
50% des Tellers: 
Eiweiß

mit wenig Fett

ca. 15% des
Tellers: 
Stärke/

komplexe KH

Wasser, Tee erst
nach 30 Minuten 

ca. 30% des Tellers: 
Gemüse/Obst




Hauptmahlzeit nach Adipositas-OP
2-3 pro Tag

_____Milch
_____Quark
_____Joghurt
_____Käse
_____Fleisch
_____Fisch
_____Ei
____Tofu
___________
_________






ca.1 Handfläche

voll Gemüse 
oder Obst




Vorschlag für Portionsgröße:*
2 Mahlzeiten Untertasse
1 Mahlzeit Kaffeeteller

           ______Brot
       ____Getreide
  ________ Nudeln
_______Kartoffeln

_______________________

          
 Öl/Fett
Butter
Nüsse
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 *die sinnvolle Portionsgröße kann je
nach Ihrer Situation stark hiervon
abweichen! 



50% des Tellers: 
Eiweiß

mit wenig Fett

50% des Tellers: 
Gemüse/Obst

evtl. 20%
Brot/Flocken, 30%

Gemüse/Obst

_____Milch
_____Quark
_____Joghurt
_____Käse
_____Schinken
_____Shake
_____Nüsse
____________
__________




kleine Portion 
Gemüse 
oder Obst
(Süßes oder
Brot als
 Ausnahme)




Zwischenmahlzeit nach Adipositas-OP 
1-2 pro Tag (anfangs evtl. 3)
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Vorschlag für Portionsgröße*

trinken: 
30 Minuten später

in der Abnehmphase: Untertasse Espressotasse

in der Erhaltungsphase: Untertasse Kaffeetasse

*stark abhängig von deiner Situation (Größe, Körperbau, Bewegung...)


