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Abnehmen mit dem heimischen
Superfood Hafer

Warum ist Abnehmen so schwer? Das liegt an sieben Gegenspielern:
Gehirn, Muskelabbau, Insulinresistenz, Hunger, Stress, eine gestorte
Darmflora sowie Alkoholkonsum.

Mit der HAWEI-Methode zeigt uns der renommierte Diabetologe und
Bestsellerautor Dr. med. Winfried Keuthage eine auBlerst effektive

Strategie, diesen Gegenspielern entgegenzutreten.

Die beiden Stars der HAWEI-Methode: Hafer und EiweiB.

So hilft die HAWEI-Methode beim Abnehmen:

® Die Hafertage senken eine Insulinresistenz und reduzieren

den Insulinbedarf bei Typ-2-Diabetes.

Das Beta-Glucan im Hafer reguliert den Blutzuckerspiegel.

Hafer hat einen hohen Ballaststoffgehalt und starkt die

Darmflora.

Dank ihres hohen Eiwei3gehalts machen die HAWEI-Rezepte

lange satt.

Die hohe EiweiBzufuhr verhindert den Muskelabbau und

damit den Jo-Jo-Effekt.
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Gesund und nachhaltig
abnehmen

Zahllose Zeitschriften und Buicher beschéftigen sich mit dem Thema
Abnehmen, die beschriebenen Diiten verhelfen angeblich in kiirzester
Zeit zum personlichen Wunschgewicht. Lebensmittelkonzerne bewer-
ben zahlreiche Produkte, die das Abnehmen unterstiitzen sollen. Den-
noch ist mehr als die Halfte der deutschen Bevolkerung tibergewichtig
und die meisten wiirden ihr Gewicht gern reduzieren. Wie passt all das
zusammen?

In meiner Praxis fir Diabetes und Erndhrungsmedizin in Minster be-
gleite ich seit 20 Jahren Patienten beim Abnehmen. Ich kann Thnen versi-
chern: Abnehmen erfordert eine dauerhafte Umstellung des Erndhrungs-
und Bewegungsverhaltens. Kurzfristige Didten mogen kurzzeitige Erfolge

zeigen, langfristig schaden sie jedoch sogar.

WARUM DIATEN NICHT FUNKTIONIEREN

Didten bedeuten fiir unseren Korper Stress, in dessen Folge er seinen
Stoffwechsel runterfahrt. Er fallt in eine Art Winterschlaf. Ist die Diit vor-
bei, bleibt der Kérper im Energiesparmodus, er fahrt den Stoffwechsel
nicht wieder auf das Ausgangsniveau hoch. Es konnte ja jederzeit der
ndchste Nahrungsengpass - die nachste Diit - kommen. Schon sitzen wir
in der Diatfalle. Nach einer kurzfristigen Diat haben wir das verlorene
Gewicht schnell wieder drauf - und nicht selten zeigt die Waage sogar
mehr Kilo an als vorher. Der sogenannte Jo-Jo-Effekt ist eingetreten. Wie
unser Kérper das macht? Nun, das ist ein komplexes Zusammenspiel aus
Hormonen und Regelkreisen, das im ersten Teil des Buches ausfiihrlich
beschrieben wird. Dort lernen Sie auch die sieben Gegenspieler kennen,

die Thnen das Abnehmen so schwer machen.



EINLEITUNG

ABNEHMEN MIT DER HAWEI-METHODE

Der zweite Teil des Buches beschreibt die HAWEI-Methode, die Ihnen
beim Abnehmen helfen wird. Dort geht es unter anderem um die Hafer-
tage: Diese haben eine mehr als 100 Jahre lange Tradition und werden
von vielen Diabetologen fiir Menschen mit Typ-2-Diabetes und Insulin-
resistenz empfohlen. Bei vielen meiner Patienten sinkt infolge der Hafer-
tage nicht nur der Blutzuckerspiegel, sondern auch das Kérpergewicht.
Auch meine tbergewichtigen Patienten ohne Diabetes profitieren von
den Hafertagen.

Was kann Thnen sonst noch beim Abnehmen helfen? Langfristig die bes-
ten Erfolge verspricht eine eiweifireiche Erndhrung. Wir, das heifdt, mein
Team aus Okotrophologinnen, Diitassistentinnen und Erndhrungsmedi-
zinern, haben dafiir Rezepte entwickelt. Sie erfahren, wie Sie eiweifirei-
che Mahlzeiten mit nattrlichen Zutaten zubereiten und sich gesund und
ballaststoffreich erndhren kénnen. Das wird moglich durch die revolutio-

nire Kombination aus hafer- und eiweifreichen Lebensmitteln.

ABWECHSLUNGSREICHE REZEPTE

Im dritten Teil des Buches finden Sie eine grofle Auswahl an Rezepten,
die es IThnen erlauben, jeden Tag ein oder zwei Hafer-Eiweif-Mahlzeiten
zu essen, ohne dass es geschmacklich einténig wird. Dafiir haben wir be-
kannte Rezepte variiert, wie zum Beispiel Brot, Quiche oder Pizza, aber
auch viele neue Rezepte kreiert.

Machen Sie sich auf einfache und leckere Weise die vielfaltigen gesund-
heitlichen Vorteile des Hafers zunutze. Von diesen profitieren insbeson-
dere Menschen mit einer Insulinresistenz, zum Beispiel mit Typ-2-Diabe-
tes, sowie Menschen mit erhéhten Cholesterinwerten. Aber auch wenn
Sie keine gesundheitlichen Probleme haben, tragen die Rezepte dazu bei,

dass Sie noch lange gesund bleiben. Probieren Sie es aus!

Miunster, im November 2022
Dr. med. Winfried Keuthage



Warum Abnehmen schwerfallt

Viele Menschen wiinschen sich nichts sehnlicher,
als ihr Wunschgewicht zu erreichen und dauerhaft
zu halten. Doch egal, ob dieses 30 Kilo entfernt ist
oder drei - haufig klappt es einfach nicht. Der Kor-
per macht ihnen einen Strich durch die Rechnung.
Warum das so ist, erfahren Sie in diesem Kapitel.



Eine Frage
der Energiebilanz

b wir zunehmen, abnehmen oder

unser Gewicht halten, hingt von

der Energiebilanz ab. Dieser Begriff
bezeichnet das Verhaltnis zwischen der
Energie, die wir unserem Korper zuftihren,
und der Energie, die unser Korper ver-
braucht. Daran sind viele Faktoren beteiligt,
wie die Abbildung auf der rechten Seite
zeigt.
Die Einheit fur Energie ist die Kalorie, wir re-
den also von Kalorienzufuhr und Kalorien-
verbrauch. Korrekt wiirde es tibrigens Kiloka-
lorie heifen, doch ich verwende in diesem

Buch den gebrauchlicheren Begriff Kalorie.

DIE KALORIENZUFUHR
ERMITTELN

Wie viele Kalorien Sie zu sich nehmen, kon-
nen Sie leicht herausfinden. Fihren Sie tiber
einen bestimmten Zeitraum, beispielsweise
zwei Wochen, ein lickenloses Ernahrungs-
protokoll und addieren Sie die aufgenomme-
nen Kalorien. Der Durchschnittswert ent-
spricht Threr Kalorienzufuhr.

War in diesem Zeitraum Ihr Gewicht kons-
tant, muss die Kalorienbilanz ausgeglichen
gewesen sein — das bedeutet, Sie haben so
viele Kalorien zu sich genommen, wie Sie

verbraucht haben.

Die drei Makronéahrstoffe

Die Kalorienzufuhr ist von vielen Faktoren
abhingig, unter anderem von der Menge und
der Kaloriendichte der Lebensmittel, die Sie
zu sich nehmen.

Kalorien finden sich in den drei sogenannten
Makronahrstoffen:

> Kohlenhydrate enthalten 4 Kalorien pro
Gramm.

> Eiweifle enthalten 4 Kalorien pro Gramm.

> Fette enthalten 9 Kalorien pro Gramm.

Kein Makrondhrstoff, aber ein weiterer Ener-
gielieferant ist Alkohol, der 7 Kalorien pro
Gramm enthalt.

Fettreiche Lebensmittel haben die hochste
Energiedichte und sittigen - bei vergleichba-
rer Kalorienmenge - am schlechtesten. Ahn-
lich ungunstig fir die Sattigung sind gezu-
ckerte Getranke. Eine geringe Energiedichte
und einen im Vergleich dazu hohen Satti-
gungsgrad hat eine Kombination aus eiweif-
reichen und ballaststoff-/wasserreichen Le-

bensmitteln.

Topp

lickenloses Erndahrungstagebuch und er-

Fihren Sie Uiber mehrere Tage ein

mitteln Sie so lhre Kalorienzufuhr und lh-

ren Verbrauch.



ENERGIEBILAN

Kalorienzufuhr wird
beeinflusst durch

i

»
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Kalorienverbrauch
wird beeinflusst durch

i

» GroBe und Anzahl der Mahlzeiten

) Lebensmittelauswahl (z. B. Kaloriendichte)

» Magendehnung

» Hungergefiihl

» Hormone

) Verwertung und Aufnahme von Kalorien im Darm

» Schlafqualitat

» Umfeld und Kultur

) emotionale Griinde (Stress, Ziele, Willenskraft)

» Gesundheitszustand
(z. B. Schluck- und Kaubeschwerden)

» Medikamente (z. B. Psychopharmaka,
Antidiabetika)

Die Energiebilanz ist das Verhaltnis zwischen der Energie, di

Grundumsatz

Leistungsumsatz

korperliche Aktivitat und Sport
Alter

Geschlecht

Korpergewicht
Kérperzusammensetzung
(Verhiltnis Muskel- zu Fettgewebe)
»Didtkarriere«
Gesundheitszustand

(z. B. Schilddriiseniiberfunktion)
Medikamente (z. B. Cortison,
Antihypertensiva)

e wir unserem Korper zufiih-

ren, und der Energie, die unser Korper verbraucht. Dabei spielt es zum Beispiel eine Rolle,

was wir essen und wie viel wir uns bewegen. Es gibt aber noch viele weitere Faktoren, wie

beispielsweise Gesundheitszustand und Lebensstil.

KALORIENVERBRAUCH

Um den Kalorienverbrauch zu ermitteln, gibt

es verschiedene Rechner, welche meist Alter,

Geschlecht, Korpergrofe und Alltagsaktivita-
ten berticksichtigen. Sie bieten einen guten
Anhaltspunkt, wenn auch nicht alle Einfluss-

faktoren beriicksichtigt werden.



Hier konnen Sie lhren E E

ungefdhren Kalorien-
verbrauch berechnen:

www.hawei.online

Der gesamte Kalorienverbrauch unseres Kor-
pers wird als Gesamtumsatz bezeichnet. Er
setzt sich zusammen aus Grundumsatz, Leis-
tungsumsatz sowie nahrungsinduzierter

Thermogenese.

Gesamtumsatz

> Grundumsatz
> Leistungsumsatz
> Verbrauch durch Alltagsaktivi-
taten
> Verbrauch durch sportliche Akti-
vitaten

> Nahrungsinduzierte Thermogenese

Grundumsatz

Der Grundumsatz umfasst die Energie, die
der Korper in Ruhe bendtigt, um die lebens-
notwendigen Funktionen aufrechtzuerhal-
ten. Das sind insbesondere die Steuerung der
Korpertemperatur, die Zellregeneration, die
Atmung, die Verdauung und die Durchftih-
rung von Transportprozessen.

Der Grundumsatz betragt etwa zwei Drittel
des Gesamtumsatzes und wird unter ande-
rem beeinflusst vom Geschlecht, Kdrperge-

wicht und Alter, von der kdrperlichen Konsti-
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tution, also von Erkrankungen und Entziin-
dungen, sowie von Medikamenten,
zurlckliegenden Didten und Hormonen.
Auflerdem besteht ein enger Zusammenhang
zwischen dem Grundumsatz und der Mus-
kelmasse. Weniger Muskelmasse verbraucht
weniger Energie. Oder anders ausgedriickt:
Regelmafiges Krafttraining und kérperliche
Aktivititen fihren zu einer Erh6hung der
Muskelmasse und folglich zu einem héheren

Grundumsatz.

Leistungsumsatz

Als Leistungsumsatz wird die Summe aus
sportlichen und Alltagsaktivitaten bezeich-
net. Der Kalorienverbrauch beim Sport ist ab-
hangig von der Intensitat sowie vom Trai-
ningszustand und wird insgesamt oft iiber-
schétzt. So kann der Kalorienverbrauch im
Alltag - also bei nicht sportlichen Aktivitaten
wie zum Beispiel Spazierengehen, Treppen-
steigen und Hausarbeit - am Ende des Tages
deutlich hoher sein als der Verbrauch bei ei-

ner Sporteinheit.

Nahrungsinduzierte Thermogenese
Um die Nahrung im Magen-Darm-Trakt zu
verwerten, sie umzuwandeln und zu spei-
chern, benotigt unser Kérper Energie. Dieser
Prozess wird als Thermogenese bezeichnet:
das Aufwenden von Energie, um die Nah-
rung aufzuschlieffen und zu verwerten. Fiir
die Verbrennung der verschiedenen Makro-
nahrstoffe wird unterschiedlich viel Energie
aufgewendet.

> Um Fett zu speichern, werden lediglich
zwei bis vier Prozent der aufgenommenen

Kalorien bendtigt.



> Um Zucker in den Zuckerspeicher Glyko-
gen umzuwandeln, sind finf Prozent der Ka-
lorien notwendig.

> Die Verwertung von Eiweif$ verbraucht 25
bis 30 Prozent der aufgenommenen Kalorien.
Mit anderen Worten: Von 100 Kalorien aus
Eiweifl werden 25 bis 30 Kalorien direkt ver-
braucht!

ABNEHMEN KLINGT
SIMPEL: EIN KALORIEN-
DEFIZIT MUSS SEIN

Wer abnehmen will, muss weniger Kalorien
zu sich nehmen, als er verbraucht. Dabei geht
es nicht darum, weniger zu essen oder gar zu
hungern, sondern um die Auswahl der richti-
gen Lebensmittel mit einer geringen Kalori-
endichte. Was so simpel klingt, ist leider in
der Umsetzung oftmals sehr schwer. Denn
unser Gehirn akzeptiert kein Kaloriendefizit
und versucht buchstablich alles, um es zu
vermeiden: Verschiedene Mechanismen sor-
gen dafiir, dass die Kalorienzufuhr erhoht

und der Verbrauch gesenkt wird.

Notieren Sie, wie viel Zeit Sie fur
die verschiedenen Aktivitaten am Tag auf-
wenden, zum Beispiel Schlafen, Arbeiten
oder Fernsehen. Wie viele davon sind mit
Bewegung verbunden? Meist lasst sich der

Bewegungsanteil deutlich erh6hen.

So werden zum Beispiel Hormone ausge-
schiittet, die Heifhunger verursachen, sodass
wir mehr und unkontrolliert essen. Und um

den Kalorienverbrauch zu reduzieren, wer-

EINE FRAGE DER ENERGIEBILANZ

den Grund- und Leistungsumsatz verringert,
zum Beispiel indem der Korper daftr sorgt,
dass wir uns weniger bewegen.

Aufder Suche nach Energie pliindert der Kor-
per zusétzlich seine Zuckervorrate in Musku-
latur und Leber (die sogenannten Glykogen-
speicher). Reicht das nicht aus, holt er sich
Kalorien aus Muskel- und Fettgewebe. In der
Folge wird Muskulatur und damit ein wichti-
ger Kalorienverbraucher abgebaut. All dies
geschieht, ohne dass es uns bewusst ist, hor-
monell gesteuert und mit starken emotiona-

len Anreizen.

So reagiert unser
Korper auf ein Kalorien-
defizit

> Der Hunger nimmt zu.

> Zur Energiegewinnung wird
MuskeleiweiB benotigt.

> Muskulatur wird abgebaut.

> Der Grundumsatz sinkt.

> Der Leistungsumsatz sinkt.

Angenommen, Sie nehmen tdglich 500 Kalo-
rien weniger zu sich. Sie nehmen ab, aber der
Korper tut alles, um das Kaloriendefizit aus-
zugleichen, bis nach einer Weile die Kalori-
enbilanz wieder ausgeglichen ist - auf abge-
senktem Niveau. In der Folge erreicht Thr
Korpergewicht ein Plateau und stagniert, ty-
pischerweise nach drei bis sechs Monaten
und durchschnittlich bei funf bis maximal

zehn Prozent unterhalb des Ausgangsge-

1



wichtes. Immer vorausgesetzt, Sie bleiben da-
bei, tdglich 500 Kalorien weniger aufzuneh-

men als zuvor.

Jo-Jo-Effekt

Nicht selten ist einige Zeit nach Ende der Diat
das Korpergewicht sogar hoher als das Aus-
gangsgewicht. Dieses wissenschaftlich sehr
gut untersuchte Phdnomen wird Jo-Jo-Effekt
genannt.

Wie beschrieben, senkt unser Korper bei ei-

ner Didt den Kalorienverbrauch. Ist die Diit

vorbei, erhoht er den Verbrauch nicht wieder
aufdas Ausgangsniveau. Er fiirchtet, das Ka-
loriendefizit konnte sich wiederholen, und er
baut sozusagen vor. Das bedeutet aber auch:
Essen Sie nach der Gewichtsreduktion wie
vorher, fihrt dies zu einem Kalorienuber-
schuss. Das Korpergewicht steigt an und lan-
det nicht selten sogar oberhalb des Aus-
gangsgewichtes. Um den Jo-Jo-Effekt zu ver-
hindern, hilft es, die Muskulatur zu erhalten
(siehe Kapitel »Muskelabbau - der Verbren-

nungsmotor im Ruhemodus«).

TEUFELSKREIS DIATEN

Jo-Jo-Effekt

Kalorienzufuhr >
Kalorienverbrauch

12

Diat Ende

Kalorienzufuhr < Kalorien-
verbrauch (geringer EiweiBanteil,
kein Muskeltraining)

E‘ Grund- und
- Leistungsumsatz 9

Gewicht Q



Hunger ist nicht
gleich Hunger

iner der méchtigsten Gegenspieler

beim Abnehmen ist der Hunger. In der

Evolutionsgeschichte des Menschen
hat es sich als Uberlebensvorteil erwiesen,
wenn wir uns - vom Hunger getrieben -
rechtzeitig auf die Suche nach Essen mach-
ten. Am Ende haben diejenigen tiberlebt, die
in der Lage waren, durch Jagen und Sam-
meln ausreichend Nahrung zu besorgen.
Doch Hunger ist nicht gleich Hunger. Es las-
sen sich verschiedene Arten unterscheiden:
Vom Heifhunger habe ich bereits mehrmals
gesprochen, es gibt aber auch Geftihlshunger

und Sinneshunger.

HEISSHUNGER

Um abzunehmen, ist ein Kaloriendefizit not-
wendig. Idealerweise nehmen wir gesunde
Nahrungsmittel zu uns, die uns lange satt ma-
chen, wenig Kalorien haben und den Insulin-
spiegel nicht in die Héhe schieflen lassen. Ge-
lingt uns das nicht, bekommen wir Hunger.
Hunger baut sich langsam auf und ist nicht
situationsabhangig. Oft kdnnen wir diesen
Hunger anfangs noch ignorieren oder uns
ablenken, auch wenn der Magen ein wenig
knurrt. In jedem Fall lasst er sich in dieser
Phase mit einem Apfel oder einer Schale Ha-

ferflocken leicht vertreiben. Doch je langer
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wir nichts essen, desto splirbarer werden die
korperlichen Signale, welche vor allem durch
die Stresshormone Adrenalin und Cortisol
vermittelt werden. In der Folge lasst die Kon-
zentration nach, unsere Laune wird schlech-
ter oder uns wird sogar kalt.

Im weiteren Verlauf bezeichne ich diesen
Hunger als Heifhunger, wobei ich betonen
méchte, dass die Uberginge vom »normalenc
Hunger zum Heiffhunger flieend sind. Die
Gefahr beim Heiflhunger ist, dass Sie oft
mehr, ungestinder und unkontrollierter es-
sen, als es gut ware.

Der Heiffhunger vergeht erst dann, wenn das

Kaloriendefizit ausgeglichen wird.

Tirp

lem« Hunger HeiBhunger wird, indem Sie

Vermeiden Sie, dass aus »norma-

rechtzeitig etwas essen. Oft genligt schon

etwas Obst oder eine Schale Haferflocken.

In unserer westlichen Gesellschaft ist Nah-
rung jederzeit und im Uberfluss vorhanden.
Die meisten von uns lernen Heiffhunger erst
durch Diiten kennen. Versuchen Sie nicht,
Heifhunger auszuhalten. Diesen Kampf kon-
nen Sie nicht gewinnen. Im Gegenteil: Ach-
ten Sie darauf, dass Sie rechtzeitig essen, be-

vor sich aus Hunger HeifShunger entwickelt.



Strenge Diat verursacht
HeiBhunger

In einer US-amerikanischen Studie
mit jungen Mannern wurde die tagli-
che Kalorienzufuhr liber mehrere
Monate drastisch von 3400 Kalorien
auf 1500 Kalorien gesenkt. Vorwie-
gend gab es kohlenhydratreiche
Mahlzeiten zu essen. Bei den Studi-
enteilnehmern traten rasch zahlrei-
che, vor allem psychische Beschwer-
den auf. Selbst Monate nach Ende
der Diat waren immer noch viele der
Teilnehmer besessen von Gedanken
an Essen. Einige von ihnen nahmen
nach der Diat 10 000 Kalorien und
mehr am Tag zu sich, alle legten wie-
der an Gewicht zu, die meisten von
ihnen wogen schlieBlich mehr als vor
der Studie.

Unterzuckerung macht Hunger
Diabetiker, die mit Insulin behandelt wer-
den, kennen das Gefiihl niedriger Blutzu-
ckerspiegel sehr gut. Sie berichten, dass sich
in diesem Moment starker Heifhunger ent-
wickelt. So kann es sein, dass nach einer Un-
terzuckerung weitergegessen wird, lange
nachdem sich der Blutzuckerspiegel wieder

normalisiert hat.

Den Magen fiillen
Eine wichtige Rolle bei Hunger und Sitti-

gung spielt der Magen. Wenn wir etwas es-

HUNGER IST NICHT GLEICH HUNGER

sen, fullt sich der Magen und dehnt sich aus.
Rezeptoren im Magen senden Signale an das
Gehirn und melden »satt«. Im besten Fall ho-
ren wir dann auf zu essen.

Dieses Prinzip der Magendehnung kénnen
Sie sich beim Abnehmen zunutze machen,
indem Sie Lebensmittel mit groffem Volu-
men und geringer Kaloriendichte bevorzu-
gen. Dazu gehoren zum Beispiel wasser- und
ballaststoffreiche Mahlzeiten wie Suppen
und Eintopfe mit viel Gemuse. Hingegen ha-
ben fettreiche Lebensmittel die hochste Ener-
giedichte und sattigen - bei vergleichbarer
Kalorienmenge — am schlechtesten. Ahnlich
schlecht schneiden Lebensmittel mit zuge-
setztem Zucker (beispielsweise zuckerhaltige
Getranke) ab.

Alternativ konnen Sie auch vor und wéahrend
des Essens Wasser trinken. Dies fullt eben-

falls den Magen und begtnstigt die Satti-
gung.

Mangel an Makronahrstoffen

Fir unser Hungergefiihl ist nicht nur die Ka-
lorienbilanz wichtig. Unser Kérper hat auch
ein Gespir dafiir, ob er gut mit Mikro- oder
Makronahrstoffen versorgt ist. Hat er das Ge-
fuhl, hier fehlt etwas, kann er Heifhunger
aufein bestimmtes Lebensmittel entwickeln.
Wir Menschen sind seit jeher an Mischkost
gewdhnt, also eine Mischung aus Kohlenhyd-
raten, Eiweiflen und Fetten. Sind diese drei
Makronahrstoffe ausgeglichen, ist alles in
Ordnung. Fur gewisse Zeit fallt es uns auch
nicht schwer, einen der drei Nihrstoffe stark
zu reduzieren. Auf Dauer geht das aber nicht
gut und wir sehnen uns nach dem, auf das

wir verzichten mussten.
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Eiweifle und Fette kann unser Kérper nicht
selbst vollstdndig herstellen, sodass wir diese
Nahrstoffe, zumindest teilweise, iber die
Nahrung aufnehmen miissen. Anders ist es
bei den Kohlenhydraten. Der Kérper kann
sie, wenn notig und mit etwas Mehraufwand,
aus Eiweiflen oder Fetten produzieren. Das
heifdt aber nicht, dass unser Gehirn mit einer
zu geringen Kohlenhydrataufnahme einver-
standen ist. Es kann einzig Glukose verwer-
ten und um gut zu funktionieren, braucht es
geniigend Kohlenhydrate, die schnell zu-
ganglich sind.

Ob Sie nun Fett reduzieren oder Kohlenhy-
drate - es ist sehr schwer, eine einseitige Didt
ein Leben lang durchzuhalten. Viel wichtiger
ist jedoch, dass Didten, die auf den weitge-

henden Verzicht eines Makronihrstoffs set-

zen, auch ungesund sind und zu Heifhun-

gerattacken fithren.

Mangel an Mikronahrstoffen

Nicht immer einfach zu bemerken ist der
Mangel an Mikrondhrstoffen, also an Vitami-
nen, Mineralstoffen oder Spurenelementen.
Dieser kann der Grund sein, wenn nach einer
kalorienreichen Fast-Food-Mahlzeit das Satti-
gungsgefiihl nicht lange anhalt. Und wer
kennt nicht den Drang nach Salzigem zum
Fruhstiick, wenn wir am Vorabend reichlich
Alkohol getrunken haben, der dem Korper
Salz entzieht. In der Tabelle sind weitere
mogliche Zusammenhdinge zwischen Heif’-
hunger auf bestimmte Lebensmittel und
Néhrstoffmangel aufgeftihrt. Dazu finden Sie

gesunde Alternativen, mit denen Sie den

WAS FEHLT DEM KORPER BEI HEISSHUNGER?

HEISSHUNGER AUF ...

Schokolade

SiBigkeiten/Kuchen

Chips, Eingelegtes

Fast Food, Fettiges

Kase

Nudeln

Fleisch, Wurstwaren
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DAS FEHLT

Magnesium, Tryptophan
(essenzielle Aminosaure)

Zucker, Tryptophan (essenzielle
Aminoséaure)

Salz

Kalorien, Fette

Salz, Omega-3-Fettsduren

Kalorien, Kohlenhydrate

Eisen, Eiweil3

GESUNDE ALTERNATIVEN

Haferflocken, frisches
Obst, Nisse

Haferflocken, frisches
Obst, Nisse

Oliven, Fisch,
Essiggurken

Nisse, Olivendl, Rapsol,
fettreicher Fisch

Nusse (gesalzen), Olivendl,
Rapsal, fetter Fisch

Haferflocken,
Vollkornprodukte

Haferflocken, griines
Gemlse, Fisch



Nachhaltig abnehmen

Die HAWEI-Methode bietet ein Ernahrungskonzept
mit einer gesunden Kombination aus Hafer und
EiweiB sowie viel frischem Gemiuse. Sie senkt den
Blutzucker, macht satt und lasst in Verbindung mit
korperlicher Bewegung die Pfunde schmelzen.



Hafer und Eiweil3 -
ein Dream-Team

afer und Eiweif sind die beiden

Nahrungsmittel, welche Thnen beim

Abnehmen helfen werden. Aus die-
sem Grund haben sie meiner Methode den
Namen gegeben: HAWEL.

WAS DIE HAWEI-METHODE
SO BESONDERS MACHT

Warum ist es mit der HAWEI-Methode einfa-
cher, abzunehmen, als mit anderen Konzep-
ten? Dafiir gibt es mehrere Griinde:

> Die HAWEI-Rezepte haben einen hohen Ei-
weifdgehalt, durch Hafer sowie andere pflanz-
liche und tierische Eiweifquellen.

> Die hafer- und eiweifireichen Rezepte ma-
chen satt. Starke Schwankungen des Blutzu-
cker- und des Insulinspiegels und HeifShun-
gerattacken werden vermieden.

> Der hohe Eiweifigehalt der HAWEI-Re-
zepte in Kombination mit Muskeltraining ist
entscheidend fir den Erhalt der Muskulatur.
So wird Fettgewebe und nicht Muskelgewebe
abgebaut. Der Grundumsatz fahrt nicht he-
runter, damit schlagen Sie dem Jo-Jo-Effekt
ein Schnippchen.

> Thre Darmflora wird durch die zahlreichen
Ballaststoffe im Hafer, in Obst und Gemitise
sowie dank der probiotisch wirkenden Milch-

produkte gestarkt.
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> Die HAWEI-Methode erméglicht eine dau-
erhaft gesunde und schmackhafte Ernah-
rung. Es gibt viel Gemiise, frisches Obst und
Hilsenfriichte sowie Raps- und Olivend],
Fisch, Nusse, Samen und Saaten. Viele der
Rezepte sind Variationen von Klassikern der
deutschen und internationalen Ktiche - er-
ganzt mit Hafer sowie eiweiflreichen Lebens-
mitteln. Die grofe Bandbreite macht es leicht,
Hafermahlzeiten in Thre tigliche Erndhrung
zu integrieren.

> Mit der HAWEI-Methode kénnen Sie sich
vegetarisch erndhren, aber ebenso sind
Fleisch und Fisch als Zutaten geeignet.

> Ein fester Bestandteil der HAWEI-Methode
sind die zwei Hafertage (siehe Seiten 54-57),
welche initial die Gewichtsabnahme einlei-
ten und spater regelmafig wiederholt wer-
den sollten. Dadurch wird eine vorhandene
Insulinresistenz verbessert, was das Abneh-
men erleichtert.

> Nicht zuletzt ist korperliche Aktivitat sehr
wichtig, die daher ein weiterer Bestandteil
der HAWEI-Methode ist. Nur die Erndhrung
umzustellen, ohne sich mehr zu bewegen,
hat eine begrenzte Wirkung auf das Korper-
gewicht. Entscheidend fiir den Abnehmerfolg
sind korperliche Aktivitdt und Muskelauf-
bau. Am besten eignet sich eine Kombination

aus Ausdauer- und Kraftsport.



Im Hafer stecken zahlreiche
gesunde Inhaltsstoffe

ie eine Halfte des Dream-Teams ist

der Hafer. Er besitzt einen sehr ho-

hen Anteil an Eiweif, Ballaststoffen
und komplexen Kohlenhydraten und in ihm
stecken viele wertvolle Nahrstoffe und Vita-
mine. Jeden Tag eine zusatzliche Portion
Haferflocken zu essen, hilft nicht nur beim
Abnehmen, sondern ist auch ausgesprochen

gesund.

KOMPLEXE KOHLEN-
HYDRATE

Haferflocken bestehen tiberwiegend aus
komplexen Kohlenhydraten: 59 Gramm auf
100 Gramm, davon nur 0,7 Gramm Zucker.
Diese Kohlenhydrate setzen sich zu einem
grofen Teil aus Amylose und Amylopektin
zusammen, wodurch sie besondere Kleber-
eigenschaften besitzen. Beim Erwdrmen von
Haferflocken werden sie aufgeschlossen und
teilweise freigesetzt, was dem Haferbrei sei-
nen typischen cremigen Charakter verleiht.
Dies bewirkt, dass sich die Verweildauer des
Haferbreis im Magen-Darm-Trakt verlangert,
was wiederum die Darmschleimhaut schiitzt
und einen langsameren Nahrstoffabbau im
Dinndarm zur Folge hat. Aus diesem Grund
ist Haferbrei so gut vertraglich und sattigt

hervorragend.

Dank der komplexen Kohlenhydrate haben
Haferflocken mit lediglich 55 einen niedri-
gen glykdmischen Index, was dazu beitragt,
dass nach ihrem Verzehr der Blutzucker- und
der Insulinspiegel nur langsam ansteigen.
Zum Vergleich: Weifibrot hat einen glykdmi-

sche Index von 73.

BALLASTSTOFFE

Haferflocken werden grundsétzlich aus dem
vollen Korn gewonnen, sie sind also zu

100 Prozent ein Vollkornprodukt. Entspre-
chend hoch ist ihr Ballaststoffgehalt:

100 Gramm Haferflocken enthalten

10 Gramm Ballaststoffe. Wie gut Ballaststoffe
fur die Darmgesundheit sind, wurde auf den
Seiten 37-38 beschrieben.

HAFER-BETA-GLUCAN

Besonders hervorzuheben ist der 16sliche
Ballaststoff Beta-Glucan, der den Hafer so be-
sonders macht.

Werden bei einem Lebensmittel gesundheits-
férdernde Eigenschaften nachgewiesen, ver-
gibt die EU auf Empfehlung der European
Food Safety Authority (EFSA) sogenannte
Health Claims (gesundheitsbezogene Aussa-

gen). Beim Hafer-Beta-Glucan ist dies fiir die
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Senkung des Blutzuckeranstiegs sowie des
Cholesterinspiegels der Fall. Die EFSA disku-
tiert ebenfalls den Effekt von Hafer-Beta-Glu-
can auf das Sattigungsgefiihl.

In der getreidetypischen spezifischen Form
kommt Beta-Glucan nur in Hafer und Gerste
vor und speziell Hafer-Beta-Glucan zeigt viel-
faltige positive Wirkungen auf den Stoff-
wechsel des Menschen:

> Beta-Glucan wird von einigen Darmbakte-
rien als Energiequelle genutzt.

> Gleichzeitig senkt Beta-Glucan den pH-
Wert im Dickdarm, was das Wachstum
schlechter Bakterienstaimme behindert und
die Vermehrung guter Bakterienstaimme
anregt.

> Es gibt Hinweise darauf, dass Beta-Glucan
das Darmimmunsystem aktiviert, die Darm-
barriere starkt sowie entziindliche Prozesse
reduziert (siehe Kapitel »Die Darmflora -
sschlechte« Bakterien machen dick).

> Zusitzlich ist Hafer-Beta-Glucan mitver-
antwortlich fir die cremige Konsistenz des
Haferbreis. Der Ballaststoff bindet im Kérper

BETA-GLUCAN-GEHALT
VON HAFERPRODUKTEN

Haferflocken: 4,5 Gramm pro 100 Gramm

Haferkleieflocken: 7,5 Gramm
pro 100 Gramm

Hafercerealien (Pops, Flakes etc.):
3,2 bis 6 Gramm pro 100 Gramm

Haferdrink: 1 Gramm pro 250 Milliliter
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Flissigkeit und tragt auf diese Weise dazu
bei, dass im Magen-Darm-Trakt eine z&hfliis-
sige Masse entsteht, welche die Darm-
schleimhaut schiitzt.

> All dies zusammen wirkt sich positiv

auf den Blutzuckerspiegel, auf den Choles-
terinspiegel sowie auf das Sattigungsge-

fuhl aus.

Um diese Effekte zu erreichen, wird empfoh-
len, pro Tag insgesamt 3 Gramm Beta-Glucan
zu verzehren, dabei sollte in einer Mahlzeit
mindestens 1 Gramm Beta-Glucan enthalten
sein. Die positive Wirkung der Hafertage auf
die Stoffwechsellage bei Menschen mit Typ-
2-Diabetes ist vermutlich im Wesentlichen
auf das Hafer-Beta-Glucan zurtickzufihren,
da Beta-Glucan die Blutzuckerwerte und da-
mit die Insulinresistenz verbessert (sieche Ka-

pitel »Hafertage zum Abnehmenc).

EIWEISS

Hafer hat einen hoheren Eiweif3gehalt als an-
dere Getreidesorten, und insbesondere in
Kombination mit anderen Eiweiflquellen, wie
Quark, wird eine hohe biologische Wertigkeit
erreicht. Mehr dazu lesen Sie im Kapitel »Ei-

weifl macht lange satt«.

FETTSAUREN

Hafer ist eine der fettreichsten Getreidearten,
wodurch sein Kaloriengehalt geringfiigig ho-
her ist als der von anderem Getreide. Aller-
dings enthalt Hafer vor allem wertvolle un-
gesattigte Fettsduren, und zwar 5,3 Gramm

pro 100 Gramm, das entspricht 76 Prozent



Hafertage zum Abnehmen

ie Hafertage sind ein wichtiger Be-

standteil meiner HAWEI-Methode.

Sie senken den Blutzucker- und den
Insulinspiegel und verbessern eine Insulin-
resistenz. Damit helfen sie, die korpereigenen
Fettspeicher abzubauen und die Aufnahme
und Verwertung von Zucker in den Muskel-
und Leberzellen zu verbessern (siehe Kapitel
»Insulinresistenz — der Zucker bleibt vor der
Tir«). Das Prinzip ist ganz einfach: Sie essen
am Tag drei Hafermahlzeiten, die mit Ge-
muse, zuckerarmem Obst, Niissen und Kriu-

tern angereichert werden.

ZUM START ZWEI
HAFERTAGE

Starten Sie Ihre Gewichtsabnahme mit zwei
Hafertagen und wiederholen Sie diese alle
zwei Wochen, besser noch jede Woche. Nach-
dem sich Ihr Gewicht stabilisiert hat, kénnen
Sie die Abstinde zwischen den Hafertagen
nach Belieben vergréflern oder verkiirzen.
Sie halten keine zwei Hafertage hintereinan-
der durch? Dann legen Sie etwas haufiger ei-

nen einzelnen Hafertag ein.

EIN KLASSIKER

Die Hafertage wurden erstmals im Jahr 1902
von dem deutschen Diabetologen Carl von

Noorden beschrieben. Bei zwei seiner Patien-
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ten mit Diabetes mellitus machte er die zu-
fallige Beobachtung, dass sie weniger Zucker
mit dem Urin ausschieden, nachdem sie Ha-
fersuppen gegessen hatten. Von Noorden ent-
wickelte die Hafertage, die zu einem festen
Bestandteil der Diabetestherapie seiner Zeit
wurden. Bis zum Jahr 1923 modifizierte er
sie mehrfach.

Nachdem 1921 Insulin als Medikament ent-
deckt und in die Therapie des Diabetes einge-
fuhrt worden war, verloren die Hafertage an
Bedeutung. Doch die Forschung beschiftigte
sich weiter mit dem Hafer und seiner Wir-
kung auf den Zuckerstoffwechsel, und seit
rund 20 Jahren erleben Hafertage zur Be-
handlung bei Diabetes eine Renaissance. Die
Zahl der Studien, die sich mit Hafer und sei-
nen gesundheitlichen Auswirkungen be-
schaftigen, ist in der letzten Zeit sprunghaft

angestiegen.

STRENGE, GEMASSIGTE
UND INDIVIDUELLE HAFER-
TAGE

Bei den urspriinglichen strengen Hafertagen
sind nur Hafer, Gemusebrithe und Krauter
erlaubt. Das bietet wenig Abwechslung und
schmeckt ziemlich fad, daher sind sie schwer
durchzuhalten. Im Laufe der Zeit wurden die
Hafertage modifiziert, und es sind weitere

Zutaten moglich.



Auf den folgenden Seiten werden die gema-
Rigten und individuellen Hafertage beschrie-
ben. Sie erlauben deutlich mehr Variations-
moglichkeiten, bieten dadurch mehr Ab-
wechslung und sind genauso effektiv.

An einem typischen Hafertag liegt die Ge-
samtkalorienmenge bei etwa 1000 Kalorien.
Bemerkenswerterweise reicht das meist zum
Sattwerden. Sie konnen die Haferflocken-

menge jedoch individuell variieren.

HAFERTAGE BEI DIABETES

In meiner Schwerpunktpraxis fir Diabetes
und Erndhrungsmedizin in Munster habe
ich viele Patienten mit Typ-2-Diabetes, die
durch Hafertage ihre Insulinmengen verrin-
gern konnten beziehungsweise deren Zu-
ckerwerte deutlich sanken. Auffallig ist zu-
dem, wie nach den Hafertagen auch das Kor-
pergewicht runtergeht. Die positive Wirkung
aufdie Zuckerwerte sowie auf das Korperge-

wicht halt iber Wochen an. Mittlerweile

HAFERTAGE ZUM ABNEHMEN

empfehle ich meinen tibergewichtigen Pati-
enten, zu Beginn einer Erndhrungsumstel-
lung mit ein oder zwei Hafertagen zu starten,
unabhdngig davon, ob sie einen Diabetes ha-
ben oder nicht.

Wie sind diese erstaunlichen Effekte zu er-
klaren? Eine wesentliche Rolle spielt zweifel-
los der einzig im Hafer vorkommende Bal-
laststoff Beta-Glucan. Dieser vermindert
nachweislich eine Insulinresistenz und tragt
damit zur Senkung von Blutzucker und Kor-

pergewicht bei.

Was Sie bei Hafertagen und Insulin-
therapie beachten miissen

Wenn Sie Insulin spritzen, machen Sie Thre
ersten Hafertage immer unter arztlicher Be-
gleitung. Beachten Sie auch die Gefahr von
Unterzuckerungen. An den Hafertagen soll-
ten Sie nicht akut erkrankt sein und sich ge-
sundheitlich fit fithlen. Die Senkung der Blut-
zuckerwerte beziehungsweise der benotigten

Insulinmengen hilt bis zu vier Wochen an.

KARL-HEINZ, 68 JAHRE, Rentner

Typ-2-Diabetes, Adipositas

Karl-Heinz kam vor mehreren Monaten erstmals in meine Praxis mit dem

Wounsch, seine Blutzuckerwerte zu verbessern. Ich empfahl ihm, regelmaBig

zwei Hafertage einzulegen und sich hafer- und eiweiBreich zu ernahren.

Sein stark erhohter HbA1c-Wert von 9,6 Prozent sank innerhalb von sechs Mo-

naten auf 7,1 Prozent, ohne dass die medikamentose Therapie angepasst werden

musste. Zudem ist in dieser Zeit sein Gewicht von 130 auf 115 Kilo gesunken.

Karl-Heinz legt inzwischen jede Woche einen Hafertag ein.
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Abwechslungsreich essen

Die Kombination aus Hafer und EiweiB ist ausge-
sprochen vielseitig. Wir haben Klassiker variiert
und neue Kreationen erdacht. Es gibt die »Schnelle
Tasse«, deftige Eintopfe und Auflaufe und natirlich
SuBes. Lassen Sie es sich schmecken!



Die Basis:
Hafer und Eiweif

iele unserer HAWEI-Rezepte sind

Klassiker der deutschen und interna-

tionalen Kuche, erganzt um hafer-
und eiweifireiche Lebensmittel. Es gibt ver-
schiedene Grundrezepte, die Sie nach Belie-
ben variieren kénnen, sowie Eintépfe, Salate
und StiRes. Viele der Gerichte lassen sich
schnell zubereiten und eignen sich zum Vor-
kochen beziehungsweise zum Mitnehmen.
Natiirlich kommt es nicht nur auf Hafer und
Eiweifl an. Genauso wichtig ist die Wahl der
weiteren Zutaten. So enthalten die Rezepte
viel Gemise, frisches Obst und Hiilsen-
fruchte. Die fiir den Korper so wichtigen un-
gesattigten Fettsduren werden durch Hafer,
Raps- und Olivendl, Fisch, Nusse, Samen und
Saaten bereitgestellt. Die HAWEI-Rezepte
bieten dem Korper alle Makro- und Mikro-

nahrstoffe in einem idealen Mix.

HAFERPRODUKTE

Haferflocken kennt jeder, doch es gibt noch
viele weitere leckere, gesunde und vielseitig

einsetzbare Haferprodukte.

Das Haferkorn
Die ganz besondere Entdeckung in diesem
Buch ist das Haferkorn. Lange gekocht, sorgt

es in vielen Gerichten durch seine reisdhnli-
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che Konsistenz fiir den richtigen Biss und ist
doch herrlich saftig. Es ist die perfekte Alter-
native zu den klassischen Kohlenhydraten
zum Beispiel in einem Auflauf oder Risotto.
Sie erhalten Haferkorner vor allem in Bio-

und Drogeriemadrkten sowie im Internet.

Tipp

40 Minuten kochen, bis sie gar sind. Wir

Haferkorner missen etwa 30 bis

empfehlen, sie in groBeren Mengen vorzu-
kochen. Gut verschlossen, konnen sie
mehrere Tage im Kiihlschrank gelagert

werden.

Zarte und kernige Haferflocken

Zarte Haferflocken werden aus kleinen Kor-
nern, kernige Haferflocken aus grofen Kor-
nern gemacht. Zarte Haferflocken bekom-
men bei der Zubereitung eine eher breiige
Konsistenz. Fiir mehr Biss sorgen die kerni-
gen Haferflocken. Welche Sie verwenden,
hingt vom jeweiligen Rezept ab oder auch

von IThrem Geschmack.

Tipp

oder Gemisebriihepulver vermengen, in

Haferflocken vorab mit Gewilrzen

einem verschlieBbaren GefaB3 lagern und

jeweils die gewlinschte Portion entnehmen.



Sie konnen Hafer-
flocken selbst her-
stellen. Wie das geht,

lesen Sie hier:

www.hafertage.com

Haferkleie und Haferkleieflocken
Haferkleie wird aus dem Keim und den
Randschichten des Haferkorns gewonnen.
Sie enthalt doppelt so viel Beta-Glucan wie
Haferflocken. Haferkleie und die leicht 16sli-
chen Haferkleieflocken unterscheiden sich in
ihrer Konsistenz. Haferkleie kann gut etwas
festeren Gerichten wie Porridge oder Obst-
kompott hinzugefiigt werden, Haferkleieflo-
cken hingegen 16sen sich in Flussigkeit voll-

standig auf und machen beispielweise Ei-

weiflshakes oder Quarkspeisen schon cremig.

Zartschmelzende Haferflocken

(= Schmelzflocken)

Zartschmelzende Haferflocken werden aus
dem gemahlenen Haferkorn hergestellt. Sie
lassen sich in Fliissigkeiten leicht auflosen

und eignen sich somit gut fiir Shakes.

Hafermehl

Hafermehl sind gemahlene Haferkorner. Es
kann fiir Teige und Panaden verwendet wer-
den. Hafermehl ist nicht in jedem Super-
markt zu bekommen, kann aber leicht selbst
gemacht werden. Einfach zarte Haferflocken
in einem Mixer zerkleinern oder in einem
Morser fein mahlen. Hafermehl ist glutenfrei
und geht am besten mit Backpulver und Na-

tron auf.

DIE BASIS: HAFER UND EIWEISS

Haferdrink

Haferdrink ist eine laktosefreie, pflanzliche
Alternative zu herkdmmlicher Milch. Er wird
aus gemahlenen Haferkernen hergestellt,
welche mit Ferment in Wasser eingeweicht
werden. Haferdrink kann gut als Milchersatz
verwendet werden, zum Beispiel in Shakes
und im Kaffee. Er eignet sich hervorragend
sowohl fur siifle wie auch fir herzhafte Ge-
richte. Es gibt verschiedene Sorten, zu emp-
fehlen ist die ungesiifite Variante ohne wei-

tere Zusatze.

Hafersahne

Hafersahne ist laktosefrei, pflanzlich und fin-
det sich in fast jedem Lebensmittelgeschaft,
meist unter der Bezeichnung Hafer-Cuisine
oder Hafer-Kochcreme. Sie bietet eine Alter-
native zu herkémmlicher Sahne und verleiht
den Gerichten Cremigkeit, sowohl beim Ko-

chen als auch beim Backen.

Haferdrink und Hafersahne selbst
zubereiten

Sowohl Haferdrink als auch Hafersahne gibt
es fast in jedem Supermarkt zu kaufen. Beide
konnen Sie aber auch ganz einfach selbst
herstellen und ein bis zwei Tage im Kthl-
schrank aufbewahren.

Haferdrink: Zarte Haferflocken mit der sie-
benfachen Menge Wasser im Mixer oder mit
dem Pturierstab fein zerkleinern. Durch ein
Passiertuch oder ein sehr feines Sieb absei-
hen.

Hafersahne: Zarte Haferflocken mit der drei-
fachen Menge Wasser fein mixen und durch
ein Passiertuch oder ein sehr feines Sieb ab-

seihen.
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Hafercerealien

Hafercerealien, wie Haferflakes oder Hafer-
pops, sind Produkte aus Hafer, die in ver-
schiedenen Herstellungsverfahren entste-
hen. Sie sind vielfiltig einsetzbar und kon-
nen als Topping bei fast allen Gerichten
verwendet werden. Da sie knusprig-cross
sind, bilden sie einen guten Kontrast zum
cremig-schleimigen Haferbrei und eignen
sich auch gut zum Snacken. Achten Sie je-
doch auf die Nahrwertangaben, denn haufig
ist Zucker zugesetzt und die Menge kann

stark schwanken.

MILCH, JOGHURT UND
KASE

In unseren Rezepten liefert nicht nur der
Hafer Eiweif. Fiir eine hohe biologische Wer-
tigkeit sorgt die Kombination mit weiteren
Eiweiflquellen, wie zum Beispiel mit Milch-

produkten.

Kuhmilch

Kuhmilch enthéalt etwa 3 Gramm Eiweif} pro
100 Gramm und 4,8 Gramm Milchzucker
(Laktose) pro 100 Gramm. Milch ist somit
kohlenhydratreich und zahlt zu den Nah-
rungsmitteln, nicht als Getrank.

Joghurt

Joghurt weist ebenfalls einen Eiweiflgehalt
von etwa 3 Gramm pro 100 Gramm auf. Der
Milchzuckergehalt liegt zwischen 3,5 und

6 Gramm pro 100 Gramm. Verwenden Sie
unbedingt Naturjoghurt, denn Fruchtjo-
ghurts enthalten meist viel zugesetzten Zu-
cker, SuRstoffe und/oder Zusatzstoffe.
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Kase

Kase enthalt eine gute Portion Eiweif3 (25 g
pro 100 g), aber auch viel Fett und vor allem
mehr gesattigte Fettsauren im Vergleich zu
pflanzlichen Fettquellen, wie zum Beispiel
Nissen. Dennoch ist Kase eine schone Ab-
rundung fir manche Gerichte. In unseren
Rezepten haben wir bevorzugt Parmesan
verwendet. Von diesem trockenen, wiirzigen
Kése mit langer Reifezeit gentigt eine geringe
Menge fiir ein hervorragendes Geschmacks-
erlebnis. Der hohe Gehalt an Spermidin (ein
biogenes Amin) macht Parmesan sehr ge-
sund, da Spermidin in unseren Kérperzellen

wichtige Reinigungsprozesse unterstiitzt.

Magerquark

Magerquark ist mit 13,5 Gramm Eiweif8 pro
100 Gramm eine der besten Eiweiflquellen
und spielt in unseren HAWEI-Rezepten eine
wichtige Rolle. Er gehort zur Familie der
Frischkase. Dank seines hohen Eiweiflantei-
les und seiner cremigen Konsistenz sattigt er
langer als zum Beispiel Joghurt, und das
trotz seines geringen Kaloriengehaltes von
nur 67 Kalorien pro 100 Gramm. Ganz gleich
ob beim Backen, Kochen oder im Shake - fast
alle Rezepte gelingen mit Magerquark. Ma-
gerquark enthdlt im Gegensatz zu Joghurt

und Skyr keine Milchsdurebakterien.

Skyr

Skyr ist ein traditionelles islandisches Milch-
produkt, welches mit 11 Gramm Eiweif} pro
100 Gramm ebenfalls eine hervorragende Ei-
weiflquelle darstellt. Skyr ist von Konsistenz
und Geschmack eine Mischung aus Joghurt
und Magerquark und wirkt probiotisch.



Svenjas Fruhstucks-
Cheesecake

Dieser leckere, cremige Késekuchen zum Friihstiick ist etwas

ganz Besonderes — und im Handumdrehen fertig.

1 Haferkleieflocken mit Haferdrink verrithren. Ei,
Quark, Erythrit und Agavendicksaft dazugeben und

alles zu einer homogenen Masse vermengen.

2 Die Masse in eine breite Tasse oder eine mikrowel-
lengeeignete Schale geben und in der Mikrowelle auf
hochster Stufe 3-4 Min. backen.

Varianten: Nach Geschmack 10 g Zartbitterschokola-
denstiickchen oder 30 g Beeren unterheben.

Als Topping konnen Sie eine kleine Menge Beeren im

Topf oder in der Mikrowelle mit etwas Agavendicksaft

erhitzen, bis ein Kompott entsteht.

Topp

krowelle kommt, ist er sehr cremig. Er wird etwas

Wenn der Cheesecake direkt aus der Mi-

fester, wenn er eine Weile im Kiihlschrank abkiih-

len kann.

96

Fiir 1 Portion a 200 g
Zubereitungszeit: 5 Min.
2 EL leicht I6sliche Hafer-
kleieflocken

30-40 ml Haferdrink

1Ei

3 EL Magerquark

1TL Erythrit

10 ml Agavendicksaft

Nahrwerte pro Portion
231kcal |7 g F (1,9 g GFS) |
24gKH|9gZ[3gBST|[19gE|
0,2 g Salz| 1,4 g Beta-Glucan






Saucen HAWEI

Diese Saucen verfeinern viele Gerichte — von Spdtzle iiber Pizza
bis zu Aufldufen.

Haferbechamel

Fiir 4 Portionen a 110 ml
Zubereitungszeit: 15 Min.

1TL Rapsol | 6 EL Hafermehl |
450 ml Haferdrink | Salz | Pfeffer

In einem Topf mit dickem Boden das Ol
erhitzen. Darin das Hafermehl anrosten,
dabei stindig rithren, damit es nicht ver-
brennt. Nach und nach den kalten Hafer-
drink zugeben und kraftig weiterrithren, bis
eine glatte Sauce entsteht. Mit Salz und Pfef-

fer wlirzen.

Topp

spiel fiir die Lachs-Spinat-Hafer-Lasagne

Die Haferbéchamel wird zum Bei-

(siehe Seite 140) verwendet.

Nahrwerte pro Portion
91kcal |3 gF (0,4g GFS)|13gKH|0g Z]|
2gBST|2gE|0,4 ¢gSalz|0,8 g Beta-Glucan

126

Champignon-
sauce

Fiir 4 Portionen a 150 ml
Zubereitungszeit: 25 Min.

450 ml Haferbéchamel | 100 g Champi-
gnons | 1 kleine Zwiebel | 1 TL Rapsél |

% TL Thymian | Salz | 1 Prise Pfeffer

Die Haferbéchamel wie beschrieben zuberei-
ten (siehe linke Spalte). Champignons putzen
und in Streifen schneiden. Zwiebel schélen
und klein wiirfeln. Das Ol in einer Pfanne
erhitzen, darin die Zwiebel glasig werden las-
sen. Champignons dazugeben und 3 Min.
mitbraten. Béchamelsauce unterrtthren, mit
Thymian, Salz und Pfeffer wiirzen und die

Sauce weitere 3 Min. kocheln lassen.

Tipp

den Haferspatzle (siehe Seite 123), aber

Die Champignonsauce passt zu

auch zu Wiirstchen oder Frikadellen aus
Haferhack (siehe Seite 124).

Nahrwerte pro Portion
123 kcal |4 g F (0,5 g GFS) |16 g KH [1g Z |
3gBST|3gE|0,6 gSalz|1,5g Beta-Glucan
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HERZHAFTE HAUPTGERICHTE

Gefullte Auberginen

Das Auge isst mit! Diese Auberginenschiffchen haben den Weg
vom Mittelmeer zu uns gefunden. Lecker und mediterran.

1 Haferkérner in einem Sieb abbrausen, mit der drei-
fachen Menge Wasser in einen Topf geben, aufkochen

und in 30-40 Min. garen.
2 Backofen auf 180° (Ober-/Unterhitze) vorheizen.

3 Die Auberginen waschen, halbieren, aushéhlen und
das Fruchtfleisch in kleine Stiickchen schneiden. Die
ausgehohlten Auberginen mit 1 TL Olivendl bestrei-
chen und salzen. Aufein mit Backpapier belegtes
Blech legen und im Backofen auf der mittleren
Schiene 20 Min. backen.

4 Zwiebel schilen und klein schneiden. Getrocknete
Tomaten fein hacken. Das restliche Olivenol (1 TL) in
einer Pfanne erhitzen, darin die Zwiebel anbraten. Au-
berginenwtrfel und getrocknete Tomaten hinzufiigen
und weiterbraten. Tomatenmark und 4 EL Wasser
einrithren. Kichererbsen und Haferkérner dazugeben,
alles mit Thymian, Salz und Pfeffer wiirzen. Aubergi-

nen mit der Hafer-Kichererbsen-Mischung fiillen.

5 Haferschmelz mit 180 ml Wasser kurz aufkochen,
bis eine cremige Paste entsteht. Die gefiillten Aubergi-
nen mit dem Haferschmelz bestreichen und auf der

mittleren Schiene 20 Min. iberbacken.

Variante: Statt der Auberginen kénnen auch Zucchini

auf die gleiche Weise gefiillt werden.

Fiir 4 Portionen a 350 g
Zubereitungszeit: 50 Min.
Backzeit: 20 Min.

85 g Haferkorner
(siehe Seite 62)

2 Auberginen

2 TL Olivenol

Salz

1 Zwiebel

4 getrocknete Tomaten
1 EL Tomatenmark

100 g Kichererbsen
(aus der Dose)

1TL Thymian

1 Prise Pfeffer

60 g Haferschmelz
(siehe Seite 128)

Nahrwerte pro Portion

413 kcal [ 14 g F (2,5 g GFS) |
60gKH|11gZ]18 g BST|
18 g E 13,5 g Salz| 3,5 g Beta-
Glucan
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Topps

che und -Dips (siehe Seiten 90-91), Bohnen, Hahnchennuggets (siehe Seite

Fir einen hoheren EiweiBgehalt sorgen zum Beispiel HAWEI-Aufstri-

153) oder gegrillter Lachs. Wenn Sie kein Hafermehl im Haus haben, verarbei-

ten Sie einfach 250 g zarte Haferflocken in einem Standmixer zu Mehl.

144



HERZHAFTE HAUPTGERICHTE

Ginas Haferwraps -
Grundrezept

Wraps sind perfekt, um sie mit - siifSen oder herzhaften - Lieblingszutaten
zu fiillen und zu Hause oder unterwegs zu geniefien.

1 250 ml Wasser in einem Topf zum Kochen bringen. Fiir ca. 8 Portionena 65 g
Salz und Ol hinzufiigen und anschlieRend das Hafer- Zubereitungszeit: 45 Min.
mehl gut einrithren. Die zundachst klebrige Masse wei- % TL Salz

ter verrithren, bis ein geschmeidiger Teig entsteht und 1TL Rapsdl

sich dieser vom Boden 16st. 250 g Hafermehl

2 Den Topfvom Herd nehmen und den Teig zuge-

deckt ca. 5 Min. ruhen lassen.

3 Aus dem Teig kleine Kugeln formen, diese zu run-
den Fladen 1-2 mm dick ausrollen und die Wraps in
einer unbeschichteten Pfanne jeweils 5 Min. backen.
Nach der Halfte der Zeit wenden.

4 Fertige Wraps auf einen Teller legen und mit einem
feuchten Tuch bedecken, damit sie weich bleiben. Je

nach Belieben belegen.

Variante: Fiillen Sie den Wrap mexikanisch mit Kid-
neybohnen, Mais und Hackfleisch oder italienisch mit

Mozzarella, Basilikum, Tomate und ein wenig Pesto.

Nahrwerte pro Portion

123 kcal | 2 g F (0,3 g GFS) |
19gKH|0,3gZ|3gBST|
4gE|0,4¢gSalz|1,4 g Beta-
Glucan

145






KINDERTELLER

Golden Oat Nuggets

Die klassischen Hdhnchennuggets mal anders — gesund, lecker

und mit der Extraportion Hafer.

1 Die Haferflocken mit der Gemiisebriithe in eine

Schale geben und einweichen lassen.

2 Hihnchenbrustfilet klein schneiden und mit dem
Purierstab fein mixen. Eingeweichte Haferflocken, Ei,
Knoblauchpulver, Pfeffer und Salz dazugeben, alles
gut mischen und mit angefeuchteten Hinden aus der

Masse kleine Nuggets formen.

3 Die Haferkleie auf einen Teller geben und die

Nuggets darin walzen.

4 Das Olin einer Pfanne erhitzen und die Nuggets

rundum goldbraun braten.

Variante: Statt in Haferkleie kdnnen Sie die Nuggets
auch in Hafermehl oder kernigen Haferflocken wail-

zen.

Topps

HeiBluftfritteuse backen.

Die Nuggets lassen sich auch prima in der

Sie sind ein leckeres Fingerfood oder eine ideale
eiweiBreiche Beilage zum Wrap (siehe Seite 145)

oder zum Salat.

Fiir 4 Portionen a 3 Stiick
Zubereitungszeit: 40 Min.
100 g zarte Haferflocken
100 ml Gemiisebriihe

100 g Hahnchenbrustfilet
1Ei

1 Prise Knoblauchpulver
Pfeffer

Salz

3 EL Haferkleie

1 EL Rapsol

Nahrwerte pro Portion

232 kcal | 10 g F (1,9 g GFS) |
19gKH|5gZ|3gBST|14gE]|
0,7 g Salz | 1,4 g Beta-Glucan

153
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Uber den Autor

Dr. med. Winfried Keuthage ist Ernahrungsmediziner und Diabetologe.
Bei der Arbeit in seiner zertifizierten Schwerpunktpraxis fiir Diabetes und
Ernahrungsmedizin in Minster/Westfalen hat er taglich mit Menschen
zu tun, die an Stoffwechselerkrankungen leiden. Gemeinsam mit seinem
Team aus ékotrophologinnen, Diatassistentinnen, Krankengymnasten,
einer Sportlehrerin und einer Psychologin hat er sich auf die Behandlung
von Menschen mit Ubergewicht und Adipositas spezialisiert. Er ist seit
vielen Jahren als TOP-Mediziner auf der FOCUS-Arzteliste aufgefiihrt.
Zusatzlich lehrt er an der Fachhochschule Minster im Fachbereich
Okotrophologie. Als Vorstandsmitglied des Bundesverbandes Deutscher
Erndahrungsmediziner (BDEM) setzt er sich maBgeblich fiir die Starkung
der Ernahrungsmedizin in der arztlichen Weiterbildung ein. Er ist zudem
Mitglied im Ausschuss Ernahrung der Deutschen Diabetes Gesellschaft
(DDG) und Co-Autor der aktuellen Praxisempfehlungen zur Erndhrung
von Personen mit Diabetes mellitus Typ 2. Sein erstes Buch zum Thema
Hafer »Die Haferkur fir einen gesunden Stoffwechsel« wurde innerhalb

kurzer Zeit zum Bestseller.
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