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Verwendete Abkürzungen





	Kcal = Kilokalorie

	Ca = Kalzium

	Gestr. = gestrichen





	EW = Eiweiß

	Pkg. = Packung

	Gem. = gemahlen





	F = Fett

	EL = Esslöffel

	F.i.T. = Fett in der Trockenmasse





	KH = Kohlenhydrate

	TL = Teelöffel

	







Für die Nährwertberechnungen wurde das Programm „DGExpert“ (Software der Deutschen Gesellschaft für Ernährung) verwendet.


Die Nährwertangaben beziehen sich jeweils auf eine Portion.


Alle Rechte vorbehalten.


Das Werk, einschließlich aller Teile, ist urheberrechtlich geschützt.


Jede Verwendung ohne Zustimmung der Autorin ist unzulässig und strafbar.


Kein Teil des Werkes darf in irgendeiner Form ohne schriftliche Genehmigung reproduziert, vervielfältigt oder verbreitet werden.


Das Buch entspricht den aktuellen ernährungsmedizinischen Erkenntnissen bei Fertigstellung des Werkes.




Ein paar Worte zu Beginn


Ich freue mich, dass Sie mein Buch mit Rezepten für kalziumreiche Köstlichkeiten in Händen halten. Es bietet einen bunten Mix aus Speisen für das größere und kleinere Zeitbudget. Verschiedenste Menükomponenten sind enthalten, so dass sie nach Lust und Laune für jeden Tag etwas Passendes finden können, um Ihre Kalziumversorgung zu optimieren.


Apropos: der Tagesbedarf an Kalzium liegt für Erwachsene bei 1000 mg täglich. Im Falle von Osteoporose oder Osteopenie (Vorstufe der Osteoporose) ist der Bedarf auf 1500 mg täglich erhöht. Interessant zu wissen ist, dass neben den bekannten Milchprodukten auch Lebensmittel wie z. B. Mohn, Sesam, Nüsse, grünes Gemüse und Beerenfrüchte einiges zu der Kalziumversorgung unseres Körpers beitragen.


Bei jedem einzelnen Rezept finden Sie eine Angabe, für wie viele Portionen die Rezeptur gedacht ist. Die berechneten Nährwerte beziehen sich jeweils auf eine Portion. Die Portionsgrößen sind für einen guten Appetit ausgelegt. Bewusst wurde in diesem Buch auf ausführliche theoretische Hintergründe verzichtet, so dass sie gleich zur Tat schreiten können. Unter der Devise „starke Knochen für ein starkes Leben“, wünsche ich Ihnen viel Vergnügen beim Schnipseln, Mischen, Brutzeln, Würzen und mit allen Sinnen Genießen!


Selbstverständlich sind die enthaltenen Rezepte im Sinne der Familienküche auch bestens für eine allgemein bewusste, vitalstoffreiche Ernährung und auch für Diabetiker geeignet. Die enthaltenen Süßspeisenrezepturen gelingen ganz ohne den Einsatz von Industriezucker. Hier wird auf die natürliche Süße im Obst und auf den bewussten Einsatz alternativer Süßungsmittel gesetzt. Ich möchte mich bei allen, die durch ihre guten Worte, Geduld und Unterstützung maßgeblich zum Gelingen dieses Buches beigetragen haben, aufs Herzlichste bedanken! In diesem Sinne: eine genussvolle Zeit!




Ihre Gabriele Hofer







Die Autorin – Gabriele Hofer


Gabriele Hofer wurde 1984 geboren und ist Diaetologin sowie Köchin und systemischer Coach. Nach ihrem Maturaabschluss absolvierte sie in St. Pölten ein dreijähriges Diaetologie-Studium mit ausgezeichnetem Erfolg. Damit ist sie zur ernährungsmedizinischen Beratung von gesunden und kranken Personen berechtigt. Ihre Diplomarbeit, welche um das Thema Motivation kreiste, wurde mit dem Preis für Diätetik und Ernährungsmedizin ausgezeichnet. Gabriele ist es ein Herzensanliegen, möglichst viele Menschen für eine bewusste und genussvolle Ernährung zu begeistern und auf dem Weg zu noch mehr Gesundheit und Wohlbefinden zu unterstützen.
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