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Mineralstoff Eisen

Was ist Eisen?
Bedeutung des Eisens
Wieviel Eisen braucht
unser Korper?

Wie kommt es zu Eisen-
mangel?

Eisenmangel beheben
oder vermeiden durch
bewuf3te Erndhrung
Wieviel Eisen enthalt
unsere Nahrung?
Eisenreiche Produkte
Richtig erndhren, richtig
zubereiten

10 Frihsticksideen
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Knuspermdisli
Kirscnmsli

1 2 Misli mit Dorrobst
12 Himbeermdsli

1 2 Bananenmdsli

1 3 Feiner Obstaufstrich
1 3 Fruchtequark

1 3 Quark-Joghurt-Speise
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Bunter Gemusequark
Muslibrétchen mit Erdnul3-
butter

Krauterquark

16 Tomaten-Kresse-Brot
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Schinkenbrot
Champignon-Ruhrei

17 Sesam-Omelette

18 Abwechslungsreiche

Salate

1 8 Friseesalat mit Pfifferlingen
18 Mozzarellasalat
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Gurkenschiffe

Rettichsalat mit Paprika-
wirfeln

Rindfleischsalat

auf Chicoree
Zucchinisalat mit Mandel-
stiften
Radieschen-Mangold-Salat
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Blattsalate mit Putenstreifen
Gemiisesalat mit Lachsfilet
Spinat-Rohkost

Bunte Gemiise-Rohkost
Sellerierohkost
Sprossensalat
Curryreis-Salat mit Obst

Herzhafte Haupt-
gerichte

Schichtkartoffeln mit Rosen-
kohl

Hackballchen auf
Gemiusebett
Gemuseplatte mit Kalb-
fleisch

Kartoffelschnee
Mexikanische Hahnchen-
keulen

Hahnchentoast
Geschnetzeltes mit Toma-
tenreis

Tagliatelle in Knoblauch-
sauce

Uberbackene Ravioli
Forelle im Pistazienmantel
Seehecht mit Oliven-
Paprikasauce
Broccoli-Tomaten-Auflauf
Kartoffelpfanne
Gebackene Zucchini

und Kohlrabi
Mangold-Champignon-
Quiche

Griine Bohnen-Krauter-
Suppe

Kartoffelsuppe
Frihlingssilze mit Gemuse-
streifen

Bratkartoffeln

Tofuterrine mit Aspikwirfeln
Grinkernfrikadellen
Mohrenbratlinge
Paprikaaufstrich
Gemluiseaufstrich
Bohnenaufstrich
Gemiisekuchen
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50
50

SiRe Schlemm«

Melonenschiffe
Biskuittaschen mit Kirs
sahne

Obstsalat mit Nissen
Johannisbeergriitze
mit Vanilleschaum
Himbeerschnee
Beerenmus
Quarkspeise mit Passic
frucht

NuBecken mit Nougat'-
glasur

Hirseschnitten mit Erdt
sauce
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Kihle Drinks

Tomatenlicht
Gemiisecocktail
Rote-Bete-Drink
Schokomilch
Bananendrink
Pfirsichshake
Kiwitraum
Kokosdrink
Exotendrink
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62

Tagespléne

Rezept- und Sach-
register

64 Wichtiger Hinweis

Abklrzungen bei den

Nahrwertangaben:
ki Kiloioule

kcal Kilokalorien

E Eiweil3

F Fett

KH Kohlenhydrate



