Hauptmahlzeit nach Adipositas-OP
2-3 pro Tag

Vorschlag fur Portionsgrof3e:*
2 Mahlzeiten Untertasse
1 Mahlzeit Kaffeeteller

ca. 15% des
Tellers:
Starke/

komplexe KH

Nudeln
Kartoffeln

Ol/Fett _.
andflache Butter -isch

Nusse —.

Gemuse _ Gl
er Obst

ca. 30% des Tellers:
Gemuse/Obst

*die sinnvolle Portionsgrolde kann je

nach Ihrer Situation stark hiervon . H
@tjemue er.de

abweichen!
Copyright Antje Muller 2021

Wasser, Tee erst
nach 30 Minuten

50% des Tellers:

& Eiweil
mit wenig Fett



Zwischenmahlzeit nach Adipositas-OP
1-2 pro Tag (anfangs evtl. 3)

trinken:

) . ) 30 Minuten spater
Vorschlag fuir Portionsgrof3e *
in der Abnehmphase: Untertasse Espressotasse

in der Erhaltungsphase: Untertasse Kaffeetasse

Milch
leine Portion Quark

Gemuse joghurt

oderr Obst Kase
(Sul$es oder Schinken
Brot als Shake

Aushahme) Nusse

50% des Tellers: 50% des Tellers:
Gemuse/Obst

k Eiweil
evtl. 20% mit wenig Fett

Brot/Flocken, 30%
Gemuse/Obst

@tjemueﬂer.de

xstark abhangig von deiner Situation (Grof3e, Kérperbau, Bewegung...) Copyright Antje MUller 2021



