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Vorwort

Dr."Maya Thun
Facharztinfur
Innere Medizin

Jede 3. Sekunde weltweit ein Knochenbruch,

| dag mugs nicht ¢einl

Od‘aoporo;o aktiv Vorbougpn

Statictisch 5@4&#\5;« Faggicrf weltweit Jodc dritte Sekunde ein
Knochenbruch avfgrvnd von Osteoporose, dag Sind fast newn Mil-
lionen Knochenbriche pro Jahr. E< ist daher Wiohﬁé, fr(ihzciﬁg_

n diese Evirankin vorzugehen, vm Knochenbriche vorzubey-
Zon bzw. dag Fortschreiten der EVk.VaVlk,ng_z\/ verhindern.

Wag kann man selbst 5egon diese Erk.rank»ng_ vnternehmen?
Die Vorbcvgyng und Bchanollung dev OQ‘I’ooForoéc Pa;cicﬁ' avf

drei Sivlen:

Neben Bowogyng_ und der Bohandhmg_ mit Medikamenten hat die
Evnihrung. im Zuéammcnhang_ mit Og‘!’coporogc einen Zanz beconders
hohen Stellennwert.

Da der Knochen ‘hﬁg_ﬁoh vwggbavf wnd altes Knochenmaterial durch
neves evsetzt wird, kann man oft mit einfachen Mitteln den
Kiochen beim Avfbay helfen. Kalzivmreiche 5rn5hrvn5_ éPiol’r dabel
eine nicht vanwesentliche Rolle.

Wie der neve Knochen zvéammengesetzt st und wie ¢eine @ualitat
ict, bestimmt jeder celbst. Haben wir 2.B. 2v weniz_Kalzivm und
Vitamin D zur Vcrfl’igyng, wird der Knochen mit der Zeit pords
vnd br(idqig Daher ¢t e Wiohﬁg, Sich kalzivmreich zv ernihren
wnd avsreichend mit Vitamin D 2y versorgen.

Diese schmackhaften Rezepte helfen lhnen Gutes fir lhre
Khochen zv tun vnd Sich dabei 5{01@#12561‘152&1 vernwdhnen. Greniefsen
¢ie diese kalzivmreichen ,knochenstivkenden” Gerichte — dabei
winsche ich ihnen gy‘fon A{)Pcﬁﬂ

Dr." Maqa Thun



Kiceomelette

1Portion: 420kcal - 24gEW - SgKH - 4gBIst. © 402mgCa
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F = Fluor, Vit. = Vitamine




Kiceomelette

1Portion: 420kcal ©+ 24gEW - 9gKH * 4gBlst. - 402mgCa

Zubereitung

= Eier mit Milch, Salz und Pfeffer verrthren.

= Butter in einer Pfanne zerlassen. Eiermix bei
mittlerer Hitze 2-3 Minuten stocken lassen.

= Mitdem Kdse bestreuen, zudecken und bei
mittlerer Hitze schmelzen lassen.

3 e = Inzwischen Tomatenwaschen, putzenundin
Spalten schneiden, leicht salzen und pfeffern.
SEL Milch(1,5%) 2 1 [ SelA A S PEner

' = MitKresse bestreuen.
50g Emmentaler (gerieben) .
1EL Butter = Omelette zusammenklappen, mit Tomaten

Salz, Pfeffer anrichten und mit Vollkornbrot servieren.

2EL Gartenkresse
2 Tomaten
2 Scheiben Vollkornbrot

Zutaten (fiir 2 Portionen)

Oran m’o%wrf mit Segam

1Portion:35Tkcal - EW - 18gF - 35gKH - 4gBlst. - 425mgCa

b - Zubereitung

-
_— = Sesamin einer trockenen Pfanne bei
\ ~ " / mittlerer Hitze unter Wenden goldbraun
o rosten.
\ . - B

= Eine Orange auspressen.

e i = Die zweite Orange schalen und filetieren,
ShE e e BT O ety dabeiden Saft aguffangen. Joghurt mit
1509  Joghurt (1%) Sauerrahm, Honig bzw. Sti3stoff und
2 Orangen Orangensaft glattrihren undin Schalchen
50g Sauerrahm geben.
1EL Sesamsamen = Orangenfilets darauf anrichten und mit
1EL Honig (flssig) bzw. Sesam bestreuen.

wenig SURstoff

Emmentaler—Birnen—Salat

1Portion: 186 kcal * MgEW - 10gF - 12gKH * 2gBlst. - 408 mgCa

Reich an:
Magnesium
und
Vitamin C

SPanig&hcr Bohnensalat

1Portion: 270kcal * 17gEW - 18gF * 10gKH - 9gBlst. - 291mgCa

Reich an:
Vitamin Cund
Vitamin K




Emmentaler—Birnen-Salat

1Portion: 186 kcal - 11gEW - 10gF + 12gKH + 2gBlst. - 408mg Ca

Reich an:

Zubereitung Magnesium
= Birne waschen, das Kerngehduse Vit:.r:ﬁnc
entfernen und Birne in kleine Wirfel
schneiden.

= Mit Zitronensaft betraufeln.
= Emmentaler infeine Streifen schneiden.

2 ScheibenEmmentaler « Aus Joghurt, Senf, Petersilie, Salz und Pfeffer ein
Kdse Dressing zubereiten.

1 Birne = Kasestreifen und Birnenwuirfel mit dem
100 ml Joghurt(1%) Joghurtdressing vermengen und servieren,
Saftvon¥: Zitrone

1TL Senf
1TL Petersilie (gehackt)
Salz, Pfeffer

Zutaten (fiir 2 Portionen)

$Pani§0her Bohnensalat

1Portion: 270kcal - 177gEW - 18gF - 10gKH - 9gBlst. -+ 291TmgCa

T -

Zutaten (fiir 2 Portionen)

o

@lr(inkohloremagup e

1Portion: 252kcal - 9gEW - 16gF - 18gKH - 10gBlst. - 358mgCa

Reich an:
Vitamin Cund
Vitamin K

SParéplguPPe

1Portion:333kcal - 1MgEW - 29gF - 7gKH - 4gBlst. - 262mg(Ca

1 Dose (425 g) weil3e s
Bohnen (abgetropft) ’ st
1 Zwiebel il i
1 Knoblauchzehe . _Reichan:
Zubereitung Vitamin Cund
300g Tomaten Vitamin K
30 Stlick (80g) griine = PfefferZwiebel schdlen und fein
Oliven (entsteint) hacken.
200g Feta * Knoblauch schdlen und zerdrticken.
2EL Olivendl = Fetaund Tomaten in kleine Wirfel schneiden.
2EL Balsamicoessig = Olivenhalbieren.
Salz, Pfeffer = Olivendl, Balsamicoessig, Knaoblauch, Salz und

Pfeffer zu einem Dressing verrihren, dann die
restlichen Zutaten unterheben.

Reich an:
Vitamin Cund
VitaminK




@lr\'inkohlommcgup e

1Portion: 252kcal ©- 9gEW - 16gF * 18gKH - 10gBIst. - 358 mg Ca

—
.-.. ‘

Zubereitung Reichan:

Vitamin Cund
Vitamin K

= Den GrUnkohlputzen und waschen. Die
Bldtter von den Stielen abstreifen.

= Inkochendem Salzwasser drei Minuten

blanchieren.
Zutaten (Fiir 4 Portionen) * Kartoffeln undKarotten schalen, klein hacken
3 undin Butter andunsten. Grinkohlzugeben, kurz

7509  Grlnkohl mitdiinsten, dann mit Gemiisebriihe aufgiefien
350g Kartoffeln und alles zusammen weichkochen lassen.

1 Zwiebel = Mitdem PuUrierstab fein pUrieren, Creme fraiche

1 Knoblauchzehe einrihren, dann mit Salz, Pfeffer und Muskat

3 Karotten abschmecken.

2EL Butter

TEL Creme fraiche
800 ml Gemlsebrihe

Salz, Pfeffer, Muskat
SPaYéﬁlé\IPPG
1Portion:333kcal - MgEW - 29gF - 7gKH - 4gBIst. -+ 262mgCa s
Vitamin K

Zutaten (fiir 4 Portionen) Zubereitung
250g  grlner Spargel = Spargelputzen, schalen undin Stucke
250g  weifer Spargel schneiden. In die kochende Briuhe Butter und
750 ml  Gemiisebriihe Zucker geben, Spargel ca. 15 Minuten kochen.

2 Stangen Lauch = Lauch putzen, in Ringe schneiden und nach zehn

1EL Butter Minuten Garzeit dazugeben.
100ml  Schlagobers = Schlagobers, Eigelb, Frisch- und Schmelzkdse

miteinander verquirlen und die Suppe mit dem

1] RTEE e Gemisch legieren. Die Suppe darf nicht mehr

2 Eigelb kochen, sonst gerinnt das Eigelb.

1 Prise Zquer = Mit Zitronensaft, Salz und Gewtirzen
Salz, weifser Pfeffer, abschmecken. Mit gehackter Petersilie bestreut ™
Muskatnuss servieren.

2 Msp. Cayennepfeffer
1TL  Zitronensaft
Petersilie (gehackt)

10




Rogmarinhihnchen avf Fm

1Portion: 414 kcal © 45gEW - 21gF - 11gKH - 11gBIst. - 310mgCa

L

Reichan:
Fluor, Magnesium,
| VitaminCund
Vitamin K

Lachsfilet mit Brokkoli

1Portion: 370kcal © 34gEW - 23gF - 6gKH - 6gBlst. - 252mg(Ca

13




Rosmarinhihnchen avf Fenchel Kartoffelavflavf mit Tomaten

1Portion: 387kcal * 19gEW - 26gF - 19gKH - 3gBlst. - 509mgCa

ZUbereitung Fluor?leﬂi;glaiz:sium.
= Backofen auf220°C (Umluft: it
200°C) vorheizen
= Fenchelputzenundin Scheiben
Zutaten (fiir 2 Portionen) schneiden. Knoblauch fein hacken.

Rosmarin abbrausen, die Nadeln abstreifen.

& Huhnerbrustfilets (ca = Hihnerbrustfilet abspulen, trockentupfen und mit

. iSO 9) Salz und Rosmarin einreiben.,
gl ol = Inheifsem Olivendl anbraten, herausnehmen und
(ca.500q) o ;
' beiseitelegen. FenchelundKnoblauchin dersel-
200g  Cocktailtomaten ben Pfanne anbraten undin eine feuerfeste Form
2EL Olivencl geben. Hahnchenfilet darauflegen. Hihnerbriihe
2 Knoblauchzehen darlibergief3en. Im Backaofen ca. 30 Min. braten.
300 ml Hihnerfond oder = Tomatenwaschen, halbieren und fiinf Minuten vor
HUhnerbrihe Ende der Garzeit hinzufligen.
1 Zweig Rosmarin
Salz, Pfeffer

Lachsfilet mit Brokkoli Steinpilzrisotto

1Portion: 370kcal © 34gEW * 23gF * 6gKH - 6gBlst. * 252mgCa 1Portion: 570kcal ©+ 23gEW * 27gF - 50gKH - 6gBlst. * 244mg(a

Zubereitung

= Lachsfilet waschen und trockentupfen. Olivendl
mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer verriihren und
den Fisch darin ca. 20 Minuten marinieren.

= Brokkoliputzen undin Rdschen teilen.

Zutaten (fiir 2 Portionen) o Lachsﬂlets in heifser Bgtter von bgiden Seitenlca.
, : 5-8 Minuten braten, mit der verbliebenen Marinade
2 Lachsfilets (jeca.150g) aufgieRBen und kurz weiterdiinsten.
400g  Brokkoli » W3hrenddessen Brokkoliréschen im Salzwasser
TEL Olivendl bissfest garen. Fertigen Fisch mit Brokkoli
TEL Butter anrichten und mit gehackter Petersilie bestreuen.
Saftvon¥: Zitrone = Als Beilage Salzkartoffeln oder Bandnudeln.
1EL Petersilie (gehackt)
Salz, Pfeffer

14 15



Kartoffelavflavf mit Tomaten Buchteln mit Marillenmarmelade

1Portion: 387kcal * 19gEW - 26gF - 19gKH - 3gBIst. - 509mg Ca V"d Va”i”&gauw

& - Zubereitung 1Portion: 838kcal - 19gEW - 17gF - 152gKH - 5gBlst. - 247mgCa
= Kartoffeln kochen, dann schalen, leicht auskihlen

lassenundin Scheiben schneiden.
= Backofenauf 220°C vorheizen.

= Tomatenin Scheiben schneiden, Knoblauch
hacken. Mozzarella wirfeln. Kartoffeln und
Tomaten schuppenformigin eine Auflaufform

Zutaten (fiir 2 Portionen)

500g Kartoffeln legen.
400g Tomaten » Mit Salz und Pfeffer wiirzen.Créme fraiche mit
1 Knoblauchzehe Milch verridhren und dartbergief3en.
150g Mozzarella = Knoblauch, Mozzarella und Parmesan dartber
100g Crémefraiche verteilen. Alles im Backofen auf mittlerer Schiene
4LEL Milch ca. 30 Min. backen, bis der Kdse zerlaufen und

100g Parmesan (gerieben) e grRafEUTE e

Salz, weifzer Pfeffer

' ’ '
sfcmpl [zvigotto
1Portion: 570kcal - 23gEW - 27gF - 50gKH - 6gBIst. © 244mgCa

Zubereitung

= Steinpilze mit kaltem Wasser absptilen, dann mit
heifsem Wasser Ubergief3en und ca. 20 Minuten
einweichen.

= Abseihen (Pilzwasser aufbewahren) und Steinpilze
in Streifen schneiden. Zwiebel schalen und wurfeln.

= Ineinem Topf einen Essloffel Butter erhitzen,

Zutaten (fiir 4 Portionen)

30g Steinpilze (getrocknet) darin Zwiebelwtrfel und Pilze weich diinsten. Reis
1 /wiebel einstreuen, kurz mitrésten und mit Weif3wein
2EL Butter abléschen.
250g Risottoreis = Nach undnach unter Riihren mit Pilzwasser und
200 ml WeiRwein heifser Hihnerbruhe aufgiefien, bis der Reis die

gesamte FlUssigkeit aufgesogen hat und gar ist
(ca. 20 Minuten).

= Topfvom Herd nehmen und die restliche Butter
sowie geriebenen Parmesan unterheben.

16 17



Buchteln mit Marillenmarmelade Karfiol in Kisesavce
vnd Vanillegavee

1Portion: 838 kcal - 19gEW - 17gF - 152gKH - 5gBlst. - 247mgCa

Zutaten fiir 12 Stiick
(4 Portionen)

1Portion: 386 kcal - 14gEW - 29gF - 18gKH - 4gBlst. - 391mgCa

— .

Reich an:\ \

4509 Weizenmehl

3EL Butter
50¢g Staubzucker

250ml  Milch (1,5%)
1Pkg. Trockengerm
1Pkg. Vanillezucker

eine Prise Salz

250¢g Marillenmarmelade

2EL  Mehlzum Ausarbeiten

1TL  zerlassene Butter zum
Ausfetten der Form

Vanillesauce:
500ml  Milch(15%)
2EL  Kristallzucker
20g  Vanillepuddingpulver

18

= Mehlmit Staubzucker, Vanillezucker, zerlassener

= Buchteln oben mitrestlichen Fett bestreichen

= FUrdie Sauce drei Essloffel kalte Milch mit

= Restliche Milch mit Zucker aufkochen,

= Buchteln mit Vanillesauce servieren.

1 iy r = e
. 1 ; S Vitamin Cund
Zubereitung _ i \ N i i :

¥\ VitaminK

Butter, Salz, Germ und Milch miteinander gut
verkneten. Teig an einem warmen Ort gehen

lassen, bis sich das Teigvolumen verdoppelt. S@”@Yi@—'APfG"SQ ’a+ m H‘- S&haché'ge

= Den Teig auf ein bemehltes Brett geben, zu

einer Rolle formen und in gleichmaRige Stiicke 1Portion: 263kcal - 8gEW - 20gF - 14gKH - 6gBIst. - 204mgCa
schneiden.

= Teigstucke flachdrlcken, Marmelade in die Mitte

geben. Teigrander nach oben ziehen, miteinander
verbinden und mit dem Teigzusammenschluss
nach untenin die ausgefettete Form setzen.

und zugedeckt nochmals gehen lassen. Im
vorgeheizten Backofen bei ca. 190°C hellbraun
backen.

Puddingpulver gut verrihren.

Puddingpulver einriihren, nochmals aufwallen
lassen und bei schwacher Hitze unter stdndigem
Ruhren kurz kécheln lassen.

Reich an:
Vitamin Cund
VitaminK

Y.




Karflol in Kagegavce Topfencreme mit BeerenlcoMfoH

1Portion: 386 kcal - 14gEW - 29gF - 18gKH - 4gBlst. - 391mgCa 1Portion: 285kcal - 17gEW - 4gF - 44gKH - 1gBlst. - 234mgCa

2 0 'y Zubereitung Refehan:

Vitamin Cund
VitaminK

= Karfiol putzen, waschen, 30 Minutenin
Salzwasser legen (mit dem Strunk nach
oben), damit eventuelle Raupen entfernt
werdenkonnen.

Zutaten (fiir 2 Portionen) = Milch mit frischem Salzwasser aufkochen, Karfiol
Y, Stk. grofser Karfiol darin nicht zu weich kochen.
300ml  Milch(15%) = Schalotte feinhacken. Butter in einem Topf
1 Schalotte schmelzen lassen, vorsichtig Mehlund Schalotte

hinzugeben und verriihren, nach und nach

UL By mit Gemusesud aufgiefsen, mit GewUrzen

TEL  Mehl(glatt) abschmecken.

UL SenlEgebers ) = Beischwacher Hitze ca. 10 - 25 Minuten kocheln

30g Emmentaler Kdse lassen, immer wieder mit dem Schneebesen
(gerieben) umrtihren.

TEL Butterlﬂocken = Schlagobers, Butterflocken und geriebenen Kase
Salz, Pfeffer (weif), Cayennepfef- untermengen und die Sauce tiber den Karfiol
fer, Muskat giefRen.

3&lleric—Apfel—§ala+ mit Schafskice Mohn—NuCQ—Apfél—Kvwen

1Portion: 263kcal - 8gEW - 20gF - 14gKH - 6gBlst. - 204mgCa Reich an: 1Portion: 204 kcal - 7gEW - 13gF - 14gKH - 3gBlst. - 172mgCa
= itamin Cund
_,,._ v\tlitaminK

Zutaten (fiir 2 Portionen)

1 grofser Apfel
%, Stk. Sellerieknolle - J “5
50g Schafskase ﬂ!
2EL Haselnisse (gehackt) v
TEL Maiskeimal
TEL Zitronensaft
Salz, Pfeffer

Zubereitung

= Sellerie schdlen und kleinwlrfelig schneiden, kurz
im kochenden Wasser blanchieren, dann abtropfen
und abkihlen lassen.

= Apfelentkernen, inkleine Wiirfel schneiden und mit
Zitronensaft betraufeln.

. SchafskésewUrfeln,mit Sellerie,Apfeln,NUssen
und Olvermischen, etwas ziehen lassen und mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

20 21



ﬁpfenorcme mit 666V6Hl<0Mf0‘H'

1Portion: 285kcal - 177gEW - 4gF - 44gKH - 1gBlst. - 234mgCa

Zutaten (fiir 2 Portionen) / 1

2509 Topfen(10%FiT)

100g Joghurt(1%) o -
T1EL  Staubzucker = . ~ I" ..
1Pkg. Vanillezucker
1 Prise Vanillemark Zubereitung

2009 Bgerenmischung = TopfenmitJoghurt, Zucker, Vanillezucker und

(tiefgekdint) Vanillemark glatt rihren.

TEL Honig

= 100mlkaltes Wasser mit Speisestdrke verrihren
und in einem kleinen Topf zum Kochen bringen.

= Honig einrdhren und kurz kdcheln lassen.

= Die Beerenmischung unterheben und dreibis vier
Minuten bei geringer Hitze kochen.

= Zusammen mit der Topfencreme servieren.

T1EL Speisestdrke

Mohn—Nvéé—Apfcl— Kvchen

1Portion: 204 kcal - 7gEW - 13gF - 14gKH - 3gBIst. - 172mgCa

Zubereitung

= Backofen auf100°C vorheizen.

= Eler trennen. Eigelb mit Zucker schaumig schlagen.
Gemahlene Nusse und Mohn unterheben,

- Apfelschélen und grobraspeln. Unter die
Eiermasse geben.

= Eiweifd mit einer Prise Salz steif schlagenund

4 Eier vorsichtig mit der Eier-Nuss-Masse vermischen.

100g  Mohn(gemahlen) = Eine Kastenform mit Backpapier auslegen und den

100g  Walnisse (gemahlen) Teighineingeben.
80g Kristallzucker = Auf mittlerer Schiene bei160°C ca. 45 Minuten
3 mittlere Apfel backen, bis der Kuchen eine dunkelbraune Kruste
) bekommt.
1 Prise Salz

Zutaten (fiir 10 Portionen)

22

Die Rezepte sind entnommen aus:

ERNAHRUNGBEI

A BNV, L CALLER,
IR EEITER A LLEL, WA TH

Erndahrung bei Osteoporose,
2. Auflage
von Budnowski, Koller, Kreuter, Thun

maudrich.gesund essen
Wien 2018

ISBN: 978-3-99002-065-4
€16,90
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Weitere Informationen und
hilfreiche Tipps erhalten
Sie unter:

Amgen GmbH
Franz-Josefs-Kai 47
1010 Wien.

AUT-162-0123-80014 Am"



