€020 9 Hafer flocken

3 Mahlzeiten mit jeweils
60-80 g Haferflocken

* Jede Mahlzeit wird mit 300~ 500 mb
300-500 ml heifler Briithe bei o
oder heiBem/ kaltem Wasser MMZZW
zubereitet. o e

Die Zugabe von wenig

Erythrit (max. 1 EL), Zitronensaft v /
und/oder Krdutern ist gestattet. . ;Z: ﬂ%fm{ﬁ

Die Hafermahlzeit kann mit
Gemiise (max. 100 g), Beeren % kiw”
(max. 50 g), Niissen (max. 20 g), \
Zartbitterschokolade (mind.
70% Kakaogehalt; max. 5 g)
und/oder Haferdrink (max. %ﬁé .
100 ml) abgerundet werden. &
\___, may. 100 ml

Die Kombination von 2—3 Zutaten .
afferdrink
ist moglich, z. B, Zartbitterschokolade, e - ; /7/ 0/

Niisse und Haferdrink.
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Fiir die Gemisebriihe kann auch 68144“!0

Instantbriithe verwendet werden
oder Sie wilrzen sie mit etwas Salz.

GenieRen 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 Fliissigkeitszufuhr.
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Die Haferkur fiir einen gesunden Stoffwechsel — Dr. med. Winfried Keuthage ©Th|eme/SuS| Schaaf, Bellheim



