REZEPT: ABENDESSEN

Brotzeit

Alle Rezepte wurden von der Ernahrungswissenschaftlerin Dr. Rita Hermann entwickelt und sind
speziell auf eine knochengesunde Ernahrung ausgerichtet. Der Fokus liegt vor allem auf einer eiweiB3-
und kalziumreichen Erdhrung, die besonders gut fir unseren Knochenstoffwechsel ist. Alle Anga-
ben beruhen auf der Nahrwerttabelle von Heseker & Heseker, 2019/2020.!

@ Die Mengenangaben sind jeweils fiir zwei Scheiben Brot gedacht.

Raucherlachs-Schnitte

Bestreichen Sie die Brotscheiben mit ca. 40 g Frischkdse. Dann belegen Sie diese
mit etwa 50 g dinnen Rducherlachsscheiben. Fir die besondere Frische betraufeln Sie
den Lachs mit etwas Zitronensaft und verteilen abschlieBend ein wenig frischen Dill auf
den beiden Brotscheiben. Falls Sie zusatzlich noch Lust auf eine Extraportion Vitamin D
haben, kdnnen Sie ein Ei kochen und in Scheiben auf den Lachs legen.

Kalzium in Frischkdse, Rahmstufe 50 % F.i.Tr.:
90mg/100g

Vitamin D in Lachs: 16 pg/100 g

Kalziumin Dill: 230 mg/100 g

Vitamin D in Hiihnerei: 2,9 pg/100 g
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bbb LY. Camembert-Schnitte

Lutatenliste FUr die Camembert-Schnitte sollten Sie Margarine, einen griinen Salat mit grofen Blattern,
‘o2 2y zumBeispiel Lollo Rosso oder Eichblatt, 100 g Camembert und blaue Weintraubenim Haus
L > LaIgae haben. Falls Sie Letztere nicht in Inrem Supermarkt finden, kinnen Sie auch Blaub :
2 Bltter griner Salat aben. Falls Sie Letztere nichtin Ihrem Supermarkt finden, kénnen Sie auch Blaubeeren ver

~ (zB.LolloRosso, Eichblatyy  venden.
100g Camembert : | | "
blaue Weintrauben ~~ Als Erstes bestreichen Sie Ihre Brote dinn

mit Margarine und belegen diese anschlie-
fBend jeweils mit einem groen Salatblatt. Die
100 g Camembert schneiden Sie in sechs bis
acht Scheiben. Verteilen Sie diese dann auf
den Salatblattern. AbschlieBend halbieren
Sie ein paar blaue Weintrauben und garnie-
ren beide Brote damit. Die natrliche Sufe
der Weintrauben bildet dabei einen tollen
Kontrast zum aromatischen Camembert.

Kalzium in Camembert, 40 % F.i.Tr.. 600 mg/100 g

Thunfisch-Tomaten-Schnitte GUBSULULULULLLYY

Fiir den dritten Belag braucht es etwas mehr Zutaten: Sie sollten Margarine, Eisberg- ~ Zutatenliste
salat, zwei kleine Tomaten, 50 g Frischkase, 50 g Thunfisch aus der Dose, Salz, Pfeffer

und eine halbe Zitrone zu Hause haben. 2TL  Margarine
_ 2Blatter Eisbergsalat

Als Erstes mischen Sie in einer kleinen Schissel die 50 g Frischkdse mit den 50 g 2 el Tomaten
Thunfisch. Schmecken Sie di dene Creme mit Salz, Pleffer und Zittone ab.  po o rhomace

unfisch. Schmecken Sie die entstandene Creme mit Salz, Pfeffer und Zitrone ab. 50g  ThunfischausderDose
AnschlieBend missen nur noch die Brotscheiben angerichtet werden: Verstreichen (ohne Ol)
Sie hierflr etwas Margarine auf den Scheiben und belegen Sie diese mit einem Blatt A Zitrone
Eisbergsalat. Dann verteilen Sie die Thunfisch-Frischkase-Creme groBziigig auf dem Salz und Pfeffer

Salat. Zuletzt wird jede Brotscheibe mit einer halbierten Tomate dekoriert.

Kalzium in Frischkase, Rahmstufe, 50 % F.i.Tr.: 90 mg/100 g
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Herings-Schnitten U b b

Dieser Belag ist sehr einfach anzurichten und gleichzeitig sehr geschmacksintensiv. Lutatenliste
Alles, was Sie brauchen, sind zwei Teel6ffel Margarine, zwei Heringsfilets und frischer Dill.

Bl Taraine -

2 Heringsfilets

Als Erstes bestreichen Sie diebeidenBrot- =~ frischer Dill
scheiben dinn mit Margarine. Danach
schneiden Sie die Heringsfilets in zwei
bis drei Zentimeter breite Stlicke, die Sie
anschlieBend auf der Margarine vertei-
len. Zuletzt waschen Sie den Dill, zupfen
die Fahnchen ab und verstreuen diese auf
dem Fisch.

Schon ist das Abendessen fertig! Wenn Sie noch eine Zwiebel zu Hause haben, konnen Sie
auf den Herings-Schnitten zusatzlich diinne Zwiebelringe verteilen.

Vitamin D in Heringsfilet: 7,8 - 25 ug/100 g

Guten Appetit!

Achten Sie auf Ihre Knochengesundheit und sprechen Sie mit Ihrer Arztin
oder lhrem Arzt iiber Ihr persdnliches Osteoporose-Risiko.

Alle wichtigen Informationen sowie weitere Download-Materialien und Tipps
rund um das Thema Osteoporose finden Sie auf unserer Website:
www.aktionshiindnis-osteoporose.de

Quellenverzeichnis
'Heseker H., Heseker B. (2019/2020). Die Nahrwerttabelle. Umschau Zeitschriftenverlag, aktualisierte 6. Auflage 2019. UZV.
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