Osteoporose?
Dafiir gibt's doch ratiopharm.

Ihr Osteoporose-Ratgeber mit Rezepten,
Bewegungstipps und vielem mehr ...

ratiopharm

Gute Preise. Gute Besserung.




Rezepte, Ubungen und Tipps zum Vorbeugen und Lindern

Knochenschwund ist eine Volkskrankheit, an der jede dritte Frau und jeder
fiinfte Mann, die tiber 50 Jahre alt sind, leiden. Eine Reduzierung der KérpergroRe,
ein Rundriicken — der sogenannte , Witwenbuckel” — und Knochenbriiche kdnnen
die Folge sein.

Aber schon mit kleinen MalRnahmen wie knochenfreundlicher Erndhrung

und regelméaRiger Bewegung konnen Sie selbst eine positive Wirkung gegen
Osteoporose erzielen. Unser kleiner Ratgeber, den wir mit freundlicher Unterstiit-
zung von Erndhrungsberatern in Rehakliniken mit Schwerpunkt Osteoporose sowie
dem Bundesselbsthilfeverband fiir Osteoporose e.V. erstellt haben, soll Sie dabei
genussvoll unterstiitzen:

e Leckere und leichte Rezepte, die Sie im Bausteinprinzip verwenden kdnnen

Wochenpldne mit konkreten Vorschldgen tiber einen Zeitraum von vier Wochen
Bundesselbsthilfeverband " . .
fir Osteoporose V. Wochenpléne fiir eigene Eintragungen
Kirchfeldstr. 149 - 40215 Diisseldorf S . .
rehfeldstr. 149 40215 Disseldo Ubersicht der empfohlenen Nahrstoffe und Lebensmitteltabelle
Telefon 02111 301314-0

Telefax 02111301314-10
www.osteoporose-deutschland.de

Tégliches Bewegungstraining

Praktische Tipps fiir den Alltag



ERNAHRUNG

Ganz wie es lhnen gefallt - @

das Bausteinprinzip zur taglichen Anwendung

Stellen Sie sich lhre Mahlzeiten selbst zusammen und variieren Sie nach Lust
und Laune — mit dem Baukastenprinzip. Wir haben fiir Sie jeweils 10 Rezepte

pro Mahlzeit kreiert, die sich wahlweise tauschen lassen. So kénnen Sie beispiels-
weise Zwischenmahlzeiten auch als Abendmahizeit verwenden und Smoothies

als Frithstiick genielien.

Die Rezepte sind jeweils fiir 2 Personen ausgelegt. Sie kdnnen aber je nach
tatséchlicher Personenzahl reduziert oder ergdnzt werden.




FRUHSTUCK

Vanillequark mit Erdbeeren und Mango
Kasebrote und frischer Orangensaft
Apfel-Huttenkdse

Kerbel-Mousse auf Vollkornbrétchen
Trink-Msli

Friichte-Musli mit Joghurt
Amaranth-Haferflocken-Msli
Kése-Omelett

Kleine Buttermilchpfannkuchen

Ein Rezept aus dem Norden:
Dickmilch mit Schwarzbrot und Beeren

MITTAGESSEN

<>

Pilzrisotto

Gratinierter Chinakohl
Nudeln mit Rahmgemiise
Fenchel tiberbacken
Couscous-Brokkoli-Auflauf

Séachsische Vollkarnquarkkeulchen
mit Rosinen

Kabeljaufilet ,Korsische Art”
Zucchini-Auflauf

Gefillte Forelle mit Kartoffelpiiree
Kalbssteak mit Kartoffelgratin

Indisches Curryhuhn

ZWISCHEN-
MAHLZEIT

Energie-Riegel
Gemiisesticks
Caprese-Stabchen Tomate-Mozzarella
Méhren-Mdsli

Feigen-Caprese mit Frischkdse
und Honig

Kleiner Kase-Igel
Sesamstangen mit Krauter-Dip
Frischkase auf Vollkorncrackern
Energy-Joghurt

Joghurt-Kirschspeise

Nektarinen-Eistee - Mango-Milch - Beeren-Milch - Erdbeer-Buttermilch-Shake - Bananen-Smoothie mit Sanddorn
Hagebutten-Orangen-Smoothie - Cherry-Milchshake - Frischer Gemiisesaft - Apfel-Kiwi-Limonade

ABENDESSEN

Gemise-Kase-Salat

Carpaccio von Gemiise

Fenchel-Salat

Rauke-Salat mit Frischkése an Nussdressing
Kédse-Salat mit Friichten

Paprikaschiffchen

Estragon-Ziegenkése
Birnen-Camembert-Toast
Kresserahm-Stippchen

Kirbissuppe mit Sanddorn

Auswahl pikanter Joghurt-Dressings fiir
Salate und als Dipp fiir Gemisesticks

SMOQTHIES
GETRANKE
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VANILLEQUARK MIT e ©

200 g Erdbeeren
200 g Mango

2 EL  Zitronensaft
1TEL  Ahornsirup
300g  Magerquark
200g  Vanillejoghurt
1Pk.  Vanillezucker
TEL Kokosflocken

FRUHSTUCK

@ 365 Kalorien

ERDBEEREN UND MANGO & mssnasin

€) - Folsaure
@ -+ vitamin B12

Erdbeeren waschen, putzen und vierteln. Mango wiirfeln. Mit Erdbeeren, Zitronensaft,
Ahornsirup mischen. Magerquark, Vanillejoghurt und Vanillezucker verrithren. Creme und
Fruchtsalat abwechselnd in ein Glas schichten. Den Fruchtsalat jeweils mit Kokosflocken
bestreuen.



KASEBROTE UND v @

2 Scheiben Schwarzbrot
oder Pumpernickel

2 Scheiben Knéckebrot oder
Vollkornbrot

40 g Camembert (30 % Fett i.Tr.)

40 g Emmentaler (45 % Fett i.Tr.)
Butter

Yl frisch gepresster Orangensaft

(X 318 Kalorien

FRISCHER ORANGENSAFT @1

€) - Folsaure
@ + vitamin B12

Brote mit Butter bestreichen und mit K&se belegen. Mit Orangensaft servieren.

FRUHSTUCK



APFEL-HUTTENKASE

300 g Hittenkdse

3EL  Milch (1,5 % Fett)
200g Apfel

4 Scheiben Knédckebrot

Butter

Pro Person:

((9 286 Kalorien
& 144 mg Kalzium
€) - Folsaure

@ -+ vitamin B12

e

FRUHSTUCK

Hiittenkdse und Milch verriihren. Apfel halbieren, Kerngehduse entfernen, ungeschalt
raspeln und unter den Hiittenkase mischen. Das Knackebrot mit Butter und Hiittenkase



S
B
KERBEL-MOUSSE AUF :
e (79 493 Kalorien -
VOLLKORNBROTCHEN S 170 mg atum
€) + Folsaure
@ -+ vitamin B12
2 Vollkornbrétchen
300 g Frischkése
2EL  Milch (1,5 % Fett)
2 Bund Kerbel
Salz, Pfeffer Sesam in einer beschichteten Pfanne ohne Fett rgsten. Abkihlen lassen. Frischkése und
e s Milch glatt verriihren. Kerbel sehr fein hacken, mit Gewdrzen und Sesam unterriihren.
esam

Brotchen aufschneiden und mit Mousse bestreichen.




TRINK-MUSLI

1 Apfel

65g  Joghurt, fettarm

Ya Milch (1,5 % Fett)

1,5 EL  Vollkorn-Haferflocken

1EL Zucker

Pro Person: @

(¥ 200 Kalorien
& 110 mg Kalzium
€) + Folsaure

@ -+ vitamin B12

FRUHSTUCK

Apfel waschen, schalen und vierteln. Das Kerngehduse entfernen und den Apfel in kleine
Spalten schneiden. 2 Stiicke als Garnitur zurticklegen. Apfelstiicke im Mixer piirieren
und Joghurt dazugeben. AnschlieRend die Milch, Haferflocken dazugeben und mit Zucker
abschmecken. In Glaser fiillen und mit den Apfelstiicken garnieren.



FRUCHTE-MUSLI
MIT JOGHURT

300 g Joghurt (1,5 % Fett)
8 EL  Haferkleie

4TL  gehackte Walniisse
2TL  Zitronensaft

2TL Honig

2 Kiwi

2 Apfel

1 Birne

Pro Person:

({9 344 Kalorien
& 238 mg Kalzium
€) - Folsaure

@ + vitamin B12

e

FRUHSTUCK

Qen Joghurt mit Haferklgie, Walniissen, Zitronensaft und Honig verrithren. Die Kiwis,
Apfel und Birne schélen, Apfel und Birne vom Kerngehause entfernen. Die Friichte in diin-
ne Scheiben schneiden und ebenfalls untermischen. In zwei Schalen fiillen und servieren.



AMARANTH- e ©

FRUHSTUCK

(79 465 Kalorien

HAFERFLOCKEN-MUSLI ® 223 mg

€) + Folsaure
@ -+ vitamin B12

Haferflocken, Leinsamen und Orangensaft mischen und etwa 30 Minuten einweichen las-

Puffamaranth sen. Danach Haselniisse, Mandeln, Quark und Ahornsirup mit der Haferflockenmischung

5EL  Vollkornhaferflocken
1EL  geschroteter Leinsamen
200 ml Orangensaft

209 gehackte Haselniisse
20g gehackte Mandeln

150g  Magerquark

3 Nektarinen oder Pfirsiche
3EL

1TL Ahornsirup

verriihren und in zwei Schalen fillen. Friichte waschen, halbieren, Steine entfernen und
in Spalten schneiden. Friichte auf dem Msli verteilen und mit Puffamaranth bestreuen.




FRUHSTUCK

KASE-OMELETT T

(¥ 300 Kalorien
& ca. 350 mg Kalzium

€) - Folsaure
=5 Nutzen Sie Hact- @ + vitamin B12
kise wie Purmesan ="

als Sewnrz ke Suppen, 3

oooooooooooooooooooooooooooo

Anja Lehmann,
MediClin Reha-Zentrum
am Hahnberg,
Bad Wildungen

4 Eier

4 EL kalziumreiches Mineralwasser

Salz, Pfeffer

40g frisch geriebener Parmesan Die Eier mit dem Mineralwasser und der gezupften Brunnenkresse glatt riihren. Butter in

Brunnenkresse (1 Kastchen) einer beschichteten Pfanne erhitzen und Teig portionsweise zugedeckt stocken lassen.
Kurz vor Ende der Garzeit den geriebenen Kase auf dem Omelett verteilen, schmelzen
lassen und zusammengeklappt servieren.

Butter zum Ausbacken




KLEINE BUTTERMILCH- v &

FRUHSTUCK

(79 348 Kalorien

PFANNKUCHEN © 155 mg Kt

25g  Vollkornhaferflocken
1TL  Butter
1 Ei
259  Zucker
Y2 Pk. Vanillezucker
Y2Pk.  Backpulver
100g  Mehl
150 ml  Buttermilch
Ol zum Ausbacken
150g  Joghurt (1,5 % Fett)

Konfitiire oder Ahornsirup

€) - Folsaure
@ + vitamin B12

=5 Als Nachtttunk
abund zu ein Slas

=

Sandra Schneider,
Rehaklinik Eisenmoorbad,
Bad Schmiedeberg

Butter in einer Pfanne schmelzen, Vollkornhaferflocken darin goldbraun rosten. Eier, Zu-
cker und Vanillezucker cremig rihren. Abwechselnd Mehl, Backpulver und Buttermilch
unterriihren. Gertstete Haferflocken unter den Teig riihren.

Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Kleine Pfannkuchen (je 1 — 2 EL Teig) gold-
braun backen. Mit Joghurt und je nach Geschmack mit etwas Konfitiire oder Ahornsirup
anrichten.



FRUHSTUCK

DICKMILCH e D

(X9 256 Kalorien

MIT SCHWARZBROT -
UND BEEREN .

EIN REZEPT AUS DEM NORDEN

2 Scheiben Schwarzbrot

2 EL  gehackte Walnusskerne

. Schwarzbrotscheiben entrinden und zerbréseln. Mit Walnusskernen und Vanillezucker
2 Pk.  Vanillezucker mischen und in einer beschichteten Pfanne ohne Fett unter stetigem Rihren karamelli-
200 g Johannisbeeren sieren. Abkiihlen lassen. Johannisbeeren von den Rispen zupfen und waschen. Dickmilch
und Johannisbeeren schichtweise in zwei GefaRe fiillen und das Schwarzbrot-Walnuss-
gemisch dariiberstreuen.

250g  entrahmte Dickmilch




D>

MITTAG SSEN



PILZRISOTTO

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

200 g frische Champignaons

27 OL

80g  Vollkornreis

200 ml GemdUsebriihe

40g  Parmesan

2TL Butter

Salz, Pfeffer

e
Pro Person:

((9 510 Kalorien
& 292 mg Kalzium
&2 + Vitamin D

MITTAGESSEN

Die Zwiebeln und den Knoblauch abziehen und klein hacken. Die Champignons waschen
und in Scheiben schneiden. Das Gemiise im Ol andiinsten, dann den Reis dazugeben und
ebenfalls diinsten. Den Reis mit der heiRen Gemisebriihe abldschen und unter Riihren
20 Minuten garen. Eventuell noch Briihe ergénzen — das Risotto sollte dickfliissig sein.

Zum Schluss den Parmesanké&se und die Butter unter das Pilzrisotto riihren und das
Gericht abschmecken.

Dazu passt Endiviensalat mit einer Joghurt-Zitrone-Sauce.



GRATINIERTER

CHINAKOHL

1% Chinakohl

300 g Kartoffeln

2TL  Vollkornmehl

15 g Butter

200 ml fettarme Milch (1,5 %)
50g  Camembert (30 % Fett i.Tr.)

Krauter, Pfeffer, Salz, Muskat

Pro Person: ‘

((9 685 Kalorien
& 927 mg Kalzium
€) - Folsaure

@ -+ vitamin B12

MITTAGESSEN

Kartoffeln putzen, waschen, schalen, langs vierteln und ca. 10 Minuten in Gemiisebri-
he diinsten. Den Chinakohl waschen und in Streifen schneiden. Die Streifen in wenig
kochende Gemiisebriihe geben und 5 Minuten ziehen lassen. Aus Butter und Vollkorn-
mehl eine Schwitze herstellen, mit der Milch abléschen und etwas Gemiisebriihe (vom
Chinakohl) hinzugeben. Die entstandene Sauce sollte bei haufigem Riihren mindestens
5 Minuten kdcheln. Den Camembert in kleine Wiirfel schneiden, in die Sauce geben und
unter Rihren schmelzen lassen, abschmecken.

Die gekochten Kartoffeln und den Chinakohl in eine feuerfeste Form schichten und die
Sauce dariibergielSen.

Bei Ober-/Unterhitze 190 °C, Umluft 180 °C ca. 15 Minuten Gberbacken.



NUDELN "
MIT RAHMGEMUSE i

Stange Lauch

3 Mohren

50g  Zuckerschoten

200 g Bandnudeln
Salz

15g  Butter

10 g Mehl

50 ml - WeilRwein

75g  Gemdisebriihe

100 ml Sahne
Pfeffer, Muskat, Zucker

10g  Parmesan

frisches Basilikum

Pro Person: ‘

@ 527,5 Kalorien

MITTAGESSEN

€) - Folsaure
@ -+ vitamin B12

Nach dem Putzen Lauch und Mohren in Scheiben schneiden, Zuckerschoten quer halbie-
ren. Nudeln in reichlich kochendes Salzwasser geben und garen. Butter in einem Topf
schmelzen lassen, Mehl unter Rithren darin anschwitzen und mit WeiRwein, Briihe und
Sahne abldschen, unter Riihren etwas einkochen lassen. Die Sauce mit Salz, Pfeffer,
geriebener Muskatnuss und 1 Prise Zucker wiirzen. Kése einriihren und unter Riihren
schmelzen lassen. 4 Minuten vor Ende der Garzeit der Nudeln die Gemiise zu den Nudeln
geben und zu Ende garen.

Alles abgiefen, sofort unter die Kdsesauce heben.
Mit Basilikum und Pfeffer wiirzen.



FENCHEL e
[JBERBACKEN

@ 414 mg Kalzium
€) - Folsaure
@ -+ vitamin B12

MITTAGESSEN

300 g Kartoffeln

2 Knollen Fenchel (ca. 300 g)

Kartoffeln putzen, waschen, schalen und in Wiirfel schneiden. Fenchel putzen, waschen
(Wurzelanteil herausschneiden) und auch in Wirfel schneiden. Kartoffel und Fenchel
1TL  Rapsdl (5 g) in wenig kochender Gemiisebriihe ansetzen und ca. 12 Minuten leicht kécheln lassen.
Danach Gemise und Kartoffeln herausnehmen und in eine feuerfeste Form schichten.
Frischkdse mit Milch, Gewdiirzen und Krdutern verriihren und dariibergieRen.

50g  Frischk&se (Halbfettstufe)

100 ml Milch (1,5 % Fett)
1 EL Sesam

" B . Auflauf ca. 10 Minuten im Backofen bei 200 °C gratinieren. Sesam in einer trockenen
Krauter und Gewdrze nach Belieben Antihaftpfanne anrgsten und tiber den Auflauf streuen.




COUSCOUS-

Pro Person: ‘

@ 359 Kalorien

MITTAGESSEN

BROKKOLI-AUFLAUF o 255 matin

1259 Couscous

200 g Brokkoli

Y Zweig Minze

1 Chili

17 TL Cumin

759 Creme fraiche (30 % Fett)

3EL  Sonnenblumenkerne (30 g)
Salz

50g  Schafskése

€) - Folsaure
@ -+ vitamin B12

Zundchst den Couscous nach Packungsanweisung im Wasser garen. \Wahrenddessen
den Brokkoli saubern und in Roschen teilen. Die Stiele in Stifte schneiden. Brokkoli-
stifte und -réschen in Salzwasser blanchieren. Die Minze waschen, trocken tupfen und
klein hacken. Mit Couscous, Chili, Rosinen, Cumin, Creme fraiche, der Halfte der Son-
nenblumenkerne und Salz vermischen. AnschlieRend abschmecken. Den Brokkoli und die
Couscous-Mischung in eine Auflaufform schichten. Zum Schluss den Schafskése dariber-
broseln und die restlichen Sonnenblumenkerne dariiberstreuen.

Den Auflauf bei 200 °C, Gas Stufe 3 — 4, 10 Minuten tiberbacken.

Zum Couscous-Brokkoli-Auflauf passt neutraler Rahmjoghurt.



SACHSISCHE VOLLKORN- ~ reree @

MITTAGESSEN

@ 255 Kalorien

QUARKKEULCHEN MIT o 25 matin
ROSINEN

250 g Kartoffeln (ca. 5 Stiick)
100 g Quark

1 Ei

25¢ Rosinen

2049 Mohnsamen

259 Ol

25g  Vollkornmehl

€) - Folsaure
@ -+ vitamin B12

Kartoffeln kochen, schélen und abkiihlen lassen, durch die Kartoffelpresse driicken oder
stampfen. Alle Zutaten zu einem weichen Teich verkneten. Eine ca. 6 cm dicke Rolle for-
men, diese in 1 cm dicke Scheiben schneiden. Scheiben im Vollkornmehl wenden und mit
der Hand gut formen. In heiRem Ol auf beiden Seiten goldgelb backen.

Mit Apfelmus, frisch geriebenem Apfel oder Kirschkompott servieren.



KABELJAUFILET I <

MITTAGESSEN

@ 228 Kalorien

.KORSISCHE ART” © 255 mg i

300 g Kabeljaufilet
Zitronensaft
Salz

50g  Mohren

50 g Lauch

50g  gelbe Paprika

40g  Zucchini

40g  Champignons

1-2 EL Tomatenmark

50 g  geriebener Kase (30 % F.i.Tr.)

5¢g Sonnenblumendl

Y Knoblauchzehe

Salz, Pfeffer, Oregano,
Basilikum

&2 + Vitamin D
@ -+ vitamin B12

Den Kabeljau im 3-S-System vorbereiten (sdubern, mit Zitronensaft sduern und sal-
zen). Das Gemdise putzen und in kleine Wiirfel schneiden. Das Sonnenblumendl in einer
beschichteten Pfanne erhitzen und zuerst den Fisch kurz von beiden Seiten anbraten.
Herausnehmen und in eine Auflaufform setzen. Dann das Gemiise in die Pfanne geben
und andiinsten, zum Schluss das Tomatenmark unterriihren und mit den Gewiirzen ab-
schmecken. Die Pfanne vom Herd nehmen, die Gemiisemasse kurz abkiihlen lassen und
anschlieRend den geriebenen Kase unterriihren. Nochmals abschmecken.

Nun die Gemiise-Tomaten-Masse auf dem Fisch verteilen und im vorgeheizten Backofen
bei 160 — 180 °C ca. 15 Minuten fertig garen. Dazu passt eine Tomaten-Krauter-Sauce
und Naturreis.



ZUCCHINI-AUFLAUF oreer &

100 g Zwiebeln

1% Knoblauchzehe

2 kleine Zucchini

60 g Hirse

150 ml Gemiisebriihe

10g  kaltgepresstes Olivendl

1 Ei

50 g Magerquark

50 g  geriebener Feta (45 % F.i.Tr.)

Meersalz, Pfeffer, Oregano

MITTAGESSEN

((9 200 Kalorien
& 187,5 mg Kalzium

€) - Folsaure
@ -+ vitamin B12

Die Zwiebeln und die Knoblauchzehe schélen, die Zwiebeln fein wiirfeln, den Knoblauch
zerdrlicken. Die Zucchini in diinne Halbmonde schneiden. Die Hirse in der Gemiisebriihe
ca. 20 Minuten garen. Das Olivendl in einer Pfanne erhitzen, die Zwiebeln glasig diinsten.
Die Zucchini und den Knoblauch dazugeben und braten, bis alle Fliissigkeit verdunstet ist.
Die Gemisemischung nun mit Meersalz, Pfeffer und Oregano wiirzen.

Die Eier trennen, die Eigelbe schaumig riihren, den Quark und die abgekiihlte Hirse unter-
ziehen und mit der Zucchinimasse vermischen. Das Eiweild sehr steif schlagen, vorsich-
tig unter die Zucchinimasse heben und die Masse in eine gefettete Auflaufform fiillen.

Zum Schluss mit Schafskase bestreuen und im vorgeheizten Backofen bei 200 °C
ca. 20 — 25 Minuten backen.



GEFULLTE FORELLE MIT o @

MITTAGESSEN

@ 490 Kalorien

KARTOFFELPUREE © 162 ma ot

FUR DAS KARTOFFELPUREE:

400 g Kartoffeln, mehlig
200 g Vollmilch

10 g Butter

TTL Meersalz

Muskatnuss, frisch gerieben

Pfeffer

FUR DIE FORELLE:

2 Forellen
50g  geraspelte Mdhre
259  geraspelter Sellerie

Meersalz, Zitronensaft

Dillzweige

€) - Folsaure
@ + Vitamin D
) + Vvitamin B12

Die Kartoffeln sauber waschen und abbiirsten. In wenig Wasser démpfen oder diinsten,
kurz mit kaltem Wasser abschrecken und noch heil¢ schélen. Die Vollmilch mit Butter und
Gewiirzen aufkochen. Die geschélten Kartoffeln durch die Presse driicken, kraftig mit
heiBer Milch verriihren und abschmecken. Eine leckere Ergénzung, die auch gleichzeitig
die Kalziumbilanz weiter erhoht, ist die zusatzliche Garnierung mit gehackten Krautern,
geriebenem Kase oder geriebenen und gerdsteten Niissen.

Die gut gewaschenen Farellen werden mit Zitronensaft betrdufelt. Die Forellen wer-
den innen mit Meersalz gewiirzt und mit dem angediinsteten Gemiise gefillt. Dann die
Forellen mit einer Alufolie umwickeln und 30 Minuten in der vorgeheizten Backréhre ga-
ren.



KALBSSTEAK MIT <.

MITTAGESSEN

(79 326,25 Kalorien

KARTOFFELGRATIN o 215 matin

200 g Kartoffeln

15g  Zwiebeln

359  Milch (1,5 % Fett)

10g  Mehl

25¢ Edamer

150 g  Brokkoli

10g  Sonnenblumendl

2 Kalbssteaks (ca. 100 g)

Salz, Pfeffer, Paprika

€) - Folsaure

. @ + vitamin B12
Anja Lehmann, LT ] Uetwenden Sie

MediClin Reha-Zentrum kalzinmereiches
am Hahnberg, Mi L
Bad Wildungen
" (mehrals250mg/l)
auch zum Kochen

und Beaten. “

Die gegarten, in Scheiben geschnittenen Kartoffeln mit dem Brokkoli in eine Auflaufform
geben. Die Zwiebeln glasig diinsten und mit Milch auffiillen, mit Mehl binden und mit
Salz, Pfeffer und Paprika abschmecken. Dieses Uber die Kartoffeln giefen und mit dem
geriebenen Kéase lberstreuen.

In der vorgeheizten Réhre ca. 20 Minuten bei 150 °C (iberbacken. Die Kalbssteaks kurz im
heiRen Ol beidseitig braten, mit Salz und Pfeffer wiirzen.



INDISCHES
CURRYHUHN

300 g Hahnchenbrust

TEL  Pflanzendl

1 Zwiebel

Y Stange Lauch

100 g Tomaten

TEL Naturjoghurt, fettarm

Curry

Gemahlener Koriander

Gemahlenes Piment

Gehackte Krauter

Pro Person: ‘

((9 150 Kalorien
& 158 mg Kalzium
€) - Folsaure

@ -+ vitamin B12

MITTAGESSEN

Hiihnchen in gleich groRRe Streifen, Lauch in Ringe schneiden und die Zwiebeln wiirfeln.
Pflanzendl im Schmortopf erhitzen und die Zwiebelwiirfel darin anbraten. Fleischstiicke
und Lauch dazugeben. Mit Curry, Koriander und Piment wiirzen. Die Tomaten in kleine
Wirfel schneiden und zum Huhn dazugeben. Gemeinsam 15 — 20 Minuten garen. Natur-
joghurt und frische Krauter erst kurz vor dem Anrichten {iber das Curryhuhn geben.

Dazu schmeckt am besten kérnig gekochter Naturreis oder Basmati-Reis.



s o '
Lgi) ZWISCHENMAHLZEITEN




ENER G IE-RI EG FL PIOPEISON: e @

60 g  Trockenfriichte, je nach
personlicher Vorliebe
(Rosinen, Datteln, Aprikosen,
Cranberrys etc.)

60 ml  Fruchtsaft

60g  Kerne (Sesam, Sonnenblumen-
kerne, Kiirbiskerne etc.)

60 g Haselniisse, gehackt

60g  Mandeln, gehackt

TEL Kokosraspeln

ca. 30 Oblaten

691,5 Kalorien
& 351 mg Kalzium

€) - Folsaure
@ -+ vitamin B12

ZWISCHENMAHLZEITEN

Trockenfriichte mit Saft iibergieRen, so dass sie bedeckt sind, und kurze Zeit einweichen
lassen. Kerne dazugeben und alles piirieren. Niisse und Kokosraspeln hinzufiigen und
je einen gehduften TL auf eine Oblate setzen. Eine weitere Oblate oben draufdriicken.

Die Energie-Riegel lassen sich gut im Kiihlschrank aufbewahren.

Achtung: vitamin- und mineralstoffreich, aber auch reich an Kalorien.
Am besten auf 3 Tage verteilen.



GEMUSESTICKS ey O

Fiir Gemusesticks eignen sich
viele Arten von Gemise:

Paprika

Mdhren

Stangensellerie

Zucchini

Gurke

(X9 Kalorien gering,
je nach Wahl des
Gemises

@ Kalzium je
nach Gemiisesorte.
Griingemiise ist
kalziumreicher

ZWISCHENMAHLZEITEN

Schneiden Sie das Gemiise in langliche Streifen. Sie kdnnen diese roh verzehren oder mit
einem Dip (siehe nachfolgende Rezepttipps). Eine ideale vitaminreiche und kalorienarme
Zwischenmahlzeit.



CAPRESE-STABCHEN W
TOMATE-MOZZARELLA o

10 kleine Mozzarellakugeln

10 Kirschtomaten

frisches Basilikum

Basilikum-Creme

@ 182 Kalorien

ZWISCHENMAHLZEITEN

) + Vitamin B12

oooooooooooooooooooooooooooo

Annegret Sieling,
Erndhrungsberatung Argentalklinik
in Isny-Neutrauchburg

Mozzarellakugeln abtropfen lassen und Kirschtomaten waschen. Abwechselnd mit abge-
zupften Basilikumblattchen auf Holzstabchen stecken. Mit Basilikum-Creme garnieren.



MOHREN-MUSLI e @

2 Mbhren

2 Orangen

2 EL  Rosinen

2 Apfel

4 EL  Haferflocken

4 EL  saure Sahne

2 EL Honig

2 EL Sonnenblumenkerne

(¥ 105 Kalorien
& 85 mg Kalzium
€) - Folsaure

ZWISCHENMAHLZEITEN

Die Mchren schalen und raspeln. Die Orangen halbieren und auspressen. Die Rosinen
und Haferflocken im Orangensaft einige Minuten einweichen. Die Apfel schélen, Kernge-
hause entfernen und raspeln. Alles miteinander vermischen.



UND HONIG

FE| G EN —C APR ES F PrOPEISON: e @
MIT FRISCHKASE & 234 mg et

2 reife Feigen
2 Scheiben Ziegenfrischkdse
2 EL  Honig

(Tannen- oder Waldhonig)

2 EL Balsamico

2 EL gehackte Walniisse

298 Kalorien

ZWISCHENMAHLZEITEN

€) - Folsaure
@ -+ vitamin B12

Feigen und Ziegenfrischkase in Scheiben schneiden und auf einem Teller oder an einem
Holzspielichen wie Caprese anordnen. Beides diinn mit Honig und Balsamico betraufeln
und mit Walniissen bestreuen.



KLEINER KASE-IGEL

@ 176 Kalorien

& 435 mg Kalzium
Annegret Sieling,

Erndhrungsberaterin O + Vitamin B12
Argentalklinik in

* Isny-Neutrauchburg

30g Gouda

30g Emmentaler

30g  Bergkése

Weintrauben, blau und griin

ZWISCHENMAHLZEITEN

I\/Iandarinep, wahlweise Kase jeweils in etwas dickere Scheibe schneiden und dann in mundgerechte Wiirfel
Ananas-Stiickchen oder schneiden. Die Kasewiirfel im Wechsel mit Fruchtstiicken auf CocktailspieRe oder Holz-

Melone spieRe stecken.




SESAMSTANGEN MIT

KRAUTER-DIP

2 dicke Scheiben Ciabatta-Brot
2 EL  Sesamdl

2EL  Sesam

KRAUTER-DIP

200 g Frischkédse

100 g Sauerrahm

TTL  Milch

frische Krauter (Petersilie, Dill,
Kresse, Kerbel, Schnittlauch,
Sauerampfer)

Zucker

Pro Person:

(9 565 Kalorien
& 325,5 mg Kalzium

€) - Folsaure

@ -+ vitamin B12

ZWISCHENMAHLZEITEN

Brotscheiben in Streifen schneiden, mit Ol betraufeln und mit Sesam bestreuen. Im vor-
geheizten Backofen bei 200 °C ca. 6 Minuten goldgelb und knusprig backen. Alle Zu-
taten gut miteinander vermischen und mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.

Achtung: kalorienreich



=
FRISCHKASE AUF VOLL
- . E
(X9 370 Kalorien =
S
KORNCRACKERN © wngaun 3
€) + Folsaure
Vollkorncrécker o
(Fertigprodukt nach Wahl Q@ + vitamin B12
mit Sesam, Leinsamen,
Sonnenblumenkernen)
FRISCHKASE:
250 g Frischkése
1 Zwiebel
1 Stange Staudensellerie
TEL  scharfer Senf
1TL  griner Pfeffer
2 EL  Schnittlauch T—_
3EL  siRe Sahne Selleriestange quer in sehr diinne Blattchen schneiden. Griinen Pfeffer, Schnittlauch und

Petersilie fein hacken. Alle Zutaten mit einer Gabel gut vermengen und mit den Gewd(irzen
Salz, Pfeffer abschmecken. Frischkase auf die Vollkornkracker streichen.




ENERGY-JOGHURT S

(79 567 Kalorien
& 420 mg Kalzium
) + Vvitamin B12

ZWISCHENMAHLZEITEN

50g  Vollmilchschokolade

3009 Joghurt (1,5 % Fett) Die Schokolade raspeln, mit dem Joghurt, den Nissen und der Sahne mischen und
100 g gehackte Haselniisse 30 Minuten kiihl stellen.

2 EL Sahne

Achtung: kalorienreich




JOGHURT- WO
KIRSCHSPEISE S

(7 188 Kalorien

ZWISCHENMAHLZEITEN

@ + vitamin B12

Winnie Christoph,
Waldburg-Zeil Kliniken,
Rheumazentrum
Oberammergau

250 g Joghurt (1,5 % Fett)

2EL  Zucker

WTL  Zimt

250 g entsteinte Sauerkirschen Die Halfte der Kirschen im Mixer fein piirieren. Zucker, Zimt und Joghurt zufiigen. Gut

aus dem Glas durchmischen. Restliche Kirschen in Becher verteilen und Joghurt dariibergeben.







GEMUSE-KASE-SALAT o @B

759  Salatgurke

80g  Tomate (2 St.)

50 g Radieschen

50 g  Paprika, rot oder gelb

50g  Gewdrzgurke

50g  Naturjoghurt (0,3 % Fett)

50g  Kése (30 % Fett i.Tr. bzw.
15 % Fett absolut)

159  Zwiebel

Krauter und Gewdrze
nach Belieben

ABENDESSEN

(¥ 216 Kalorien
& 515 mg Kalzium
€) - Folsaure

@ + vitamin B12

- Winnie Christoph,
o Olteraubden N, 5, o 76il Kiniken,
Speiseplan gritnes :  Rheumazentrum
Semuse, Kkohlgemiise . Oberammergau
und Salat setzen.

Das datin enthaltene

Vitamin X untershitzt
die kalzium-
aufnahme.”

Naturjoghurt in eine Schiissel geben. Krduter hacken und zu dem Joghurt geben. Die Ma-
rinade beliebig wiirzen (z.B. Salz, Pfeffer, Essig, Knablauch, Paprika ...). Kdse, Gewiirzgur-
ke, Salatgurke, Tomate, Zwiebel in Wiirfel schneiden. Paprika in Streifen und Radieschen
in Scheiben schneiden. Das geschnittene Gemiise und den Kase untermengen und auf
Salattellern anrichten.



CARPACCIO
VON GEMUSE

100 g verschiedene Gemise

50g  Champignons

10 g  Parmesankése

1 Zw. Basilikum

1 EL frische Petersilie

FUR DIE SAUCE:

1TL Zitronensaft
1TL  Weinessig

T EL Sonnenblumendl, kaltgepresst

Meersalz

frisch gemahlener Pfeffer

Pro Person:

@ 95 Kalorien

ABENDESSEN

@ je nach Gemiisesorte
ca. 275 mg Kalzium

Die Zutaten fiir die Sauce vermengen. Das Gemiise in hauchdiinne Scheiben hobeln
und auf 2 groRBe Teller verteilen, zum Schluss die hauchdinnen Champignonscheiben
dartibergeben. Die Sauce iberdas Gemise giellenundabgedeckt20 Minutenziehenlassen.

Das Gemiisecarpaccio mit Parmesanspénen, dem frischen Basilikum und der Petersilie
bestreuen. Je nach Saison eignen sich als Gemiise inshesondere Mdohren, Kohlrahi, Spar-
gel, Fenchel, Zucchini und Chicorée sehr gut.



FENCHEL-SALAT o (@B

Fenchelknolle

100 g Radieschen
3EL  Olivendl
Salz, Pfeffer
50 ml Gemdisebriihe
Krauter (z.B. Dill, Estragon)
TEL  weiler Balsamico
TEL  Zitronensaft
Zucker
50g  Ziegengouda

Salz, Pfeffer, Zitronensaft

ABENDESSEN

((9 175 Kalorien
& 384 mg Kalzium
€) - Folsaure

@ -+ vitamin B12

A

Fenchel putzen und in Streifen schneiden. Radieschen waschen und in Scheiben schnei-
den. Fenchel in heiRem Ol 2 — 3 Minuten anschwitzen. Salzen, pfeffern und mit Briihe
abloschen. Lauwarm abkiihlen lassen. Wéhrenddessen die Krduter waschen, trocken
schiitteln und abzupfen. Mit dem restlichen Ol piirieren, mit Radieschen und Balsamico
unter den Fenchel mengen. Mit Zitronensaft und Zucker abschmecken und auf Teller ver-
teilen. Mit klein geschnittenem Kése bestreuen und servieren.



RAUKE-SALAT

G 426 Kalorien

MIT ZIEGENFRISCHKASE & wmioin
AN NUSSDRESSING 0 v

ABENDESSEN

100 g Rauke-Salat
(alternativ Eichblattsalat)

100 g Ziegenfrischk&se

20g  Sonnenblumenkerne

NUSSDRESSING:

50 ml Walnussdl

50 ml Himbeeressig

1TL Senf (mittelscharf) 0l und Essig unter standigem Riihren unter den Senf geben und zu einer gleichmaRigen
Masse verriihren. Rauke-Salat waschen, zerkleinern, Kase in Wiirfel schneiden. Mit dem
Salz, Pfeffer, Zucker Nussdressing tibergieRen und mit Sonnenblumenkernen verzieren.




KASE-SALAT

@ 305 Kalorien

MIT FRUCHTEN © 578 g Kt

€) - Folsaure

@ -+ vitamin B12

ABENDESSEN

1259 Edamer (30 % Fett i.Tr.)
Y Apfel
V2 Birne

1TEL  gehackte Walniisse

SALATSAUCE:

759 fettarmer Joghurt 1,5 %) Den Kase in Wiirfel schneiden. Den Apfel und die Birne schalen, vom Kerngehduse tren-
! nen und das Obst ebenfalls in Wiirfel schneiden. Mit den gehackten Walniissen mischen.

3bg saure Sahne (10 % Fett) Joghurt, saure Sahne und Ol gut verriihren, nach Geschmack Zitronensaft hinzugeben,

mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Sauce (ber die Kase-Obst-Mischung geben und

15 Minuten durchziehen lassen.

1TL  Rapsdl

Zitronensaft

Je nach Jahreszeit kénnen Sie die Obstsorten auch wechseln und z.B. eine Mandarine,
Salz, Pfeffer Aprikose oder Himbeeren verwenden.




PAPRIKASCHIFFCHEN oz @

2 Paprikaschoten

150 g Mozzarella

250 g Tomaten

4 Blatter frisches Basilikum
70 g  geriebener Parmesan
50g  Joghurt (3 % Fett)

Salz, Pfeffer

ABENDESSEN

((9 389 Kalorien
& 770 mg Kalzium
€) - Folsaure

@ -+ vitamin B12

Mozzarella und Tomaten wiirfeln. Basilikum waschen und fein schneiden. Mit geriebe-
nem Parmesan und Joghurt vermischen, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Masse in die
Paprikahalften fiillen.

15 Minuten bei 200 °C oder Gas Stufe 3 — 4 tiberbacken.



ESTRAGON-
ZIEGENKASE

1TL  Pinienkerne
1Z Birne
Zitronensaft (einige Spritzer)
1 Stange Estragon
rosa Pfefferkdrner
759  Ziegenkdse

.F.)f.c.) Person:
((9 142 Kalorien
& 164 mg Kalzium
€) + Folsaure

@ -+ vitamin B12

ABENDESSEN

Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett résten, bis sie leicht gebraunt sind, dann her-
ausnehmen. Inzwischen die Birne waschen, abtrocknen, winzig klein wiirfeln, dabei das
Kerngehduse entfernen. Birnenwdirfel mit Zitronensaft mischen. Estragon waschen und
trocknen, die Blattchen fein hacken. Den rosa Pfeffer grob hacken. Mit der Birne und dem
Estragon unter den Ziegenkase mischen, salzen, pfeffern. Pinienkerne unterheben.



BIRNEN-CAMEMBERT- roresr @B
TOAST

2 Scheiben Weizenvollkorntoast
Butter

2 Birnenhalften

1EL  Preiselbeeren

60 g Camembert (30 % Fett i.Tr.)

ABENDESSEN

((9 244 Kalorien
& 203 mg Kalzium
€) + Folsaure

@ -+ vitamin B12

Das Brot leicht toasten, mit der Margarine bestreichen. Die geschalten und vom Kern-
gehduse entfernten Birnenhalften mit der Wolbung nach unten auf das Brot legen. Die
Preiselbeeren in die Aushohlung fiillen. Den Camembert in Scheiben schneiden und die
Birnen damit belegen.

Bei 200 °C im vorgeheizten Backofen gratinieren, bis der Kdse schmilzt.



KRESSERAHM-

SUPPCHEN

kleine blaue Zwiebel

Knoblauchzehe

mittlere Kartoffel (ca. 80 g)

2TL  Butter(ca. 10 g)

400 ml Milch (1,5 % Fett)

2 EL Schlagsahne, 30 % Fett (30 ml)
fluoridiertes Jodsalz
mit Folsdure
Pfeffer

K&stchen Kresse

Pro Person:

(¥ 219 Kalorien
) 286 mg Kalzium
€) - Folsaure

@ + vitamin B12

ABENDESSEN

Anja Lehmann,
MediClin Reha-Zentrum

am Hahnberg,
Bad Wildungen

Die Zwiebel und die Knoblauchzehe schélen und fein wiirfeln. Die Kartoffel waschen,
schalen und in Wirfel schneiden. Die Butter schmelzen lassen und die Zwiebel- und
Knablauchwiirfel glasig diinsten. Die Kartoffelwiirfel dazugeben und mitdiinsten.

Mit der Milch und der Sahne aufgiefen und bei milder Hitze ca. 10 Minuten garen.
Die Suppe mit einem Pirierstab kraftig durchmixen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die
Kresse mit einer Schere abschneiden und in die Suppe geben, nochmals kurz aufkochen
lassen.



KURBISSUPPE MIT oo (B

SANDDORN

1 kleiner Hokkaido-Kiirbis

2 Apfel

150 ml Gemusebriihe

200 ml Sanddorn-Saft

2 kleine Zwiebeln
Knoblauch, Salz, Pfeffer
200 ml Sahne

Butter zum Anschmoren

ABENDESSEN

(79 655 Kalorien
) 185 mg Kalzium
€) - Folsaure

@ -+ vitamin B12

Kiirbis entkernen und in Stiicke schneiden, Apfel schalen, Kerngehause entfernen und in
Stiicke schneiden. In der heilRen Butter die Zwiebelstiicke und etwas Knoblauch anschmo-
ren. Kiirbis- und Apfelstiicke dazugeben und ebenfalls schmoren. Mit Gemiisebrithe und
Sanddornsaft auffiillen und etwa 25 Minuten auf niedriger Stufe kicheln lassen. Danach
mit dem Plrierstab piirieren, Sahne dazugeben und mit Salz und Pfeffer abschmecken.



AUSWAHL PIKANTER
JOGHURT-DRESSINGS

GRUNDLAGEN FUR ALLE VARIANTEN

1 fettarmer Joghurt

1T 0l

Joghurt und Ol verriihren
und mischen mit

VARIANTE 1

VARIANTE 3

1TL  Gewirzgurkenwirfel

1EL  geriebene Mohren

1TEL  Apfelwirfel

1 EL  geriebener Sellerie

0,5TL Tomatenmark

Salz, Pfeffer

Salz, Pfeffer, Sojasauce

gehackte Petersilie

Zwiebeln nach Geschmack

VARIANTE 2

VARIANTE 4

1EL  Grapefruitwiirfel

1 EL Paprikawirfel griin

1TL Tomatenwdrfel

1EL  Paprikawirfel rot

Salz, Paprika, Dill

Salz, Schnittlauch, Tabasco

Pro Person:

(9 ca. 40 Kalorien
& ca. 60 mg Kalzium

Geeignet fiir die
verschiedensten Salate
oder auch als Dipp

flir Gemusesticks.

ABENDESSEN



TJ,B - SMOOTHIES/GETRANKE

. = :_.} ;
_



FRISCHER GEMUSESAFT

Pro Person:

Q 48 Kalorien
& 57 mg Kalzium
€) + Folsaure

Salatgurke

grolRe Knolle Rote Bete

5 Stangen Staudensellerie
2 Mdéhren

1 Ingwerwurzel (ca. 25 g)
TTL Raps- oder Walnussaol

Gemiise und Ingwer waschen, putzen, schalen und in Stiicke
schneiden. Im Entsafter verarbeiten, mit dem Ol verriihren, in

Glaser fillen und sofort trinken.

APFEL-KIWI-LIMONADE

3

Pro Person:

(3 125 Kalorien

Kalziummenge je
nach Kalziumgehalt
des Mineralwassers

Kiwis

200 ml Apfelsaft

4

Minzeblattchen

kalziumreiches Mineralwasser

Kiwis schalen, mit Apfelsaft und Minze piirieren. Fruchtpii-
ree auf zwei Glédser verteilen. Mit Mineralwasser aufgielSen.

SMOOTHIES / GETRANKE



NEKTARINEN-EISTEE

5¢ Ingwer (frisch)

1—-2 Limetten (Bio)

259  Zucker

1 Beutel Griintee
(Griintee Zitrone)

70 ml Orangensaft

1 Nektarine

3 Eiswirfel

250 ml kalziumreiches Mineralwasser

Pro Person: @

(¥ 109 Kalorien

Kalziummenge je
nach Kalziumgehalt
des Mineralwassers

SMOOTHIES / GETRANKE

" Winnie Christoph,
Waldburg-Zeil Kliniken,
Rheumazentrum
Oberammergau

Ingwer schélen, in Scheiben schneiden. Ingwer zusammen mit der abgeschélten Schale
einer Limette, Zucker und Mineralwasser aufkochen. Das GefaR von der Herdplatte zie-
hen, den Teebeutel hinzufiigen und 5 Minuten ziehen lassen. Dann den Teebeutel ent-
fernen. Den Saft der Limetten sowie den Orangensaft unter den Tee riihren, evtl. etwas
nachsiiBen und dann abkiihlen lassen. Die Nektarine waschen, halbieren, entsteinen und
in diinne Spalten schneiden. Die Spalten in eine Karaffe geben und den Tee durch ein
Sieb dazugielRen.

Die Eiswiirfel dazugeben und sofort servieren.



MANGOMILCH

60 g Mango (Vollfrucht)

Pro Person:

((9 100 Kalorien
& 208 g Kalzium
€) + Folsaure
@ -+ vitamin B12

BEEREN-MILCH

Pro Person:

SMOOTHIES / GETRANKE

(9 90,5 Kalorien
& 168 mg Kalzium
€) + Folsdure

@) + vitamin B12

150 g Himbeeren (frisch oder tiefgekiihlt)

250 ml Buttermilch

170 ml Milch fettarm (1,5 %)

1EL Zucker

Mango schélen, in kleine Stiicke schneiden und im Mixer pii-
rieren. Mit Milch auffllen. Im Sommer ggf. 1 —2 zerstoRRene

Eiswiirfel hinzufiigen und nochmals mixen.

Himbeeren waschen und erst mal mit der Halfte der But-
termilch piirieren. Restliche Buttermilch hinzuftigen und mit

Zucker abschmecken.



BANANEN-SMOOQTHIE @

ERDBEER-BUTTERMILCH-SHAKE MIT SANDDORN

"P"r.c.) Person: Pro Person:

(7 95 Kalorien (X9 150 Kalorien

& 175 mg Kalzium & 50 mg Kalzium

€) -+ Folsaure €) + Folsdure

@ + vitamin B12 @ + Vitamin B12
1259 Erdbeeren 1 Apfel
250 ml Buttermilch Y Banane
%2 Pk.  Bourbon-Vanillezucker 1TEL  Honig
1TL  brauner Zucker 50 ml Sanddornsaft
2 EL  Haferflocken (feine) 50 mg Magerquark
Einige Erdbeeren zur Dekoration zuriicklegen. Die restlichen Apfel schélen, entkernen und klein schneiden. Banane sché-
Zutaten in einem hohen Gefal$ pirieren, in Glaser fiillen und len und klein schneiden. Die Friichte mit drei Eiswiirfeln, dem
mit den verbliebenen Erdbeeren verzieren. Honig und Sanddornsaft mixen. Dann mit dem Magerquark

verquirlen und mit diinnen Apfelscheiben servieren.

SMOOTHIES / GETRANKE



HAGEBUTTEN-ORANGEN-SMOOTHIE CHERRY-MILCHSHAKE @

“P“r.q Person: ) “P“r.(.) Person:
((9 160 Kalorien (9 147 Kalorien
& 150 mg Kalzium & 265 mg Kalzium
€) + Folsaure €) + Folsdure
@ -+ vitamin B12 Q) + Vvitamin B12
TEL  Zucker 6 EL  Schattenmorellen aus dem Glas
3 EL  Hagebuttenkonfitiire 6 cl Kirschsirup
1 Blutorange 300 mlI Milch (1,5 % Fett)
250 g Kefir (1,5 % Fett) 150 g Joghurt (1,5 % Fett)
Konfitlire in ein schmales Gefal geben. Blutorange halbie- Kirschen und Sirup im Mixer oder mit dem Piirierstab piirie-
ren, eine diinne Scheibe abschneiden und fir die Garnitur ren. AnschlieRend mit Milch und Joghurt schaumig schlagen
beiseite legen. Die Fruchthalften auspressen, zur Konfitiire und in Gldser fullen.

geben und gut verriihren. Danach den Zucker untermischen.
Mit Kefir auffiillen und alles mit dem Schneebesen kréftig
verquirlen. In Glaser fiillen und mit jeweils %2 Orangenschei-
be verzieren.

SMOOTHIES / GETRANKE






KALZIUM in mg

MILCHPRODUKTE

30g Sahne, 1 gehdufter EL 24 mg
5g Parmesan, 1 EL 60 mg
150 ml Molke, 1 Tasse 90 mg
309 Brie, 1 Portion 120 mg
30g Schafskase, 1 Portion 135 mg
150 ml Buttermilch, 1 Tasse 165 mg
150 g Kefir, mager, 1 Becher 183 mg
30g Gorgonzola, 1 Portion 184 mg
30g  Butterkdse, 1 Scheibe 225mg
150 g Joghurt, entrahmt, 1 Becher 210 mg
50g Camembert, 1 Ecke 250 mg
250 ml Kakao, % | 250 mg
250 ml Vollmilch, % | 300 mg
759 Mozzarella, / 2 Packung 302 mg
30g Emmentaler, 2 Scheiben diinn 330 mg
NUSSE, SAMEN
20g Kirbiskerne, 1 EL 8mg
20g Sonnenblumenkerne, 1 EL 20 mg
60g Studentenfutter, 1 Portion 49mg
60 g Pistazien, 1 Portion 56 mg
20g Sesam-Samen, 1 EL 148 mg
209 Mohnsamen, 1 EL 292 mg
0BST
125¢g Nektarine, 1 Stiick 5mg
209 Rosinen, 1 geh. EL 6mg
150¢g Apfel, 1 gr. Stiick 11 mg
40g Mandarine, 1 Stiick 13 mg
150 g Birne, 1 Stiick 14 mg
150 g Banane, 1 Stiick 14 mg
459 Kiwi, 1 Sttick 17 mg
125¢g Ananas, 1 Portion 20mg
125¢g Grapefruit, ¥z Stiick 23mg
1209 Weintrauben, 1 Handvoll 23 mg
50g frische Feigen, 1 Stiick 27 mg
1259 Brombeeren, 1 Portion 56 mg
2509 Erdbeeren, % kg 63 mg

GEMUSE
1509 Waldpilze, 1 Portion 6mg
100g Tomaten, 1 Stiick 14 mg
50g Kopfsalat, 1 Portion 19mg
209 Brunnenkresse, 1 geh. EL 36 mg
209 Petersilie, 1 geh. EL 49 mg
1509 Karotten/Mahren, 1 Portion 62 mg
150 g Fenchel, 1 Portion 163 mg
1509 Brokkali, 1 Portion 168 mg
1509 Blattspinat, 1 Portion 224 mg
1509 Griinkohl, 1 Portion 266 mg
HULSENFRUCHTE
159 Erbsen, 1 EL 4mg
150 g Linsen, 1 Portion 12 mg
209 Sojabohne, 1 EL 50 mg
150 g Bohnen wei, 1 Portion 72 mg
100g Tofu, 1 Portion 130 mg
GETREIDEPRODUKTE
35¢g Pumpernickel, 1 Scheibe 7mg
45g Semmel/Brétchen, 1 Stiick 7mg
409 Vollkornbrot, 1 dicke Scheibe 8mg
2009 Kartoffeln, 1 Portion 12 mg
150 g Reis gekocht, 1 Portion 14 mg
150 g Hirse, 1 Portion 30mg
150 g Semmelknadel, 1 gr. Stiick 95 mg
VITAMIN D 15-a01k.
(INTERNATIONALE EINHEIT)
100g Fischleberdl (Lebertran) 12.000 I.E. 300 pg
100g Heringe 8371E.  208ug
100g Lachs 680 1E. 17,0pg
100g Sardinen 2721E.  68ug
100 g Avocado (ca. 230 g) 2001.E.  50pg
100g Thunfisch 1281E.  32ug

100g Huhnerei (ca. 40— 80 g) 961E  24ug
100g Rinderleber B8LE.  1,7pg
100g Kabeljau 481E.  12ug
100g  Kuhmilch 441E 1,1ug
100g Champignons 40 LE. 1Hg
FOLSAURE in s ﬂ
[N

100g Weizenkeime 300 pg
100g Rind, Leber gegart 226 ug
100g Hulsenfriichte, reif 213 ug
100g Weizenkleie 120 pg
100g Tomatenkonzentrat (1 geh. EL =20 g) 191 g
100g Petersilie, frisch (1 geh. EL=20g) 116,0 yg
100g Chinakohl, frisch (1 Portion ca. 300 g) 83,0 ug
100g WeiRkohl, frisch 79,0 ug
VITAMIN B12 i.,,
(COBALAMINE)
100g Huhnerleber 25,3 ug
100g Kalbsleberwurst 14,0 g
100 g Heringsfilet, Makrelen,

Thunfisch (gegart) 10,0 ug
100g Seelachs 3549
100g Camembert (30 % Fetti.Tr.) 3,10 yg
100g Edamer (45 % Fett i.Tr) 2,10 g
100g Rindfleisch 2,00 yg
100g Eigelb 2.00 ug
100 g Brie (50 % Fett i.Tr) 1,70 ug
100g Vollmilch 1,48 ug

Daistvieldrin!



Bewegung
ag!

Bewegung kann den Knochenstoffwechsel positiv beeinflussen und

somit verhindern, dass der Knochenschwund fortschreitet. Wenn Sie dariiber hinaus
die Ubungen im Freien durchfiihren, bildet Ihre Haut durch das Sonnenlicht, die
sogenannte UV-B-Strahlung, das fiir die Knochen so wichtige Vitamin D. Schon ein
Aufenthalt von 30 Minuten reicht aus, um den tdglichen Vitamin-D-Bedarf zu decken
— librigens auch bei bedecktem Himmel.

Die Ubungen setzen sich aus zwei Konstanten zusammen: dem Basistraining, um
sich aufzuwarmen, und darauf aufbauend den Ubungen, die Ausdauer, Beweg-
lich- und Schnelligkeit sowie Kraft fordern.

Fiihren Sie jede Ubung 10-mal hintereinander durch. Legen Sie dann eine kurze Er-
holungspause ein. Wenn Sie die Trainingseinheit steigern méchten, kdnnen Sie nach
der Pause die Ubung ereut durchfiihren.

L J






BASISTRAINING:  *. _»

WALKING

Fangen Sie mit 3 Minuten an und
steigern Sie das Training pro Woche
um eine weitere Minute bis zu 15
Minuten.

Sollten Sie die Basisiibung nicht im
Freien durchfiihren kdnnen, walken
Sie einfach im Stand.

Kombinieren Sie téglich 15 Minuten
Walking mit mindestens einer Ubung,
aus den Bereichen Leistung, Kraft,
Balance oder Dehnung. 30 Minuten
sollten das angestrebte Ziel sein.

STARKT AUSDAUER UND MUSKELLEISTUNG

Diese Ubung eignet sich auch sehr gut zum Aufwarmen der Muskulatur
und zur Anregung des Kreislaufs, der Sauerstoff und N&hrstoffe (mit den
Bausteinen der Knochen) transportiert.

Stellen Sie sich schulterbreit mit angewinkelten Unterarmen auf. Gehen Sie
jetzt schwungvoll auf der Stelle. Heben Sie dabei die Knie héher als beim
normalen Spazierengehen und schwingen Sie beim Walken die angewin-
kelten Arme kraftig nach vorne und nach hinten.



HUPFEN MIT

BEIDEN BEINEN

10x — Pause — 10x

STARKT DIE MUSKELLEISTUNG

Stellen Sie sich schulterbreit auf, so dass Sie einen festen Stand haben.
Hiipfen Sie nun locker auf beiden Vorderfiifen und schwingen Sie beim
Hipfen die Arme leicht mit. Die Fersen sollten weder beim Absprung noch
beim Aufkommen den Boden beriihren.

Fiir den Anfang reicht es vielleicht schon, dass sich die Fersen auf und ab
bewegen, ohne dass sich die Zehen vom Boden abheben. Nach einigen Wo-
chen zdhlen Sie schon zu den Fortgeschrittenen und konnen richtig hoch
hiipfen.



KLEINES -
KLAPPMESSER -

-~
e ® i |

STARKT DIE MUSKELLEISTUNG .

Stellen Sie sich schulterbreit auf. Eine Mdglichkeit, sich mit einer Hand in
der Ndhe anzulehnen (z.B. ein Baum, Stuhl etc.) sollte gegeben sein, damit

UBUNGSVARIATION: Sie sich ggf. abstlitzen kénnen.

Fiithren Sie das rechte Knie an den
linken Ellenbogen und fiihren Sie so

IR B, Heben Sie mit leichtem Schwung das rechte Knie so weit, dass Sie dem
die Ubung iiber Kreuz durch.

rechten Ellenbogen mdglichst nahe kommen oder ihn sogar beriihren kén-

_ _ nen. Fortgeschrittene driicken dann sogar Knie und Ellenbogen fiir eine kur-
1 Ox P ause 1 ox ze Zeit fest aufeinander. Wechseln Sie die Seiten.




DEHNUNG DER
BEINSTRECKER

10x — Pause — 10x

STARKT MUSKELLEISTUNG UND -KRAFT

Setzen Sie sich aufrecht auf einen Stuhl, eine Bank oder einen Baumstumpf
und heben Sie ein Bein vom Boden ab. Strecken Sie nun das Bein, indem Sie
darauf achten, die Stellung des Oberschenkels im rechten Winkel nicht zu
verdndern. Auch das aufrechte Sitzen soll beibehalten werden. Fiihren Sie
das Bein wieder zuriick, den FuR dabei nicht absetzen.



LIEGESTUTZE "L
AN DER WAND A e

(ODER AM BAUM)

UBUNGSVARIATION:

Je weiter Sie vom Baum entfernt
stehen, umso kraftaufwéandiger wird
die Ubung. Vorsicht: Nur so weit
vom Baum entfernen, dass Sie noch
ausreichend Standfestigkeit haben.

Diese Ubung kann auch umgedreht ‘\
zur Starkung der oberen Riicken- J \
muskulatur durchgefiihrt werden: STARKT DIE MUSKELKRAFT &1

Lehnen Sie sich mit dem Riicken an,
fiihren Sie die Arme seitlich an die
Wand und driicken Sie sich mit dem
Ellenbogen von der Wand weg.

Stellen Sie sich mit dem Gesicht schrittweit entfernt zum Baum bzw. zur
Wand. Legen Sie beide Hande auf etwa Schulterhhe dagegen.

Machen Sie nun angelehnt Liegestiitze — bewegen Sie sich mit dem stets

_ _ geraden Oberkdrper nach vorne, so dass die Muskulatur im Oberarm und in
1 Ox P ause 1 ox der Brustmuskulatur spannt.




BEINSPREIZER 2

10x pro Bein

— Pause -
10x pro Bein

STARKT DIE MUSKELKRAFT

Stellen Sie sich neben ein Geldnder oder einen Baum (oder Tisch, Stuhl,
0.A.) und stiitzen Sie sich dort mit einer Hand leicht ab. Spreizen Sie ein
Bein seitlich ab. Achten Sie darauf, dass die FuRspitzen nach vorne zeigen.

Bewegen Sie das Bein ca. 10 cm seitlich auf und ab, wobei das Bein leicht
unter Spannung steht. Setzen Sie moglichst den FuR erst wieder auf den
Boden, wenn Sie das Bein 10-mal seitlich abgespreizt haben. Machen Sie
eine kleine Pause und wechseln Sie nun die Seite.



BUTTERFLY

Der Bewegungsablauf soll langsam
und gleichmalig — auf keinen Fall
ruckartig — erfolgen.

10x — Pause — 10x

el

|

STARKT DIE MUSKELKRAFT

Stellen Sie sich mit den FiiRen hiftbreit auf; die Knie leicht gebeugt. Heben
Sie die Arme nach vorne auf Schulterhéhe und beugen Sie die Ellenbogen
an (Handflachen nach vorne).

Fiihren Sie jetzt die Ellenbogen nach auf3en, ohne sie absinken zu lassen.
Nun halten Sie einige Sekunden die Spannung und fiihren Sie dann wieder
langsam die Ellenbogen nach vorne — ohne dass sie sich dabei beriihren.



ZEHENSTAND 1

STARKT DIE BALANCE £/

Stellen Sie sich in die Nahe eines Geldnders (eines Tisches, Stuhles etc.),
damit Sie sich im Bedarfsfall etwas abstiitzen kdnnen. Gehen Sie mit bei-
den Fiiken in den Zehenstand und versuchen Sie, so ruhig wie mdglich ste-
hen zu bleiben.

UBUNGSVARIATION:

Wenn lhnen die Ubung gut und ohne
zu wackeln gelingt, sollten Sie bei
der Drehung des Kopfes die Augen

i Bleiben Sie im Zehenstand, drehen Sie den Kopf ganz langsam von der lin-
schlieBen.

ken zur rechten Seite und anschliellend umgekehrt. Setzen Sie die FiiRe

_ _ wieder ab, machen Sie eine kurze Pause und gehen Sie dann erneut in den
1 Ox P ause 1 Ox Zehenstand — fiihren Sie die Ubung insgesamt 10-mal durch.




EINBEINSTAND

Fortgeschrittene machen diese
Ubungen auf instabilem Untergrund
(z.B. eine Schaumgummimatte oder
ein mehrfach zusammengefaltetes
Handtuch unter die FiiBe legen).

10x pro Bein

— Pause -
10x pro Bein

STARKT DIE BALANCE .

Stellen Sie sich an ein Gelander oder einen Baum (einen Tisch, Stuhl etc.).
Ziehen Sie nun zuerst das rechte Knie im rechten Winkel an und gehen Sie
in den Einbeinstand. Ziehen Sie das Knie so weit an, wie es problemlos
maglich ist.

Das Knie der Standbeinseite sollten Sie dabei ganz leicht anbeugen. Blei-
ben Sie so ruhig wie mdglich einige Sekunden stehen. Setzen Sie dann das
rechte Bein wieder ab und versuchen Sie die Ubung nun mit der linken Seite.



DEHNSCHRITT L
VORWARTS & '

SEITWARTS

Halten Sie die Position mdglichst 5
Sekunden und stellen Sie sich dann
wieder in die Ausgangsposition. Wech-
seln Sie nun die Seiten. Fiihren Sie die
Ubung mit jedem Bein 10-mal durch.

10x pro Bein

— Pause -
10x pro Bein

Y 4N

VERBESSERT DIE DEHNUNGSFAHIGKEIT . |
Vorwarts: Das vordere Bein ist leicht gebeugt, das hintere gestreckt, die Ful3-
spitzen zeigen nach vorne. Verlagern Sie den Oberkérper so weit nach vorn,
bis Sie einen Ieichte“n Zug in der Wade spiiren. Das hintere Bein bleibt wah-
rend der gesamten Ubung gestreckt. Die Fersen bleiben dabei am Boden.

Seitwarts: Stellen Sie sich etwa schulterbreit auf, die FuRspitzen zeigen
nach vorne. Verlagern Sie langsam |hr Gewicht zur rechten Seite. Beugen
Sie dabei das rechte Bein. Halten Sie das linke Bein gestreckt und den
Oberkorper aufrecht, bis Sie einen Zug in der Innenseite der Oberschenkel
spiren. Halten Sie die Position etwa 5 Sekunden und wechseln Sie dann
die Seiten.



DEHNUNG DER ¥
BRUST- & DER

RUMPFMUSKULATUR ‘f

10x — Pause — 10x

VERBESSERT DIE DEHNUNGSFAHIGKEIT

Brust: Setzen Sie sich mdglichst gerade auf einen Stuhl, eine Bank oder
einen Baumstumpf. Verschrénken Sie die Hande hinter dem Kopf und drii-
cken Sie die Ellenbogen langsam nach hinten, bis Sie einen leichten Zug in
der Brustmuskulatur spiren. Halten Sie die Position etwa 5 Sekunden und
lockern Sie sie wieder.

Rumpf: Stellen Sie sich schulterbreit auf, die Knie leicht gebeugt. Filhren
Sie einen Arm seitlich nach oben und greifen Sie mit der Hand so, als wenn
Sie zur Decke reichen wollten, bis Sie einen leichten Zug im Rumpf sptiren.
Der andere Arm bleibt wahrend der Ubung locker am Korper.






Mein knochen-
freundlicher Wochenplan

¢ Notieren Sie die Nahrungsmittel bzw. Speisen, die Sie zu sich genommen
haben, und die geschatzte Menge des Kalziumgehaltes.

e Markieren Sie mit Kreuzen (+ = kleine Menge, ++ = mittlere Menge,
Blanko- +++ = groBe Menge), wie viel Vitamin D, Folsdure und/oder Vitamin B12
Wochenplan in den Speisen enthalten war.

kostenlos zum . . . . . .
B hioaden e Nutzen Sie dabei die Nahrungsmitteltabellen, sie geben Ihnen {iber Kalzium-

unter: und Vitamingehalt Auskunft.

http://www2.ratiopharm.com/de/de/pub/service_kontakt/broschueren_downloaden.cfm




Blanko-
Wochenplan
kostenlos zum -
Downloaden i
unter:

http://www2.ratiopharm.com/de/
de/pub/service_kontakt/
broschueren_downloaden.cfm




Téglich

e 00000 00

Aufnahme

e 00000 00

Funktionen

e 00000 00

Quellen

KALZIUM

1.000 - maximal 1.500 mg*

©e 0000000000000 00

Vorwiegend tiber die Ernahrung

©e 0000000000000 00

o Aufbau und Erhalt von Z&hnen
und Knochen

e Steuerung der elektrischen Aktions-
potenziale von Muskeln und Nerven
® Blutgerinnung

©e 0000000000000 00

© Milchprodukte

e Kalziumreiches Mineralwasser
© Gemiise (vor allem griines)

o Krauter, Nuisse (z.B. Sesam)

VITAMIN D

FOLSAURE

VITAMIN B12

w & O

5 pg (=200 L.E.)** mit der Nahrung

Mindestens 30 Minuten taglich

Sonnenlichtexpasition von Armen und
Gesicht zur Bildung von Vitamin D3*

©e 0000 000000000000 00

o Nur in geringem Male
(iber die Ernahrung moglich

e Bildung durch Sonnenlicht
(UV-B-Strahlung) auf der Haut

©e 0000 000000000000 00

o \lerbesserung der Kalzium-
aufnahme aus der Nahrung
¢ Knochenaufbau

e Erhaltung der Muskelkraft und
Steuerung der Muskeltatigkeit

©e 0000 000000000000 00

e Fettfisch (z.B. Lachs, Heilbutt)
e Champignons

o Kalbfleisch

e Eigelb

® Mit mindestens 30 Minuten

Bewegung téglich bei Sonnenlicht
im Freien konnen Sie den Bedarf

an Vitamin D erreichen

200 pg Folsaure**
(= Vitamin B9)

e e 0000 000000000000 00

Uber die Ernahrung

e e 0000 000000000000 00

o Blutgerinnung

o Zellteilung

® Immunsystem

o Homocystein-Stoffwechsel

e e 0000 000000000000 00

e Griines Gemiise und Tomaten

e Milch und Milchprodukte

e \/ollkornprodukte und Kartoffeln
e Leber und Fleisch

3pg**

©e 00000 co000000000 000

Uber die Ernahrung

©e 00000 co000000000 000

o Blutgerinnung

o Zellteilung

© Immunsystem

e Neurologische Funktionen
e Homocystein-Stoffwechsel

©e 00000 co000000000 000

e Leber und Muskelfleisch
e Fisch
o Eier, Milch und Ké&se
e Sauerkraut
* GemaR den Empfehlungen der Osteoporose-Leitlinie 2009
des Dachverbandes Osteologie e.V. (DVO)

** GemaR den E der D-ACHF te
der Deutschen Gesellschaft fiir Emahrung e.V. (DGE)




MEINE NOTIZEN




@ Friihstiick

MONTAG

DIENSTAG

MITTWOCH

DONNERSTAG

Mittagessen

Zwischen-
mabhlzeiten

Getranke/
Smoothies

@ Abendessen

@ Kalzium gesamt

Aufenthalt im Freien
(Zeitangabe)

Bewegung




MEINE NOTIZEN

Weitere knachen-
starks Rezgpte
wnter
Mvw.mt‘wf/w‘mda
um Raggeber

Osteapuruse
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Friihstiick

FEITAG

SAMSTAG

SONNTAG

Y69 Mittagessen

Zwischen-
mabhlzeiten

® 06

Abendessen

TAGLICHER CHECK

e 1.000 mg (max. 1.500 mg) Kalzium

e Mindestens 5 pg (= 200 I.E.)
Vitamin D

e Folsédure 200 pg
e Vitamin B12 3 pg
e Mindestens 30 Minuten im Freien

e Mindestens 30 Minuten Bewegung
(Verbinden Sie den Aufenthalt im
Freien mit Bewegung)

* Ausgewogene, abwechslungsreiche
Ernahrung

e Denken Sie an kalziumreiches
Mineralwasser

@ Folsaure

() vitamin B12

Aufenthalt im Freien
(Zeitangabe)

Bewegung

@ Getréink_e/
Smoothies BESONDERHEITEN
@ Kalzium gesamt
& vitamin D
KOSTENLOSER WOCHEN-

PLAN-DOWNLOAD

Planen Sie jede Woche neu
mit dem Wochenplan zum Download
und Ausdrucken.

http://wwwz2.ratiopharm.com/de/de/
pub/service_kontakt/broschueren_
downloaden.cfm



Calcium D,-ratiopharm® forte

Calcium und Vitamin D — Das Duo
flir starke Knochen

Nur 1x taglich

Mit leckerem Zitronengeschmack

Fragen Sie in lhrer Apotheke nach ratiopharm.
www.ratiopharm.de

ratioharm

Gute Preise. Gute Besserung.




