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VORWORT

Liebe Patientin, lieber Patient,
herzlich willkommen im Adipositaszentrum des UKS Homburg.

Dieser Leitfaden soll Ihnen nach Ihrer bariatrischen Operation
als wertvoller Begleiter zur Seite stehen und Sie im Hinblick
auf eine gesunde und ausgewogene Ernéhrung unterstiitzen.

Es erwarten Sie Einblicke in die Grundprinzipien einer gesunden
Erndhrung, praktische Tipps, die Ihnen den Alltag nach einer
solchen Operation erleichtern sollen, sowie leckere Rezeptideen.

Zusétzlich erhalten Sie Empfehlungen zur Ernéhrung unmittelbar
nach der Operation und Hilfestellungen bei maglichen Beschwerden.

Ihr Team des Adipositaszentrums
am Universitétsklinikum des Saarlandes
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Die Nahrstoffe:
Makro- und Mikronahrstoffe

Um den Stoffwechsel aufrechtzuerhalten,
verbraucht unser Korper sténdig Energie.

Diese Energie miissen wir mit Hilfe von N&hrstoffen
aus der Nahrung aufnehmen. Wird allerdings

mehr Energie aufgenommen als verbraucht wird,
kommt es zu einer unerwiinschten Gewichts-
zunahme. Die Nahrstoffe lassen sich in zwei
Untergruppen einteilen: Makro- und Mikro-
nahrstoffe.

Makronéhrstoffe sind Stoffe, die bei der Energie-
gewinnung und dem Baustoffwechsel von groBer
Bedeutung sind. Dazu zdhlen Kohlenhydrate,
Fette und EiweiBe.

Zu den Mikronahrstoffen zahlen hingegen Vitamine
und Mineralstoffe (Spurenelemente und Mengen-
elemente), welche dem menschlichen Organismus
keine Energie liefern, sondern fiir andere wichtige
Funktionen im Kdrper essentiell sind.

Kohlenhydrate

Kohlenhydrate zéhlen zusammen mit Eiwei3 und
Fett zu den Hauptenergielieferanten. Grundsatzlich
werden 5-6 g pro kg/Korpergewicht empfohlen
bzw. 50 % der taglichen Gesamtenergiezufuhr,
Zum GroBteil werden Kohlenhydrate tiber Starke

in den Organismus aufgenommen, wie z.B. durch
Getreide, Kartoffeln oder Reis. In unserer heutigen
Erndhrung spielt das Kohlenhydrat Saccharose

( Haushaltszucker), aber auch Fruktose in Form von
Glukose-/Fruktose-Sirup eine immer gréBere Rolle.

Eine hohe Zuckeraufnahme ist bedenklich, da

sie Erkrankungen wie Karies, Diabetes mellitus

und Arteriosklerose sowie die Fettlebererkrankung
beglinstigen kann. Bei einem Uberangebot an
Zucker wird dieser im Organismus in Fett umge-
wandelt und gespeichert. Werden weniger Kohlen-
hydrate ber die Nahrung aufgenommen, baut der
Kérper vermehrt Fett ab, sodass er mit ausreichend
Energie versorgt wird.

Ballaststoffe

Ballaststoffe sind unverdauliche Nahrungsbestand-
teile, die hauptsachlich in pflanzlichen Lebens-
mitteln enthalten sind. Sie spielen eine wichtige
Rolle in der menschlichen Erndhrung.

Ihnen wird ein positiver Effekt auf die Darmgesund-
heit zugeschrieben. Durch die Zufuhr von Ballast-
stoffen wird das Darmvolumen erhdht, wodurch
die Darmbewegung angeregt und die Darmtatigkeit
gefordert wird. Dieser Prozess sorgt fiir die Unter-
driickung von Féulniserregern und wirkt somit
verschiedenen Darmerkrankungen entgegen,

da die Kontaktzeit mit der Darmschleimhaut
verkirzt wird. Durch ihr erhohtes Quellvermdgen
sorgen Ballaststoffe fiir ein l&nger anhaltendes
Sattigungsgefiihl. Zusatzlich senken Ballaststoffe
nachweislich den Cholesterinspiegel im Blut.



Fette

Fette gehdren ebenso zu den Hauptnahrstoffen
und sind mit 9 kcal/g der groBte Energielieferant.
Sie sollten 25-30 % unserer Gesamtenergiezufuhr
ausmachen. Fette dienen nicht nur der Energie-
bereitstellung im Korper, sondern sorgen auch fir
die Aufnahme fettloslicher Vitamine (E, D, K, A).
Aus diesem Grund ist es wichtig auf eine optimale
Auswahl der Fette zu achten.

Empfehlenswerte Fettquellen (Beispiele)

© Margarine

@ Rapsol

@ Leindl

© Walnussdl

@ Olivendl

@ Fisch

@ Nusse (Enthalten wertvolle
Omega-3-Fettsduren)

Weniger empfehlenswert (Beispiele)

€ Sonnenblumendl
Q Butter
€ Kokosfett
Q Palmfett
@ Schmalz
€ Wurstwaren
€ Schokolade
& Fertigwaren
€ enthalten geséttigte Fettsduren
(férdern das Auftreten von Erkrankungen)

EiweiB

EiweiBe, auch Proteine genannt, sind ein sehr
wichtiger Bestandteil unseres Korpers. Durch

die Aufnahme von Nahrungseiweif kann unser
Organismus korpereigene Proteine bilden. Proteine
sind an vielseitigen Prozessen in unserem Korper
beteiligt, wie z.B.:

¢ Muskelerhalt/-aufbau

e Immunabwehr

e Transportstoff (Hormone, Blutzellen, ...)
e Haarwachstum, Regeneration der Haut

Wichtig ist es auf eine ausreichende Proteinzufuhr
zu achten, da ein Mangel zum Muskelabbau und
somit auch zu einer Gewichtsabnahme filhrt.
Zudem sinken dadurch die korperliche Leistungs-
féhigkeit und das Wohlbefinden.

Aus diesem Grund sollte bei einer geplanten
Gewichtsreduktion die Proteinzufuhr unbedingt
beachtet werden. Es werden 1-1,2 g EiweiB/kg
Korpergewicht am Tag empfohlen (ca. 60-80 g).

Allerdings sollte bei einer Nierenfunktionsstérung
eine zu hohe EiweiBzufuhr vermieden werden,

da es sonst zu einer Verschlechterung der Nieren-
funktion kommen kann. In diesen Fallen sollte
Riicksprache mit einem Arzt oder einer Erndhrungs-
fachkraft gehalten werden.



Besonders eiweiBreiche Lebensmittel

Lebensmittel Proteingehalt ~ Menge fiir Proteingehalt
pro 100g 1 Portion pro Portion
Milch und Milchprodukte
Kuhmilch 1,5% Fett 3,49 250m!| 8,5¢
Buttermilch 3,5¢ 250ml 8,5¢
Naturjoghurt 1,5% 3,49 150g 59
Kefir 3,39 250ml 89
Korniger Frischkdse 13,69 30g 49
Mozzarella 18,69 30g 69
Magerquark 13,59 125¢ 179
Schnittkdse (Gouda, Edamer, Butterkése,...) 239 309 79
Fisch und Meeresfriichte
Forelle 19,59 120g 23,49
Lachs 19,99 1209 23,89
Thunfisch 23,89 1209 28,59
Makrele 20,79 120¢g 24,8
Garnele 18,69 100g 18,69
Fleisch und Fleischprodukte
Hahnchenbrust 22,24 1209 26,69
Lammfilet 20,49 1209 24,59
Hackfleisch 22,59 1209 279
Gefligelwurst 16,29 309 4,89
Schinken (gerduchert) 20,79 30g 6,29
Kochschinken 22,59 30g 6,79
Eier
Hiihnerei (Gesamtinhalt) 12,89 58¢ 7,49
Hiihnerei (nur Eigelb) 16,19 199 0,39
Hihnerei (nur Eiklar) 11,19 339 3,69
Hiilsenfriichte
Bohnen 2119 709 14,79
Erbsen 22,99 709 169
Linsen 23,59 70g 1,79
Sojabohnen 34,99 709 24,49



Vitamine

Vitamine sind organische Verbindungen, die
unserem Organismus keine Energie liefern, sondern
flir andere lebensnotwendige Funktionen zusténdig
sind (Knochenstoffwechsel, Immunabwehr,
Blutbildung, Haut, Haare, N&gel, ...). Im Hinblick
auf ihre Eigenschaften unterteilt man Vitamine

in wasserlosliche (B- Vitamine, Vit. C) und in
fettlosliche Vitamine (E, D, K, A). Durch eine
ausgewogene und vollwertige Ern&hrung ist es
mdglich den Bedarf an Vitaminen zu decken.
Jedoch héngt der Vitamingehalt der Lebensmittel
oft von verschiedenen Faktoren ab wie z.B.
Lagerung, Zubereitung und Produktion. Durch
unterschiedlichste Faktoren kann es trotzdem

zu einer Mangelversorgung an Vitaminen kommen,
wie z.B. durch eine unausgewogene Ernahrung,
Operationen, Darmerkrankungen und die Art

der Zubereitung von Lebensmitteln.

Mineralstoffe

Mineralstoffe sind anorganische Elemente, die

der Organismus zum Leben benétigt und nicht
selbst herstellen kann. Aus diesem Grund miissen
Mineralstoffe unbedingt mit der Nahrung zugefiihrt
werden. Sie spielen eine zentrale Rolle bei der
Regulation des Elektrolyt- und Wasserhaushaltes.
Mineralstoffe werden aufgrund ihrer unterschied-
lichen Konzentrationen in Mengen- und Spuren-
elemente eingeteilt.

Beispiele Mengenelemente
e Calcium

e Kalium

e Natrium

e Magnesium

Beispiele Spurenelemente Eisen
e Zink

e Selen

¢ Jod

Wasser

Der menschliche Korper besteht zum groBten Teil
aus Wasser (60 - 70%). Unser Korper scheidet
téglich groBe Mengen davon (ber Haut, Niere
und Lunge aus, wodurch eine tagliche Wasser-
zufuhr von mind. 1,5 - 2 Liter oder 30-40 mi/kg
Korpergewicht essentiell ist. Die Getrankezufuhr
sollte jedoch ausschlieBlich in Form von zucker-
oder siBstofffreien Getrénken erfolgen.

Ein Fliissigkeitsmangel macht sich sehr schnell
bemerkbar und kann zu gesundheitlichen
Problemen filhren. Wasser ist einer der wichtigsten
Transportstoffe. Es transportiert alle Nahrstoffe

zu den Zellen und scheidet Giftstoffe und
Stoffwechselendprodukte (ber die Niere aus.



Tipps fir eine gesundheitsbewusste Erndhrung

\&)

Essen Sie langsam
Das Sattigungsgefnl tritt erst
nach ca. 20 Minuten ein

40

Grindlich kauen
,Gut gekaut ist halb verdaut*

Geringer Einsatz von Salz
Zuerst das Aroma von Krautern und
Gewdirzen nutzen, zum Schluss salzen

D

Vielfaltige Lebensmittel-
auswahl nutzen
Nur dann kann der Bedarf an
essentiellen Nahrstoffen gedeckt werden

Pflanzliche Fette
bevorzugen

Zucker nur in
MaBen einsetzen

@

) »,Nimm 5-am-Tag"“
Uber den Tag verteilt sollten 3 Portionen
Gemise und 2 Portionen Obst gegessen werden

b

o o

Einkaufen — aber nicht
mit leerem Magen
Man sollte nicht hungrig einkaufen
gehen, da hdufig mehr gekauft wird,
als eigentlich bendtigt wird.
Ein Einkaufszettel kann Abhilfe schaffen.

Bewegung im Alltag
Regelmé&Bige Bewegung regt den
Stoffwechsel an und fordert die Verdauung.
Bewegung kann in Alltagssituationen
integriert werden wie z.B. Treppensteigen statt
Aufzugfahren oder kurze Wege zu FuB gehen

1
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Die Stufen
des Kostaufbau

Stufe | (bis 2. Post-0P-Tag)
e Nur Wasser und/oder Tee

Stufe Il (2.-5. Post-OP-Tag)

e Zuséatzliche Aufnahme von
Gemdusebriihe und Joghurt

Stufe Il (Tag 6 bis 4. Post-OP-Woche)
e Auf weiche Kost umsteigen
e EiweiBreiche, fett- und kohlenhydratarme Kost

Stufe IV (ab 5. Post-OP-Woche)

e Ubergang zur Dauerernahrung

e Austesten verschiedener Lebensmittel

e Fettarme Lebensmittel

e Kohlenhydratarme und eiweiBreiche Kost

Generell gilt
e Langsam essen und trinken

e 30 Minuten vor und nach dem Essen nichts
trinken

e Aufhdren zu essen sobald ein Druck, Vollegefihl

oder Sattigungsgefiihl verspirt wird

Die praktische Umsetzung
des Kostaufbaus

Direkt nach OP
e Finhalten einer Flissigphase von 4 - 6 Wochen
e Alles was gegessen wird muss plriert sein,
z.B. kein Reis oder Nudeln in der Suppe
e Mehrere kleine Mahlzeiten (iber
den Tag verteilt (5-6 Mahlzeiten)
e Meiden von zu sauren,
salzigen und scharfen Speisen

¢ |n den ersten 6 Wochen keine
kohlensdurehaltigen Getranke

Nach der Fliissigphase

* Kostaufbau: Ubergang von weicher
zu fester Nahrung und langsames
Austesten von Lebensmitteln/Speisen

e Bei Beschwerden nach dem Verzehr
bestimmter Lebensmittel sollten sie
diese vorerst meiden und zu einem
spateren Zeitpunkt nochmal probieren!

Dauererndhrung

e 3 kohlenhydratreduzierte,
eiweiBreiche Mahlzeiten am Tag

e Trinkmenge 3 I/Tag in Form
von zucker-/siBstofffreien Getranken

e Keine High-Proteinprodukte,
keine Zero-Produkte

13



Beispiel-Wochenplan in der Fliissigphase

Datum

Friihstiick IMZ Mittagessen ZMZ Abendessen  Spat- MZ

Kefir Pudding Zucchini- Fruchtmus Gemiisebriihe  Fettarme Milch
Cremesuppe 1,5% Fett

Datum

Friihstiick IMZ Mittagessen ZMZ Abendessen  Spéat- MZ

Naturjoghurt ~ Fruchtmus Karotten- Fruchtmus Pudding Buttermilch

1,5% Fett Cremesuppe

Datum

Friihstiick IMZ Mittagessen ZMZ Abendessen  Spat- MZ

Quark mit Apfelmus Kartoffel- Fettarme Milch Gemiisebriihe  Passiertes

passiertem Obst Cremesuppe 1,5% Fett Gemiise

Datum

Friihstiick IMZ Mittagessen ZMZ Abendessen  Spat- MZ

Beeren- GrieBbrei Zucchini- Gemusebriihe  Naturjoghurt Kefir

Smoothie Cremesuppe 1,5% Fett

(passiert)

14



Datum

Friihstiick ZIMZ Mittagessen  ZMZ Abendessen  Spéat- MZ
Buttermilch Pudding Kiirbis- Fruchtmus Gemisebriihe  Fettarme Milch
mit passierten Cremesuppe 1,5% Fett
Beeren
Datum
Friihstiick ZIMZ Mittagessen ZMZ Abendessen  Spéat- MZ
Bananen- Buttermilch Gemiise- Passiertes Quark mit Gemiisebrihe
Smoothie Cremesuppe Gemuse passiertem

Obst
Datum
Friihstiick ZIMZ Mittagessen  ZMZ Abendessen  Spéat- MZ
Fettarme Milch Fruchtkefir GrieBbrei mit  Apfelmus Passiertes Joghurtdrink
(1,5% Fett) passierten Gemiise 1,5% Fett
mit Kaffee Beeren

15
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Aufgrund der restriktiven und malabsorptiven

Operationsverfahren kommt es zu einer schnellen
Magenfiillung und einem raschen Sattigungsgeftinl

bzw. schnelleren Magen-Darm-Passage sowie
verminderter Nahrstoffaufnahme, was letztlich
zu einem Nahrstoffmangel fiihrt.

Bei den Vitaminen B1, B12, Vitamin D, Eisen,
Folsdure, Calcium und Zink wird haufig ein
Mangel nach bariatrischen Eingriffen festgestellt.
Aus diesem Grund ist die lebenslange Einnahme
von Nahrungsergénzungsmitteln unbedingt
notwendig. Zuséatzlich sollten regelméaBige
Laborkontrollen erfolgen. Diese werden in
unserem Zentrum im Rahmen der regelméaBigen
Nachsorge angeboten (Vitaminspiegel-Kontrolle
mit EiweiBbestimmung).

Magliche Auswirkungen eines Nahrstoffmangels

Vitamin B1

¢ Mdigkeit, Reizbarkeit

¢ Magen-Darm-Probleme

e Verringertes Wohlbefinden/Leistungsfahigkeit
e Kopfschmerzen, Wadenkrdmpfe

e Depression

Vitamin B12

e Perniziose Andmie (Blutarmut)
e Neurologische Beschwerden
e Kopfschmerzen

e Miidigkeit, Abgeschlagenheit

¢ |n der Schwangerschaft: Missbildungsrate
erhoht (B12 ist an der Zellteilung beteiligt)

Vitamin D

e (steoporose

e Rachitis (Knochenwachstumsstorung)
¢ Midigkeit, Abgeschlagenheit

¢ Muskelschwache/-schmerzen

e Immunschwéche

Eisen

e Miidigkeit, Abgeschlagenheit

e Immunschwéche

e Eisenmangelandmie (Blutarmut)

e Mundwinkelrhagaden (Mundwinkel reiBen auf)

Folsdure

e Diarrhoe (Durchfall)

o Appetitlosigkeit

e MUdigkeit, Depression
¢ Immunschwache

Calcium

e (steoporose

e Briichige Haare und Nagel

e Herzrhythmusstorungen

¢ Vermehrte Muskelkrdmpfe

e Empfindlichkeit des Nervensystems

Zink
¢ Wundheilungsstérung
e Immunschwéche

e Entziindliche Haut- und Schleimhautverande-
rungen

e Briichiges Haar und Néagel
e Mdigkeit, Abgeschlagenheit

17



Mogliche Beschwerden nach adipc
Eingriffen und wie man darauf rea

Durchfall (Diarrhoe)

Stopfende Wirkung

@ Zerdriickte Banane, geriebener Apfel, Rosinen,
Heidelbeeren (getrocknet), Heidelbeersaft

@ WeiBbrot

@ Trockengeback, Zwieback

@ Reis, Haferflocken, GrieB

@ Lang gezogener Schwarz-/Griintee

@ Gekochte Karotten oder Kartoffeln

@ Hartkase

Abfiihrende Wirkung

& Alkoholische Getrénke (Bier, Wein)

€ Koffeinhaltige Getranke

& Unverdiinnte Safte

& Rohes und blahendes Gemiise (Kohlgemdise,
Zwiebeln, Hilsenfriichte, Bohnen, Salat, ...)

€ Rohes Obst, Trockenpflaumen, Pflaumensaft

& Vollkornprodukte

€ Zuckeraustauschstoffe

& GroBe Mengen Zucker

€ Scharfe Speisen

& Nikotin

18

Verstopfung (Obstipation)

Hausmittel gegen Verstopfung

@ Leinsamen, Flohsamenschalen, Weizenkleie,
Haferflocken
@ Kiwi
@ Tomatensaft, Sauerkrautsaft
@ Morgens niichtern:
1 EL Joghurt mit 1 TL Olivendl
1 EL Apfelessig in 1 Glas Wasser einriihren
@ Trinkflissigkeit erhdhen
@ RegelmaBige Bewegung



sitaschirurgischen

gieren kann

Erbrechen

?
F

Giinstige Lebensmittel

@ Kleine Portionen, langsam essen
@ WeiBbrot, Zwieback, Cracker
@ 1 EL Haferflocken

(im trockenen Zustand gut kauen)
@ Gekochte Karotten und Kartoffeln
@ Fettarme Lebensmittel
@ Tee (Kiimmel, Fenchel, ...)
@ Mdhrensuppe
@ Gemiisebriihe

Ungiinstige Lebensmittel

& Alkoholhaltige Getranke
€ Nikotin

& Fettreiche Nahrung

€ Rohes Obst/Gemilise

& Starke Geriiche meiden
€ Wasser, Pfefferminztee
€ Milch und Milchprodukte

Sodbrennen (Reflux)

2

R (B
o

Praventive MaBnahmen

@ Nicht rauchen
@ Kleine Mahlzeiten
(fett-/kohlenhydratarm)
@ Nach der Nahrungsaufnahme
nicht direkt hinlegen
(ggf. Schlafen mit erhéhtem Oberkorper)
@ Ca. 3 Stunden vor dem
Schlafengehen nichts mehr essen
@ Gewichtsnormalisierung

Magliche Ausldoser

& Alkohol

& Nikotin

€ Bewegungen nach Nahrungsaufnahme
wie Biicken, Riickenlage

& Zeitpunkt der Nahrungsaufnahme

@ Ubergewicht

€ Sehr fettreiche Speisen

& Vermeiden von Alkohol

19



Dumping-Syndrom/Postbariatrische Hypoglykamie

Als Dumping-Syndrom wird eine beschleunigte ,Sturzentleerung” von fliissiger
und fester Nahrung aus dem Magen in den Dinndarm bezeichnet. Hierbei differenziert

man zwischen Friih- und Spatdumping.

Das Frith-Dumping macht sich 10-30 Min.
nach der Nahrungsaufnahme bemerkbar.
Aufgrund von zu groBen Mengen plétzlich

gintretenden Speisebreis, kommt es zu einem
Dehnungsreiz des oberen Diinndarms. Der hohe
osmotische Druck des Speisebreis fordert den
Einstrom von Wasser aus der Blutbahn in den

Darm.

Es treten folgende
Beschwerden auf

e Blutdruckabfall

e SchweiBausbruch
e Schwindel

e Druck-/Vollegefinl
e Erbrechen

* Ubelkeit

20

Das Spat-Dumping, bei dem es eine groBe
Schnittmenge mit der sog. postbariatrischen
Hypoglykamie gibt, tritt 1-3 Stunden nach der

Nahrungsaufnahme auf und entsteht vor allem
durch den Verzehr von zuckerhaltigen Speisen.

Dies flihrt zu einem raschen Anstieg der
Blutzuckerkonzentration, wodurch vermehrt

Insulin ausgeschiittet wird. Der Kdrper hat nun

ein Uberangebot an Insulin und es kommt zu
einem Abfall der Blutzuckerkonzentration
(=Hypoglyké&mie) mit folgenden Beschwerden:

e Schwindel

e Kopfschmerzen
e SchweiBausbruch
e \erwirrtheit

Erndhrungstherapie
e Mehrere kleine Mahlzeiten (6 - 8)

e Essen und Trinken trennen
(Zeitabstand von 30 Minuten einhalten)

e | angsam Essen
und gut kauen
e Zuckerarme Kost
e Ggf. medikamentdse Therapie

in ausgeprégten Fallen nach
multidisziplindrer Abklarung
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SMOOTHIES
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Schoko-Banane-Smoothie

ZUTATEN

e 1 Banane

e 200 ml fettarme Milch (1,5 % Fett)
e 1 TL Backkakao

e QOptional: Eiswirfel

NAHRWERTE

® 227 kcal

e 40 g Kohlenhydrate
e 9 g EiweiB

e 4 g Fett



Apfel-Spinat-Smoothie

Beeren-Smoothie mit Zitrone und Minze

ZUTATEN

e 1 Apfel

¢ 50 g Blattspinat (frisch oder gefroren)
e 1 EL Naturjoghurt

e 100 ml Wasser

ZUTATEN

e 80 g gemischte Beeren (frisch oder gefroren)
e 1 EL Zitronensaft

e 2 Minzblatter

e 150 ml Buttermilch

NAHRWERTE

e 129 kcal

e 31 g Kohlenhydrate
e 3 g EiweiB

e 1 g Fett

NAHRWERTE

* 118 kcal

e 23 g Kohlenhydrate
e 5 g EiweiB

e 1 g Fett

23



SUPPEN

24

Pikante Tomatensuppe

ZUTATEN

e 20 g Zwiebel

¢ 1 Knoblauchzehe

e 1 TL Olivendl

¢ 50 g Tomate

e 200 ml passierte Tomaten
¢ 1 EL Ricotta

e Salz, Pfeffer, Basilikum

ZUBEREITUNG

Zwiebel und Knoblauch fein wiirfeln und in dem
Olivendl andiinsten. Die Tomaten ebenfalls wiirfeln,
dazugeben und kurz mit andiinsten. AnschlieBend
mit den passierten Tomaten abldschen und

5 Minuten kocheln lassen. Zum Schluss den Ricotta
dazugeben. Bei Bedarf pirieren und nach Belieben
wiirzen.

NAHRWERTE

e 131 keal

e 13 g Kohlenhydrate
e 5 g EiweiB

e 3 g Fett



Champignon-Lauch-Suppe

Karotten-Ingwer-Suppe

ZUTATEN

e 60 g Lauch

e 70 g Champignons

e 1 TL Rapsol

e 200 ml Gem(isebriihe

¢ 10 ml Sahne (30 % Fett)
e Salz, Pfeffer, Schnittlauch

ZUBEREITUNG

Den Lauch und die Champignons in Streifen
schneiden und mit dem Rapsél anbraten.
AnschlieBend mit der Gemiisebriihe abldschen
und kdcheln lassen. Zum Schluss die Suppe
plrieren und die Sahne dazugeben. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken und mit Schnittlauch
garnieren.

NAHRWERTE

e 99 kcal

¢ 6 g Kohlenhydrate
e 4 g EiweiB

e 3 g Fett

ZUTATEN

e 20 g Zwiebel

e 25 g Karotten

e 40 g Kartoffeln mehligkochend
e 1 TL Rapsdl

® 30 ml Kokosmilch

e 200 ml Gemiisebriihe

e Salz, Pfeffer, Ingwer

ZUBEREITUNG

Die Zwiebel, Karotten und Kartoffel wiirfeln

und mit dem Rapsoél andiinsten. Mit der Gemiise-
briihe abléschen und weich kochen. AnschlieBend
die Kokosmilch dazugeben und die Suppe pirieren.
Mit Salz, Pfeffer und Ingwer abschmecken.

NAHRWERTE

e 189 kcal

e 21 g Kohlenhydrate
e 3 g EiweiB

e 12 g Fett

25



HAUPT-
GERICHTE
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Kiirbis-Linsen-Eintopf

ZUTATEN

e 20 g Zwiebel

¢ 1 Knoblauchzehe

e 1 TL Tomatenmark

e 1 TL Rapsol

¢ 100 g Hokkaido Kiirbis

e 30 g rote Linsen

¢ 100 ml Gemiisebriihe

e Salz, Pfeffer, Paprikapulver, frische Petersilie
e 1 Scheibe Vollkornbrot

ZUBEREITUNG

Zwiebel und Knoblauch fein wiirfeln und mit

dem Tomatenmark in dem Rapsol kurz andinsten.
Den Kirbis ebenfalls wiirfeln, mit den Linsen
dazugeben und kurz mit andiinsten. AnschlieBend
mit der Gemiisebriihe abloschen, aufkochen und
20 Minuten kocheln lassen. Nach Belieben wiirzen
und mit dem Vollkornbrot anrichten.

NAHRWERTE

e 310 keal

¢ 50 g Kohlenhydrate
e 14 g EiweiB

e 8¢ Fett



Asiatische Brokkoli-Reispfanne
mit Hahnchenbrust

Lachs auf
Zucchini-Mohren-Gemiise

ZUTATEN

e 40 g Wildreis

e 1 TL Rapsol

e 50 g Paprika

* 50 g Brokkoli

e 80 g Hahnchenbrust

e 1 EL SojasoBe

e Salz, Pfeffer, Ingwer, Friihlingszwiebel

ZUBEREITUNG

Wildreis nach Packungsanweisung garen.

In der Zwischenzeit das Gemiise in Stiicke

und die Hahnchenbrust in Streifen schneiden.
AnschlieBend das Gemiise und Hahnchen in

dem Rapsol anbraten bis das Fleisch durchgegart
ist. Zum Schluss die SojasoBe hinzugeben und
nach Belieben wirzen. Mit dem Reis anrichten
und mit Frihlingszwiebel garnieren.

NAHRWERTE

® 310 kcal

e 39 g Kohlenhydrate
e 27 g EiweiB

e 7 g Fett

ZUTATEN

e 100 g Karotte

¢ 100 g Zucchini

e 1 TL Olivenal

¢ 100 g Lachsfilet

e 1 EL saure Sahne

e Salz, Pfeffer, Dill, Zitronensaft

ZUBEREITUNG

Die Karotte und Zucchini in sehr diinne Streifen
schneiden und die saure Sahne mit Dill und Salz
vermengen und abschmecken. Den Lachs mit dem
Olivendl anbraten und anschlieBend das Gemiise in
die Pfanne geben und ebenfalls anbraten. Nach
Belieben mit Salz, Pfeffer und Zitrone verfeinern.
Zum Schluss den Lachs auf dem Gemlise anrichten
und mit der sauren Sahne garnieren.

NAHRWERTE

e 245 Kkcal

e 11 g Kohlenhydrate
e 21 g EiweiB

e 13 g Fett
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SALATE
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Bunter
Thunfisch-Salat

ZUTATEN

¢ % Dose Thunfisch (in eigenem Saft)
e 2 EL Mais (aus der Dose)

e 5 Cocktailtomaten

¢ 50 g gelbe Paprika

¢ 10 g Zwiebel

e 1 TL Olivendl

e 1 TL Essig

e Salz, Pfeffer, Petersilie

ZUBEREITUNG

Den Thunfisch abtropfen lassen, in eine Schissel
geben und mit einer Gabel zerkleinern. Den Mais
ebenfalls abtropfen lassen und dazugeben. Die
Tomaten halbieren und die Paprika und Zwiebel
wiirfeln und dazugeben. Den Salat mit dem Olivendl
und Essig vermengen und mit Salz, Pfeffer und
Petersilie abschmecken.

NAHRWERTE

e 209 keal

e 13 g Kohlenhydrate
e 13 g EiweiB

e 13 g Fett



Kichererbsen-
Feta-Salat

Feldsalat mit Speck,

Apfel und Walniissen

ZUTATEN

e 50 g Salatgurke

e 50 g Tomate

¢ 50 g Kichererbsen (aus der Dose)
e 10 g Feta

e 1 TL Olivendl

e 1 TL Honig

e Salz, Pfeffer, Zitronensaft

ZUTATEN

e 40 g Feldsalat e 1 TL Olivenol

e 20 g Speck e 1 TL Apfelessig
e 30 g Apfel e 1 TL Senf

e 10 g Walniisse e 1 TL Honig

¢ 10 g Rosinen e Salz, Pfeffer

ZUBEREITUNG

Die Gurke, Tomate und den Feta in Kleine
Wiirfel schneiden und in eine Schiissel geben.

Die Kichererbsen abtropfen lassen und dazugeben.

Den Salat mit dem Olivendl und Honig vermengen,
gut durchmischen und mit Salz, Pfeffer und
Zitronensaft abschmecken.

NAHRWERTE

® 160 kcal

¢ 18 g Kohlenhydrate
® 6 g EiweiB

e 8 g Fett

ZUBEREITUNG

Den Feldsalat waschen, den Apfel raspeln,

die Walnlisse klein hacken und alles in eine
Schiissel geben. Den Speck in eine Pfanne geben
und knusprig anbraten. Fiir das Dressing das
Olivendl, den Apfelessig, den Senf und den Honig
miteinander vermengen. Den Speck und das
Dressing zum Salat geben und durchmischen.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit den
Rosinen garnieren.

NAHRWERTE

e 220 keal

¢ 18 g Kohlenhydrate
e 7 g EiweiB

e 14 g Fett
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DESSERTS
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Rote Griitze mit Vanillequark

N

ZUTATEN

¢ 100 g gemischte Beeren (frisch oder gefroren)
e 50 ml Multivitaminsaft

e 10 g Zucker

e 10 g Speisestarke

e 25 ml Wasser

e Zitronenabrieb

e 100 g Magerquark

e 1 TL Honig

e Vanillearoma (ungestBt)

ZUBEREITUNG

Die Beeren mit dem Saft in einen Topf geben und
aufkochen lassen. AnschlieBend den Zucker und
Zitronenabrieb hinzugeben. Die Speisestérke und
das Wasser miteinander vermengen, zu dem
Beerenmix geben und eindicken lassen. Den Quark
mit dem Honig und dem Vanillearoma vermengen
und mit der Griitze servieren.

NAHRWERTE

e 224 kcal

e 42 g Kohlenhydrate
e 15 g EiweiB

e 1 g Fett



Schoko-Flammeri

Erdbeereis
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ZUTATEN

e 130 ml Milch (1,5 % Fett)

¢ 10 g Zartbitterschokolade (70 %)
® 5 g Zucker

¢ 10 g Speisestarke

e 5 g Pistazien

ZUBEREITUNG

Etwas Milch zum Anriihren der Starke zurlick-
lassen, dann die restliche Milch mit der Schokolade
und dem Zucker ankochen. Die Stérke mit der
Milch einriihren und in der Nachwarme fertig garen.
Mit den Pistazien garnieren.

NAHRWERTE

® 190 kcal

¢ 19 g Kohlenhydrate
® 6 g EiweiB

e 10 g Fett

ZUTATEN

e 125 g Himbeeren (gefroren)
¢ 100 g korniger Frischkase
e 1 TL Honig

e Nach Bedarf: etwas Milch

ZUBEREITUNG

Alle Zutaten in einen Mixer geben. So lange mixen,
bis eine cremige Masse entsteht. Bei Bedarf kann
etwas Milch dazugegeben werden. Die Obstsorte
kann variiert werden. Ebenfalls geeignet sind
gefrorene Erdbeeren, Bananen oder Mango.

NAHRWERTE

® 162 kcal

¢ 19 g Kohlenhydrate
e 14 g EiweiB

e 5 g Fett
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KONTAKT

Universitatsklinikum des Saarlandes

Adipositaszentrum am UKS, Klinik fiir Allgemeine Chirurgie,
Viszeral-, GefdB- und Kinderchirurgie

Gebédude 57, D- 66421 Homburg

www.uks.eu/adipositas

Koordination und Erndhrungsberatung

Telefon 06841 -16-3 1023, Kristina Breit (Didtassistentin)
Telefon 06841-16-22477, Bianca Wiehn (Diatassistentin)
Telefax 06841-16-31024

E-Mail ca.adipositas@uks.eu
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