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Adipositas OP–Mit den richtigen Rezepten zur


vollständigen Heilung


Sie haben Ihre Operation hinter sich gebracht. Dazu möchten wir Ihnen gratulieren. Weitere notwendige Schritte für die Therapie sind nun sehr wichtig. Die Hauptrolle spielt nun die Ernährung, die nicht nur leicht verdaulich, sondern auch nährstoffreich sein sollte.


In diesem Kochbuch bekommen Sie bis zu 100 Rezepte an die Hand, die nicht nur sehr schmackhaft sind, sondern Sie auch bei der schnelleren Genesung unterstützen werden.


Darunter leckere Frühstücks-, Mittags- und Abendessenrezepte, sowie einige Snacks, die Ihnen den Tag verschönern werden.


Des Weiteren finden Sie für jedes Rezept die Nährwertangaben und einen Wochenplaner, mit dem Sie Ihre Einkäufe planen können.


Wir wünschen Ihnen eine rasche Genesung und guten Appetit!




Wichtige Ernährungsregeln nach der OP


1.) Nehmen Sie sich ganz viel Zeit zum Essen und kauen sie dieses vor allem gut durch. Große Stückchen, die sie in kurzer Zeit zu sich nehmen werden Ihnen sicherlich nicht guttun.


2.) Außerdem sollten Sie beachten, dass Sie möglichst kleine Portionen zu geregelten Zeiten zu sich nehmen und das Trinken und Essen immer zeitlich trennen.


3.) Wasser wird für Sie ein wichtiger Wegbegleiter nach einer OP sein. Sie sollten sehr viel Wasser zu sich nehmen und das mit Kohlensäure vermeiden.


4.) Ebenso wichtig sind eiweißhaltige Lebensmittel und Eiweißpulver, da Eiweiß ein lebenswichtiger Bestandteil ist und ein Baustein für Muskeln, Blut, Hormone, Immunsystem und für den Stoffwechsel ist.


5.) Ebenfalls sollten Sie darauf achten Gemüse 3-mal und Obst 2-mal am Tag zu essen.


6.) Ganz wichtig ist auch, dass Sie mit Zucker sehr vorsichtig umgehen sollten.





Der Wochenplaner


Hier geht es zu Ihrem Wochenplaner:


https://cutt.ly/noEb2X (in Groß) – Auf nächster Seite in klein.
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Frühstücksrezepte


Info: Alle Nährwertangaben beziehen sich auf eine Portion!




Weiches und Fluffiges Rührei


Zubereitungszeit: 7 Minuten


Schwierigkeitsgrad: Leicht


Zutatenliste für 2 Portionen:


2 Eier, 30 Gramm griechischer Joghurt mit 2% Fett und eine Prise Gemüsebrühe oder Hühnerbrühe


Zubereitung:


1) Zuallererst nehmen sie am besten eine antihaftbeschichtete Pfanne und stellen den Herd auf eine niedrige Stufe. Bei einem Herd mit 9 Stufen wäre das die 4. Stufe.


2) Danach rühren sie alle Komponenten zusammen. Also verrühren sie die Gemüsebrühe mit dem Ei und geben dann den Joghurt mit 2% Fett dazu. Am besten ist der Joghurt mit 2%, da dieser eine Konsistenz wie Sauerrahm hat und das Rührei schön geschmeidig und cremig macht ohne viel Fett zu beinhalten.


3) Wenn die Pfanne schon ein bisschen erhitzt ist, geben sie die gut verrührte Masse in die Pfanne und warten sie. Das Ei wird jetzt langsam aber sicher gegart. Währenddessen schiebt man es vorsichtig in Schollen durch die Pfanne. Sie sollten auf keinen Fall hektisch hin und her rühren.
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