LEBEN MIT

OSTEOPOROSE

SELBSTHILFEGRUPPEN KONNEN IHNEN
BEI DER ERHALTUNG IHRER LEBENSQUALITAT HELFEN,
INDEM SIE IHR VERSTANDNIS FUR DIE KRANKHEIT
VERBESSERN UND SIE MIT
WICHTIGEN INFORMATIONEN VERSORGEN.

Der Dachverband der Osterreichischen Osteoporose Selbst-
hilfegruppen ist ein unabhdangiger und gemeinnitziger Verein
mit dem Zweck, die Situation der Osteoporose Betroffenen in
Osterreich zu verbessern.
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" VARIANTE:

SONNTAG .........

-
w / . GOUDA-GURKEN-BROTE
[rinstick

(Zubereitung: ca. 10 Min.)
1 Stisck Salatgurke (ca. 80 g)
° 1 EL Créme fraiche
© 2 TL gehackter Dill oder
» Schnittlauch
© Pfeffer
. 4 Scheiben dunkles Vollkornbrot
» 80 g Gouda (40 % Fetti. Tr.), in
 diinnen Scheiben

o Das Gurkenstiick waschen und
trocken tupfen, etwa die Halfte in
dinne Scheiben schneiden, die
andere Hailfte fein hacken.
Gehackte Gurke mit Créme fraiche
und 1 TL Dill oder Schnittlauch ver-
rihren, leicht pfeffern und auf die
Brote streichen.

Zzgrzis'c/f/e///;ul/zyé{z‘ 1 Fruchtioghurt

SCHNITZEL MIT GRUNKOHLGRATIN
(Zubereitung: ca. 45 Minuten)

/[/[ 4{157

* 300 g Tiefkish-Grinkohl

. 1 kleine Zwiebel

» 1 EL Olivensl

¢ 1 kl. Dose geschélte Tomaten
N (200 g Inhalt)

. Salz, Pfeffer

o 1 TL Thymian

* 20 g geriebener Edamer

2 (30 % Fetti. Tr.)

+ 50 ml Milch (1,5 % Fett)

* Milchpulver

° Muskatnuss, frisch gerieben
< 2 Schweineschnitzel & 100 g

o Den Griinkohl auftauen lassen.
Die Zwiebel schalen und

fein wiirfeln.

1/2 EL Ol in einem Topf erhitzen,
die Zwiebel darin andinsten.
Tomaten samt Saft hinzufigen, mit
Salz, Pfeffer und Thymian wiirzen.
Ohne Deckel zu einer dicklichen
Sauce einkdcheln lassen.

9 Den Backofen auf 200°
~ vorheizen. Den Kése reiben, mit
" Milch und Milchpulver verrihren,

mit Salz, Pfeffer und Muskat
kraftig wirzen.

ZUM GRUNKOHLGRATIN SCHMECKEN EBENSO
PUTENSCHNITZEL, LAMMKOTELET S ODER IM
HERBST UND WINTER REH- ODER HIRSCHSTEAKS.

/" /A E
Lyischenmak 7\u [

Abend,

® 8 Kirschtomaten

+ 8 kleine Mozzarellakugeln
o (ca. 160 g)

® 120 g Edamer

: (30 % Fett i. Tr.) am Stiick

« 16 Basilikumblétichen

e 4 Holz- oder MetallspieBe

1 Apfel

KASE-TOMATEN-SPIEBCHEN
(Zubereitung: ca. 10 Minuten)

c Die Tomaten waschen und trok-
ken reiben. Die Mozzarellakugeln
abtropfen lassen und den Edamer in
vier méglichst gleich groe Wirfel
schneiden.

e o o Gesamtkalziumwert pro Person fir Sonntag: 1977 mg

17 ra o

Rezept fir 2 Personen

9 Kasescheiben und
Gurkenscheiben gleichmé&Big auf
den Broten anrichten und mit den
restlichen Kréutern bestreut servieren.

Rezept fiir 2 Personen

464 mg KALZIUM

9 Eine flache groBe und ofenfeste Form dinn mit Ol einfetten.
Die Haélfte der Tomatensauce in die Form fiillen. Den aufgetauten
Griinkohl mit 1 EL Ol mischen, mit Salz und Pfeffer wiirzen. In die
Form geben. Mit der iibrigen Tomatensauce bedecken. Obenauf die
Milch-K&se-Mischung gleichmaBig verteilen.

o Das Gratin im Ofen (Mitte, Umluft 180°) ca. 30 Minuten
Uberbacken, bis die Oberfldche goldbraun ist.

6 Etwa 5 Minuten vor Garzeitende des Gratins die Schnitzel trocken
tupfen. Etwas Salz, Pfeffer und das restliche Ol verrishren. Das Fleisch
damit einpinseln. Schnitzel in einer Grillpfanne je nach Dicke 2-3
Minuten von jeder Seite goldbraun braten.

Mit dem Griinkohlgratin servieren.

BEILAGE:

Am besten dazu Petersilkartoffeln oder Salzkartoffeln servieren.

10 mg KALZ,‘Q,M,,,}

986 mg KALZIUM

Rezept fir 2 Personen

e Abwechselnd Mozzarella, Tomaten,
Basilikumblattchen und Edamer auf die
Spiefe stecken.

TIPP: WEeeRE REZEPTE FUR STARKE KNOCHEN FINDEN
SIE IM NEUEN KOCHBUCH “GESUND ESSEN BEI
OSTEOPOROSE” VON MARLISA SZWILLUS UND DR. JUTTA
SEMLER, GU VERLAG, ISBN(10) 3-8338-0068-2

100 mg KALZ‘UMa.

i
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Aktion gesund

-OSTEOPOROSE

3 TAGE

KOCHEN FUR IHRE
KNOCHEN




/ VARIANTE:

\. FRISCH GERIEBENE INGWERWURZEL MISCHEN. ) /

FREITAG ...........

A~ - )
> /. Z HAFERFLOCKENMUSLI MIT FRISCHEM OBST
rulstyck

(Zubereitung: ca. 20 Min.)
» 50 g Vollkorn-Haferflocken
° 120 ml Orangensaft mit Kalzium
<200 g frische Friichte
o 1 groBBer Apfel
* 3 EL Zitronensaft
7300 g Joghurt (1,5 % Fett)
» 1 EL Honig
» 2 EL grob gehackte Mandeln

0 Die Haferflocken in eine
Schissel geben, mit dem
Orangensaft Gbergieflen und
zugedeckt 15 Minuten
quellen lassen.

e Inzwischen waschen bzw.
~ . schélen Sie das Obst. Die Beeren
‘ ganz lassen, anderes Obst in

ANSTELLE VON JOGHURT KONNEN SIE ZUR
ABWECHSLUNG AUCH SAUERMILCH
VERWENDEN. TAUSCHEN SIE DIE MANDELN
GEGEN HASELNUSSE. WER MAG KANN
UNTER DIE JOGHURTMISCHUNG NOCH 1 TL

mundgerechte Stiicke schneiden.
Den Apfel ungeschalt auf der
Rohkostreibe sehr fein reiben.

Sofort mit 1 EL Zitronensaft
betraufeln.

Vo 7
Zﬂﬂ:&'d/ﬁ/z’/}lﬂéz\é{f 2 - 3 Vollkornkracker mit Kréuterfrischkase

iy

00 g Schollenfilet
EL Zitronensaft
alz, Pfeffer, Krauter

3
2
S
1 EL Olivensl
1
3
2
2

SCHOLLENFILETS AUS DEM OFEN
(Zubereitung: ca. 15 Minuten, Backzeit: 15 Minuten)

o Den Backofen auf 200° vorheizen.
Schollenfilets trocken tupfen,
mit 1 EL Zitronensaft,
50 g Tomatenstiicke Salz und Pfeffer wiirzen.
0 g Shrimps
5 g Parmesan gerieben
5 g Emmentaler gerieben
1 Eigelb
25 ml Milch (1,5 % Fett)
100 g Blattsalat

Eine flache, ofenfeste Form diinn
mit Ol einfetten. Tomatenstiicke
auf dem Boden der Form verteilen,

L]
‘
N den Fisch obenauf legen.

Z{Lﬂlf{./ié’/[//’[/l/é%éf 150 g Naturjoghurt (1,5 % Fett)

Abend,

® | Kastchen Gartenkresse
: 3 Eier

o 3 EL calciumreiches

o Mineralwasser

: Salz, weiler Pfeffer

o 40 g Parmesan

e 20 g Butter

KASEOMELETTE MIT KRESSE
(Zubereitung: ca. 20 Minuten)

o Die Kresse waschen, trocken
schitteln und vom Beet schneiden.
Die Eier mit Mineralwasser,

Salz, Pfeffer, 30 g Parmesan und zwei
Drittel der Kresse schaumig rijhren.

e Die Butter in einer beschichteten
Pfanne erhitzen. Die Eiermasse in die
Pfanne giefen und in ca. 4 Minuten bei
milder Hitze stocken lassen.

Gesamtkalziumwert pro Person fir Freitag: 1293 mg

10 mo EAZU

e Den geriebenen Apfel mit dem Joghurt und den eingeweichten

Rezept fiir 2 Personen

Haferflocken verrishren. Mit Honig und dem restlichen Zitronensaft
abschmecken.

o Die Joghurt-Apfel-Flocken-Mischung auf 2 grofie Schalen verteilen.
Die Friichte darauf anrichten und mit den gehackten Mandeln bestreuen.
Sofort servieren.

TIPP: Das Vitamin C FORDERT DEN EINBAU VON KALZIUM IN DIE KNOCHEN

UND IST SO AN DER ERHOHUNG DER KNOCHENFESTIGKEIT BETEILIGT.

ReicH AN VITAMIN C SIND OBST UND OBSTSAFTE SOWIE ETLICHE GEMUSE UND
GEMUSESAFTE. DIE SPITZENREITER BEIM OBST IN SACHEN VITAMIN C: SCHWARZE
JOHANNISBEEREN, SANDDORNBEEREN, PAPAYA, ZITRUSFRUCHTE ERDBEEREN UND KIwIS.
GEMUSE MIT VIEL VITMIN C: PAPRIKA, BROKKOLI, ROSENKOHL, GRUNKOHL, FENCHEL,
BLUMENKOHL UND KOHLRABI.

120 mg KALZIUM I

e Shrimps abtropfen lassen, Gber die Filets streven. Ké&se mit Eigelb
und Milch verrishren, salzen und pfeffern. Danach gleichmafig
Uberdem Fisch verteilen.

Im Ofen (Mitte, Umluft 180°) ca. 15 Minuten iberbacken.

e Blattsalat waschen, putzen und in Stiicke zupfen. Aus restlichem
Zitronensaft, 2 EL Wasser, Salz, Pfeffer und ibrigem Ol eine Marinade
rihren. Unter den Salat heben, abschmecken.
Schollenfilets mit dem Endiviensalat anrichten.

(20 % Fett i. Tr.)

Rezept fiir 2 Personen

mit 1 TL Honig

Rezept fir 2 Personen

e Das Kaseomelette mit dem restlichen
Parmesan und der ibrigen Kresse
bestreuen. Heif} servieren.

TIPP: GreireN SIE zu, WENN ES IM FRUHJAHR
UND HERBST BRUNNENKRESSE GIBT: SIE ENTHALT
180 MG KALZIUM PRO 100 G. BRUNNENKRESSE
HAT EIN NOCH KRAFTIGERES AROMA ALS GARTEN-
KRESSE, ERINNERT IM GESCHMACK AN RETTICH.

SAMSTAG ..........

PUMPERNICKEL MIT RADIESCHENTOPFEN

e a
[[4/1/{/[*3211({‘% (Zubereitung: ca. 10 Min.)

1 Bund Radieschen (ca. 150 g)
¢ 200 g Magertopfen

. 4 TL Magermilchpulver

o 4 - 5 EL kalziumreiches

* Mineralwasser

* Salz, Pleffer

» 2 Pumpernickel (je ca. 65 g)

* 200 ml Milch (1,5 % Fett)

o Die Radieschen putzen, waschen
und méglichst klein wiirfeln. Den
Tropfen mit Milchpulver verrihren, die
Radieschen unterheben. So viel
Mineralwasser unterrihren, dass ein
cremiger Topfen entsteht. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Z@rz;fc/z:z/mzzz/z%g}f 1 Glas Buttermilch (100 g)

Z . KASESCHNITZEL MIT FEIGEN
/I/ [lllé[[[ (Zubereitung: ca. 30 Minuten)
2200¢g Radicchio

» 2 EL weiBer Aceto balsamico

* 2 EL Gemisebrithe

® Salz, Pfeffer

1 EL Olivensl

« 180 g Provolone

* (ersatzweise Emmentaler)

°1Ei

< 2 EL Mehl

¢ 50 g fein gehackte Walnusskerne
1 - 2 EL Butter oder Olivensl

. 2 reife blaue Feigen

o Den Radicchio putzen,
waschen, trocken schitteln und
in feine Streifen schneiden.
Aus Essig, Brishe, Salz, Pfeffer
und Ol eine Marinade rishren.
Unter den Radicchio mischen.

1 Banane

Lyischenmak Ledt

Abend,

® 400 g Fenchelknollen mit
< Grin

o 1 Knoblauchzehe

e 10 Minzeblatter

: 1 EL Olivensl|

o Salz

e 250 ml Gemisesuppe

o weifler Pfeffer

o1 - 2 TL Zitronensaft

FENCHEL-MINZE-SUPPE
(Zubereitung: ca. 35 Minuten)

o Den Fenchel putzen, waschen,
vierteln und in diinne Streifen schneiden.
Zartes Fenchelgriin beiseite legen.
Knoblauch schalen und fein wiirfeln. Die
Minze waschen, 5 Blatter grob hacken.

e Das Ol erhitzen. Knoblauch und
Minze darin leicht anbraten. Fenchel hin-
zufiigen und unter Rithren 5 Minuten
andinsten, salzen. Mit Suppe aufgieBen,
aufkochen und den Fenchel zugedeckt in
15 - 20 Minuten weich kécheln lassen.

Gesamtkalziumwert pro Person fir Samstag: 1554 mg

20 o AZU

Rezept fiir 2 Personen

e Pumpernickelscheiben halbieren und mit dem
Radieschentopfen anrichten.
Die Milch in Glaser verteilen und dazu trinken.

]09 mg KALZ\UM

878 mg KALZIUM

9 Den Ké&se in 1 cm dicke Scheiben schneiden. Das Ei verquirlen.
Die Kasescheiben zuerst in Mehl wenden, dann durch das Ei ziehen
und in den Walnissen panieren. Die Panade leicht andriicken.

Rezept fir 2 Personen

e Butter (oder Ol) erhitzen, die Kaseschnitzel darin von jeder Seite
1 Minute goldbraun backen. Auf Kiichenpapier entfetten. Mit dem
Radicchio auf Tellern anrichten. Feigen waschen, trocken tupfen,
l&ings halbieren und neben die Kaseschnitzel legen.

20 mg KALZIUM

Rezept fiir 2 Personen

9 Fenchel in ein Sieb gieBen, die Brihe
dabei auffangen. Fenchel mit 300 ml
Suppe, 2 EL Fenchelgriin und der restlichen
Minze fein pirieren. Aufkochen und so viel
von der iibrigen Suppe einrilhren, dass die
Suppe eine cremige Konsistenz bekommt.
Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmek-
ken und mit dem Fenchelgriin garnieren.

TIPP: Die SuppE SCHMECKT AN HEIBEN TAGEN
AUCH GEKUHLT SEHR GUT.




