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Zutatewn flir L Person

CARD | Rezepte h

Apfel-walnuss-Schale

Hafer- oder
80  Gramm Gerstenflocken*
150 Gramm - Joghurt

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

Z ubereitung

0,5

10

Die Apfelhalfte waschen und klein raspeln. Die Walniisse hacken. Flocken, Joghurt, Apfel und Walniisse

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

Néhrwerte pro Portlon

Kalorien
Fett
davon gesattigte Fettsauren
Kohlenhydrate
davon Zucker
Proteine
Ballaststoffe

491 kcal
14,2 g
2,79
69,59
17,6 g
148 ¢g
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 fiir Erndhrung und kardiovaskuldare Gesundheit nutriCARD

Dornburger Str. 29
07743 Jena
WWW.Nnuco.uni-jena.de



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




CARD | Rezepte h

Fruchtige Apfelflocken

Zutatewn flir L Person

- Hafer- oder . .
80 Gramm Gerstenflocken* 1 Teeloffel . Zimt
120 Gramm (ﬁ\ Apfelmark 100 Gramm (¢ Kdrniger Frischkéase
i »
50  Milliliter 1 Wasser 0,5 Stick . Apfel
)

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

Zubereitung

Apfelmark mit Wasser und Zimt mischen und die Flocken unterriihren. Den Apfel fein wirfeln und unter

den koérnigen Frischkase heben. Mit etwas Zimt bestreuen und auf die Flocken geben.

Néhrwerte pro Portlon

Kalorien 498 kcal
Fett 5840

davon gesattigte Fettsauren 289
Kohlenhydrate 83,09

davon Zucker 30,09
Proteine 199¢
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 fiir Erndhrung und kardiovaskuldare Gesundheit nutriCARD
Dornburger Str. 29

07743 Jena

WWW.Nnuco.uni-jena.de



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




Zutatewn flir L Person

CARD | Rezepte ‘

Sownnenfrithstriick

»x = Hafer- oder

80  Gramm =25 Gerstenflocken*
E=
o

100 Milliliter I‘,, Kokosdrink

1 Teeloffel <% - Mandelblattchen

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

Zubereitung

150 Gramm ~ ' Joghurt 1,5 %

4 Stick ‘E’v Aprikosen

—

O Kokosraspeln

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

senstiucke zusammen mit den Flocken im Joghurt unterriihren. Mit Mandelblattchen und Kokosraspeln gar-

nieren.

Néhrwerte pro Portlon

Kalorien
Fett
davon gesattigte Fettsauren
Kohlenhydrate
davon Zucker
Proteine

Ballaststoffe

483 kcal
7,49
2849

79,79
26,09
15,2 g
11949

Kontakt:

M. Sc. Sarah Reiners (sarah.reiners@uni-jena.de)

Dr. Christine Dawczynski (christine.dawczynski@uni-jena.de)
Nachwuchsgruppe Nutritional Concepts / Studienzentrum
Kompetenzcluster fiir Erndhrung und kardiovaskuldare Gesundheit nutriCARD

Dornburger Str. 29
07743 Jena
WWW.nuco.uni-jena.de



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




CARD | Rezepte ‘

Flocken mit qurke § Bastlikum

Zutaten fitr 1 Person

80 Gramm -~ = Hafer- oder

L4

=== Gerstenflocken*
75  Milliliter h Tomatensaft
150 Gramm '~ Joghurt 1,5 % Fett

1 Scheibe Graubrot

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

Zubereitung

100 Gramm b !i Gurke

8

Blattchen % frisches Basilikum

Teeloffel %. Pinienkerne

Essloffel r kérniger Frischkase

Flocken mit Tomatensaft verriihren. Die Gurke schéalen, mit den Kernen fein wirfeln und unter den Joghurt

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

mit Pinienkernen bestreuen.

Dazu wird Graubrot mit kérnigem Frischkase serviert.

Néhrwerte pro Portlon

Kalorien 516 kcal
Fett 11,3 ¢

davon gesattigte Fettsauren 359
Kohlenhydrate 75,8 9

davon Zucker 13,7 g
Proteine 19,8 ¢
Ballaststoffe 1059

Kontakt:

M. Sc. Sarah Reiners (sarah.reiners@uni-jena.de)

Dr. Christine Dawczynski (christine.dawczynski@uni-jena.de)
Nachwuchsgruppe Nutritional Concepts / Studienzentrum
Kompetenzcluster fiir Erndhrung und kardiovaskuldare Gesundheit nutriCARD

Dornburger Str. 29
07743 Jena
WWW.nuco.uni-jena.de



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




Rote und herzhatte Flocken

Zutaten fitr 1 Person

80 Gramm

3 Stiele

< Hafer- oder
Gerstenflocken*

200 wiliiter g Rote-Bete-Sait

100 Gramm @@ Cornichons

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

Z ubereitung

100 Gramm

CARD | Rezepte ‘

80 Gramm * Rote Bete (gegart)

Quark mind. 20 % Fett
i. Tr.

Mineralwasser mit Koh-
lensaure

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

delndem Mineralwasser cremig rihren. Gemusewdrfel und den Quark mit den Flocken unterheben. Drei

Stiele Dill klein schneiden und darliberstreuen.

Néhrwerte pro Portlon

Kalorien
Fett
davon gesattigte Fettsauren
Kohlenhydrate
davon Zucker
Proteine

Ballaststoffe

485 kcal

219
0,59
84,049
32,2¢g
248¢g
1159

Kontakt:

M. Sc. Sarah Reiners (sarah.reiners@uni-jena.de)

Dr. Christine Dawczynski (christine.dawczynski@uni-jena.de)
Nachwuchsgruppe Nutritional Concepts / Studienzentrum
Kompetenzcluster fiir Erndhrung und kardiovaskuldare Gesundheit nutriCARD

Dornburger Str. 29
07743 Jena
WWW.nuco.uni-jena.de



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




CARD | Rezepte ‘

’
Tropieal Flocken
Zutatewn flir L Person
80  Gramm kg Hafer- oder 1 Stiick Kiwi
Gerstenflocken*
120 Milliliter Kokosdrink 1 Stiick "ﬁ : Orange
15 Gramm & lf, Ingwer 1 Teeloffel Kakaopulver

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

Zubereitung

Ingwer schélen und ganz fein wirfeln bzw. hacken und diesen zusammen mit den Flocken und Kakao im

Kokosdrink unterrihren. Kiwi und Orange schélen und in Stiicke schneiden und ebenfalls unterheben.

Nédhrwerte pro Portlon

Kalorien 496 kcal
Fett 48¢g

davon gesattigte Fettsauren 2,39
Kohlenhydrate 87,79

davon Zucker 3529
Proteine 11,79
Ballaststoffe 18,19

Kontakt:

M. Sc. Sarah Reiners (sarah.reiners@uni-jena.de)

Dr. Christine Dawczynski (christine.dawczynski@uni-jena.de)
Nachwuchsgruppe Nutritional Concepts / Studienzentrum
Kompetenzcluster fiir Erndhrung und kardiovaskuldare Gesundheit nutriCARD
Dornburger Str. 29

07743 Jena

WWW.nuco.uni-jena.de



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




CARD | Rezepte ‘

Sudfrichte
Zutatewn flir L Person
80 Gramm f::}»:} Hafer- oder . 0,5 Stick Kiwi
w0 Gerstenflocken
Joghurt 1,5 % ) Y &

150 Gramm et 0,5 Stlick i_, Orange
50 Milliliter 5 Milch 1,5 % Fett 1 Teeltffel Kakaopulver

u Zimt 10 Gramm ?ﬁ“’ Nusse

*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 schéalen und in Stiicke schneiden und ebenfalls unterheben. Das Ganze mit den

Nussen garnieren und geniel3en.

Néhrwerte pro Portlon

Kalorien 513 kcal
Fett 10,7 g

davon gesattigte Fettsauren 3,89
Kohlenhydrate 74,59

davon Zucker 22,749
Proteine 19,2 ¢
Ballaststoffe 145¢

Kontakt:

M. Sc. Sarah Reiners (sarah.reiners@uni-jena.de)
Dr. Christine Dawczynski (christine.dawczynski@uni-jena.de)
Nachwuchsgruppe Nutritional Concepts / Studienzentrum

Kompetenzcluster fiir Erndhrung und kardiovaskuldare Gesundheit nutriCARD

Dornburger Str. 29
07743 Jena
WWW.nuco.uni-jena.de



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




sicbe MBhren-Flocken

Zutatewn flir L Person

80 Gramm = Geretonfiooken®
2 Stuck .-ﬂ Mohre

100 Gramm Joghurt 1,5 %
15 Gramm Walnusse

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

Zubereitung

50-100 Milliliter
1 Teeloffel
1 Teeloffel

CARD | Rezepte h

Zimt

G Ahornsirup

Méhren schéalen und fein raspeln und die Walniisse hacken. Dann alle weiteren Zutaten miteinander ver-

mengen und es sich schmecken lassen.

Néhrwerte pro Portlon

Kalorien 514 kcal
Fett 13,8 g

davon gesattigte Fettsauren 2,39
Kohlenhydrate 74,6 g9

davon Zucker 22849
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 fiir Erndhrung und kardiovaskuldare Gesundheit nutriCARD

Dornburger Str. 29
07743 Jena
WWW.nuco.uni-jena.de



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




CARD | Rezepte ‘

Flocken mit vanilliger Orange

Zutatewn flir L Person

~-1 = Hafer- oder
80  Gramm  ZNTS Gerstenflocken
100 Milliliter ‘ Orangensaft
150 Gramm Joghurt 1,5 % Fett

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

Zubereitung

Stiick 'i' Orange

G

Teeloffel <%  Mandelblattchen

A e .
9}< Vanilleextrakt

Den Orangensaft mit den Flocken verriihren. Den Joghurt und etwas Vanilleextrakt ebenfalls unterrihren.

Die Orange schélen, in Stiicke schneiden und auf den Flockenmix geben. Mit Mandelblattchen bestreuen

und geniel3en.

Néhrwerte pro Portlon

Kalorien 505 kcal
Fett 9449

davon gesattigte Fettsauren 219
Kohlenhydrate 79,50

davon Zucker 28,19
Proteine 16,59
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 fiir Erndhrung und kardiovaskuldare Gesundheit nutriCARD

Dornburger Str. 29
07743 Jena
WWW.nuco.uni-jena.de



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




CARD | Rezepte ‘

Flocken i warmen Apfelbett

Zutatewn flir L Person

80 Gramm ot

- Hafer- oder
=" Gerstenflocken*

-
1 Stick Q Apfel

125 Milliliter 'L‘E*“Wasser
10 Gramm ~ % Mandelblattchen

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

Zubereitung

1

4
Stiick f‘h getrocknete Feige

10 Gramm sl f Ingwer
e 4 ._Jt‘

1

Teeloffel (il Zimt

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

Mandelblattchen in einen Topf geben. Wasser zufiigen und bei kleiner Hitze kicheln lassen bis die Apfel

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

Néhrwerte pro Portlon

Kalorien
Fett
davon gesattigte Fettsauren
Kohlenhydrate
davon Zucker
Proteine
Ballaststoffe

495 kcal
719
0,89

88,0 g
35,19
10,79
15549

Kontakt:

M. Sc. Sarah Reiners (sarah.reiners@uni-jena.de)

Dr. Christine Dawczynski (christine.dawczynski@uni-jena.de)
Nachwuchsgruppe Nutritional Concepts / Studienzentrum
Kompetenzcluster fiir Erndhrung und kardiovaskuldare Gesundheit nutriCARD

Dornburger Str. 29
07743 Jena
WWW.nuco.uni-jena.de



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



