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mit Salzkartoffeln

Vorbereitungszeit: ca. 30 Minuten (ohne Auftauzeit)
Zubereitungszeit: ca. 25-30 Minuten
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Das Rezept wurde von der Erndhrungswissenschaftlerin Dr. Rita Hermann entwickelt und ist speziell auf eine knochengesunde
Ernahrung ausgerichtet. Der Fokus liegt vor allem auf einer eiweif3- und kalziumreichen Ernahrung, die besonders gut fiir unseren
Knochenstoffwechsel ist. Alle Nahrwertangaben wurden mit PRODI® 7 compact. Ernahrungssoftware. 2022 berechnet.

Zutatenliste: Nahrwerte (pro Portion):
Lachsfilet, frischoder TK 250 ¢ Kalorien: 743 keal
Spinat, frisch 250 ¢ Eiweif3: 36,99
Tomaten, klein 100 g Fett: 469
Zwiebeln 1 Stiick (100 g) Kohlenhydrate: 41g
Creme fraiche 150 g Kalzium: 295mg
Vollmilch 100 ml Vitamin D: 5,3 g
Zitronensaft 1 Essloffel

Rapsol 1Essloffel

Kartoffeln 400q @
Salz, Pfeffer

Rapsal fiir die Form

ZUBEREITUNG:

Lachs tber Nacht im KiihIschrank auftauen, falls TK-Lachs
verwendet wird.

Spinat waschen und trocknen. Tomaten waschen und halbieren.
Zwiebel schalen und zerkleinern.

(Aufgetauten) Lachs mit Salz und Pfeffer wiirzen. Mit Zitronensaft
betrdufeln.

Rapsol in einen Topf geben. Zwiebeln hineingeben und glasig
diinsten. Dann Creme fraiche und Vollmilch unterriihren.

Spinat dazugeben, kurz erhitzen, bis er zusammenfallt. Am Ende
die Tomaten unterrthren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Spinat in eine gefettete Auflaufform geben, Lachs oben
auflegen und im Backofen (vorgeheizt, 160 °C Ober-/Unterhitze)
20-25 Minuten garen.

In der Zeit Kartoffeln schalen und in Salzwasser ca. 15-20 Minuten
kochen.

Achten Sie auf Inre Knochengesundheit und sprechen Sie mit Ihrer Arztin oder Ihrem
Arzt Uber Ihr personliches Osteoporose-Risiko. Alle wichtigen Informationen sowie
weitere Download-Materialien und Tipps rund um das Thema QOsteoporose finden
Sie auf unserer Website: www.aktionsbiindnis-osteoporose.de

TIPP: Ein paar Blatter frische Petersilie
oder etwas Dill vor dem Servieren auf den
Lachs streuen. Sieht nicht nur dekorativ aus,
sondern passt auch geschmacklich gut zu
dem Gericht.
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