DAS REZEPT

Forelle fiir den
Vitamin-Haushalt
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Tipps von Roswitha Damek,
Ernidhrungsberaterin am Adi-
positasZentrum der Augusta-
Kranken-Anstalt in Bochum

Vitamin D-Mangel ist in der
deutschen Bevélkerung - be-
sonders bei Kindern, Jugendli-
chen und &lteren Menschen -
sehr verbreitet Dieser Mangel
bleibt nicht ohne Folgen. Da
dieses Vitamin fiir die Einlage-
rung von Calcium in den Kno-
chen unerlésslich ist, erhoht
sich das Risiko fiir Osteoporo-
se und schlecht heilende Kno-
chenbriiche bei Stiirzen. Auch
unser Immunsystem ist auf ei-
ne ausreichende Vitamin D-
Zufuhr angewiesen.

Ursache fiir eine unzurei-
chende Versorgung ist die zu
niedrige Zufuhr iiber unsere
Nahrung. Aber auch die
Hauptquelle fiir Vitamin D,
die Eigenproduktion in der
Haut durch UVB-Strahlung
des Sonnenlichts, ist beson-
ders in den Wintermonaten
unzureichend.

Sonne und Calcium

Ein téglicher 15-miniitiger
Spaziergang im Freien sowie
eine angepasste Erndhrung
konnen Abhilfe schaffen. Die
Lebensmittelquellen fiir dieses
fettlosliche Vitamin in sind
zwar gering. Doch schon der
Verzehr von wochentlich zwei
Portionen Forelle, Hering,
Lachs oder Thunfisch sowie
zwei Eiern und gelegentlichem
Leberverzehr versorgen den
Korper auf schmackhafte Wei-
se mit diesem ,Mangelvita-
min”. Auch leistet der tdgliche
Genuss der Calciumlieferan-
ten Milch und Kése einen klei-
nen Beitrag zur Vitamin-D-
Versorgung. Bei den pflanzli-
chen Lebensmitteln sind nur
Champignons und Avocados
erwdhnenswert.

Forelle ,,Asiatische Art"

Zutaten fiir 4 Portionen:
4 Forellen (kiichenfertig)
50 g frischer Ingwer

3 Knoblauchzehen

8 EL SojasofRle

1 TL Sambal Oelek

1 EL Sesamol

1 rote Paprikaschote

1 gelbe Paprikaschote
250 g Champignons
Zubereitung:

Ingwer schélen und reiben.
Knoblauch pressen. Sojasol3e,
Sambal Olek, Sesamdl mit
dem Ingwer und dem Knob-
lauch mischen.

Die Forellen waschen. Jede
Forelle auf beiden Seiten
mehrmals schrdg einschnei-
den und mit der Sojamarinade
in einen Gefrierbeutel geben.
Im Kiihlschrank 30 Minuten
marinieren.

Paprika in Streifen und
Champignons in Scheiben
schneiden und in einer groflen
Auflaufform verteilen. Die Fo-
rellen mit der Marinade auf
das Gemiise legen.

Im Backofen bei 220 Grad
(Umluft 200 Grad) 25 - 30 Mi-
nuten backen. Forelle zwi-
schendurch einmal drehen.
Dazu kann Basmatireis ge-
reicht werden.



