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Die ersten Sonnenstrahlen
sind da und das Licht der ers-
ten Sonne ist fiir den Korper
optimal. Alle gehen wieder
germe nach drauRen und su-
chen die Warme und die Son-
ne.

Das ist gut so, denn Vitamin
D kann im Ko6rper nur in Ver-
bindung mit Licht gebildet
werden. Daher ist Vitamin D
auf jeden Fall wichtig fiir die
Knochenbildung.

Besonders wichtig ist es fiir
Stubenhocker, jetzt auch wie-
der ,raus” zu gehen, um ja ge-
nug Sonne abzukriegen.
Denn: Eine ausreichende Ver-
sorgung mit Vitamin D kann
Knochenbriichen vorzubeu-
gen.

Doch woher kommt Vita-
min D? Eine gute Quelle fiir
Vitamin D sind Fischfette,
Kalbfleisch, eventuell auch
Butter und Margarine. Darum
wird unter anderem empfoh-
len, fiir die gesunde Ernéhrung
zwei Mal in der Woche Fisch
ZU essen.

Daher gibt es heute auch ein
vorsommerliches Fischrezept:

Makrele im Backofen

Zutaten fiir sechs Personen:
1,5 kg Makrele :
500 g Tomaten, klein gewiirfelt
2 Zwiebeln, fein gewdirfelt

5 Knoblauchzehen, fein wiir-
feln

1 Tasse-feine-Walnusssplitter
1 Tasse Olivenol ;
Salz, Pfeffer, Oregano, etwas
Zitrone

So geht’s

Die Fische sdubern, sduern
und salzen und zur Seite stel-
len. Dann das Ganze etwas
durchziehen lassen.

Gewiirfelte Zwiebeln,
Knoblauch, Tomaten, Orega-
no, Salz und Pfeffer ausgiebig
zu einer Masse miteinander
verriihren.

Die Walnusssplitter dazuge- -

ben und die Fische mit der
Masse fiillen.

Die Fische auf ein Blech le-
gen und die iibrig gebliebene
Fiillmasse iiber die Fische ver-
teilen.

Die gefiillten Fische mit der
Tasse Olivenol iibergieRen
und im Backofen bei 180 C
goldgelb backen.

Als Beilage eignen sich beson-
ders frische, junge Salz-Kar-
toffeln und ein gemischter
griechischer Bauernsalat. Hier
das Rezept:

Gemischter griechischer
Bauernsalat

Zutaten:

Kopf Salat (Romischer Salat),
waschen, fein rupfen und in ei-
ne Salatschale legen

Dazu geben:

3 Fleischtomaten (400 g) ge-
wiirfelt

Salatgurke, fein gewiirfelt

3 kleine, griine Paprikascho-
ten, gewlirfelt

3 kleine fein gewiirfelte Zwie-
beln

200 g gewiirfelter Feta-Kése
150 g schwarze Oliven

4,5 EL Essig (Weinessig).

Mit 6 EL Ol (Olivendl), Salz,
Pfeffer und Oregano abschme-
cken.

Guten Appetit!



