Rezept fiir starke Knochen

Omas Frankfurter Griine Sole

Zutaten flr 4 Personen:

1 Paket Griine SoRe-Krauter
(Borretsch, Kerbel, Kresse,
Petersilie, Pimpinelle, Sauerampfer
und Schnittlauch)

1TEL Essig

1EL Ol

1 Prise Salz

1TEL Senf

1 EL Mayonnaise (wahlweise)
750 g Joghurt oder Dickmilch
300 g Saure Sahne

4 Eier

Die Krduter waschen, trocken tupfen und
durch den Wolf drehen (oder ganz, ganz fein
hacken). Essig, Ol, Salz, Senf und Mayonnaise
glatt riihren. Joghurt und Saure Sahne unterriih-
ren. Die gehackten Krduter unter die
Joghurtmasse mischen. Die Eier kochen und zur
Griinen SoRe servieren. Je nach Geschmack
konnen die Eier (evtl. nur zwei) auch gehackt
und vorsichtig unter die Griine Sofle gehoben
werden.

Dazu gibt’s Salzkartoffeln.

Das sind wir:

Die Landesvereinigung Milch Hessen ist ein
vom Land nach dem Milch- und Fettgesetz (MFG)
anerkannter, eingetragener Verein. Bei uns sind
Verbinde und Organisationen zusammenge-
schlossen, die durch Erzeugung, Verarbeitung,
Handel und Verbrauch an der hessischen
Milchwirtschaft beteiligt sind.

Die Qualitdt und die Leistung der hessischen
Milchwirtschaft zu fordern, bekannt zu machen,
und immer wieder neu ins Gesprdach zu bringen,
ist unser Auftrag. Daher informiert die
Landesvereinigung Milch hessenweit rund um das
Thema Milch und Milcherzeugung.

Die Arbeit der Landesvereinigung Milch
Hessen gliedert sich in zwei Arbeitsschwerpunkte:

Im Team Erndhrung der Landesvereinigung ste-
hen die Vermittlung eines gesunden Erndhrungs-
verhaltens und die Warenkunde tiber Milch und
Milchprodukte im Mittelpunkt der Arbeit. Ziel des
Innovationsteams der Landesvereinigung ist die
Forderung und Unterstiitzung der aktiven
Milcherzeuger und damit der gesamten Milch-
viehhaltung in Hessen.

Informationen erhalten Sie bei der

Landesvereinigung fiir Milch und
Milcherzeugnisse Hessen e.V.
Lochmiihlenweg 3

61381 Friedrichsdorf

Tel.: 06172/71 06 —291

Fax: 061 72/7106-296
e-mail: lv-milch@agrinet.de
www.milchhessen.de
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Wie viel Calcium brauchen wir?

Milch und Milcherzeugnisse enthalten neben
vielen anderen wichtigen Nahrstoffen vor allem
den fiir unsere Knochen und Zdhne unentbehrli-
chen Mineralstoff Calcium.

Eine ,knochengesunde” Erndhrung von Anfang
an - also von der Schwangerschaft tiber Stillzeit,
Kindheit, Jugend bis hin ins Seniorenalter - ist eine
wichtige MalSnahme, um Osteoporose (Knochen-
schwund) vorzubeugen. Die richtige Auswahl und
Zusammenstellung der Speisen sorgt dafir, dass
wir die fiir den Knochenauf- und Knochenumbau
sowie flir Knochenreparaturen bendtigten Bau-
stoffe in der erforderlichen Menge und
Kombination zufiihren.

Fur eine gute Mineralisierung der Knochen
wird eine ausreichende Calciumzufuhr empfoh-
len. Je nach Alter variiert der Calciumbedarf.

Zufuhrempfehlung Calcium

1 — 4 Jahre 600 mg
4 — 7 Jahre 750 mg
7 — 10 Jahre 900 mg
10 — 13 Jahre 1.100 mg
13 = 15 Jahre 1.200 mg
15 - 19 Jahre 1.200 mg
19 Jahre und alter 1.000 mg

Quelle: Deutsche Gesellschaft fiir Ernahrung, 2013

Calciumlieferanten

Calcium ist in fast allen Lebensmitteln enthal-
ten. Milch und Milchprodukte sind jedoch die
Hauptlieferanten fiir diesen Mineralstoff. Auch in

einigen griinen Gemdsesorten, Niissen oder
Samen steckt viel Calcium:

|
Calciumgehalt von Lebensmitteln

b ey 240 mg
1 Glas (0,2 1) Kefir 240 mg
1 Becher (150 g) Joghurt 180 mg
1 Becher (150 g) Fruchtjoghurt 157 mg
1 Glas (0,2 1) Buttermilch 220 mg
1 Scheibe (30 g) Emmentaler 354 mg
1 Scheibe (30 g) Tilsiter 257 mg
1 Ecke (30 g) Brie 120 mg
150 g Griinkohl 330 mg
150 g Brokkoli 135 mg
20 g Sesamsamen 156 mg
20 g Mandeln 50 mg

Quelle: Kleine Nahrwerttabelle der DGE, 2000
*) Da Mineralstoffe warmeunempfindlich sind, enthélt H-Milch die gleiche
Calciummenge wie Frischmilch.

Es gibt Nahrungsbestandteile, die die
Aufnahme von Calcium férdern oder hemmen. Zu
den fordernden Bestandteilen zdhlen Milchzucker
(Laktose) und Vitamin D. Beide sind in Milch-
produkten enthalten. Hemmende Faktoren sind
Oxalsdure (z.B. in Rhabarber, Rote Bete, Spinat,
Mangold und Kakao) sowie Phytinsdure und
Ballaststoffe aus den Schalen von Getreide oder
Hulsenfrichten, die Calcium binden, so dass es
nicht mehr aufgenommen werden kann.

1.000 mg Calcium sind enthalten in...

Uber eine ausgewogene Mischkost wird in der
Regel geniigend Calcium aufgenommen. Stehen
Milchprodukte regelmaRig auf dem Speiseplan,

lasst sich der Calciumbedarf leicht decken:

1 Glas Milch
V> Liter Milch + 1 Joghurt

+ 2 Scheiben Kase + 100 g Krduterquark
+ 40 g Parmesan

1.000 mg

Calcium

1 Glas Buttermilch
+ 2 Scheiben Gouda
+ 2 Scheiben Vollkornbrot
+ 200 g Brokkoli

5 kg Kartoffeln
+ 4 kg Apfel
+ 40 Scheiben Brot

Werden Milch und Milchprodukte aufgrund
einer Unvertraglichkeit, Allergie oder anderer
Griinde komplett gemieden, kann es jedoch zu
Problemen bei der Calciumversorgung kommen.

Bewegu ng

Fur die Knochengesundheit ist nicht nur eine
ausreichende Calciumzufuhr wichtig, auch kor-
perliche Aktivitdt wirkt sich positiv aus. Durch
Bewegung wird der Knochenaufbau angeregt.
Empfehlenswert ist ein abwechslungsreiches
Training, das die Muskeln starkt und das
Koordinationsvermdgen verbessert. Aktivitdten
des Alltags wie Spazierengehen oder Treppen-
steigen statt Rolltreppe sind ebenfalls hilfreich.

Besonders sinnvoll sind tagliche Aufenthalte
im Freien, denn unsere Haut ist in der Lage,
durch Sonnenbestrahlung Vitamin D zu bilden.
Vitamin D verbessert nicht nur die Calciumauf-
nahme im Darm, es fordert auch den Einbau von
Calcium in die Knochen.



