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Patienteninformation

FolsGure-Mangel?

Folgende Lebensmittel kdnnen Sie essen,
um lhre Substitution zu unterstiitzen:

— Dunkelgriines BlattgemUse, Karotten, Sojabohnen
— Leber

— Eier

— Honigmelone, Aprikosen, Kurbis, Avocado

— Vollkornroggenmehl

Der hesondere Tipp:
Entweder zum Frihstlick oder zum Abendbrot (Brotzeit im Bulro)
1-2 Scheiben Roggenvollkornbrot mit Belag.

Folsaure ist hitzeempfindlich!
— Dabher ist ein dunkelgriner Salat zum warmen Essen glinstig.

— Als herrliche Knabberalternative waren Méhrensticks
mit Frischkase- oder Krauterquarkdip zu empfehlen!

.. vielleicht gefallt Ihnen auch unser Rezept-Tipp auf der Riickseite!

Guten Appetit!
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REZEPT-TIPP

- Dunkelgriiner Wintersalat mit Kiirbiskernen
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Blattspinat ................... grindlich waschen, Stiele entfernen
und in mundgerechte Stuicke reiBen.

Zucchini ............c........... waschen, in diinne Scheiben schneiden.
Ruccola ............cccceeenee. putzen und harte Stiele entfernen.
Feldsalat ........................ grundlich putzen und waschen.
Romanasalat .................. gut waschen und in kleine Stuicke reiBen.

Alle Salate mischen.

Kirbisol,
Balsamicoessig,
Knoblauchzehe (gepresst),
Krautersalz,

Pfeffer

und

Kiirbiskerne .................... zur Marinade verriihren, abschmecken und
kurz vor dem Servieren Uber den Salat geben.

Guten APPETIT!



