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Zubereitung fir L Portion,  Zubereitungszeit ca. 15 Min.

1, Erhitze die Butter bel wmittlerer Tewperatur in elner Pfanne,

2. Fige die Haferflocken hinzu und Lasse ste ein wenig quellen.,

=, Flge die Eler in eine Schitssel und quirle ste auf.,

4, Giebe die verquirlten Eier auf die Haferflocken und Lasse das Haferflocken-
Ownelette bel geschlossenem Deckel etwas backen.,

5, Schuelde die Zucchind in divnne Schetben und verteile sie auf das Omelette, el
geschlossenem Deckel etwas welter backen Lassen.,

6. Feta hinzugeben uns nach ca, zwel Minuten wenden - Fertig und GENIEDEN!



Dieses Haferflocken-Omelette mit Zucchini und Feta ist eine sehr ausgewogene Mahlzeit,
weil es hochwertiges EiweiB, komplexe Kohlenhydrate, gesunde bzw. GUberwiegend

ungesattigte Fettsduren, Ballaststoffe und viele Mikronahrstoffe miteinander verbindet.

1. EiweiB -fiir Muskeln, Sattigung & Regeneration
Mit rund 28-30 g EiweiB liefert das Omelette eine gute Portion Protein.

Eier und Feta enthalten hochwertiges EiweiB mit allen essenziellen Aminoséauren. Dein Kérper
benotigt diese unter anderem fur:

e den Erhalt und Aufbau von Muskelmasse
e die Regeneration von Gewebe
e Enzyme und Hormone

e einlanganhaltendes Sattigungsgefthl

Gerade die Kombination aus Protein + Fett + Ballaststoffen macht die Mahlzeit besonders
sattigend.

|, 2. Kohlenhydrate — Energie, die ldnger anhalt
Die 30 g Haferflocken liefern komplexe Kohlenhydrate.

Hafer enthalt auBerdem Beta-Glucane, einen loslichen Ballaststoff. Diese konnen dazu beitragen,
dass Kohlenhydrate langsamer aufgenommen werden und die Mahlzeit langer sattigt.

Die Kohlenhydrate dienen deinem Korper vor allem als Energiequelle — unter anderem fiir Gehirn
und Muskulatur.

Besonders interessant: Die Haferflocken werden hier mit EiweiB und Fett kombiniert. Dadurch
entsteht keine reine Kohlenhydratmahlzeit, sondern eine ausgewogene Kombination der drei
Makronahrstoffe.

@) 3. Fett - wichtig fiir Hormone & die Aufnahme von Vitaminen

Die Mahlzeit enthalt relativ viel Fett — hauptsachlich aus Eiern, Feta und Butter.

Fett ist keineswegs grundsatzlich ,,schlecht® Dein Kérper benodtigt es unter anderem fur:
e Zellmembranen
e die Bildung bestimmter Hormone
e Nervenfunktionen

o die Aufnahme der fettloslichen Vitamine A, D, E und K
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Die Eier liefern zudem wichtige fettlosliche Nahrstoffe wie Vitamin A und —je nach
Futterung — Vitamin D.

& 4. Zucchini - wenig Energie, aber viele wertvolle Mikronahrstoffe
Die 100 g Zucchini bringen Volumen auf den Teller, ohne die Mahlzeit stark mit Kalorien zu belasten.
Sie liefert:
e Wasser
o Ballaststoffe
e Kalium
e VitaminC
o verschiedene antioxidativ wirkende Pflanzenstoffe
Damit tragt sie dazu bei, die Mahlzeit nahrstoffreicher und volumindser zu machen.
Warum ich diese Mahlzeit besonders gelungen finde:

Das Entscheidende ist nicht ein einzelnes ,,.Superfood®, sondern die Kombination der
Makronahrstoffe:

i, Kohlenhydrate
> Energie

EiweiB3
- Muskelerhalt, Regeneration & Sattigung

@) Fett

> Zellfunktionen, Hormone & Aufnahme fettloslicher Vitamine

& Ballaststoffe & Pflanzenstoffe
> Verdauung, Sattigung & eine abwechslungsreiche Nahrstoffversorgung

Das macht sie zu einer tollen Mahlzeit fiir:

« ein sattigendes Fruhstick
« einen energiereichen Startin den Tag
« eine schnelle Mittag- oder Abendmahlzeit

« eine ausgewogene Erndhrung mit natlrlichen Lebensmitteln

Gesunde Erndhrung muss nicht kompliziert sein. Entscheidend ist die Kombination aus
nahrstoffreichen Lebensmitteln und einer sinnvollen Makronahrstoffverteilung.



