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nutriCARD Rezepte 
 


 


 
 


 


 
 


Apfel-Walnuss-Schale 
 
 
 


Zutaten für 1 Person 
 


80 Gramm 
 
Hafer- oder   
Gerstenflocken*  0,5 Stück 


 
Apfel 


150 Gramm 
 
Joghurt  10  Gramm 


 
Walnüsse 


  
*beta-Glucan-reiche Gerste (z.B. Gerstoni®) 


 


 


Zubereitung 


Die Apfelhälfte waschen und klein raspeln. Die Walnüsse hacken. Flocken, Joghurt, Apfel und Walnüsse 


vermengen. Falls es zu pappig ist, ein wenig Wasser dazugeben.  
 


 


 


Nährwerte pro Portion  


Kalorien 491 kcal 


Fett 


   davon gesättigte Fettsäuren 


14,2 g 


2,7 g 


Kohlenhydrate 


   davon Zucker 


69,5 g 


17,6 g 


Proteine 14,8 g 


Ballaststoffe 10,2 g 


 


 


 


 


 
Kontakt:  
M. Sc. Sarah Reiners (sarah.reiners@uni-jena.de)  
Dr. Christine Dawczynski (christine.dawczynski@uni-jena.de)  
Nachwuchsgruppe Nutritional Concepts / Studienzentrum 
Kompetenzcluster für Ernährung und kardiovaskuläre Gesundheit nutriCARD 
Dornburger Str. 29 
07743 Jena 
www.nuco.uni-jena.de   



http://www.nuco.uni-jena.de/






nutriCARD Rezepte 
 


 


 
 


 


 
 


Fruchtige Apfelflocken 
 
 
 
Zutaten für 1 Person 


 


 80 Gramm 
 


Hafer- oder   
Gerstenflocken*   1 Teelöffel 


 
Zimt 


 120 Gramm     
 
Apfelmark   100 Gramm 


 
Körniger Frischkäse 


 50 Milliliter 
 


Wasser   0,5 Stück 
 


Apfel 


  
*beta-Glucan-reiche Gerste (z.B. Gerstoni®) 


 
 


Zubereitung 


Apfelmark mit Wasser und Zimt mischen und die Flocken unterrühren. Den Apfel fein würfeln und unter 


den körnigen Frischkäse heben. Mit etwas Zimt bestreuen und auf die Flocken geben.  


 


 


Nährwerte pro Portion  


Kalorien 498 kcal 


Fett 


   davon gesättigte Fettsäuren 


5,8 g 


2,8 g 


Kohlenhydrate 


   davon Zucker 


83,0 g 


30,0 g 


Proteine 19,9 g 


Ballaststoffe 10,7 g 


 


 


 


 


Kontakt:  
M. Sc. Sarah Reiners (sarah.reiners@uni-jena.de)  
Dr. Christine Dawczynski (christine.dawczynski@uni-jena.de)  
Nachwuchsgruppe Nutritional Concepts / Studienzentrum 
Kompetenzcluster für Ernährung und kardiovaskuläre Gesundheit nutriCARD 
Dornburger Str. 29 
07743 Jena 
www.nuco.uni-jena.de  



http://www.nuco.uni-jena.de/






nutriCARD Rezepte 
 


 


 
 


 


 
 


Sonnenfrühstrück 
 
 
 
Zutaten für 1 Person 


 


80 Gramm 
 
Hafer- oder   
Gerstenflocken*  150 Gramm 


 
Joghurt 1,5 %  


 100 Milliliter 


 


Kokosdrink  4  Stück 
 
Aprikosen 


 1 Teelöffel 
 
Mandelblättchen    


 
Kokosraspeln 


  
*beta-Glucan-reiche Gerste (z.B. Gerstoni®) 


 


 


Zubereitung 


Den Joghurt mit Kokosdrink vermengen. Die Aprikosen waschen, entkernen und klein schneiben. Apriko-


senstücke zusammen mit den Flocken im Joghurt unterrühren. Mit Mandelblättchen und Kokosraspeln gar-


nieren. 


 


 


Nährwerte pro Portion  


Kalorien 483 kcal 


Fett 


   davon gesättigte Fettsäuren 


7,4 g 


2,8 g 


Kohlenhydrate 


   davon Zucker 


79,7 g 


26,0 g 


Proteine 15,2 g 


Ballaststoffe 11,9 g 


 


 


 


Kontakt:  
M. Sc. Sarah Reiners (sarah.reiners@uni-jena.de)  
Dr. Christine Dawczynski (christine.dawczynski@uni-jena.de)  
Nachwuchsgruppe Nutritional Concepts / Studienzentrum 
Kompetenzcluster für Ernährung und kardiovaskuläre Gesundheit nutriCARD 
Dornburger Str. 29 
07743 Jena 
www.nuco.uni-jena.de 



http://www.nuco.uni-jena.de/






nutriCARD Rezepte 
 


 


 
 


 


 
 


Flocken mit Gurke & Basilikum 
 
 


Zutaten für 1 Person 
 


 80 Gramm 
 
Hafer- oder   
Gerstenflocken*   100 Gramm 


 
Gurke 


 75 Milliliter 
 


Tomatensaft   8 Blättchen 
 


frisches Basilikum 


 150 Gramm 
 
Joghurt 1,5 % Fett   2 Teelöffel 


 
Pinienkerne 


 1 Scheibe 
 
Graubrot   2 Esslöffel 


 
körniger Frischkäse 


  
*beta-Glucan-reiche Gerste (z.B. Gerstoni®) 


 


 


Zubereitung 


Flocken mit Tomatensaft verrühren. Die Gurke schälen, mit den Kernen fein würfeln und unter den Joghurt 


heben. Die Blättchen Basilikum fein schneiden und unterheben. Gurken-Joghurt auf die Flocken geben und 


mit Pinienkernen bestreuen. 


Dazu wird Graubrot mit körnigem Frischkäse serviert. 


 


 


Nährwerte pro Portion  


Kalorien 516 kcal 


Fett 


   davon gesättigte Fettsäuren 


11,3 g 


3,5 g 


Kohlenhydrate 


   davon Zucker 


75,8 g 


13,7 g 


Proteine 19,8 g 


Ballaststoffe 10,5 g 


 


 
Kontakt:  
M. Sc. Sarah Reiners (sarah.reiners@uni-jena.de)  
Dr. Christine Dawczynski (christine.dawczynski@uni-jena.de)  
Nachwuchsgruppe Nutritional Concepts / Studienzentrum 
Kompetenzcluster für Ernährung und kardiovaskuläre Gesundheit nutriCARD 
Dornburger Str. 29 
07743 Jena 
www.nuco.uni-jena.de 



http://www.nuco.uni-jena.de/






nutriCARD Rezepte 
 


 


 
 


 


 
 


Rote und herzhafte Flocken 
 
 


Zutaten für 1 Person 


 


 80 Gramm 
 


Hafer- oder   
Gerstenflocken*   80 Gramm 


 
Rote Bete (gegart) 


 200 Milliliter     
 
Rote-Bete-Saft    100 Gramm 


 
Quark mind. 20 % Fett 
i. Tr. 


 100 Gramm 
 
Cornichons   1 Esslöffel 


 
Mineralwasser mit Koh-
lensäure 


 3 Stiele 
 
Dill      


  
*beta-Glucan-reiche Gerste (z.B. Gerstoni®) 


 


 


Zubereitung 


Flocken mit Rote-Bete-Saft mischen. Cornichons und die Rote Bete klein würfeln. Quark mit 1 EL spru-


delndem Mineralwasser cremig rühren. Gemüsewürfel und den Quark mit den Flocken unterheben. Drei 


Stiele Dill klein schneiden und darüberstreuen.  


 


 


Nährwerte pro Portion  


Kalorien 485 kcal 


Fett 


   davon gesättigte Fettsäuren 


2,1 g 


0,5 g 


Kohlenhydrate 


   davon Zucker 


84,0 g 


32,2 g 


Proteine 24,8 g 


Ballaststoffe 11,5 g 


 


 


 


Kontakt:  
M. Sc. Sarah Reiners (sarah.reiners@uni-jena.de)  
Dr. Christine Dawczynski (christine.dawczynski@uni-jena.de)  
Nachwuchsgruppe Nutritional Concepts / Studienzentrum 
Kompetenzcluster für Ernährung und kardiovaskuläre Gesundheit nutriCARD 
Dornburger Str. 29 
07743 Jena 
www.nuco.uni-jena.de 



http://www.nuco.uni-jena.de/






nutriCARD Rezepte 
 


 


 
 


 


 
 
 


Tropical Flocken 
 
 


Zutaten für 1 Person 


 


 80 Gramm 
 


Hafer- oder   
Gerstenflocken*   1 Stück 


 
Kiwi 


 120 Milliliter     
    


Kokosdrink   1 Stück 
 


Orange 


 15 Gramm 
 


Ingwer   1 Teelöffel 
 


Kakaopulver 


  
*beta-Glucan-reiche Gerste (z.B. Gerstoni®) 


 


 


Zubereitung 


Ingwer schälen und ganz fein würfeln bzw. hacken und diesen zusammen mit den Flocken und Kakao im 


Kokosdrink unterrühren. Kiwi und Orange schälen und in Stücke schneiden und ebenfalls unterheben.  


 


 


Nährwerte pro Portion  


Kalorien 496 kcal 


Fett 


   davon gesättigte Fettsäuren 


4,8 g 


2,3 g 


Kohlenhydrate 


   davon Zucker 


87,7 g 


35,2 g 


Proteine 11,7 g 


Ballaststoffe 18,1 g 


 


 


 


 


 


Kontakt:  
M. Sc. Sarah Reiners (sarah.reiners@uni-jena.de)  
Dr. Christine Dawczynski (christine.dawczynski@uni-jena.de)  
Nachwuchsgruppe Nutritional Concepts / Studienzentrum 
Kompetenzcluster für Ernährung und kardiovaskuläre Gesundheit nutriCARD 
Dornburger Str. 29 
07743 Jena 
www.nuco.uni-jena.de 



http://www.nuco.uni-jena.de/






nutriCARD Rezepte 
 


 


 
 


 


 
 
 


Südfrüchte 
 
 


Zutaten für 1 Person 
 


 80 Gramm 
 


Hafer- oder   
Gerstenflocken*   0,5 Stück 


 
Kiwi 


 150 Gramm 
 
Joghurt 1,5 % 
Fett   0,5 Stück 


 
Orange 


 50 Milliliter 
 


Milch 1,5 % Fett   1 Teelöffel 
 


Kakaopulver 


  
 
Zimt   10 Gramm 


 
Nüsse 


  
*beta-Glucan-reiche Gerste (z.B. Gerstoni®) 


 


 


Zubereitung 


Joghurt mit Milch in einer Schale vermengen und die Flocken, Kakaopulver und Zimt unterheben. 


Kiwi und Orange schälen und in Stücke schneiden und ebenfalls unterheben. Das Ganze mit den 


Nüssen garnieren und genießen.  


 


 
Nährwerte pro Portion  


Kalorien 513 kcal 


Fett 


   davon gesättigte Fettsäuren 


10,7 g 


3,8 g 


Kohlenhydrate 


   davon Zucker 


74,5 g 


22,7 g 


Proteine 19,2 g 


Ballaststoffe 14,5 g 


 
 


Kontakt:  
M. Sc. Sarah Reiners (sarah.reiners@uni-jena.de)  
Dr. Christine Dawczynski (christine.dawczynski@uni-jena.de)  
Nachwuchsgruppe Nutritional Concepts / Studienzentrum 
Kompetenzcluster für Ernährung und kardiovaskuläre Gesundheit nutriCARD 
Dornburger Str. 29 
07743 Jena 
www.nuco.uni-jena.de 



http://www.nuco.uni-jena.de/






nutriCARD Rezepte 
 


 


 
 


 


 
 


 
Süße Möhren-Flocken 


 
 


Zutaten für 1 Person 


 


 80 Gramm 
 


Hafer- oder   
Gerstenflocken*   50-100 Milliliter 


 
Wasser 


 2 Stück      Möhre   1 Teelöffel 
 


Zimt 


 100 Gramm 
 
Joghurt 1,5 %    1 Teelöffel 


 
Ahornsirup 


 15 Gramm 
 
Walnüsse      


  
*beta-Glucan-reiche Gerste (z.B. Gerstoni®) 


 


 


Zubereitung 


Möhren schälen und fein raspeln und die Walnüsse hacken. Dann alle weiteren Zutaten miteinander ver-


mengen und es sich schmecken lassen.  


 


 


Nährwerte pro Portion  


Kalorien 514 kcal 


Fett 


   davon gesättigte Fettsäuren 


13,8 g 


2,3 g 


Kohlenhydrate 


   davon Zucker 


74,6 g 


22,8 g 


Proteine 14,2 g 


Ballaststoffe 14,7 g 


 


 


 


Kontakt:  
M. Sc. Sarah Reiners (sarah.reiners@uni-jena.de)  
Dr. Christine Dawczynski (christine.dawczynski@uni-jena.de)  
Nachwuchsgruppe Nutritional Concepts / Studienzentrum 
Kompetenzcluster für Ernährung und kardiovaskuläre Gesundheit nutriCARD 
Dornburger Str. 29 
07743 Jena 
www.nuco.uni-jena.de 



http://www.nuco.uni-jena.de/






nutriCARD Rezepte 
 


 


 
 


 


 
 
 


Flocken mit vanilliger Orange 


 
 


Zutaten für 1 Person 
 


 80 Gramm 
 
Hafer- oder   
Gerstenflocken*   1 Stück 


 
Orange 


 100 Milliliter 
 
Orangensaft   2 Teelöffel 


 
Mandelblättchen 


 150 Gramm 
 
Joghurt 1,5 % Fett    


 
Vanilleextrakt 


  
*beta-Glucan-reiche Gerste (z.B. Gerstoni®) 


 


 


Zubereitung 


Den Orangensaft mit den Flocken verrühren. Den Joghurt und etwas Vanilleextrakt ebenfalls unterrühren. 


Die Orange schälen, in Stücke schneiden und auf den Flockenmix geben. Mit Mandelblättchen bestreuen 


und genießen.  


 


 


Nährwerte pro Portion  


Kalorien 505 kcal 


Fett 


   davon gesättigte Fettsäuren 


9,4 g 


2,1 g 


Kohlenhydrate 


   davon Zucker 


79,5 g 


28,1 g 


Proteine 16,5 g 


Ballaststoffe 12,1 g 


 


 


 


 


Kontakt:  
M. Sc. Sarah Reiners (sarah.reiners@uni-jena.de)  
Dr. Christine Dawczynski (christine.dawczynski@uni-jena.de)  
Nachwuchsgruppe Nutritional Concepts / Studienzentrum 
Kompetenzcluster für Ernährung und kardiovaskuläre Gesundheit nutriCARD 
Dornburger Str. 29 
07743 Jena 
www.nuco.uni-jena.de 



http://www.nuco.uni-jena.de/






nutriCARD Rezepte 
 


 


 
 


 


 
 
 


Flocken im warmen Apfelbett 
 
 


Zutaten für 1 Person 
 


 80 Gramm 
 


Hafer- oder   
Gerstenflocken*   1 Stück 


 
getrocknete Feige 


 1  Stück    
 


Apfel   10 Gramm 
 


Ingwer 


 125 Milliliter 
 
Wasser   1 Teelöffel 


 
Zimt 


 10 Gramm 
 
Mandelblättchen      


  
*beta-Glucan-reiche Gerste (z.B. Gerstoni®) 


 
 


Zubereitung 


Apfel und getrocknete Feige in Stücke schneiden. Den Ingwer fein hacken und alles gemeinsam mit den 


Mandelblättchen in einen Topf geben. Wasser zufügen und bei kleiner Hitze köcheln lassen bis die Äpfel 


gar sind. Von der Herdplatte nehmen, Flocken unterrühren und mit Zimt bestreuen.  


 


 


Nährwerte pro Portion  


Kalorien 495 kcal 


Fett 


   davon gesättigte Fettsäuren 


7,1 g 


0,8 g 


Kohlenhydrate 


   davon Zucker 


88,0 g 


35,1 g 


Proteine 10,7 g 


Ballaststoffe 15,5 g 


 


 


Kontakt:  
M. Sc. Sarah Reiners (sarah.reiners@uni-jena.de)  
Dr. Christine Dawczynski (christine.dawczynski@uni-jena.de)  
Nachwuchsgruppe Nutritional Concepts / Studienzentrum 
Kompetenzcluster für Ernährung und kardiovaskuläre Gesundheit nutriCARD 
Dornburger Str. 29 
07743 Jena 
www.nuco.uni-jena.de 



http://www.nuco.uni-jena.de/



