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abnehmen, viele Ballaststoffe und gute Fette, eiweildreich, gut
vertraglich nach der Magenverkleinerung.

Zutaten fiir 1 Portion:

100 g magerer Quark (laktosefrei, wenn notwendig)
50 g Heidelbeeren (frisch oder tiefgefroren)

20 g gemahlene Mandeln

1 TL Haferflocken (glutenfrei, falls notig)

1 TL Chiasamen (optional, flr zusatzliches Omega-3 und Ballaststoffe)

1 TL Zimt (fir den Geschmack und seine entzindungshemmende Wirkung)
150 ml laktosefreie Milch oder pflanzliche Milch (z. B. Mandelmilch)

1 TL Honig oder ein anderes Suflungsmittel (nach Geschmack)

1 Messloffel neutrales Eiweil3pulver (z. B. pflanzliches Eiweil® oder Whey-
Protein)

Zubereitung:
Die Zubereitungszeit fur diesen Eiweilshake betragt insgesamt etwa 5-10 Minuten.

1. Vorbereitung der Zutaten:

o Falls die Heidelbeeren tiefgefroren sind, diese vorher auftauen lassen.

o Falls eine Banane verwendet wird, diese schalen und in kleine Stiicke
schneiden.

2. Mischen der Zutaten: |

o Geben Sie alle Zutaten (Quark, Heidelbeeren, Mandeln, Haferflocken,
Chiasamen, Zimt, Eiwei3pulver und optional die Banane oder das
Proteinpulver) in einen Standmixer.

o Fugen Sie die laktosefreie Milch oder pflanzliche Milch und den Honig
hinzu.

3. Mischen:

o Mixen Sie alles auf hochster Stufe, bis der Shake eine cremige
Konsistenz hat. Falls der Shake zu dickfllssig ist, kdbnnen Sie noch
etwas mehr Milch hinzufugen, bis die gewlnschte Konsistenz erreicht
ist.

4. Abschmecken:

o Probieren Sie den Shake und passen Sie die Sti3e mit Honig oder

einem anderen SufRungsmittel nach Belieben an.




5. Servieren:
o Den Shake in ein Glas fullen und sofort geniel3en.

Zusatzliche mogliche Verbesserungen/Erganzungen:

« Banane: Eine halbe Banane konnte als zusatzliche Quelle fur Kalium und
Geschmack eingebaut werden, falls dies vertraglich ist.

e Leinsamen: Fir noch mehr Ballaststoffe und gesunde Fette kbnnen
Leinsamen (geschrotet) hinzugefugt werden.

Unvertraglichkeiten:
« Der Shake kann laktosefrei zubereitet werden, indem Quark und Milch durch

laktosefreie Varianten ersetzt werden.
o Glutenfrei ist ebenfalls moglich, wenn die Haferflocken glutenfrei sind. ﬁ ©

Anmerkung:

Achten Sie darauf, dass der Shake nicht zu kalt oder zu heil3 serviert wird, da
extreme Temperaturen den Magen nach einer Operation reizen kdnnen. Es ist
ratsam, den Shake in kleinen Schlucken zu trinken, um den Magen nicht zu
uberlasten.

Zusammenfassung:

o EiweiBquelle: Magerer Quark und neutrales Eiweil3pulver

« Ballaststoffe und gesunde Fette: Haferflocken, Mandeln, Chiasamen

e Frucht: Heidelbeeren (leicht verdaulich und reich an Antioxidantien)

o Gewiirze: Zimt fur den Geschmack und gesundheitliche Vorteile

Die Zugabe von neutralem EiweiRpulver macht den Shake noch eiweildreicher und
hilft, den Proteinbedarf nach einer Adipositas-Operation optimal zu decken. /




Nahrwerte

Kalorien:
Eiweil}:
Fett:

Gesattigte Fette:

Kohlenhydrate:
Zucker:
Ballaststoffe:
Salz:

pro 100 g

123,7 kcal
13,19
4049
0,64 g
9,5¢
6,09

1,64 g
0,119

" Gton Hpeas

pro Portion (365 g)

451,5 kcal
47,8 g
14,6 g
2,34 g
34,79
219¢
6,09
049




