteren Tag keimen lassen.

Nun kénnen die Haferkeimlinge im Dérrgerat 10 — 12 Stunden bei 42 Grad
getrocknet und dann bei Bedarf zu Haferflocken gequetscht werden.

Ich verwende dafiir am liebsten eine Kornquetsche (zum Beispiel von Eschenfel-
der), die von Hand bedient werden kann.






Lust auf noch mehr leckere Rezepte?

Sichere Dir jetzt Deinen Platz im 12 Wochen Online Kurs
"Eine neue Welt des Essens" und erhalte alles was Du brauchst,
um mit vollem Genuss und Vitalitat in eine gesunde und
vitale Ernahrung zu starten!

Letzte Anmeldung: Sonntag 30.01.22

www.gruenundgesund.de/ulrikeeder
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