NETZWERK

Fur Patienten-Kompetenz

OSTEOPOROSE

REZEPTE DES MONATS

Die Vorschlage zu Rezepten haben wir unter
folgenden Uberlegungen zusammengestellt:

Gemudse, Friichte, Krauter und Gewiirze werden in erster Linie von uns
nach Kriterien zur Ernahrung fiir Osteoporose-Pateinten ausgesucht.

Die Lebensmittel sollen Giberwiegend jene Nahrstoffe enthalten, die
flir ein starkes Knochenwachstum, die Aufrechterhaltung der

e Knochenqualitdt und Muskeltatigkeit erforderlich sind.
s «‘v‘,\ / Dies sind Nahrstoffe mit in erster Linie hohem Kalziumanteil,
y Vitaminen und Spurenelemente.

Dariiber hinaus haben wir dabei jene Lebensmittel im Blick:
» die aus der Region kommen

* die saisonbedingt iberall zu kaufen sind

* die aus der bewdhrten, bekannten und gut biirgerlichen

Kidche kommen
* die das Haushaltsgeld-Konto nicht zu sehr belasten

Hilsenfrichte Oliven Kerbel
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NETZWERK

Fur Patienten-Kompetenz

REZEPTE DES MONATS

Rezepte mit Hilsenfrlichten

Erbsenrisotto
fur 2 Personen

Zutaten:

2 Zwiebeln

2 Essl. Olivenol

250 g Reis (Risottoreis)
1 L Gemisebrihe

500 g Erbsen
30 g Butter
150 g Kése (Parmesan o. Edamer)

50 g Basilikum
evtl. Salz

Linsen-Bolognese
fur 2 Personen

Zutaten:

3 — 6 Champignons
1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 Essl. Olivendl

Gemisebrihe nach Wahl

2 Tassen rote Linsen

1 Mo6hre

1 Stange Porree

2 Dosen Tomatenstlicke
Etwas Tomatenmark nach
Geschmack

Salz und Pfeffer

OSTEOPOROSE

Weiter N3ih
B rstoff, . -
Wofiir sie gut sinder -«...hier klicken

Was passiert bei Mange| >

Zubereitung:

>

Zwiebeln fein wirfeln und
in Ol anschwitzen
Reis beifigen und mit anbraten
Briihe nach und nach aufgiel3en, bis der Reis
die Bruhe aufgesogen hat
Ca. 20 — 25 Min. den Reis bissfest garen
Erbsen hinzufigen und erwédrmen
Butter und Kase unterrihren

Risotto ruhen lassen, bis der Reis die restliche
Flussigkeit eingezogen hat

Basilikum hinzufiigen (evtl. mit Salz
abschmecken) und sofort servieren

Zubereitung:

>

vV VY

VVVY

v

alle Zutaten zerkleinern und in Ol kurz anbraten

mit Brihe aufgielRen

Linsen mit kochen lassen
Evtl. ein wenig Brihe nachgiel3en, nicht zu viel,
damit es keine Suppe wird

Mohre raspeln und dazugeben
Porree in Ringe schneiden und dazugeben
Tomatensticke und Tomatenmark hinzufiigen
Ca. 10 — 15 Minuten weiterkocheln lassen,
damit die Flussigkeit etwas einkocht
Mit Salz und Pfeffer abschmecken

Dazu passen Nudeln aller Art!
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NETZWERK

Fur Patienten-Kompetenz

Rezepte mit Weil3kohl

WeilRkohltaschen
fir 4 Personen

Zutaten:
ca. 500 g Weil3kohl
2 Eier

2 Zwiebeln

200 g Schinkenwiirfel
Pfeffer, Muskat

1/8 | Sahne

1 Teel. Kimmel

1 Paket Tiefkuhlblatterteig

Kondensmilch

WeilRkohleintopf mit Hack
fur 4 Personen

Zutaten:

500 g Weil3konhl

1 Zwiebel

100 g Schinkenwiirfel
1 Essl. Olivenol

1 Teel. Kimmel

3 — 4 Kartoffeln

% Brotchen

500 g Hackfleisch
1Ei

1 Zwiebel

Salz / Pfeffer

OSTEOPOROSE

-
|

Zubereitung:

>
>

YV V V YV V V

YV VV

WeilRkohl waschen, putzen, sehr fein zerkleinern
Eier hartkochen und wiirfeln

Zwiebeln und Schinken goldgelb andiinsten
Mit Pfeffer und Muskat wiirzen

Den zerkleinerten Weil3kohl ca. 20 Min. weich
dunsten und Sahne dazugeben

Mit Kimmel abschmecken

Eierwirfel unterheben

zur Seite stellen

Blatterteig nach Vorschrift auftauen lassen
Rechtecke mit Kohlfullung belegen (Rand freilassen)
Eine weitere Teigplatte dariiber geben und die
Teigrander mit Kondensmilch bestreichen und mit
einer Gabel fest ineinander driicken

Auf einem gefetteten Backblech im vorgeheizten
Ofen nach den Angaben auf der Tiefklhlverpackung
backen.

Zubereitung:

>

>

VVVY

WeilRkohl waschen, putzen, fein hobeln

WeilRkohl und alle weiteren Zutaten in einem
Topf dinsten

Kartoffeln schalen und wiirfeln, zum Weil3kohl
dazugeben und ca. 10 Min. dinsten

Brotchen einweichen

Hackfleisch und weitere Zutaten vermengen

und zu kleinen Ballchen formen

nach ca. 10 — 12 Minuten auf das Gemiuse

legen und mit dinsten lassen, bis sie gar sind
Garprobe machen !

Wenn die Hackfleischballchen gar sind, dann dem
WeilRkohlgericht unterheben.

Seite 3



Rezepte mit Weintrauben

NETZWERK

Fur Patienten-Kompetenz

Putengeschnetzeltes mit

Currysauce
fur 2 Personen

Zutaten:

2 Putenschnitzel

oder Hahnchenschnitzel
(pro Person ca. 200 g)

1 Zwiebel

1 Essl. Mehl

100 ml Fleischbriihe

1 Becher Creme fraiche
Salz, Pfeffer

Curry + Zucker

250g Weintrauben

2 mittlere Bananen

OSTEOPOROSE

Zubereitung:

VVVVYVYY

A\

Putenschnitzel waschen und in feine Streifen
Schneiden und scharf anbraten

Zwiebeln fein geschnitten mit dem Fleisch glasig
dunsten (nicht braunen)

Fleisch und Zwiebeln mit Mehl bestauben
Brihe dazu giel3en und gut vermengen

Creme fraiche unterriihren

Mit Salz u. Pfeffer fein abschmecken

Wer den Currygeschmack liebt, kann auch gern
etwas mehr davon verwenden!

Weintrauben halbieren, entkernen und unter das
Fleischgericht mischen

Bananen in Scheiben schneiden und unter das
Fleischgericht mischen

Alles leicht durchziehen lassen — nicht kochen

Weitere Nahrstoffe .....hier klicken
Wofdr sie gut sind !

Was passiert bei Mangel ?

In welchen Lebensmitteln sind sie drin?
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NETZWERK

Fur Patienten-Kompetenz

Rezepte mit Weintrauben

Chicoréesalat mit
Weintrauben

Zutaten:
500 g Chicorée

250 g blaue Weintrauben
2 rote Apfel

5 Zitrone

Fur die Salatsole:

1 Becher Joghurt o. Dickmilch
4 Essl. stiRe Sahne

1 Essl. Olivenol

Y Zitrone

Salz, Pfeffer, etwas Zucker

Weintraubentorte
Zutaten:

Teig:

250 g Menhl

1 Prise Salz

2 Eigelb

125 g Zucker

125 g Butter oder Margarine

Belag:

500 g Weintrauben
Y5 Zitrone

2 Eiweil3

80 g Zucker

100 g gemahlene Mandeln

Zubereitung:

>

OSTEOPOROSE

N‘a'hrstoffe ..

Wofiir sja gut --hier Klicken

sind !
Was passiert pe

iMa >
In We’chen Leb ngel .

. ) )
Nsmitteln SInd sie drjp>

Chicorée waschen und putzen, langs halbieren
und in Scheiben schneiden

Weintrauben halbieren und entkernen

Apfel waschen und mit der Schale in diinne
Scheiben schneiden

mit Zitronensaft betraufeln, damit der Apfel nicht
braun wird

alle Zutaten vermengen oder in einer Schissel
anrichten

alle Zutaten zur Salatsol3e vermengen

Marinade vorsichtig unter die Gemuse- und
Obstzutaten unterheben

Zubereitung:

>

>

>

VVVYVYYVYYV

A\

Aus den Zutaten einen Mirbeteig herstellen
oder einen fertigen zum Abbacken kaufen

Den selbst zubereiteten Teig ca. 20 Min. im
Kihlschrank ruhen lassen

Teig ausrollen und in eine gefettete Springform
mit Teigrand geben

Im vorgeheizten Backofen bei 200°C ca. 10 —
15 Min. backen

Weintrauben waschen, halbieren, entkernen
und mit Zitronensaft mischen

Eiweil3 zu steifem Schnee schlagen

Zucker nach und nach einrieseln lassen
Mandeln unterheben

Zubereitete Weintrauben unterheben

Belag auf vorgebackenem Teig geben und bei
160°C ca. 30 — 40 Min. fertig backen

auf Kuchengitter auskihlen lassen
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NETZWERK

Fur Patienten-Kompetenz

OSTEOPOROSE

Rezepte mit Oliven

Griechischer Bauernsalat
mit Oliven

Zubereitung:

Zutaten:

1 Glas entkernte Oliven
1 gelbe Paprika

1 rote Paprika

1 Kopf Blattsalat

»  Oliven halbieren
»  Paprika waschen, entkernen u. in Streifen schneiden
»  Salat putzen, waschen, abtropfen lassen, zerpflicken

»  Champignons waschen, putzen, klein schneiden

»  Zwiebeln in Ringe schneiden

200 g Champignons " an
>  Kaéase klein wirfeln

oder 1Dose Champignons
2 grof3e Zwiebeln

200 g Ziegen- oder Schafskase » alle Zutaten in eine Salatschussel fillen

Marinade: . o _
Thymian, Majoran, Kerbel »  Krauter mit Ol und Essig, Salz und Pfeffer vermengen

Salz. Pfeffer und Uber die Zutaten in der Schussel gieRen

Frischkase-Olivenpaste

Zutaten: Zubereitung:

200 g Frischkase »  alle Zutaten purieren
200 g entsteinte Oliven

1 Essl. Olivenol

1 Prise Salz u. Pfeffer

1 kleine Knoblauchzehe

100 g frische Sardellen »  Sardellen klein schneiden und unter die
Olivencreme mischen

Olivenbrot

Zubereitung:

»  Oliven entsteinen und zerkleinern

»  Zwiebeln fein wirfeln

» alle Zutaten im rohen Zustand unter das
Brotmehl mischen

Zutaten:

100 g grune Oliven

100 g schwarze Oliven

1 grolRe Zwiebel

Frischer schwarzer Pfeffer

500 g Fertigteig fir WeiRbrot > anschlieBe_nd wie al_Jf der Teigpackung beschrieben,
den Brotteig zubereiten und backen
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NETZWERK

Fur Patienten-Kompetenz

Rezepte mit Kerbel

Grine Sof3e mit
Kerbel

Zutaten:
3 Eier

1 Bund Schnittlauch

Y, Bund Petersilie

4 Blatter Sauerampfer

2-3 Zweige Borretsch (Gurkenkraut)
2 Hande voll Kerbel

5 Zweige Zitronenmelisse

200 g Creme fraiche

350 g Dickmilch oder Kefir
50 g Mayonnaise

1 Teel. scharfer Senf

Etwas Worcester-Sauce

Salz u. Pfeffer

Kerbel-Creme-Suppe
Zutaten:

40 g Butter

40 g Mehl

1L Fleischbriihe

1 Becher Creme fraiche
15 L sufRe Sahne

Pfeffer, Salz

200 g frischen Kerbel

OSTEOPOROSE

Weitere N3ih
.. rstoff .
Wofiir sie 8ut sind 'e »+«-hier klicken

Was passjert bej Mange| >

Zubereitung:

>

>
>
>

Hart kochen, abkiihlen lassen und wiirfeln

alle Krauter putzen und waschen
Sauerampfer fein zerkleinern (nicht purieren)
Zutaten mit Kerbel und Zitronenmelisse
vermengen

alle Zutaten gut vermischen und abschmecken
danach die Krautermischung vorsichtig
unterheben und durchziehen lassen

Zubereitung:

>

>
>
>

aus Butter und Mehl eine klimpchenfreie
Mehlschwitze herstellen

Mehlschwitze mit Brihe abléschen

Creme fraiche unterrihren

Sahne steif schlagen und vorsichtig unterheben

Mit Pfeffer und Salz abschmecken

Kerbel fein zerkleinert zufligen
Nicht mehr kochen, nur durchziehen lassen
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NETZWERK

Fur Patienten-Kompetenz

OSTEOPOROSE

Welche und wie viele Nahrstoffe brauchen Menschen?

Vergleichen Sie die Nahrwerttabelle der im Kalender besprochenen Gemiise — und Obstsorten,
Krauter und Gewiirze mit der allgemein empfohlenen Nahrwerttabelle zum taglichen Bedarf,
dann zeigt sich ganz schnell, ob lhre taglichen Mahlzeiten ausreichend lhren persénlichen
Nahrstoffbedarf decken.

EMPFOHLENE NAHRSTOFFTABELLE MINERALSTOFFE

Jugendliche Energie Flussig Calcium Magnesium Eisen Jod Zink
und Kcal - keit mg mg mg (e} mg
Erwachsene M w ml M W M W M
W
15 bis unter 19 J. 2500 2000 2800 1200 400 | 350 12 15 200 10 7
19 bis unter 25 J. 2500 1900 2700 1000 400 | 310 10 15 200 10 7
25 bis unter 51 J. 2400 1900 2600 1000 350 | 300 10 15 200 10 7
51 bis unter 65 J. 2200 1800 2250 1000 350 | 300 10 10 180 10 7
Uber 65 J. 2000 1600 2250 1000 350 | 300 10 10 180 10 7

EMPFOHLENE NAHRSTOFFTABELLE VITAMINE

Jugendliche Vitamin A Vitamin D Vitam E Vitamin K Folséaure
und mg HY mg HY Hg
Erwachsene M W M W M W
15 bis unter 19 J. 1,1 0,9 5 15 12 70 60 400
25 bis unter 51 J. 1,0 0,8 5 14 12 70 60 400
51 bis unter 65 J. 1,0 0.8 5 13 12 80 65 400
Uber 65 J. 1,0 0,8 10 12 11 80 65 400
Jugendliche Vitamin B1 Vitamin B 2 Vitamin B 6 | Vitamin B 12 Vitamin C
und mg mg mg ug mg
Erwachsene M W M W M W
15 bis unter 19 J. 1,3 1,0 15 1,2 1,6 1,2 3,0 100
19 bis unter 25 J. 1,3 1,0 15 1,2 1,5 1,2 3,0 100
25 bis unter 51 J. 1,2 1,0 1,3 1,2 1,5 1,2 3,0 100
51 bis unter 65 J. 1,2 1,0 1,3 1,2 1,5 1,2 3,0 100
Uber 65 J. 1,1 1,0 1,2 1,2 1,4 1,2 3,0 100

Quelle. DGE Prof. Dr.EImadfa / Prof.Dr. Muskat / Dipl.Oec.Troph.D.Friztsche / W-Agin

KJ = Kilojoule

Kcal = Kilokalorie (1 Kcal = 4,184 Kilojoule)

mg = Milligramm (I mg =0,0010) Wei R

Hg = Mikrogramm (1 pg = 0,001 mg) We'?_ere NahrStoffe hi -
Ofiir sje gutsindr ter klicken

Was passiert bei Mange| >

| welc N Lep
e e mi
n h ens Ittelﬂ sind sie Irin? Seite 8
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