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EiweiBphase vor Adipositasoperation

wir bitten Sie um die Einhaltung einer 10-tagigen EiweiBBphase vor OP. Diese dient dazu
Lebervolumen abzubauen, um die Operationsdurchfiihrung zu erleichtern. Ebenfalls kénnen
Sie sich damit optimal auf die notwendige Kostumstellung nach der Operation vorbereiten.

Es ist nicht notwendig, die Mahlzeiten ausschlieBlich flissiger Form zu verzehren. In den
letzten 4 Tagen vor der Operation sollte die Erndhrung aus flissigen, eiweiBreichen
Speisen bestehen.

Wir empfehlen die Einhaltung folgender Grundregeln fiir die EiweiBphase:

- verzichten Sie auf den Verzehr von einfachen Kohlenhydraten wie z.B. Brot, Nudeln,
Kartoffeln, Reis, StBigkeiten, etc.)

- eine Kalorienaufnahme von < 1000 kcal/Tag

- eine EiweiBaufnahme von Uber 60 g am Tag
o eiweiBreiche Lebensmittel sind z.B. Fisch, Hulsenfriichte, Milchprodukte,
Fleisch, Soja, etc.

- 3 (maximal 4) Mahlzeiten regelmaBige am Tag verzehren

- PortionsgréBen von ca. 250-300 ml/g pro Mahlzeit

- Trinken Sie mindestens 1,5 L kalorien- und kohlensaurefreie Getranke z.B. stilles
Wasser, ungesiiBten Krauter- oder Friichtetee
o Mdglich ist auch eine Erganzung Uber klare Brihe (max 500 ml)

- Wahlweise kdnnen Sie Mahlzeiten durch einen EiweiBshake ersetzen.

o Mischen sie hierfiir 300 ml Wasser/fettarme Milch mit 2 Messloffeln
EiweiBpulver (Herstellerangaben beachten) (= reiner EiweiBshake)

o Als Zusatz zu einer Mahlzeit mischen Sie etwas Wasser/fettarme Milch mit 2
Messloffeln EiweiBpulver und fligen es der Speise (z.B. Suppe, Joghurt) zu.
Eine Verwendung in Kaffee ist auch maglich.

o Verwenden Sie EiweiBpulver mit mind. 80 g EiweiB pro 100 g und einem
Kohlenhydrat/Fettanteil von jeweils < 1 g
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Rezeptideen:

Griine Erbsensuppe

Ya Beutel TK-erbsen

60 g Kartoffel

a Stange Lauch oder Lauchzwiebel

200 ml Gemusebriihe

Salz und Pfeffer

25 g Krauterfrischkadse

Olivendl

Geschafte Kartffeln und Lauch in Olivendl anbraten. Erbsen hinzugeben und die Briihe
aufgieBen. Suppe garkochen und mit Gewtrzen abschmecken. Plrieren und den Frischkase
unterrihren.

Zimt-Haferbrei

25 g Schmelzflocken

180 ml fettarme Milch

1 Prise zimt

n.B. Blaubeeren oder andere Beeren

Schmelzflocken mit Milch aufkochen, dann n.B. Obst unterheben

Rote Linsen Suppe

250 g rote Linsen

2 Paprikaschoten

1 Zwiebel

1 EL Olivendl

2 Curry

(1 Stk Ingwer)

600 ml Gemdsebriihe
150-200 ml Kokosmilch
Salz, Pfeffer

Linsen in Olivendl andinsten und mit Gemusebrihe aufgieBen. Zwiebel und Paprika fein
wiurfen und hinzufligen. Curry und ggf. Ingwer hinzufligen. Kécheln lassen. Kokosmilch
hinzufligen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
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EiweiB-Beeren-Sorbet

60 g Magerquark

100 g Beeren, gefroren
5 g EiweiBpulver

Evt. Zimt

Im Standmixer mixen

Warmer Vanillequark mit Schmelzflocken

35 g Schmelzflocken
100 ml fettarme Milch
150 g Magerquark
n.B. Vanille

Schmelzflocken mit Milch aufkochen. Quark hinzugeben, Vanille n.B. unterrtihren

Kiirbissuppe

500 g Kiirbisfleisch

300 g Méhren

2 Kartoffeln

1 Zwiebel

500 ml Gemuisebriihe

1 EL Olivendl

Salz, Pfeffer, ggf. Muskatnuss

Kiirbis, Méhren, Kartoffeln und Zwiebeln wiirfeln. Gemiise in Ol anbraten und mit Briihe
abléschen. 20 min bei mittlerer Hitze kdcheln lassen. Alles purieren und aufkochen.
Abschmecken mit Gewdlrzen.

Kartoffel-Lauch-Suppe

300 g Kartoffel, 1 Stange Lauch, 500 ml Gemusebriihe, 100 g Thunfisch (in eigenem Saft), 1
Zwiebel, 1 EL Olivendl, Salz, Pfeffer, ggf. Muskat

Zwiebel wirfeln und glasig diinsten, Lauch in Ringe schneiden, Kartoffeln wirfeln und beides
mit andinsten, abloschen mit Gemlisebriihe, ca. 20 min kdcheln lassen, Thunfisch
hinzufligen und die Suppe plrieren, mit Gewlirzen abschmecken
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Magerquark-EiweiB3-Shake

125 g Magerquark

12 Banane

2 Apfel geschalt

50 ml fettarme Milch oder Wasser
Im Standmixer mixen

Mohren-Ingwer-Kokos-Suppe

500 g Mohren

1 Zwiebel

100 ml Orangensaft

400 ml Gemusebriihe

250 ml Kokosmilch

1 TL frisch geriebener Ingwer
1 EL Currypulver

1 EL Olivendl

Salz, Pfeffer

Zwiebel wirfeln und in Olivendl anbraten. Méhren in diinne Scheiben geschnitten dazugeben
und anrosten. Curry hinzugeben mit Orangensaft abléschen. Ingwer und Gemdisebrihe
zufiigen. 20-30 min kocheln lassen. Kokosmilch hinzuftigen, kurz aufkochen. Mit Purierstab
alles purieren und mit Gewtrzen abschmecken.

Heidelbeerdrink
250 ml Sojamilch, 100 g Heidelbeeren, 30 g EiweiBpulver (neutral), n.B. Vanille

Sojamilch mit dem EiweiBpulver gut mixen, danach die Heidelbeeren hinzugeben und
purieren. n.B. mit Vanille abschmecken

SiiBkartoffelsuppe

500 g SuBkartoffel, 1 Tomate, 1 Zwiebel, 1 EL Rapsdl, 500 ml Gemusebriihe, 200 ml
fettarme Milch, 2 TL Zitronensaft, ein kleines Stlick Ingwer, Salz, Pfeffer, ggf. Chililpulver

Gewdirfelte Zwiebel in Rapsol andlinsten, StiBkartoffel-, Tomatenwdrfel und Ingwer mit
andlinsten. Abléschen mit Gemusebriihe. Mit Milch auffiillen, ca. 20 min kdcheln, Suppe
purieren und mit Gewirzen und Zitronensaft abschmecken
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Thunfisch Frikadellen (fir 3 Portionen)

2 Dosen Thunfisch in eigenem Saft

2 groBe EL Magerquark

2 Eier GroBe M

2 EL Mandelmehl oder gemahlene Mandeln (oder Haferflocken oder Semmelbrdsel)
Salz, Pfeffer, Paprika, Petersilie

1 kleine Zwiebel fein gewtirfelt

Raps6l zum Anbraten

Den Thunfisch sehr gut abtropfen lassen, bzw. die Flissigkeit ausdriicken.

In eine Schiissel geben und die restlichen Zutaten hinzugeben. Alles mit einer Gabel sehr gut
vermengen. Kleine Frikadellen formen (gut zusammendrilicken) und in einer beschichteten
Pfanne mit sehr wenig Rapsdl knusprig braten.

Hiittenkasesalat mit Thunfisch (fiur 2 Portionen)

1 Packung korniger Frischkase /HUttenkdse
1 Dose Thunfisch im eigenen Saft

2 Gurke

2 Frihlingszwiebel

2 kleine Tomaten

Pfeffer, Salz, Petersilie

Den Thunfisch gut abtropfen lassen und mit dem Huttenkdse zusammen in eine Schissel
geben. Gurke, Tomate in kleine Wiirfel schneiden, die Frihlingszwiebeln in feine Ringe. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken und vorsichtig untereinander heben.

Riihrei mit Champignons

3 Eier

1 EL Milch

Pfeffer, Salz, Schnittlauch
- 1 TL Ol

100 g Champignons

Die Eier mit 1 EL Milch, Salz und Pfeffer verquirlen. Champignons in einer beschichteten
Pfanne mit Ol kurz anbraten. Dann die Eimasse dazugeben und das Rihrei zu Ende stocken
lassen (Deckel auf die Pfanne legen). Vor dem Servieren mit Schnittlauch bestreuen.
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Fisch mit Gemiise im Backpapier gebacken

250 g Fisch

1 kleine Karotte

1 kleine rote Zwiebel
1 Knoblauchzehe

1 kleine Zucchini

/2 rote Paprikaschote
5 Cocktailtomaten

1 Zitrone

Thymian (oder andere Krauter)
2 -1 TL Ol

Salz, Pfeffer, Curry

Den Backofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.

Karotten, Zwiebeln, Zucchini, Paprika in Streifen schneiden.

Cocktailtomaten halbieren. Das Gemise mit dem Knoblauch vermengen, mit Pfeffer und Salz
abschmecken.

Das Ol mit etwas Zitronensaft, den Gewiirzen und Krautern verriihren.

Den Fisch mit dem Gewiirz-Ol bestreichen und ggf. nochmal mit Salz und Pfeffer bestreuen.
Das Gemiuse auf dem Pergamentpapier als Haufen legen und den Fisch oben drauf setzen.
Mit einer Scheibe Zitrone und Thymian belegen, dann als Packchen verschlieBen.

Im Backofen auf mittlerer Schiene ca. 20-25 Minuten garen.

Im Backpapier servieren.

Hahnchenbrust mit Bohnen

1 Hahnchenbrustfilet ca. 150 g
200 g griine Bohnen

2 -1 TL Olivendl

1 Zitrone, ungespritzte

Pfeffer, Salz

Bohnen putzen, waschen und 10 Minuten gar kochen (sie dirfen noch knackig sein, aber
nicht mehr quietschen)

Bohnen abgieBen und mit Zitronenabrieb, Pfeffer, Salz abschmecken. Bei Bedarf auch mit
etwas Zitronensaft dazu geben.

Das Hahnchenbrustfilet ganz diinn mit Olivendl bestreichen und in einer beschichteten
Pfanne anbraten bzw. durch Zugabe von etwas Gemusebrihe fertig dlinsten. Mit Pfeffer und
Salz abschmecken.

Die Hahnchenbrust zu den griinen Bohnen servieren.



Tagesplanbeispiele

Friihstlick

Mittagessen

Abendessen
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250 g Magerquark mit Obst (z.B. Blaubeeren) oder mit
Krautern

oder

250 g Naturjoghurt bzw. Buttermilch mit frischen oder
tiefgefrorenen Friichten (keine fertigen Trinkjoghurts)

oder

ca. 150 g Porridge (Haferflocken aufgekocht in Wasser)
erganzt mit EiweiBpulver, Zimt oder Beeren

oder

100 g Naturjoghurt (1,5 %) mit 20 g EiweiBpulver
(neutral) und 1 EL Apfelmark

300 ml selbstgekochte Gemisesuppe (mit ca. 100 g
Fleisch, Fisch, Tofu, Quark, Hltten- oder Frischkase oder
einem Ei durchgezogen

250 g Quarkspeise mit Rohkost und/oder Krautern

oder

1 Portion Salat mit ca. 100 g Fleisch oder Fisch oder 1 Ei
oder

300 ml Gemisesuppe mit ca. 100 g Fleisch oder Fisch
oder einem Ei durchgezogen

oder
125 g Fleisch oder Fisch mit gediinstetem Gemiise
oder

100 g Speisequark mit 100 g Naturjoghurt (1,5%) und
3 TL Thunfisch (aus der Dose, in eigenem Saft), ggf. mit
Salz, Pfeffer wiirzen



