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Chia/Chia Seeds — High/Added Fiber, —

Microwaveable,

Organic,

Cardiovascular (Functional),
Vegan,

Time/Speed,

Ease of Use,

No Animal Ingredients

518N1582UNEN (Standard) :

Rolled Oats (Wholegrain, Flakes), Quinoa (Puffs), Chia Seed, Linseed, Amaranth Seed
(Puffs), Buckwheat Flakes (Flakes), Vanilla

*from controlled organic farming

19158 UNEN (On Pack) :

wholegrain oat flakes* (88%), puffed quinoa* (3%), chia seeds (3%) (Salvia hispanica)¥,
linseed*, puffed amaranth* (2%), buckwheat flakes*, vanilla*

*from controlled organic farming

dayalavuinis :
Per 100g: Energy 1,582kJ/376kcal, Fat 8g (of which Saturated Fatty Acids 1.29),

Carbohydrate 57¢ (of which Sugars 0.9¢), Dietary fibre 10g, Protein 14g, Salt <0.01g, Magnesium
138mg (37% RDA), Iron 4.16mg (30% RDA), Thiamine 0.31mg (30% RDA)
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WARM FROHSTUCKEN - SCHNELL UND EINFACH
MIT QUINOA, AMARANTH, CHIA UND HAFER.

HAFER AUS DER HEIMAT VEREINT MIT DEN WUNDERKORNERN DER ANDEN,
DER HEILIGEN NAHRUNG DER INKAS UND DEN WERTVOLLEN SAMEN DER MAYA.

» HAFER IST REICH AN BALLASTSTOFFEN
» HAFER ENTHALT EISEN, MAGNESIUM UND VITAMIN B1
» HAFER-BETA-GLUCANE SENKEN DEN CHOLESTERINSPIEGEL

KLASSISCHE ZUBEREITUNG FUR 4 PORTIONEN

In einem Kochtopf 2009 Mischung mit 600 ml Milch oder Wasser unter Rahren tangsam zum
Kochen bringen. 2-4 Minuten kécheln lassen bis der Haferbrei die gewdnschte Konsistenz
erreicht hat. Warm genieBen!

SCHNELLE ZUBEREITUNG FUR 1 PORTION

In einem Schalchen 4 gehaufte Essloffel (ca. 50g) Mischung mit 100mi kochendem Wasser oder
kochender Milch Gbergiefien und 2 Minuten quellen lassen. AnschiieBend gut durchrdhren.
Warm genieBen!

ZUBEREITUNG IN DER MIKROWELLE FUR 1 PORTION

4 gehaufte Esslaffel (ca. 50g) Mischung in ein mikrowellenfestes Schalchen geben und mit
150 mi kaltem Wasser oder kalter Milch GbergieBen. Gut verrohren und auf hochster Stufe
far 2 Minuten erhitzen. Danach 2 Minuten quellen lassen, nochmals gut durchrGhren und
warm genieBent

SERVIERTIPP

Den Haferbrei nach Geschmack mit Sahne, Joghurt, Nassen, Sonnenblumenkernen, frischem
Obst oder Fruchtmusen verfeinern. Nach Bedarf s0Ben mit Honig, ZuckerrObensirup, Ahorn:
sirup, Agavendicksaft oder Zucker

Eine Portion Mischung entspricht etwa 50g.
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| Cholesterinbewusste Emahrung mit Hafer ]
ErwiesenermaBen senken Hafer-Beta-Glucane den Cholesteringehalt im Blut. Hohe

| Cholesterinwerte zahlen 2u den Risikofaktoren bei der Entstehung koronarer Herzkrank-
heiten. Diese forderliche Wirkung wird erzielt bei einer taglichen Aufnahme von 3g Hafer-

| Haferkieie)

| Eine abwechslungsreiche und ausgewogene Emahrung sowie eine gesunde Lebensweise
| mit ausreichend Bewegung sind grundlegende Voraussetzungen fur Ihre Gesundheit

| Beta-Glucan (entspricht 100g Mischung fur Haferbrei oder 1 Portion Haferbrei mit 4 EL ‘

HAFERBREI MIT

ZUTATEN

Duhenweitz 4 - 20571 Rosche
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