DAS REZEPT

Mit Obst gegen
Osteoporose

Frauke Roschkowski, Leitende Di
dtassistentin der Augusta-Kran
ken-Anstalt Bochum und des Evan-
gelischen Krankenhauses Hattin
gen, gibt unseren den Lesern re-
gelmdkig Tipps zur gesunden Er-
nahrung.

Osteoporose ist ein Problem,
das vielfach den dlteren Men-
schen betrifft. Frauen sind be-
troffen, vor allem durch den
Abfall des Ostrogens in den
Wechseljahren. Aber auch
Manner leiden unter Osteopo-
rose. Haufig ist die Erkran-
kung, bei der die Knochen in-
stabil werden, auch Folge von
Medikamenten-Gabe. Lange
Cortison-Therapie kann bei-
spielsweise dazu fiihren (An-
merk. der Redaktion).

Milch, Quark, Joghurt und
Kise sind wegen ihres hohen
Calciumgehalts wichtiz, um
Osteoporose vorzubeugen. Es
sollten moglichst tiglich zwei
Portionen Milch-Produlte ge-
gessen werden. Zum Beispiel
ein Joghurt und ein Vollkorn-
brot mit Schnittkise. Wichtig
zur Vorbeugung von Osteopo-
rose ist auch eine gute Versor-
gung mit Vitamin D

Ein grolier Teil wird vom
Korper unter Sonneneinfluss
gebildet. Vitamin D sorgt im
Korper dafiir das Calcium in
den Knochen aufgenommen
wird. Haupt Vitamin D Liefer-

anten sind Milchprodulkte und
Fisch. Es gibt aber auch Le-
bensmittel die besonders in
den Wechseljahren gemieden
werden sollten, so sind das Co-
la und viel Kaffee. Diese Ge-
tranke werden auch ,Calcium-
riuber” genannt. ,Viel Obst
und Gemiise ist natirlich auch
wichtig: Pinf Portionen Obst
und Gemiise am Tag.”

Einfache schnelle Kisespitz-
le 4 Personen

1 kg Spitzle, frische, aus dem
Kiihlregal

300 ml Sahne

300 g Kise, fein gerieben Gou-
da oder Edamer

Bund Petersilie, gehackt

1 Gewiirfelte Zwiebel

Salz und Pfeffer

Butter

Zur Abwandlung des Be-
zeptes lasst sich gekochter
Schinken oder Schinkenspeck
verwenden, dazu wiirfelt man
den Schinken oder den Schin-
kenspeck in feine Wiirfel und
brit diese mit den Zwiebeln.
Sile Sahne 30% kann gegen
saure Sahne 10% Fett ausge-

tauscht werden. So spart man
Kalorien.

So gehi's

Die gewiirfelte Zwichel in et-
was Butter glasig anbraten.
Mit der Sahne abléschen, ge-
hackte Petersilie dazu geben
und mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Kurz aufkochen
lassen, dann die Hilfte vom
Kise dazu geben und sut
durchrithren. Die Spatzle un-
terheben. Die Mischung in ei-
ne gefetiete Auflaufform geben
und mit dem restlichen Kase

bestreuen.
Bet 200°0C ca. 20 Minuien
tberbacken {Elektroherd,

Ober- und Unterhitze!) bis ge-
wiinschte Briune erreicht ist.

Einen bunten Frithlingssalat
mitChampignons kann ich da-
zun empfehlen. Pilze sind ein
weiterer Vitamin D Lieferant.
Guten Appetit!



