
1 

 

Die kreative 
Haferflockenküche: über 
100 köstliche Rezepte für 
Genuss und Gesundheit 
 

 

 

 

 

 

 

 



2 

 

 Inhaltsverzeichnis: 
*I. Der perfekte Start in den Tag 

1. Klassische Haferflocken mit Früchten  9 

2. Apfel-Zimt Haferflockenpfannkuchen  10 

3. Grüne Smoothie-Bowl mit Haferflocken 11 

4. Beeren-Joghurt Haferflocken Parfait  12 

5. Nussige Bananen-Haferflocken-Muffins 13 

6. Kokos-Chia-Pudding mit Haferflocken 14 

7. Haferflocken-Ei-Muffins mit Gemüse  15 

8. Schoko-Banane Haferflocken-Smoothie 16 

9. Haferflocken-Ricotta-Pfannkuchen mit Himbeersoße 17 

10. Bircher-Müsli mit Joghurt und Früchten 18 

11. Vanille-Chia-Haferpudding   19 

12. Haferflocken-Blaubeer-Pancakes  20 

13. Haferflocken-Avocado-Toast  21 

14. Haferflocken-Joghurt-Frucht Smoothie 22 

15. Zimt-Rosinen Haferflockenbrötchen  23 

16. Apfel-Zimt Haferflocken-Waffeln  24 

17. Haferflocken-Erdnussbutter-Bananen Smoothie-Bowl 25 

18. Haferflocken-Avocado-Smoothie mit Beeren 26 

19. Griechischer Joghurt-Haferflocken-Kuchen 27 

20. Haferflocken-Ricotta-Crêpes mit Orangensirup 28 

21. Kokos-Haferflocken-Energieriegel  29 

Kapitel 3: Snacks für Zwischendurch  30 



3 

 

22. Haferflocken-Energiebällchen mit Datteln und Nüssen 30 

23. Herzhaftes Haferflocken-Käsegebäck  31 

24. Haferflocken-Apfel-Chia-Riegel   32 

25. Haferflocken-Schokoladen-Kokosnuss-Energiebälle 33 

26. Pikanter Haferflocken-Curry-Cracker  34 

27. Haferflocken-Banane-Walnuss-Muffins  35 

28. Haferflocken-Aprikosen-Energiebällchen  36 

29. Haferflocken-Joghurt-Dip mit Gemüsesticks  37 

30. Haferflocken-Kokosnuss-Bananen-Chia-Pudding 38 

31. Haferflocken-Cranberry-Mandel-Energiebällchen 39 

32. Haferflocken-Sesam-Cracker mit Hummus  40 

33. Haferflocken-Pistazien-Dattel-Energiebällchen41 

34. Haferflocken-Cheddar-Käse-Cracker  42 

35. Haferflocken-Erdnussbutter-Schoko-Riegel  43 

36. Haferflocken-Zimt-Rosinen-Muffins   44 

37. Haferflocken-Mango-Kokosnuss-Energiebällchen 45 

38. Herzhafte Haferflocken-Tomaten-Kräcker  46 

39. Haferflocken-Cashew-Karamell-Riegel  47 

40. Haferflocken-Brokkoli-Cheddar-Muffins  48 

41. Haferflocken-Schokoladenkekse mit Walnüssen 49 

42. Haferflocken-Blaubeer-Muffins   50 

43. Haferflocken-Apfel-Zimt-Snackriegel  51 

44. Haferflocken-Pfirsich-Crumble   52 

45. Haferflocken-Vanillepudding mit Beeren  53 

46. Haferflocken-Mango-Smoothie-Bowl  54 



4 

 

47. Haferflocken-Bananen-Nussbrot   55 

48. Haferflocken-Joghurt-Mousse mit Himbeersoße 56 

49. Haferflocken-Amaranth-Energiebällchen  57 

50. Haferflocken-Birnen-Schokoladen-Crisp  58 

Kapitel 4: Süße Verführungen    59 

51. Haferflocken-Kokosnuss-Bananenbrot  59 

52. Haferflocken-Apfel-Rosinen-Scones   60 

53. Haferflocken-Quark-Törtchen mit Beeren  61 

54. Haferflocken-Pistazien-Orangenkekse  62 

55. Haferflocken-Brombeer-Joghurt-Eis   63 

56. Haferflocken-Kirsch-Tartelettes   64 

57. Haferflocken-Mandel-Ricotta-Pfannkuchen  65 

58. Haferflocken-Minze-Schokoladen-Cupcakes  66 

59. Haferflocken-Feigen-Joghurt-Parfait   67 

60. Haferflocken-Avocado-Schokoladenmousse  68 

61. Haferflocken-Gemüse-Burger   69 

62. Haferflocken-Gemüsepfanne mit Hühnchen  71 

63. Haferflocken-Minestrone-Suppe   72 

64. Haferflocken-Spinat-Feta-Salat   73 

65. Haferflocken-Thai-Curry    74 

66. Haferflocken-Lachs-Pattie    75 

67. Haferflocken-Ratatouille    76 

68. Haferflocken-Linsen-Curry   77 

69. Haferflocken-Cashew-Hühnchenpfanne  78 

70. Haferflocken-Süßkartoffel-Chili   79 



5 

 

71. Haferflocken-Spinat-Quiche   80 

72. Haferflocken-Rösti mit Gemüse   81 

73. Haferflocken-Pilzrisotto    82 

74. Haferflocken-Tomaten-Basilikum-Bruschetta 84 

75. Haferflocken-Mais-Süßkartoffel-Burritos  85 

76. Haferflocken-Ingwer-Honig-Lachs   86 

77. Haferflocken-Gemüse-Lasagne   87 

78. Haferflocken-Kürbis-Risotto   89 

79. Haferflocken-Linsen-Salat mit Joghurtdressing 91 

80. Haferflocken-Mexikanische Quinoa-Schalen  92 

81. Haferflocken-Quinoa-Patties   93 

82. Haferflocken-Kichererbsen-Bowl   94 

83. Haferflocken-Asiatische Salatrolle   95 

84. Haferflocken-Gemüse-Wrap   96 

85. Haferflocken-Süßkartoffel-Curry-Wrap  97 

86. Haferflocken-Gebackener Lachs mit Senfkruste 98 

87. Haferflocken-Gemüse-Linsen-Pfanne  99 

88. Haferflocken-Auberginen-Türmchen   100 

89. Haferflocken-Blumenkohl-Curry   101 

90. Haferflocken-Zucchini-Nudeln mit Pesto  103 

 

 

 



6 

 

Einleitung: 
Herzlich willkommen zu "Die kreative 
Haferflockenküche: über 100 köstliche 
Rezepte für Genuss und Gesundheit! 
 Dieses Buch ist eine Hommage an die bescheidene, 
aber vielseitige Haferflocke, die in der Küche oft 
unterschätzt wird. Haferflocken sind nicht nur ein 
einfaches Frühstücksgericht; sie können zu einer 
Fülle von köstlichen und gesunden Gerichten 
führen, die alle Sinne ansprechen. 

In den folgenden Seiten werde ich Sie auf eine 
kulinarische Reise mitnehmen, bei der Haferflocken 
die Hauptrolle spielen. Von herzhaften Mittagessen 
über kreative Snacks bis hin zu verführerischen 
Desserts – dieses Buch ist randvoll mit 
inspirierenden Rezepten, die Sie dazu bringen 
werden, Haferflocken in einem ganz neuen Licht zu 
sehen. 
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Warum Haferflocken? 

Haferflocken sind nicht nur erschwinglich und leicht 
verfügbar, sondern auch vollgepackt mit 
Nährstoffen. Sie sind eine hervorragende Quelle für 
Ballaststoffe, Proteine und komplexe Kohlenhydrate. 
Ihre Fähigkeit, den Blutzuckerspiegel zu regulieren 
und ein lang anhaltendes Sättigungsgefühl zu 
bieten, macht sie zu einem idealen Bestandteil einer 
ausgewogenen Ernährung. Darüber hinaus sind 
Haferflocken reich an wichtigen Vitaminen und 
Mineralstoffen wie Eisen, Magnesium und Vitamin B. 
Ihre gesundheitlichen Vorteile reichen von der 
Unterstützung der Herzgesundheit bis zur 
Förderung einer stabilen Verdauung. 

Die Vielseitigkeit von Haferflocken: 
Haferflocken sind wie eine leere Leinwand in der 
Küche – sie bieten die Möglichkeit, kreativ zu 
werden und eine Fülle von Aromen und Texturen zu 
entdecken. Von süßen Frühstücksvariationen bis hin 
zu pikanten Abendessen haben Haferflocken das 
Potenzial, jede Mahlzeit aufzuwerten. 
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In diesem Buch werden Sie nicht nur traditionelle 
Haferbreis kennenlernen, sondern auch lernen, wie 
Haferflocken in Pfannkuchen, Suppen, Aufläufen 
und sogar Desserts verwandelt werden können. Die 
Rezepte sind so konzipiert, dass sie leicht in Ihren 
Alltag integriert werden können – sei es für die 
morgendliche Eile oder für gemütliche Abende mit 
Familie und Freunden. 

Ein Hauch von Kreativität: 
Die Rezepte, die Sie in diesem Buch finden, sind das 
Ergebnis von Experimenten und Leidenschaft für die 
Kochkunst. Hier geht es nicht nur ums Essen, 
sondern auch um den Spaß und die Freude am 
Kreieren von Speisen, die sowohl köstlich als auch 
nahrhaft sind. Ich lade Sie ein, Ihre Küche mit 
Haferflocken zu einem Ort der Inspiration zu 
machen. Lassen Sie sich von den Rezepten in 
diesem Buch dazu ermutigen, Ihrer Kreativität freien 
Lauf zu lassen und die vielfältigen Möglichkeiten 
von Haferflocken zu entdecken. 

Bereit, die Haferflockenrevolution zu starten? 
Tauchen Sie ein und lassen Sie sich von "Die kreative 
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Haferflockenküche" zu neuen kulinarischen Höhen 
führe 

Kapitel 1: Der perfekte Start in den Tag 

 

1. Klassische Haferflocken mit Früchten 

 

Zutaten: 

- 1 Tasse Haferflocken 

- 2 Tassen Milch (oder pflanzliche Milchalternative) 

- 1 Banane, in Scheiben geschnitten 

- Handvoll frische Beeren (z.B. Erdbeeren, 
Blaubeeren) 

 

Anleitung: 

1. Die Haferflocken in Milch kochen, bis sie die 
gewünschte Konsistenz erreicht haben. 

2. In eine Schüssel geben und mit Bananenscheiben 
und frischen Beeren garnieren. 
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2. Apfel-Zimt Haferflockenpfannkuchen 

 

Zutaten: 

- 1 Tasse Hafermehl 

- 1 TL Backpulver 

- 1 TL Zimt 

- 1 Tasse Milch (oder pflanzliche Milchalternative) 

- 1 Ei 

- 1 Apfel, gerieben 

 

Anleitung: 

1. Hafermehl, Backpulver und Zimt vermengen. 

2. Milch, Ei und geriebenen Apfel hinzufügen und zu 
einem Teig verrühren. 

3. Portionsweise in einer Pfanne zu Pfannkuchen 
backen. 
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3. Grüne Smoothie-Bowl mit Haferflocken 

 

Zutaten: 

- 1 Handvoll frischer Spinat 

- 1 Banane 

- 1/2 Avocado 

- 1/2 Tasse Haferflocken 

- 1 Tasse Wasser oder Kokoswasser 

 

*Anleitung:* 

1. Alle Zutaten in einem Mixer pürieren, bis eine glatte 
Konsistenz entsteht. 

2. In eine Schüssel geben und nach Belieben mit 
Toppings wie Kokosraspeln und Nüssen garnieren. 
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4. Beeren-Joghurt Haferflocken Parfait 

 

Zutaten: 

- 1 Tasse griechischer Joghurt (oder pflanzliche 
Joghurtalternative) 

- 1/2 Tasse Haferflocken 

- 1 Tasse gemischte Beeren (Himbeeren, Brombeeren, 
Heidelbeeren) 

- Honig oder Ahornsirup nach Geschmack 

 

*Anleitung:* 

1. Schichten Sie abwechselnd Joghurt, Haferflocken 
und Beeren in einem Glas. 

2. Mit Honig oder Ahornsirup garnieren. 
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5. Nussige Bananen-Haferflocken-Muffins 

 

Zutaten: 

- 1 Tasse Haferflocken 

- 2 reife Bananen, zerdrückt 

- 1/2 Tasse gehackte Nüsse (z.B. Walnüsse oder 
Mandeln) 

- 1/4 Tasse Honig oder Ahornsirup 

- 1 TL Backpulver 

- 1 TL Vanilleextrakt 

- 2 Eier 

 

Anleitung: 

1. Haferflocken, Bananen, Nüsse, Honig, Backpulver, 
Vanilleextrakt und Eier vermengen. 

2. Den Teig in Muffinförmchen gießen und bei 180 
Grad Celsius etwa 20 Minuten backen. 
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6. Kokos-Chia-Pudding mit Haferflocken 

 

Zutaten: 

- 1/4 Tasse Haferflocken 

- 2 EL Chiasamen 

- 1 Tasse Kokosmilch 

- 1 EL Honig oder Ahornsirup 

- Frisches Obst zur Garnierung 

 

Anleitung: 

1. Haferflocken, Chiasamen, Kokosmilch und 
Süßungsmittel vermengen. 

2. Über Nacht im Kühlschrank quellen lassen. 

3. Mit frischem Obst garnieren vor dem Servieren. 
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7. Haferflocken-Ei-Muffins mit Gemüse 

 

Zutaten: 

- 1 Tasse Haferflocken 

- 4 Eier 

- 1/2 Tasse geriebener Käse 

- Gemüse nach Wahl (z.B. Paprika, Spinat, Tomaten) 

- Salz und Pfeffer nach Geschmack 

 

*Anleitung:* 

1. Haferflocken, Eier, Käse und Gemüse vermengen. 

2. Die Mischung in Muffinförmchen gießen und bei 
180 Grad Celsius ca. 15-20 Minuten backen. 

 

 

 

 

 



16 

 

8. Schoko-Banane Haferflocken-Smoothie 

 

Zutaten: 

- 1/2 Tasse Haferflocken 

- 1 reife Banane 

- 2 EL Kakaopulver 

- 1 Tasse Milch (oder pflanzliche Milchalternative) 

- Eiswürfel nach Belieben 

 

*Anleitung:* 

1. Alle Zutaten in einem Mixer pürieren, bis eine glatte 
Konsistenz entsteht. 

2. In einem Glas mit Eiswürfeln servieren. 
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9. Haferflocken-Ricotta-Pfannkuchen mit 
Himbeersoße 

 

Zutaten: 

- 1/2 Tasse Hafermehl 

- 1/2 Tasse Ricotta-Käse 

- 2 Eier 

- 1 TL Backpulver 

- Himbeeren für die Soße 

 

*Anleitung:* 

1. Hafermehl, Ricotta, Eier und Backpulver 
vermengen. 

2. Portionsweise in einer Pfanne zu Pfannkuchen 
backen. 

3. Himbeeren pürieren und als Soße über die 
Pfannkuchen geben. 
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10. Bircher-Müsli mit Joghurt und Früchten 

 

Zutaten: 

- 1 Tasse Haferflocken 

- 1 Tasse griechischer Joghurt 

- 1 Apfel, geraspelt 

- 1 Handvoll gemischte Nüsse (z.B. Mandeln, 
Walnüsse) 

- Honig oder Ahornsirup nach Geschmack 

- Frische Beeren zur Garnierung 

 

*Anleitung:* 

1. Haferflocken, Joghurt, geriebenen Apfel, Nüsse und 
Süßungsmittel vermengen. 

2. Über Nacht im Kühlschrank ziehen lassen. 

3. Mit frischen Beeren garnieren vor dem Servieren. 
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11. Vanille-Chia-Haferpudding 

 

Zutaten: 

- 1/2 Tasse Haferflocken 

- 2 EL Chiasamen 

- 1 Tasse Mandelmilch 

- 1 TL Vanilleextrakt 

- Frische Früchte zur Garnierung 

 

*Anleitung:* 

1. Haferflocken, Chiasamen, Mandelmilch und 
Vanilleextrakt vermengen. 

2. Über Nacht im Kühlschrank quellen lassen. 

3. Mit frischen Früchten garnieren und genießen. 
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12. Haferflocken-Blaubeer-Pancakes 

 

Zutaten: 

- 1 Tasse Haferflocken 

- 1/2 Tasse Blaubeeren 

- 1 Ei 

- 1 TL Backpulver 

- 1 TL Honig 

- Milch nach Bedarf 

 

Anleitung: 

1. Haferflocken, Blaubeeren, Ei, Backpulver und 
Honig vermengen. 

2. Nach Bedarf Milch hinzufügen, um einen Teig zu 
bilden. 

3. Portionsweise in einer Pfanne zu Pancakes backen. 
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13. Haferflocken-Avocado-Toast 

 

Zutaten: 

- 2 Scheiben Vollkornbrot 

- 1 reife Avocado 

- 1/2 Tasse Haferflocken 

- Salz und Pfeffer nach Geschmack 

- Zitronensaft 

 

*Anleitung:* 

1. Avocado auf dem Brot verteilen und mit 
Haferflocken bestreuen. 

2. Mit Salz, Pfeffer und einem Spritzer Zitronensaft 
würzen. 
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14. Haferflocken-Joghurt-Frucht Smoothie 

 

Zutaten: 

- 1/2 Tasse Haferflocken 

- 1 Tasse Naturjoghurt 

- 1 Tasse gemischte Früchte (z.B. Ananas, Mango, 
Beeren) 

- Honig nach Geschmack 

- Eiswürfel nach Belieben 

 

*Anleitung:* 

1. Alle Zutaten in einem Mixer pürieren, bis eine glatte 
Konsistenz entsteht. 

2. In einem Glas mit Eiswürfeln servieren. 

 

 

 

 

 


