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GRUSSWORT NN

Liebe Patientin,
lieber Patient,

Sie haben Beschwerden an den Ver-
dauungsorganen. Nach operativen
Eingriffen oder chronischen Erkran-
kungen an Magen, Diinn- oder Dick-
darm, Bauchspeicheldriise, Leber
oder Gallenblase bendétigen Sie vor-
tibergehend oder langerfristig eine
therapiegerechte Erndhrung. Auch
wenn Sie auf bestimmte Nahrungs-
mittel und Speisen mit Beschwer-
den, zum Beispiel Vollegefiihl oder
Blahungen reagieren, ist eine ange-
passte Erndhrung angezeigt.

Die ,,Leichte Vollkost“, auch Ba-
sisdidt genannt, ist ein wichtiger Be-
standteil der Behandlung. Diese
Diat beinhaltet als Grundschema
Empfehlungen, die auf lhre persén-
lichen Bediirfnisse ausgerichtet
werden missen. Ziel ist ein indivi-
duelles Erndahrungskonzept.

Je nach Erkrankung und Vertrag-
lichkeit der Speisen kann das Er-
nahrungskonzept erweitert oder an
beschwerdeintensive Phasen ange-
passt werden. Als Richtlinie fiir die
Auswahl von Nahrungsmitteln und
Speisen sollten Sie sich die indivi-
duelle Vertraglichkeit und Akzep-
tanz setzen. Einseitige Erndhrung,

wie sie in den organbezogenen
Schonkostformen, zum Beispiel Ma-
gen-, Leber- und Darmschonkost,
immer wieder propagiert und aus
Verunsicherung auch haufig prakti-
ziert wird, birgt das Risiko einer
Mangelerndhrung. Heute gilt: ,,Der
Patient kann und soll essen, was er
vertrdgt.“ Natirlich nur, solange
dies mit einer gesunden und ab-
wechslungsreichen Erndhrung in
Einklang steht.

Diese Broschiire mochte lhnen
einen Weg aufzeigen, wie Sie ge-
sund und therapieunterstiitzend es-
sen kdnnen, ohne auf starre Diat-
plane zurlickzugreifen. Sie kann
nicht das personliche Beratungsge-
sprach mit einer Didtassistentin
oder einem Didtassistenten erset-
zen. Aber Sie vermittelt Ihnen
grundlegende Informationen — bei-
spielsweise zur Auswahl bekémmli-
cher Lebensmittel, iber Ess- und Er-
nahrungsverhalten und (ber die
richtige Zubereitung lhres Essens.

Gute Besserung wiinscht
lhre Vinzenz von Paul
Kliniken gGmbH



I VORAB NOTIERT

Unser Tipp: Sifte,
auch gemischt mit
Milchprodukten oder
Gemiisebriihe, und gut
verdauliches Obst wir-
ken appetitanregend.

Schwere
Kost

Zwiebeln,
Gurkensalat, Hiilsen-
friichte, Paprika, harte
Eier, fette Backwaren
und Speisen, gerdu-
cherte oder scharfe
Speisen, kohlenséure-
haltige oder alkoholi-
sche Getrianke

s gibt kein ,,Patentrezept” fiir die

Basisdidat. Denn zu unterschied-
lich sind die Beschwerden und Re-
aktionen auf einzelne Speisen. Mit-
entscheidend fiir die Vertraglichkeit
von Lebensmitteln ist neben der
Auswahl und Zubereitung auch lhre
Einstellung zum Essen. Beherzigen
Sie die folgenden Faustregeln:

Ofter kleine Mahlzeiten

Probieren Sie aus, ob Sie mehrere
kleine Mahlzeiten besser vertragen
als drei Hauptmahlzeiten. Gerade
wenn Sie untergewichtig und appe-
titlos sind, kdnnen Sie so mehr
Nahrstoffe und Energie aufnehmen.

Die richtige Wiirze

Kiichenkrauter und Gewiirze erho-
hen mit ihren &therischen Olen Ge-
schmack und Bekdmmlichkeit der
Speisen. Meiden Sie jedoch allzu
scharf gewiirzte Gerichte.

Was lhnen wohl bekommt
Lebensmittel werden als schwer
oder leicht verdaulich bezeichnet.
Hier bestehen teilweise erhebliche
Unterschiede in der Beurteilung. Die
nebenstehende Liste schwer be-
kdmmlicher Speisen ist deshalb nur
als Empfehlung zu verstehen. Letzt-
lich miissen Sie lhr personliches Er-
nahrungskonzept danach erstellen,
was lhnen bekommt.

,»Gut gekaut ist halb verdaut*

Das Sprichwort stammt nicht von
ungefdhr. Durch intensives Kauen
werden Speisen gut eingespeichelt
und die enthaltenen Stoffe, vor al-
lem die Kohlenhydrate, vorverdaut.
So konnen sie Ihren Kdrper bei der
Verdauungsarbeit unterstiitzen.

Kalorien nach Maf3

Wichtig ist, dass Sie Ihrem Korper
die Kalorienmenge zufiihren, die er
tatséchlich braucht. Ubergewicht
fiihrt zu Herz-Kreislaufbelastungen,
Untergewicht birgt die Gefahr einer
Unterversorgung des Korpers mit le-
bensnotwendigen Stoffen. Der Kalo-
rienbedarf ist von lhrer korperlichen
Tatigkeit und Ihrem Ausgangsge-
wicht abhéangig.

Abwechslungsreich essen
Gonnen Sie sich auf lhrem Kostplan
Abwechslung. Zum Beispiel:

Gemiise ist ein wichtiger Vit-
amin-, Mineralstoff- und Ballaststoff-
trager. Essen Sie also reichlich da-
von —warm oder als Rohkostsalat.

Mehr- und Vollkornbrote sollten
Sie tdglich essen. Das Wei3brot ist
auch in der Basisdiat passé.

Friichte schmecken gut und sind
gesund. Sie konnen alle Obstsorten
essen, die lhnen gut bekommen.
Tauschen Sie Sdfte und Kompott zu-
gunsten von Frischobst aus.

GESUND LEBEN NN

ine ausgewogene und bedarfs-

deckende Erndhrung setzt sich
aus drei grundlegenden Bausteinen
zusammen:

Kohlenhydrate

Eiweil3 Fett

Aus diesen Nahrstoffen gewinnt der
Korper seine Energie. Darliber hin-
aus enthdlt die Nahrung aber noch

andere Bausteine, die fiir den Orga-
nismus ebenso lebensnotwendig
sind: Vitamine, Mineralstoffe und
Wasser. Sie werden auch als ener-
giefreie Nahrstoffe bezeichnet.

Vor allem in der Genesungspha-
se sollten Sie Ihrem Kérper eine vit-
amin- und mineralstoffreiche Kost
zufiihren. Den Nahrstoff Wasser
brauchen Sie in erstaunlich groen
Mengen: 1,5 bis 2 Liter Trinkfliissig-
keit taglich gelten als Richtwert.

Der Kreis fiir eine gesunde Erndhrung

Um lhnen fiir Ihren Speiseplan eine
Orientierung zu geben, sind auf den
Seiten 14 bis 19 Kostvorschlage fiir
die Mittags- und Abendmahlzeiten
abgedruckt. Im Anschluss dar-

an finden Sie eine Fett- 7.01,
austauschtabelle, mit 6. Fisch, | Fett
deren Hilfe Sie er- Flei;:r’
mitteln  konnen,

wieviel Fett in 5. Milch und

den verschiede- Milchprodukte

nen  Nahrungs-
mitteln so steckt.
Keine Sorge, Sie
missen kein Re- 3. Obst
chenkiinstler sein.

»Erste Hilfe“ bei der

Planung leistet Ihnen der
nebenstehende  Erndhrungskreis
der Deutschen Gesellschaft fiir Er-

4. Getrinke

nahrung. Die einzelnen Abschnitte

des Erndhrungskreises sind unter-

schiedlich grof. Das hat einen gu-

ten Grund: Je umfangreicher das Seg-

ment, desto mehr konnen

Sie aus der jeweiligen

Gruppe essen. Wer

Getreideprodukte,

Obst und Gemi-

se in den Vor-

dergrund stellt,

isst richtig. Die-

se Lebensmittel

enthalten viele

Kohlenhydrate,

Vitamine, Ballast-

und  Mineralstoffe.

Bei den Gruppen vier und

flinf ist es wichtig, dass sie regel-
méaRig auf dem Meniiplan stehen.

1. Getreide,
Getreideprodukte
und Kartoffeln

2. Gemiise

Unser Tipp: Bevor-
zugen Sie Nahrungs-
mittel aus den ersten
drei Segmenten des
,Brndhrungskreises®.



I ERNAHRUNGSTIPPS

hre Didt fangt schon im Super-

markt an. Was lege ich in den Ein-
kaufskorb, und was lasse ich besser
im Regal stehen? Wir mochten |h-
nen fiir die Auswahl aus dem gro-
3en Warenangebot einen Leitfaden
an die Hand geben. Dabei wird der
Einfachheit halber die Einteilung in
die drei Energiebausteine Kohlenhy-
drate, Fett und Eiwei beibehalten.
Sie werden feststellen, dass sich
die nach Nahrstoffgehalt geordne-
ten Lebensmittel leicht in fiir Sie
»geeignete“ und in ,ungeeignete
Gruppen® unterteilen lassen.

1. Kohlenhydrathaltige
Nahrungsmittel

Die Kohlenhydrate sind fiir Sie
eine wichtige Nahrstoffgruppe.
Sie kommen in vielen Lebensmitteln
vor: Getreideerzeugnisse, Gemiise,
Kartoffeln, Friichte und alle mit
Zucker hergestellten Nahrungsmittel
enthalten diesen Baustein. Fiir Sie
ist es wichtig, dass Sie die Produkte
auswdhlen, die lhre Verdauung
nicht unnétig belasten und zu Be-
schwerden fiihren. Mit anderen Wor-
ten: Eine leicht verdauliche Kost mit
reichlich Vitaminen, Ballast- und Mi-
neralstoffen. Allzuoft wird eine ein-
seitige Erndhrung praktiziert, indem
tiberwiegend Weif3brot, ausschlief3-
lich gekochte Speisen oder Brei-

speisen ausgewahlt werden. Diese
Schonkostformen gelten heute als
iberholt: Sie leben von ,,Verbotslis-
ten“ und unattraktiven Speisepla-
nen. lhre Wirksamkeit ist wissen-
schaftlich nicht einmal belegt.

Modernen Erkenntnissen entspre-
chend, unterteilen Sie die kohlenhy-
drathaltigen Lebensmittel am bes-
ten in drei Gruppen: Die Nahrungs-
mittel der Gruppe A kénnen Sie oh-
ne Bedenken essen. Sie sind leicht
bekémmlich, und vor allem Obst
und Gemiise kann als Frischkost
verzehrt werden.

Auch die Nahrungsmittel der Grup-
pe B enthalten {iberwiegend Kohlen-
hydrate. Unserer Erfahrung nach
werden sie aber unterschiedlich ver-
tragen. Vielleicht achten Sie gerade
im Anschluss an eine Operation
oder bei starken Beschwerden dar-
auf, diese Lebensmittel zundchst
nur in kleineren Mengen zu essen.

Die Nahrungsmittel der Gruppe C
sind als schwer verdaulich einzustu-
fen. Sie belasten oftmals die Ver-
dauungsorgane. Falls Sie aber doch
einmal Lust auf Linsen oder Sauer-
kraut haben, probieren Sie es ruhig
aus. Sie erinnern sich an die Regel:
Alles was mir gut bekommt, ist auch
flirmeine Didt geeignet.

ERNAHRUNGSTIPPS NN

Gruppe A

Brot und Getreideerzeugnisse: Mischbrot, Knéckebrot,
Mehrkornbrot, Brotchen, Weizen, Griinkern, Roggen,

Mais, Reis und daraus hergestellte Erzeugnisse wie Mehl,
Grie3, Stirke, Sago, Griitze, Graupen, Flocken, Teigwaren
Kartoffeln: Pellkartoffeln, Salzkartoffeln, Kriauter- und
Kiimmelkartoffeln, Piiree, Kl1oBe

Gemiise: Auberginen, Artischocken, Bleichsellerie, Blumen-
kohl, Brokkoli, Chicorée, Chinakohl, Eissalat, Endivie, Fenchel,
Feldsalat, Gurken als Gemiise zubereitet, Karotten, Kresse,
Kohlrabi, Kopfsalat, Rote Beete, Sellerie, Schwarzwurzeln,
Spinat, Tomaten, Zucchini

Obst: Apfel, Ananas, Aprikosen, Ba-
nane, Brombeeren, Erdbeeren, Fei-
gen, Heidelbeeren, Himbeeren, Kiwi,
Mango, Melone, Mandarine, Nekta-
rine, Pfirsich, Orange

Gruppe B

Brot und Getreideerzeugnisse: grobkorniges
Schrotbrot, Roggenvollkornbrot, Pumpernickel
Kartoffelgerichte: Kartoffelsalat, Bratkartoffeln
Gemiise: Rohkost in groen Mengen, Bohnen,
Erbsen, Radieschen, Rettich, Pilze, Essiggurken,
Mixed Pickles

Obst: Zitrusfriichte oder sdurereiche Obstsifte

in groferen Mengen, Birnen, Rote Johannisbeeren,
Kirschen, Stachelbeeren, Weintrauben

Kohlenhydrathaltige
Lebensmittel

Gruppe C

Kartoffelgerichte: Fritierte oder roststoff- und
fettreiche Kartoffelgerichte, z. B. Kartoffelpuffer,
Kroketten, Pommes frites

Gemiise: Gurkensalat, Hiilsenfriichte, Rotkraut,
Weillkraut, Sauerkraut, Paprikaschoten, Lauch
Obst: Mirabellen, Pflaumen, Zwetschgen
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Sichtbare Fette

Streichfette: Butter, Margarine, Schmalz
Fette fiir die Speisezubereitung:
Rapsol, Olivendl, Sonnenblumendl, Mais-
keimol, Weizenkeimol, Sojadl

Fettreiche
Nahrungsmittel

Versteckte Fette

Fleisch: alle fettreichen Fleischteile

Waurst: Salami, Mettwurst, Leberwurst
Fertigprodukte: Suppen, Mayonnaise,
Saucen

Fisch: Hering, Aal, Schillerlocken
Gebick: Torten, Riihrkuchen, Blitterteig
Eier, Milchprodukte, Kése, Niisse

10

2. Fettreiche Nahrungsmittel

Fett ist in pflanzlichen und tieri-
schen Nahrungsmitteln enthal-
ten. Fir Ihre Didt unterteilen Sie die-
sen Nahrstoff am besten wieder in
Gruppen, und zwar in die sichtbaren
und in die versteckten Fette.

Fett liefert unserem Kérper viel
Energie, ist also sehr kalorienhaltig.
Daher sollten Sie nicht mehr als 60
bis 8o Gramm pro Tag davon essen.
Optimal ware eine Aufteilung dieser
Menge in circa 30 g Streichfett und
Fett flir die Zubereitung von Speisen
(etwa zum Braten oder Marinieren)
und 30 g verstecktes Fett. Unter-
schatzen Sie diesen Faktor nicht.
Der Fettgehalt vieler Nahrungsmittel
ist betrdchtlich. In der Fettaus-
tauschtabelle ab Seite 20 finden Sie
hierzu genaue Angaben.

Fiir Untergewichtige ist Fett ein
idealer Energietrdger. Fiir diesen
Patientenkreis ist es wichtig, dass
fettreichere, aber leicht verdauliche
Produkte ausgewdhlt werden. Wer
zunehmen mochte, kann sich bei-
spielsweise zunutze machen, dass
Frischkdse in verschiedenen Fettge-
haltsstufen angeboten wird.

Apropos Fett: Bevorzugen Sie
Fette mit einem hohen Anteil an
mehrfach ungesattigten Fettsduren.
Sie regulieren den Fettstoffwechsel
und beugen Arteriosklerose vor.

ERNAHRUNGSTIPPS NN

3. Eiwei3reiche Nahrungsmittel

EiweiB ist fiir die Aufbauvorgange
im Korper ein unverzichtbarer
Nadhrstoff. lhren taglichen Eiweif3be-
darf konnen Sie mit einer abwechs-
lungsreichen Kost abdecken. In den
nebenstehenden Kéasten ist aufgelis-
tet, welche eiweiBBreichen Lebens-
mittel Sie im Rahmen lhrer Didt es-
sen kdnnen:

In der Gruppe A sind eiweif3-
reiche, aber gleichzeitig fettarme
Produkte aufgefiihrt. Dennoch miis-
sen Sie auch beim Verzehr dieser
Lebensmittel das Kalorienlimit be-
achten, das Sie sich gesetzt haben.
Als Faustregel kdnnen Sie sich mer-
ken: Je eiweiflhaltiger ein Nahrungs-
mittel ist, umso weniger Fett enthalt
es.

Die Lebensmittel der Gruppe B ent-
halten ebenfalls reichlich EiweiB.
Bei der Herstellung werden sie bei-
spielsweise durch intensives R&du-
chern oder Braten schwerer verdau-
lich. Probieren Sie aus, ob Sie diese
Produkte vertragen.

Bei einer abwechslungsreichen Le-
bensmittelauswahl ist der Eiweiflbe-
darf in jedem Fall reichlich gedeckt.
Unser Tipp: Neben Fleisch und
Wurst konnen Getreidegerichte Ih-
ren Speiseplan bereichern.

Gruppe A

Fleisch: mageres Schweine-, Rind- und Kalb-
fleisch, Gefliigel, Wild

magere Wurst: Gefliigelwurst, Rinderwurst,
Schinkensiilze und andere Siilzen, Bierschin-
ken, gekochter Schinken

Mager- und Mittelfettfische: Kabeljau,
Schellfisch, Seelachs, Forelle, Hecht, Rot-
barsch/Goldbarsch, Scholle, Heilbutt

Kise bis max. 45 % F.i. Tr.: Frischkise,
Schichtkése, Limburger, Romadur, Harzer,
Mainzer, Bauernhandkise, Schmelzkise, But-
terkdse, Camembert, Gouda, Edamer, Tilsiter
Eier: Riihreier, pochierte Eier, Eierstich,
weichgekochte Eier

EiweiBreiche
Nahrungsmittel

Gruppe B

Réucherwaren: gerducherter Schinken, ge-
raucherte Fischwaren, z. B. Schillerlocken
oder Heringe

Raoststoffreiche Gerichte: Ungarisches Gu-
lasch, Hirtenfleisch, Schmorbraten mit fettrei-
chen Soflen, Schaschlik, Rouladen mit Speck-
und Zwiebelfiillung und Ahnliches

11
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Gruppe A

Tee: Schwarztee, Friichte- und Kriutertee
Mineralwasser

sdurearme Séfte: z. B. Apfelsaft, Multivitamin-
saft, Gemiisesaft

Milch: Buttermilch, Vollmilch, Kakao, Kefir

Getranke

Gruppe B

Kaffee

séurereiche Obstsiifte: z. B. Grapefruitsaft oder
Roter Johannisbeersaft

Limonade: mit viel Brause oder Kohlensiure
alkoholische Getriinke

12

4. Getranke

Bei den Getranken lassen sich
wieder die folgenden, bereits
bekannten Kategorien bilden: In der
Gruppe A sind die Getrdnke aufgelis-
tet, die fiir Sie ohne Weiteres geeig-
net sind.

In der Gruppe B finden Sie die Ge-
tranke, die immer wieder als be-
schwerdeauslésend benannt wer-
den. Dazu gehort auch Kaffee. Um-
gehen Sie dieses Problem, indem
Sie roststoffarme Kaffeesorten ein-
kaufen. Der Koffeingehalt des Kaf-
fees hat keine Auswirkung auf die
Verdauungsorgane. Falls Sie gerne
Zitrussafte oder andere saurereiche
Safte mogen, konnen Sie diese Ge-
tranke mit Mineralwasser mischen
und dadurch die Bekommlichkeit er-
hohen.

Was Sie zum Thema Alkohol wissen
sollten: Auch wenn es unter der Ka-
tegorie ,bedingt erlaubt” steht -
das Glaschen Wein oder Bier sollten
Sie sich nur im Rahmen eines ge-
sundheitshewussten Umgangs mit
alkoholischen Getrdnken genehmi-
gen. Bei Erkrankungen der Leber
und Bauchspeicheldriise besteht ab-
solutes Alkoholverbot!

Die Lebensmittel und Zutaten
sind gekauft, jetzt kommt es
auf die geeignete Zubereitung an.
Mit den richtigen Krautern und Ge-
wiirzen und mit Garmethoden, die
die Vitamine und Mineralstoffe in
den Nahrungsmitteln schonen, un-
terstiitzen Sie lhre Diat. Die Friteuse
sollte daher besser ungenutzt im
Schrank stehen bleiben. Ebensowe-
nig empfehlenswert ist das Braten
in viel Fett. Auch ohne diese fettrei-
chen Losungen bleiben lhnen viele
Zubereitungsmoglichkeiten, mit de-
nen Sie lhre Mahlzeiten abwechs-
lungsreich gestalten konnen.

Gut gegart

Diinsten — Garen in wenig Fett und
Eigenfliissigkeit. Beim Diinsten blei-
ben sowohl Geschmack als auch
Nahrstoffe, Farbe und Form weitge-
hend erhalten. Diese Garmethode
eignet sich fiir Gemise, Gefliigel
und Fischgerichte.

Ddmpfen — Garen im Wasserdampf.
Das Aroma und die Ndhrstoffe von
Gemise, Kartoffeln und Obst kon-
nen Sie schonen, indem Sie die Le-
bensmittel in einen Siebeinsatz ge-
ben und dampfen.

Garen im Dampfdrucktopf — Garen
unter hohem Druck. Im Dampfdruck-
topf kdonnen beispielsweise Fleisch-
gerichte, Gemiise und Kartoffeln
schonend und schnell zubereitet
werden.

Braten - eine Alternative zum
Schmoren. Ob im Topf, in der Pfan-
ne oder im Backofen: Wichtig ist,
dass Fleisch, Fisch, Gefliigel und an-
deres fettarm zubereitet werden.
Um Fett einzusparen, kdnnen auch
Alu- und Bratfolie, beschichtete
Pfannen oder Romertopf verwendet
werden.

Gut gewiirzt

Geben Sie lhrem Essen die richtige
Wiirze. Verwenden Sie reichlich Ku-
chenkrduter und Gewiirze. Sie erho-
hen damit den Wohlgeschmack und
die Bekdmmlichkeit Ihrer Speisen —
beispielsweise mit Muskat, Kiim-
mel, Fenchel, Salbei, Basilikum
oder Dill.

KocCHTIPPS N
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Ernahrungsvorschlage fiir Patienten: Vegetarische Gerichte

Mahlzeiten

Frihstlck

Zwischen-
mahlzeit

Mittagessen

Zwischen-
mahlzeit

Abendessen

Spéatmabhlzeit

14

Energie: 1800 bis 2100 kcal (7560 bis 8820 KJ)

Mégliche Zusammensetzung der Mahlzeiten

Tee

Kondensmilch

Brot, z. B. Grahambrot 100 g
Butter oder Margarine 109
Marmelade 25¢
Magerquark oder 50 g
fettarmer Belag 3049
Obst, z. B. Banane 1509
Suppe 250 ¢
vegetarisches Gericht ca.300g
Gemiise oder Gemlisesalat 150 g
Blattsalat ca. 40g
Obst oder anderes Dessert

Obst, z. B. Erdbeeren, 150 g
Fruchtjoghurt, 1,5 % Fett 1509
Tee

Brot, z. B. Leinsamenbrot 100 g
Butter oder Margarine 109
fettarmer Belag, z. B. 809
vegetarischer Aufstrich oder

Frischk&se oder

fettarmer Hartké&se

Tomate, Senfgurke, Salat

Obst, z. B. Apfel 100 g

Energie in kcal

ca. 400

ca. 130

ca. 520

ca. 120-170

ca. 500

ca. 60-100

VORSCHLAGE N

Meniibeispiele fiir die Mittagsmahlzeit und das Abendessen

Salat

Gefiillte Aubergine mit Gemiise
Tomatensauce

Reis

Ananasquark

Ravioli gefiillt mit

Spinat und Ricotta
Zucchinisauce

Radicchio
Erdbeer-Melonen-Cocktail

Bunter Salat
mit Gefliigelbriistchen
Grahambrot

Spinat- oder Zucchinikuchen
Dillsauce
bunter Salat

Bouillon mit Karottenstreifen
Gratinierter Chicorée o. Fenchel
Kaisesauce

Kartoffeln

Himbeerquark

Apfel-Sellerie-Rohkost
Kassler-Scheiben

15
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Ernahrungsvorschléage fiir Patienten: Fischgerichte

Mahlzeiten

Frihstlck

Zwischen-
mahlzeit

Mittagessen

Zwischen-
mahlzeit

Abendessen

Spéatmahlzeit

16

Energie: 1800 bis 2100 kcal (7560 bis 8820 KJ)

Mégliche Zusammensetzung der Mahlzeiten

Tee

Kondensmilch

Brot, z. B. Grahambrot 100 g
Butter oder Margarine 109
Marmelade 25¢
Magerquark oder 50 g
fettarmer Belag 3049
Obst, z. B. Banane 1509
Suppe 250¢g
Fisch ca.180g
Gemuse oder Gemisesalat 1509
Beilagen:

Kartoffeln oder 180g
Reis (Rohgewicht) oder 4049
Teigwaren (Rohgewicht) 50 g
Blattsalat ca. 40g

Obst oder anderes Dessert

Obst, z. B. Erdbeeren, 150 g
Fruchtjoghurt, 1,5 % Fett 150 g
Tee

Brot, z. B. Leinsamenbrot 100 g
Butter oder Margarine 109
fettarmer Belag 8049

Tomate, Senfgurke, Salat

Obst, z. B. Apfel 100 g

Energie in kcal

ca. 400

ca. 130

ca. 500

ca. 120—-170

ca. 500

ca. 60-100

VORSCHLAGE N

Gurkensuppe
Forelle in Bratfolie
mit Gemiise
Dillkartoffeln
Orange

Salatvorspeise
Gegrillter Heilbutt
Grilltomaten
Kartoffeln

Kiwi

Mozzarella mit
Tomatenscheiben und Basilikum
Weizenschrotbrot

Kriuteromelett gefiillt mit
Schinken, Spargel o. 4.
Blumenkohl-Brokkoli-
Karottensalat

Meniuibeispiele fur die Mittagsmahlzeit und das Abendessen

Tomatensuppe

Kabeljaufilet auf Gemiise
Reis

Birne mit Schokoladensauce

Kalter Braten mit

pikantem Dip

Karottensalat oder Gemiisestifte
Roggenmischbrot

17



I VORSCHLAGE

Erndhrungsvorschléage fiir Patienten: Fleischgerichte

Mahlzeiten

Frihstlck

Zwischen-
mahlzeit

Mittagessen

Zwischen-
mahlzeit

Abendessen

Spatmahlzeit
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Energie: 1800 bis 2100 kcal (7560 bis 8820 KJ)

Mégliche Zusammensetzung der Mahlzeiten

Tee

Kondensmilch

Brot, z. B. Grahambrot 100 g
Butter oder Margarine 109
Marmelade 25¢
Magerquark oder 50 g
fettarmer Belag 3049
Obst, z. B. Banane 1509
Suppe 250¢g
fettarmes Fleisch ca.100g
Gemuse oder Gemisesalat 1509
Beilagen:

Kartoffeln oder 180 g
Reis (Rohgewicht) oder 4049
Teigwaren (Rohgewicht) 50 g
Blattsalat ca. 40g

Obst oder anderes Dessert

Obst, z. B. Erdbeeren, 150 g
Fruchtjoghurt, 1,5 % Fett 150 g
Tee

Brot, z. B. Leinsamenbrot 100 g
Butter oder Margarine 10g
fettarmer Belag, 80g

Tomate, Senfgurke, Salat

Obst, z. B. Apfel 100 g

Energie in kcal

ca. 400

ca. 130

ca. 500

ca. 120-170

ca. 500

ca. 60-100

VORSCHLAGE N

Meniibeispiele fiir die Mittagsmahlzeit und das Abendessen

Brokkolipiireesuppe
Hahnchenbrust o. Putenschnitzel
Currysauce mit Friichten
Gemiisereis
Radicchio-Fenchelsalat
Melonen-Trauben-Salat

Rote-Beete-Suppe

Tafelspitz mit Wurzelgemiise
Bouillon mit Meerrettich
Kriuterkartoffeln
Apfel-Zimt-Joghurt

Fladlesuppe

Hackbraten

Tomatensauce
Auberginen-Zucchini-Gemiise
Kartoffelpiiree
Bananen-Mandarinensalat

Gekochter Schinken
Staudensellerie-Rohkost
Leinsamenbrot

Butter

Gemiisetoast mit
Tomaten und Kise
Blattsalat

Pellkartoffeln oder
Bircher-Benner-Kartoffeln
Krauterquark

Salat

19



I AUSTAUSCHTABELLE

Kase

10 Gramm Fett sind enthalten in:

Austauschtabelle fiir Fette

AUSTAUSCHTABELLE N

Milch- und Milchprodukte

10 Gramm Fett sind enthalten in:

Hartschalenobst

10 Gramm Fett sind enthalten in:

n diesem Kapitel finden Sie Fett-

35g  Brie 50 % Fett i. Tr. austauschtabellen fir die unter- 280¢  Vollmilch 3.5 % Fett 20¢g Erdniisse
35g  Butterkiise 50 % Fetti. Tr. schiedlichen Lebensmittelgruppen. 625 g Milch, fettarm 1.5 bis 1,8 % Fett 15¢ Haselniisse
30g Camembert 60 % Fetti. Tr. Wenn Sie sich aus den vorangegan- 285¢g Joghurt 3.5 % Fett 20¢g Mandeln
45¢g Camembert 45 % Fett i. Tr. genen Emidhrungsvorschlidgen die 625 ¢ Joghurt, fettarm 1,5 bis 1,8 % Fett 15¢g Walniisse
50¢g Camembert 40 % Fett i. Tr. Sparte herausgesucht haben. die 285¢g Kefir 3.5 % Fett
75¢  Camembert 30 % Fett i. Tr. P g en, ¢ 100g  Kondensmilch 10 % Fett
30g  Doppelrahmfrischkise bis 85 % Fett i. Tr. auf Ihren Bedarf zugeschnitten ist, 130g  Kondensmilch 75 % Fett
35g  Edamerkise 45 % Fett i. Tr. kénnen Sie nun mit Hilfe dieser Ta- 30¢g Sahne 30 % Fett
40¢g Edamerkise 40 % Fett i. Tr. bellen lhren tdglichen Speiseplan 9Sg Sahne 10 % Fett
60 g Edam;rkéise 30 % Fett i Tr. abwechslungsreich zusammenstel- 55¢g Sauerrahm 20 % Fett
35¢g Edelpilzkase 50 % Fetti. Tr. l U Ernih hl ibt
35¢g Emmentalerkése 45 % Fett i. Tr. €n. Unser 'rna rungsvorschiag sl
40 g Goudakiise 45 % Fett i. Tr. Ihnen dabei nur den groben Rah-
230 g  Hiittenkiise men vor. Welches Produkt Sie aus
0 Limb kéa 40 % Fetti. Tr. i i
1?5 g L{mburgerkfc}se " ZJ Fett} Tr den emzeln(.en Lebensmittelgruppen Streich- und Kochfette Ei
g 1MbUrgerkase orett1. Ar. wihlen, bleibt lhnen iiberlassen —
60 g Mozzarella . . " . : : . .
i solange Sie die Vorgaben fiir die 10 Gramm Fett sind enthalten in: 10 Gramm Fett sind enthalten in:
40¢g Parmesankise o . .
40g  Romadurkise 50 % Fett i. Tr. tagliche Fettmenge nicht Uber- . Butter % Hiihnerei (G bl
75g  Romadurkiise 30 % Fett i. Tr. schreiten. Wir empfehlen allerdings, & . g Iorsee (Giestnie) L )
200 Schichtkiise 20 % Fett i, Tr i 10g Butterschmalz, Schweineschmalz ein Ei der Gewichtsklasse M
0 g T Rt T nur solche Produ!<te‘ untereman‘der 10g Speisedl, z. B. Rapsdl e e ) o
g . . auszutauschen, die innerhalb einer 13 g Margarine, auch Diétmargarine 6.7 g Fett
Ng Speisequark 40 % Fett i. Tr. Leb ittel [Tabelle steh 25 Halbfettmarearine ?
200g  Speisequark 20 % Fett i. Tr. ebensmittelgruppe/labetie stenen. & &
3300 g Speisequark mager (Die hier angegebenen gerundeten
35¢ Tilsiterkise 45 % Fetti. Tr Werte sind entnommen aus: Souci,
60 g  Tilsiterkise 30 % Fett i. Tr. S., U. a.: Die Zusammensetzung der
Lebensmittel, Ndhrwerttabellen, Stutt-
gart 2004) Kartoffeln
10 Gramm Fett sind enthalten in:
25¢g Kartoffelscheiben, dlgerostet, gesalzen (Kartoffelchips)
30g Kartoffelstidbchen, 6lgerostet, gesalzen (Kartoffelsticks)
70¢g Pommes frites, verzehrfertig, ungesalzen
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I AUSTAUSCHTABELLE

AUSTAUSCHTABELLE N

Fleisch- und Wurstwaren

10 Gramm Fett sind enthalten in:

N¢g
35¢g
40¢g
40¢g
30g
165 g
35¢g
40¢g
40¢g
35¢g
60 g
40¢g
40¢g
270 g
35¢g
35¢g
35¢g
25¢g
30g
40¢g
30g
15¢
40¢g

22

Bierschinken
Blutwurst

Bockwurst

Bratwurst
Cervelatwurst
Corned beef, deutsch
Fleischkise
Fleischwurst
Frankfurter Wiirstchen
Gelbwurst

Jagdwurst
Kalbsbratwurst
Kalbskése
Kochschinken
Leberpastete
Leberwurst

Lyoner

Mettwurst
Mortadella
Miinchner Weilwurst
Salami

Speck, durchwachsener
Wiener Wiirstchen

Gefliigel

10 Gramm Fett sind enthalten in:

105 ¢g Brathuhn
60 g Ente
30¢g Gans
50g Suppenhuhn
1000 g Truthahn, Brust
280 g Truthahn, Keule

Wild
10 Gramm Fett sind enthalten in:
330 g Hase

300 g Hirsch, mager
280 g Reh, Riicken

Kalbfleisch

10 Gramm Fett sind enthalten in:

160 g Kalbfleisch, Brust
715 ¢ Kalbfleisch, Filet
370 g Kalbfleisch, Hals
280 g Kalbfleisch, Keule
385¢g Kalbfleisch, Kotelett

Rindfleisch
10 Gramm Fett sind enthalten in:

190 g Rindfleisch, Bug
70¢g Rindfleisch, Brust
250 g Rindfleisch, Filet
220 g Rindfleisch, Oberschale
220 g Rindfleisch, Roastbeef

Schweinefleisch
10 Gramm Fett sind enthalten in:

500 g Schweinefleisch, Filet
0¢g Schweinefleisch, Kamm

190 g Schweinefleisch, Kotelett
525 ¢ Schweinefleisch, Oberschale

40 ¢g Schweinehackfleisch

Fisch

10 Gramm Fett sind enthalten in:

40 g Aal
35¢g Aal, gerducherter
65¢g Brathering, Biickling
1430 g Flunder
370 g Forelle
715 g Garnele, Krabbe
1110 g Hecht
590 g Heilbutt, weil3
170 g Heilbutt, schwarz
55¢g Hering
210 g Karpfen
75 ¢ Lachs
770 g Languste
85¢g Makrele
45¢ Matjes
415 ¢ Miesmuschel
70 g Olsardinen
280 g Rotbarsch
40¢g Schillerlocken
1110 g Seelachs
220 g Sardine
525 ¢ Scholle
400 g Seehecht
715 g Seezunge
590 g Steinbutt
65¢g Thunfisch
50¢g Thunfisch in Ol
1430 g Zander



I INFORMATIONEN
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Adressen

Kontakt- und Informationsstelle fiir
Selbsthilfegruppen e. V. (KISS)
Marienstrafie 9

70178 Stuttgart

Telefon: (07 11) 640 61 17

fiir Patienten nach operativen Eingriffen
an der Bauchspeicheldriise:

Arbeitskreis der Pankreatektomierten
e. V.

Bundesgeschéftsstelle

Haus der Krebsselbsthilfe
Thomas-Mann-Straie 40

53111 Bonn

Telefon: (02 28) 338 89-0

fiir Patienten mit kiinstlichem Darm-
ausgang:

Deutsche ILCO

Landesverband Baden-Wiirttemberg
e. V.

Haufmannstrafie 6

70188 Stuttgart

Telefon: (07 11) 640 57 02

Quellenverzeichnis
Souci-Fachmann-Kraut:

Lebensmitteltabelle fiir die Praxis. Her-
ausgegeben von der Deutschen For-

schungsanstalt fiir Lebensmittelchemie.

Bearbeitet von Friedrich Senser, Heimo

Scherz und Eva Kirchhoff. Wissenschaft-

liche Verlagsgesellschaft mbH.
Stuttgart, 2004

Literaturempfehlungen

Haarer, Luise: Kochen und Backen nach
Grundrezepten. Schneider Verlag.
Hohengehren, 2006. Euro 17,00

Andus, Thilo; Schone, Barbara: Ab-
wechslungsreiche Didt bei Hepatitis.

Trias 2002. Euro 24,95

Kasper, Heinrich: Magen- und Darmer-

krankungen. Schliitersche Verlagsgesell-

schaft. Hannover 2000. Euro 9,95

Miller-Nothmann, Sven-David; Weif3en-
berger, Christiane: Kostlich essen fiir
Leber und Galle. Trias 2006. Euro 19,95
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