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3 Mahlzeiten mit jeweils T el . w-%9 ’L/WWM’
60-80 g Haferflocken =

Jede Mahlzeit wird mit
300-500 ml heiflem
Wasser oder Briihe
zubereitet.

300—500 ml
bheiles Wassor
oofer Brihe

Die Zugabe von wenig
SiuiBstoff, Zitronensaft

s Sulbsteff, Zitimcasaft
und/oder Krdutern ist
gestattet. ww// 0461’ kﬁwle’

Die Hafermahlzeiten
werden entweder mit
Gemise (max. 50 g),
Beeren (max. 50 g)

oder Niissen (max. 20 g)
abgerundet.

Flihren Sie 2 oder
3 Hafertage hintereinander
durch.

® e keine anderen Kohlenhydrate,
Fette und Eiweif3e; kein Alkohol

Fir die Gemusebriithe kann auch Instantbrithe verwendet
werden oder Sie wiirzen sie mit etwas Salz.

Geniefien Sie die Mahlzeiten warm oder nach Belieben auch
kalt, dazwischen sollten mind. 4 Std. liegen. Nehmen Sie keine
Zwischenmahlzeiten zu sich. Achten Sie ferner auf eine
ausreichende Flussigkeitszufuhr.

CGUT ZUWISSEN  An einem einzigen strengen oder gem#Bigten Hafertag
/' werden 10 g Beta-Glucan und mehr als 20 g Ballaststoffe aufgenommen.

; Kbdrperliche Aktivitat wahrend der Hafertage kann die positive Wirkung

( verstdrken. Achten Sie dabei auf Ihr Befinden und tibertreiben Sie es nicht! h
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Die Haferkur fiir einen gesunden Stoffwechsel — Dr. med. Winfried Keuthage ©Thieme/Susi Schaaf, Bellheim



