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Sehr geehrte Dame!
Sehr geehrter Herr!

Ihre Gesundheit ist unser Anliegen!

Woussten Sie, dass bei 20 bis 60% aller Spitalsaufnahmen Anzeichen fir
Mangelerndhrung bestehen? Und dies, obwohl das Angebot an Nahrungs-
mitteln reichhaltig ist und fast 40% der Osterreicherinnen und Osterreicher
zu viel Gewicht auf die Waage bringen. Denn Mangelerndhrung betrifft nicht
nur Untergewichtige. Auch Personen mit normalem Gewicht und
Ubergewichtige kdnnen betroffen sein.

Mangelerndhrung wird nach aktuellen Leitlinien als Zustand definiert,

der aus einer mangelnden Zufuhr von Energie und Nahrstoffen tber die
Nahrung entsteht, zu einer veranderten Kérperzusammensetzung fihrt und
mit messbaren Verdanderungen korperlicher und mentaler Funktionen
verbunden ist. Sie kann als Folge von Hungern, Krankheit oder fortgeschrit-
tenem Alter entstehen.

Eine Gefahrdung ist leicht zu Gbersehen, denn auch der vermeintlich gut
gendhrte Mensch kann Defizite an Vitaminen oder Mineralstoffen haben.
Zu den kritischen Nahrstoffen zdhlen Folat, Vitamin B12, Vitamin D sowie
Kalzium und Zink. Bei einseitiger Ernahrung (wenig Gemuse und Obst,
Verzicht auf Fleisch oder Vollkornprodukte) droht ein Defizit an Vitamin C,
Magnesium, Eisen oder Ballaststoffen.

Das Risiko einer Mangelernahrung ist besonders bei onkologischen
Patientinnen und Patienten gegeben. Die Literatur zeigt, dass jede zweite
Patientin und jeder zweite Patient wahrend einer Krebstherapie mangel-
ernahrt sind.

Diese Broschiire will aufzeigen, wie Sie Mangelerndhrung entgegenwirken
und wo Sie fachkundige Unterstiitzung erhalten. Wir haben Rezepte und
Tipps fiir die Praxis fur Sie zusammengestellt. Viel Spal3 beim Lesen und
Ausprobieren.

Prim. Dr. Bruno Mahr, MSc

Arztliche Leitung Therapiezentrum Rosalienhof, Bad Tatzmannsdorf
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Mangelernahrung

Die sogenannte ,Tumorkachexie“ (Abbau von Fett- und Muskelmasse) ist
eine haufige Folge von Krebserkrankungen. Es ist in jedem Fall empfehlens-
wert, sich in dieser Situation durch professionelle Beratung unterstiitzen zu
lassen, zumal dadurch auch der weitere Krankheitsverlauf (Prognose)
beeinflusst werden kann.

Ziel ist eine positive Energiebilanz (Differenz zwischen der zugefiihrten
Energie und dem tatsichlichen Energiebedarf). Um an Kérpergewicht
zuzunehmen und/oder das Kérpergewicht auf Dauer stabil halten zu kon-
nen, muss mehr Energie zugefiihrt werden, als verbraucht werden kann.

Der Body-Mass-Index (BMI) kann helfen, dies zu ermitteln und kann mit der
folgenden Formel berechnet werden:

BMI = Kérpergewicht (kg) / KérpergréBe (m)?

Sie kdénnen lhren Body-Mass-Index auch mit dem BMI-Rechner auf unserer
Website www.bvaeb.at/bmi ausrechnen.

Auf der einen Seite gilt im Allgemeinen laut Weltgesundheitsorganisation
(WHO) ein BMI von < 18,5 kg/m? als Untergewicht (ohne Altersberiick-
sichtigung). Personen, welche schon jahrelang einen stabilen BMI von

< 19 kg/m? haben, miissen dadurch noch nicht beunruhigt sein. Dennoch
sollte ein Gewichtsverlust von 5 bis 10% des Korpergewichts innerhalb
von 3 bis 6 Monaten als Warnsignal wahrgenommen werden.

Die bioelektrische Impedanzanalyse (BIA) kann eine relevante MaBBnahme
zur Erkennung einer Mangelernahrung darstellen. Sie dient der genauen
Messung der personlichen Kérperzusammensetzung (Muskel- und Fett-
masse sowie Wasseranteil). Mithilfe der BIA kann zum Beispiel ein verringer-
ter Muskelanteil festgestellt und durch erndhrungstherapeutische Manah-
men (z.B. Erhéhung der EiweiBzufuhr) und medizinische Bewegungstherapie
ausgeglichen werden.


https://www.bvaeb.at/bmi

Auf der anderen Seite gilt laut WHO ein BMI > 25 kg/m? als Ubergewicht.
Adipositas beginnt ab einem BMI von 30 kg/m? Sowohl (ibergewichtige als
auch adipose Personen kénnen eine Mangelerndhrung aufweisen, was sehr
haufig unerkannt bleibt. Wesentlicher als das Ubergewicht ist aber in diesem
Fall der Status der Muskelmasse.

Aufgrund diverser Erkrankungen und dem damit verbundenen erhéhten
Energiebedarf kommt es haufig zu einem ungewollten Gewichtsverlust.
Zudem wird durch korperliche Inaktivitat der Abbau der Muskelmasse sowie
-kraft (sekundare Sarkopenie) beschleunigt.

Korperliche Aktivitdt und gezielte Erndhrungstherapie kdnnen einer
Mangelerndhrung entgegenwirken.

Eine abwechslungsreiche Erndhrung ist wichtig, um den Korper ausreichend
mit Energie, Nahr- und Wirkstoffen zu versorgen.

Es gibt verschiedene Moglichkeiten Speisen mit Kalorien anzureichern.
Aufgrund von unterschiedlichen Bediirfnissen, werden diese in vier Katego-
rien unterteilt und in den nachfolgenden Kapiteln behandelt.

Dies soll Ihnen helfen, moglichst einfach Speisen kalorienreich zuzubereiten
bzw. geeignete Zwischenmabhlzeiten bei einem erhéhten Kalorienbedarf
einzuplanen.

Kalorienanreicherung der Speisen durch nattirliche Lebensmittel
- eiweilreich

Kalorienanreicherung der Speisen durch nattirliche Lebensmittel

Kalorienanreicherung der Speisen durch nattirliche Lebensmittel
- kohlenhydratreich

Anreicherungsmoglichkeiten bzw. ausschlieBliche Ernahrung durch
Lebensmittel fiir besondere medizinische Zwecke



Nutzliche Tipps
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Kleine Mahlzeiten (iber den Tag verteilt werden besser vertragen.
Speisen moglichst kalorienreich gestalten.

Nach Moéglichkeit kalorienreiche Zwischenmahlzeiten einplanen wie z.B.
Cremen, Shakes (Bananenmilch) oder Eis. Diese kdnnen mit Schlagobers,

Ol, Sauerrahm usw. verfeinert werden.

Obst- und Fruchtsafte eignen sich gut, um bereits Gber die Flissigkeit
Kalorien zuzufiihren.

Essen/Trinken an oft frequentierten Platzen bereitstellen, um erinnert zu
werden.

Bei Bedarf auch Spatabends oder in der Nacht ebenso eine Kleinigkeit
essen/trinken.

Essen/Trinken fir unterwegs mitnehmen (z.B. Obst, Kekse, Fruchtséfte,
Standard-Trinknahrung).




Kalorienanreicherung der Speisen durch nattirliche
Lebensmittel — eiweiléreich

Eiweil liefert 4 kcal/g.

Ermittlung des individuellen EiweiBbedarfs

Dafiir multiplizieren Sie Ihr Korpergewicht mit 1-1,5 g/kg Eiweil3.

Beispiel: 70 kg Korpergewicht x 1,2 g Eiweil3 = 84 g EiweiBbedarf pro Tag
Bei onkologischen Erkrankungen kann der Bedarf sogar bis zu 2 g Eiweil3 pro
kg Korpergewicht ausmachen.

Es ist in jedem Fall ratsam eine Arztin bzw. einen Arzt und eine Diitologin
bzw. einen Didtologen hinzuziehen, da der tagliche Eiweil3bedarf auch stark
vom Erkrankungsbild abhdangen kann.

Als EiweiRquelle dienen sowohl tierische als auch pflanzliche Lebensmittel.
Durch die Kombination kann die Aufnahme gesteigert werden (biologische
Wertigkeit: Mal3, wie viel eines aufgenommenen NahrungseiweilRes in
korpereigenes Eiweil3 umgewandelt werden kann).

Giinstige EiweiRkombinationen

e Kartoffel und Ei (z.B. Kartoffelknodel, Kartoffelauflauf)

¢ Milchprodukte und Kartoffeln (z.B. gefillite Ofenkartoffel, Kartoffelpiree)
e Milchprodukte und Ei (z.B. Topfenauflauf, Reisauflauf)

e Milchprodukte und Getreide (z.B. GrieBkoch, Kisebrot)



Ca. 10 Gramm Eiweil3 sind jeweils enthalten in:

Tierische EiweiBquellen

Pflanzliche EiweiRquellen

300 ml Milch, Buttermilch, Joghurt

300 ml Sojadrink

100 g (ca. % Packung) Topfen,
Frischkase, Skyr oder Hittenkase

mindestens 60 g Tofu

50 g Kase (ca. 3-4 Blatter)

160 g Hilsenfriichte in Dosen

50 g Wurst, Schinken (ca. 3-4
Blatter)

50 g Hiilsenfriichten getrocknet

50 g Fisch roh, Fleisch roh
(ca. halber Handteller)

150 g Erbsen frisch oder tief-
gekihlt

1 Stiick Ei (GroRe L)

80 g Sojabohnen tiefgekiihlt
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Beispiele fiir die Praxis:

e Zum Anreichern von Suppen ist das Einsprudeln eines Hiihnereis moglich
e Auflaufe oder StiBspeisen mit Eiern einplanen

e Hartgekochte Eier fiir z.B. Salatsaucen oder Aufstriche verwenden

e Gemduse eventuell binden (z.B. Bechamelsauce mit Kase vermischen)

e Milch statt Wasser fiir die Zubereitung von Getreide (z.B. Polenta, GrieR)
verwenden

e Joghurt mit frischem Obst als Zwischenmahlzeit bzw. Dessertcremen
Als erganzende MaBBnahme ist es bei Bedarf auch mdglich, spezielle medizi-

nische Eiweikonzentrate einzusetzen. Bitte fragen Sie diesbezliglich eine
Arztin oder einen Arzt bzw. eine Didtologin oder einen Diatologen.
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Kalorienanreicherung der Speisen durch nattirliche
Lebensmittel -
Fett liefert auf kleinster Menge schon einiges an Energie (1 g Fett = 9 kcal).

Durch die Zugabe von z.B. Ol bei einem Salat verandert sich das ,Volumen*
nicht, aber es kann auf die Dauer ,Volumen“ (Gewichtszunahme) machen.

Beispiel:

200 g.gemischter Salat (Endivie, Tomate, Gurke, Paprika)
ohne Ol liefert ~ 50 kcal

200 g gemischter Salat (Endivie, Tomate, Gurkp, Paprika)
+ 10 g Olivendl liefert ~ 140 kcal (1 Essloffel Ol = 10 g)

Dieses Beispiel soll bewusst machen, dass Fette/Ole fiir eine Gewichts-
zunahme bzw. Gewichtsstabilisierung hilfreich sein konnen. Auf keinen
Fall miissen Sie mit dem Kalorienzahlen beginnen.

Streichfett (Butter, Margarine),
Milch und Milchprodukten mit hohem Fettgehalt,

pflanzlichen Olen wie z.B. Rapsél fiir warme Speisen wie Suppen,
Saucen, Beilagen, Gemdise,

hochwertigen Olen wie z.B. Leindl, Walnussol, Sesamél, Hanfél zur
Anreicherung von kalten Speisen sowie

Nussen, Sonnenblumen- und Kirbiskernen als kalorienreiche
Zwischenmahlzeit.
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Beispiele fiir die Praxis

e Schlagobers, Sauerrahm, Creme fraiche, Kase mit 45% F.i.T. oder
hoher z.B. zum Anreichern von Suppen, Saucen, Geschnetzeltem,
Gemiise, Beilagen

o bei Kaffee oder Kakao kann Schlagobers in die Milch dazugegeben werden

e Milch und Schlagobers fiir die Zubereitung von Kartoffelpiiree
verwenden und zusatzlich mit Butter verfeinern

e fir Zwischenmahlzeiten kénnen Shakes eingeplant werden z.B.
Schlagobers/Vollmilch mit Friichten (Banane, Beeren, Dosenfrlichte,
Tiefkhlobst usw.); zusatzlich kann Kakaopulver, Zucker, Honig, Zimt
oder Zitronensaft verwendet werden

Als erganzende MaBnahme ist es bei Bedarf auch moglich spezielle
medizinische Standard-Trinknahrungen einzusetzen. Bitte fragen Sie
diesbeziiglich eine Arztin oder einen Arzt und eine Diitologin oder einen
Diatologen.
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Kalorienanreicherung der Speisen durch nattirliche
Lebensmittel — kohlenhydratreich

Kohlenhydrate liefern 4 kcal/g.

Dabei unterscheidet man zwischen raffinierten und komplexen Kohlen-
hydraten.

Raffinierte Kohlenhydrate sattigen nicht langfristig und es kann damit in
kleinen Volumina viel Energie zugefiihrt werden. Bei Appetitlosigkeit und
Mangelernidhrung ist es daher ratsam, auf diese Art von Kohlenhydraten
zurtickzugreifen. Raffinierte Kohlenhydrate sind beispielsweise Weil3mehl-
produkte (Nudeln, WeiRbrot usw.), Zucker, Honig, StiBigkeiten oder
Fruchtsafte.

Komplexe Kohlenhydrate sind ballaststoffreich und sattigen daher langer.
Aus diesem Grund sollten komplexe Kohlenhydrate, wie Brot/Nudeln aus
Vollkornprodukten, Haferflocken und dergleichen im Falle einer Mangel-
ernahrung eher seltener auf dem Speiseplan zu finden sein.

Tipps fiir die Praxis

e Zucker kann durch Honig, Ahornsirup etc., um auch geschmacklich eine
Abwechslung zu schaffen, ersetzt werden.

e keinen StRstoff verwenden - dieser liefert keine Kalorien

e Fruchtsafte als Getrank oder auch als Zusatz bei Tees, Obstsalat,
SiiBspeisen einplanen

Als erganzende MaBnahme ist es bei Bedarf auch moglich, spezielle medizi-
nisch_(_e Kohlenhydratkonzentrate einzusetzen. Bitte fragen Sie diesbezliglich
eine Arztin oder einen Arzt und eine Didtologin oder einen Diitologen.
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Anreicherungsmoglichkeiten bzw. ausschlie3liche
Ernahrung durch Lebensmittel fuir besondere
medizinische Zwecke

Im Krankheitsfall werden oft mehr Energie und Nahrstoffe bendtigt. Zusatz-
lich kann durch diverse Ursachen mitunter auch das Essen schwer fallen.

Das Angebot medizinischer Aufbaunahrungen enthalt eine groRe Auswahl
von Standard- und Spezialdiaten in den unterschiedlichsten Varianten
(z.B. Getrank, Pudding, Creme, Pulver).

Es gibt Standard-Trinknahrungen, die zur ausschlieBlichen Erndhrung
(vollstandig bilanzierte Diaten) oder zur ergdnzenden Erndhrung (erganzend
bilanzierte Diiten) geeignet sind.

Vollstandig bilanzierte Didten konnen bei Bedarf als einzige Nahrungsquelle
dienen. Sie enthalten alle lebensnotwendigen Nahrstoffe, wie Vitamine,
Mineralstoffe und Spurenelemente.

Erganzend bilanzierte Diaten kénnen nicht alleinige Nahrungsquelle sein. Sie
werden zusatzlich zu anderen Mabhlzeiten, meist als Zwischenmahlzeiten,
eingeplant, um eine ausreichende Energie- und Nahrstoffversorgung sicher
zu stellen.

AuBerdem kann der Einsatz von erganzend bilanzierten Diaten bei bestimm-
ten Stoffwechselerkrankungen hilfreich sein, da entweder der Verzicht auf
oder die gezielte Zufuhr von Nahrstoffen (z.B. Fett, Kohlenhydrate, Amino-
sauren) notwendig ist.

Bitte fragen Sie diesbeziiglich eine Arztin oder einen Arzt und eine
Diatologin oder einen Diatologen.



Rezepte

Rezepte Fingerfood pikant

PiZZaSChNECKEN ...ttt senas
BrUSCELLA ...ttt nen
SESAM-GIISSIN cuurerrrreiriereteteteete e e e e e s s e s s sssssssss st sesesetesesesesessssssssssssansnns
SCRINKENKIPTET ...ttt be e s esenens
Kipferl mit Krautertopfen....... et eesere s
KASESTANEZEN .ttt et et sa et eebe b e s be b e s senseseesensenen
Clubsandwiches mit Krautertopfen.........eeeeceeeeeeeereeeeeeeenenens

Rezepte Zwischenmahlzeiten sif3

Vanillepudding ,Basis-Rezept’ ...
Vanille-Joghurtcreme (mit Vanillepudding “Basis-Rezept”)......cccceueuue...
Schoko-Bananen-Creme (mit Vanillepudding “Basis-Rezept”)................
Beeren-Vanille-Tiramisu (mit Vanillepudding “Basis-Rezept”).................
Stracciatella-Topfencreme (mit Vanillepudding “Basis-Rezept”).............
INUSS-JOZNUI ...ttt be e bbb be s nenes
BEEIEN-SOIDEL ...ttt bbb sanas
Bananen-Beerenkaltschale..........cocueceeeeeeeeeeeeeeeeeee e
INEWET-ANIS-GEIIANK.....ceereteeercteetcreeerceeeteeete bbb s nenes
EISTEE ottt et et ettt bbb s nan
Bst Ballaststoffe KH Kohlenhydrate

ca. zirka I Liter

cm Zentimeter ml Milliliter

EL Essloffel n.B. nach Belieben

EW EiweilR Pkg. Packung

F Fett Stk. Stiick

g Gramm TL Teeloffel

kcal Kilokalorie z.B. zum Beispiel

15
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Rezepte Fingerfood pikant

Pizzaschnecken
pro Portion: 93,0 kcal e 3,3gEW ¢ 59 gF @ 6,5gKH e 0,6 g Bst

Zutaten (fir 14 Schnecken a 40 g):
1 Pkg. Blatterteig (240 g)
20 g Oliven
75 g Zucchini
50g Zwiebel
50 g Schinken
65 g Kaise gerieben
20 g Mais
100 g Tomaten passiert
Salz
Pfeffer
Oregano
Basilikum

Zubereitung:
Backofen auf 180 °C Hei3luft vorheizen.

Oliven, Zucchini, Zwiebel, Schinken und Kase in feine Wiirfel schneiden und
in einer Schiissel gemeinsam mit dem Mais vermengen. Masse mit Krautern
und Gewdirzen verfeinern.

Teig ausrollen, mit Tomatensauce bestreichen und mit der Fillung zu %
belegen.

Teig der Lange nach in Richtung des unbelegten Teils einrollen und am
Schluss gut andriicken, sodass eine Rolle entsteht.

Nun kénnen mit einem scharfen Messer gleichmafige, rund 3 cm dicke
Scheiben von der Rolle geschnitten werden.

Die Schnecken auf ein mit Backpapier belegtes Backblech legen und rund
15 Minuten backen.



Bruscetta
pro Portion: 63,2 kcal e 1,7gEW e 1,7 gF @ 10,3 g KH e 1,0 g Bst

Zutaten (fur 10 kleine Portionen):
% Wecken Weil3brot
5 g Olivendl zum Bepinseln
500 g Tomaten
1 Zehe (4 g) Knoblauch
5g Zucker
10 g Olivenol
10 g Maltodextrin
Basilikum frisch
Salz
Pfeffer

s '“Wmmmm '.

Zubereitung:
Weillbrot mit Olivendl bepinseln und beidseitig - entweder in der Pfanne
oder im Backrohr - toasten.

Tomaten sehr klein wiirfelig schneiden.
Knoblauch hacken und mit Olivendl vermischen. Danach Tomaten ausdrii-
cken und dazu geben sowie mit Salz und Pfeffer abschmecken. Frisches

Baslilikum hacken und darunterheben.

AbschlieBend WeiSbrot mit Tomatenmasse bestreichen und servieren.

17



18 Rezepte

Sesam-Grissini
pro Portion: 53,7 kcal e 0,8 gEW @ 34 gF ¢ 48 g KH e 0,3 g Bst

Zutaten (fir 17 Stangerl a 15 g):
1 Pkg. Blatterteig (240 g)
Ei zum Bestreich
Sesam zum Bestreuen
Salz
Pfeffer

Zubereitung:
Backofen auf 200 °C Hei3luft vorheizen.

Teig einmal zusammenklappen und in ca. % cm dicke Streifen schneiden.
Streifen spiralférmig drehen und auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech legen.

Stanger| mit etwas Ei bespinseln und mit Sesam bestreuen.

Backblech ins Backrohr schieben und 12 bis 18 Minuten knusprig backen.
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Schinkenkipferl
pro Portion: 128,0 kcal ® 59 gEW ¢ 82 gF e 70g KH ® 0,4 g Bst

Zutaten (fir 12 Portionen):

1 Stk. Blatterteig (240ga 20 g)
150 g Schinken fein gewdirfelt
2 EL Petersilie fein gehackt

200 ml Sauerrahm
20 g Resource Instant Protein
5g Olivendl
Eidotter zum Bestreichen
Salz nach Geschmack
Pfeffer

Zubereitung:
Backrohr auf 180 °C HeiRluft vorheizen.

Schinken kleinwiirfelig schneiden, Petersilie fein hacken.

Schinken, Petersilie und Sauerrahm verriihren und nach Geschmack mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

Blatterteig aufrollen, in 12 kleine Quadrate portionieren und jeweils in die
Mitte des Quadrats eine kleine Menge Fille auftragen.

Danach zu Kipferl einrollen. Dabei einfach die linke obere Ecke nach rechts
unten rollen und in Kipferlform biegen. Enden noch einmal zusammen-
drehen, damit die Fiille nicht herausquillen kann.

Schinkenkipferl auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen, mit
verquirltem Eidotter bestreichen und fiir ca. 20 Minuten backen.
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Kipferl mit Krautertopfen
pro Portion: 124,0 kcal ® 49 gEW e 84 gF e 7,2 g KH @ 0,4 g Bst

Zutaten (fir 12 Portionen):
1 Stk. Blatterteig (240ga 20 g)
250 g Topfen
4 EL Krauter (z.B. Petersilie,
Dille, Schnittlauch)
20 g Resource Instant Protein
10 g Olivenol
Eidotter zum Bestreichen
Salz
Pfeffer

Zubereitung:
Backrohr auf 180 °C HeiRluft vorheizen.

Krauter fein hacken.

Topfen mit Krautern glatt riihren und nach Geschmack mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Blatterteig aufrollen, in 12 kleine Quadrate portionieren und jeweils in die
Mitte des Quadrats eine kleine Menge Fille auftragen.

Danach zu Kipferl einrollen. Dabei einfach die linke obere Ecke nach rechts
unten rollen und in Kipferlform biegen. Enden noch einmal zusammen-
drehen, damit die Fiille nicht herausquillen kann.

Kipferl auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen, mit verquirltem
Eidotter bestreichen und fiir ca. 20 Minuten backen.

Tipp:
Die Kipferl kann man auch zusatzlich mit gehackter Zwiebel zubereiten.



Kasestangen
pro Portion: 43,7 kcal @ 1,9 gEW ¢ 30gF ® 24 g KH e 0,2 g Bst

Zutaten (fir 24 Stuck a 8 g):
120 ml Wasser

80g Mehl

40 g Butter

% TL Salz
2 Stk. Eier

70 g Kaise gerieben

5g Sesam

Zubereitung:
Backrohr auf 180 °C HeiRluft vorheizen.

In einem Topf Mischung aus Wasser, Salz und Butter zum Kochen bringen.

Sobald die Butter geschmolzen ist, Topf vom Herd nehmen und Mehl
hinzufigen. Alles kraftig vermischen, bis ein gleichmaBiger Teig entsteht.
Topf nochmals kurz erhitzen und dann vom Herd nehmen. Alles in eine
Schiissel geben und abkiihlen lassen.

Eier miteinander verquirlen und etwas zum Teig geben. Nach und nach
geschlagene Eier unterriihren, bis der Teig eine Spitze formt und nicht mehr
klebt.

Etwa % des Kéases hinzufiigen und untermischen.

Teig in einen Spritzbeutel geben und auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech kleine Teigstangen aufspritzen.

Stangen mit restlichem Ei bestreichen und anschlieBend mit restlichem Kase
und Sesam bestreuen.

Fiir ca. 25 Minuten in den Backofen geben. Danach die Kasestangen auf
einen Kiichenrost abkiihlen lassen und servieren.
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Clubsandwiches mit Krautertopfen
pro Portion: 132,4 kcal e 6,5gEW @ 6,1 gF e 129 gKH e 1,0 g Bst

Zutaten (fir 5 Portionen):
100 g Topfen
4 Stk. Toastbrot
(1 Scheibe a 30 g)
2 Stk. Cocktailtomaten
Salatblatter
2EL(40g) Sauerrahm
100 g Gurke
1Zehe (2 g) Knoblauch
1 Spritzer Zitronensaft
10 g Resource Instant Protein
10 g Leinol e
Krauter (z.B. Dill, ==
Schnittlauch, Petersilie)
Salz
Pfeffer

Zubereitung:

Eine Halfte der Gurke entkernen, grob raspeln, salzen und einige Minuten
stehen lassen. Dann das austretende Wasser ausdriicken.

Knoblauchzehe fein hacken.

Sauerrahm und Topfen mit Salz und Pfeffer wiirzen, gehackte Knoblauch-
zehe sowie geraspelte Gurke dazugeben und mit Zitronensaft verfeinern.

Brotscheiben halbieren und antoasten.

Cocktailtomaten und die zweite Halfte der Gurke in Scheiben schneiden.
Zum Servieren jeweils eine halbe Toastscheibe mit Topfencreme bestreichen.
Cocktailtomaten, etwas Salat sowie Gurkenscheiben darauf verteilen und

zum Schluss mit einer zweiten Toastscheibe bedecken.

Bei Bedarf das Clubsandwich mit einem Zahnstocher fixieren.
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Vanillepudding ,,Basis-Rezept*
pro Portion (75 g): 158,8 kcal ® 6,6 gEW @ 23 g F @ 283 g KH ¢ 0,0 g Bst

250 ml Vollmilch
1 EL Vanillezucker (16 g)

1% EL Kristallzucker (30 g)

% Pkg. Vanillepuddingpulver (19 g)
20 g Resource Instant Protein Pulver
40 g Maltodextrin

3 EL der Milch in ein gesondertes GefalR geben, Puddingpulver und Zucker
unterrihren.

Restliche Milch erhitzen (aufkochen lassen), Milchpulvergemisch unter-
rihren und weiter rithren bis es stockt.

Vanille-Joghurtcreme (mit Vanillepudding “Basis-Rezept”)
pro Portion (160 g): 280,7 kcal ® 9,2 gEW @ 132 gF @ 31,1 g KH @ 0,0 g Bst

% Menge Vanillepudding
"Basis-Rezept (150 g) Y
125 g Joghurt
50 ml Schlagobers ,

% Menge Vanille-Joghurtcreme (150 g)
Obst oder Beerenmus

Vanille-Joghurtcreme nach Belieben mit
Obst oder Beerenmus verfeinern.
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Schoko-Bananen-Creme (mit Vanillepudding “Basis-Rezept”)
pro Portion (120 g): 218,8 kcal ® 5,8 gEW ® 10,7 gF 249 g KH o 1,1 g Bst

% Menge

125¢
50 ml

% Menge
%

20¢g
etwas

Vanillepudding
"Basis-Rezept (150 g)
Joghurt

Schlagobers

Vanille-Joghurtcreme (150 g)
Banane (~ 60 g)
(Bitter-)Schokolade
Zitronensaft

Vanillepudding mit Joghurt verriihren. Schlagobers steif schlagen und
unterheben.

Masse halbieren, um eine Portion mit Banane und Schokoflocken zu
mischen und die andere Halfte fir das "Nuss-Joghurt" natur zu belassen
- siehe Rezept ,Nuss-Joghurt” auf Seite 27.

Banane in kleine Stlicke schneiden und mit Zitronensaft betraufeln.

Schokolade fein hacken.

Zum Schluss alle Zutaten unter die Vanille-Joghurtcreme rihren.
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Beeren-Vanille-Tiramisu (mit Vanillepudding “Basis-Rezept”)
pro Portion (125 g): 236 kcal e 8,6 gEW ® 7,6 gF @ 33,1 g KH 0,6 g Bst

Zutaten Vanille-Topfencreme:
% Menge Vanillepudding
"Basis-Rezept (150 g)
125 g Topfen
50 ml Schlagobers

Zutaten Beeren-Vanille-Tiramisu
(fir 1 Portion oder 2 kleine Portionen):
% Menge Vanille-Topfencreme (150 g)

50 g Beerenmus oder &
Beeren-Mix tiefgekiihlt
3 Stk. Vollkorn-Biskotten (18 g) -

20 g Maltodextrin

Zubereitung:
Vanillepudding mit Topfen verriihren. Schlagobers steif schlagen und
unterheben.

Masse halbieren, um eine Portion fiir das "Beeren-Vanille-Tiramisu" und die
andere Halfte fir die "Stracciatelle-Topfencreme" zu verwenden - siehe
Rezept ,Stracciatella-Topfencreme (mit Vanillepudding “Basis-Rezept”)” auf Seite
26.

Tiefgekihlten Beeren-Mix pirieren. Danach Maltodextrin unter den
plrierten Beeren-Mix oder das Beerenmus riihren.

AnschlieBend schichtweise in eine Form fiillen und wiederholen:
1 Reihe Biskotten

1 Reihe Beerenmus

1 Reihe Vanille-Topfencreme
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Stracciatella-Topfencreme (mit Vanillepudding “Basis-Rezept”)
pro Portion (180 g): 412,4 kcal ® 16,4 gEW @ 222 gF @ 36,9 g KH @ 1,0 g Bst

% Menge Vanillepudding
"Basis-Rezept (150 g)
125 g Topfen
50 ml Schlagobers

% Menge Vanille-Topfencreme (150 g)
20 g (Bitter-)Schokolade
Minze

Vanillepudding mit Topfen verriihren. Schlagobers steif schlagen und
unterheben.

Schokolade und Minzeblatter fein hacken und unter die Vanille-Topfencreme
rihren.



Nuss-Joghurt
pro Portion (150 g): 371,8 kcal ® 14,7 gEW © 22,6 gF ® 26,8 g KH ® 1,7 g Bst

50 g Schlagobers
60 g Joghurt
100 g Topfen

15 g Honig 3
15 g Walnisse 4
10 g Mandelblatter

1EL Leinol (5g)

20 g Rosinen

10 g Resource Instant Protein

50 ml Wasser
20 g Maltodextrin

m
<
>
[
©

Walniisse und Mandelblatter grob hacken.

Schlagobers steif schlagen.

Joghurt und Topfen vermischen. Danach Maltodextrin sowie Honig und

Leindl einrthren.

Resource Instant Protein Pulver mit ca. 50 ml Wasser glatt riihren und in die

Joghurt-Topfen-Masse einriihren.

Nisse, Mandelblatter und Rosinen dazu geben und Schlagobers unterheben.
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Beeren-Sorbet
pro Portion (75 g): 77,6 kcal « 0,5 g EW ¢ 0,0gF @ 18,5 g KH ® 0,5 g Bst

Zutaten (fir 2 Portionen):

100 g Beeren frisch oder tiefgekiihlt
1EL Zucker (10 g)

5 Blatt Basilikum
20 g Maltodextrin

Zubereitung:
Beeren gemeinsam mit Zucker und Basilikum mit dem Purierstab mixen.

Maltodextrin unterriihren, in kleine Schalchen fiillen und tiefkihlen.

Bananen-Beerenkaltschale
pro Portion (95 g): 104,0 kcal # 0,9 gEW e 0,1 gF ® 24 5gKH e 1,1 g Bst

Zutaten fir (2 Portionen):

% Stk. Banane (60 g)

100 g Beeren frisch oder tiefgekiihlt
1EL Zucker (10 g)

5 Blatt Basilikum
20 g Maltodextrin

Zubereitung:
Banane mit der Gabel zerdriicken.

Beeren gemeinsam mit Zucker und Basilikum
mit dem Purierstab mixen. Maltodextrin
unterriihren und anrichten.




Ingwer-Anis-Getrank
pro Portion (250 g): 168,1 kcal ® 0,5 g EW @ 0,1 g F @ 40,1 g KH @ 0,0 g Bst

1 Stk. Ingwer
2 Stk. Zitrone
4 Stk. Sternanis
11 Wasser
160 g Maltodextrin (1 Portion a 40 g)

Wasser aufkochen, Sternanis und geschnittenen Ingwer dazu geben und 5
Minuten ziehen lassen. Danach abseihen, Zitronen auspressen und den Saft

hinzuftigen.

AbschlieRend Maltodextrin einriihren und das Getrank in Tassen oder
Glaser fullen und servieren.

Dieses Getrank wirkt im Winter warmend und im Sommer kiihlend. Auch gut
als Erkaltungsgetrank zur Starkung des Immunsystems.
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Eistee
pro Portion (250 g): 181,2 kcal « 0,8 gEW @ 0,2gF @ 43,1 g KH ® 0,8 g Bst

11 Wasser
n.B. Friichtetee oder Schwarztee
% Stk. Ingwer
1 Stk. Zitrone (Bio)
1 Stk. Orange (Bio)
Minze oder Zitronenmelisse
160 g Maltodextrin (1 Portion a 40 g)

Einen Liter Tee (z.B. Friichtetee) kochen. Wahrenddessen Ingwer schilen

und in Stlicke/Scheiben schneiden. Danach Minze und Ingwer in den Tee

geben. Tee mit den Zutaten etwa 5 bis 10 Minuten ziehen lassen, je nach-
dem wie stark er werden soll.

AnschlieBend Zitrone und Orange filetieren, in Scheiben schneiden, in den
Tee geben und danach kalt stellen.

Zum Schluss Maltodextrin einriihren und das Getrank in Tassen oder
Glaser fullen und servieren.

Bei Bedarf kann man zusatzlich Eiswirfel verwenden.



Buchtipps

Dr. Irene Kiihrer, Elisabeth Fischer

Ernihrung bei Krebs. Gesund essen R mahrung bei
wahrend der Krebstherapie KrebS
Kneipp Verlag Wien, ISBN 978-3-7088-0020-2 ( P
wahrend der
Krebstherapie

Fur ihre Genesung miissen Krebspatienten alle
Krafte mobilisieren. Eine wichtige Rolle dabei
spielt dabei eine Erndhrung, die den Heilungspro-
zess nachhaltig unterstiitzt. Wahrend der Therapie
ist eine Aufbaukost, die die individuellen Beduirf-
nisse berlicksichtigt, Energien ankurbelt und
Lebensgeister weckt, notwendig, erklart die Inter-
nistin und Onkologin Univ.-Prof. Dr. Irene Kihrer
in diesem Ratgeber-Kochbuch. Kochbuchautorin
Elisabeth Fischer hat Rezepte zusammengestellt,
die Appetit machen, bekdmmlich und leicht ver-
daulich sind.
Sie haben eine hohe Nahrstoffdichte, sodass oft-
mals schon kleine Portionen ausreichen, um opti-
mal mit Nahrstoffen versorgt zu werden.

Christian Léser, Angela Jordan, Ellen Wegner

Mangel- und Unterernadhrung: Stragegien
und Rezepte: wieder zu Kraften kommen
und zunehmen

TRIAS, ISBN 978-3432109732

Essen, Kochen, Genuss, Sinnlichkeit und Lebens-
qualitdt gehoren scheinbar untrennbar zusammen
- was aber, wenn Essen eher als Belastung emp-
funden wird? Wenn ein voller Teller keinen Appetit
auslost, sondern Beklemmung? Ob nach Operati-
onen, bei Krankheit oder im Alter: manchmal fallt
es schwer, sich ausreichend zu erndhren. Gerade
in solchen Situationen ist es jedoch wichtig, den
K&rper optimal zu versorgen - und mit den richti-
gen Strategien ist es auch moglich!
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