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Ziel: eiweißreich, gut veträglich, nach OP 

Mittagsmahlzeit        

  

Zutaten für 1 Person:  

• 50 g Putenbrust (oder Hähnchenbrust, gut durchgegart 
und zart) 

• 80 g Gemüse (z. B. Zucchini, Karotten oder Kürbis) 
• 2 EL Hüttenkäse (laktosefrei, wenn nötig) 
• 1 TL Olivenöl (optional) 
• 1 Prise Salz (optional) 
• 1 Prise Pfeffer (optional) 
• 1 TL frische Kräuter, z. B. Petersilie (optional) 

 

Zubereitung: ca.15 bis 20 Min.  

1. Gemüse vorbereiten: 
o Zucchini und Karotten (oder Kürbis) in kleine Stücke schneiden. Das 

Gemüse sollte weich gekocht werden, da es leicht verdaulich sein 
muss. 

o In einem kleinen Topf das Gemüse mit etwas Wasser oder 
Gemüsebrühe weichkochen (ca. 10–15 Minuten, je nach Dicke der 
Stücke). Sie können auch einen Dampfeinsatz verwenden, um das 
Gemüse besonders schonend zu garen. 

2. Fleisch zubereiten: 
o Die Putenbrust in einer Pfanne ohne zusätzliches Fett anbraten oder in 

einem kleinen Topf kochen, bis sie gar ist und zart bleibt. Danach in 
kleine, mundgerechte Stücke schneiden oder mit einer Gabel 
zerkleinern. 

3. Püree herstellen: 
o Das gekochte Gemüse abgießen (etwas Flüssigkeit aufbewahren) und 

in einen Mixer oder mit einem Pürierstab fein pürieren, bis es eine 
cremige Konsistenz hat. Falls es zu dick ist, können Sie etwas von der 
Kochflüssigkeit oder Brühe hinzugeben. 
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o Den Hüttenkäse zu dem Gemüse pürieren, um das Gericht 
proteinreicher zu machen und eine cremige Textur zu erhalten. 

4. Alles kombinieren: 
o Die klein geschnittene Putenbrust unter das pürierte Gemüse heben 

und gut vermengen. 
o Optional können Sie mit frischen Kräutern wie Petersilie oder einem 

kleinen Schuss Olivenöl abschmecken. Für den Geschmack kann auch 
eine ganz leichte Prise Salz oder Pfeffer hinzugefügt werden, aber 
halten Sie die Gewürze nach der Operation eher zurück. 

5. Servieren: 
o Die fertige Portion auf einen Teller anrichten und sofort servieren. Da 

die Portionen klein sind, achten Sie darauf, dass das Gericht nicht zu 
viel Volumen hat. 

 

 

 

 

          Guten Appetit 

Nährwerte pro 100 g pro Portion ca.195 g 

 

• Eiweiß 

• Fett:  

• Gesättigte Fette:  

• Kohlenhydrate:  

• Zucker:  

• Ballaststoffe:  

• Salz:  

 

• 8,04 g 

• 1,49 g  

• 0,59 g 

• 2,73 g 

• 1,54 g 

• 0,69 g 

• 0,15 g 

 

• 15,67 g 

• 2,91 g 

• 1,15 g 

• 5,33 g 

• 3,01 g 

• 1,34 g 

• 0,30 g 

 

Tipps:  

• Achten Sie darauf, dass das Gericht keine schweren oder zu groben Stücke 
enthält. Das pürierte Gemüse und das zerkleinerte Eiweiß aus der Putenbrust 
sollten leicht verdaulich sein. 

• Vermeiden Sie zu fettige oder sehr stark gewürzte Lebensmittel. 
• Es kann hilfreich sein, das Gericht in kleineren Häppchen zu essen, um den 

Magen nicht zu überlasten. 

 


