Ein guter Erndhrungszustand ist eine wesentliche
Voraussetzung fiir Gesundheit, Leistungsfahigkeit
und Wohlbefinden

Auf die Energiebilanz achten:

= Flreine Gewichtszunahme sollte die Kalorien-
zufuhr etwa 500 kcal Gber dem Verbrauch liegen.

= Fir eine Gewichtsstabilisierung muss die Kalorien-
zufuhr dem Verbrauch entsprechen.

Gesunde Ernahrung nach den
Regeln der DGE

Wertvolle Tipps:

= Der Kuhlschrank sowie der Vorrat sollten gefullt sein,
damit immer, dem Appetit entsprechend, etwas zur
Auswahl steht.

= Essen Sie mindestens 5 mal pro Tag. Planen Sie Zwi-
schenmahlzeiten ein.

= Empfehlenswert ist es, mehrere Portionen zu kochen
und dann einzufrieren, damit auch dann, wenn die
Zeit zu knapp ist, etwas Energiereiches schnell zube-
reitet werden kann.

= Nehmen Sie sich Zeit beim Essen.

m Essen Sie abwechslungsreich.

www.mariengesellschaft.de
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Haben Sie noch Fragen?
Sprechen Sie unser Erndhrungsteam an -
wir beraten Sie gernel

Diese Information orientiert sich an den Regeln der
Deutschen Gesellschaft fur Erndhrung (DGE eV.).
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Liebe Patientin, lieber Patient,

Korpergewicht und unsere Leistungsfahigkeit sind sehr eng mit unserem Wohlbefinden verbunden. Sind wir mangelernahrt, so ist es wichtig, die Ursache fir die Gewichtsabnahme von drztlicher Seite
abzukldren und dieser Entwicklung entgegenzusteuern. Diese Information mag Ihnen Mdglichkeiten aufzeigen, eine ausreichende Aufnahme an Energie und an Nahrstoffen zu erreichen, um damit
Lebensqualitdt und Wohlbefinden positiv zu beeinflussen. Grundsatz: Finden Sie an Hand dieser Information heraus, was lhnen schmeckt und bekommt!

Diese Broschiire mochte unterstitzen, kann aber keinesfalls das Gesprach mit einem/r Erndhrungsberater/in ersetzen. Wir beraten Sie gern!

lhr Erndhrungsteam der Marien Kliniken

2-3 Milchprodukte sollten jeden Tag gegessen werden:
= Vollmilch

= Vollmilchjoghurt/Sahnejoghurt

= Sahnekefir

= Sahnequark

= Schmand/Creme fraiche

= Milchshakes in allen Variationen

= Doppelrahmfrischkdse/Mascarpone

= Schnittkdse (Vollfettstufe)/Camembert

m Fiscreme

Kartoffeln sind sehr vielseitig und ein nahrstoff-
reiches Lebensmittel:

= Kartoffelgratin mit Sahne und geriebenem Kase
= Kartoffelplree mit Butter und Sahne

= Salzkartoffeln mit Butter

= Bratkartoffeln mit Speck und Eiern

= Uberbackenes Brot mit Kase

= Sandwich/Brot mit Ei, Kdse oder Wurst

m Kuchen und Kekse als Zwischenmahlzeit

Eier liefern ein hochwertiges Eiweil3, enthalten

wichtige Vitamine und Mineralstoffe:

= Omelett mit Sahne zubereiten

m Omelett, Ruhrei und Pfannkuchen mit Sahne
und/oder Kase sowie Schinken

Gute EiweiBverwertung bei folgenden Kombinationen

Speisen als Kombination aus folgenden Lebensmitteln, dienen
unserem Korper als gute Eiweil3quelle:
Kartoffeln mit Ei

Pellkartoffeln mit Krautern und Quark
Kartoffelplree mit Milch und Sahne
Bratkartoffeln mit Rihrei

Erbsensuppe mit Brot

Nudeln mit Ei

Kartoffelgratin mit Milch, Sahne und Kase
Bohnensalat mit Brot

Linsensuppe mit Brot

Suppen kénnen leicht angereichert werden: Nudeln lassen sich schnell auf verschiedenste Art und Weise
= Klare Suppen mit Eierstich, Nudeln, Markklé3chen,  kalorienreich zubereiten:

Fleischeinlage oder Croutons Nudeln mit Butter, Ol und geriebenem Kése
= Cremesuppen mit Sahne/Doppelrahmfrischkése = Nudelso8en aus Sahne, mit Ei oder Doppelrahmfrischkase
Nudelgerichte mit Gemuse, Schinken und Sahne, mit Kase
Uberbacken

Nudelsalat mit einer SoRe aus Ol und Essig oder Mayonnaise

Fleisch liefert hochwertiges Eiweif3, das dem menschlichen Eiweils
sehr ahnlich ist:

Fleisch und Gefliigel panieren und in Ol anbraten

Fleisch mit gekochtem Schinken und Kase (als Cordon bleu) fillen
Fleisch mit Doppelrahmfrischkase bestreichen, in Blatterteig
einrollen und backen

Rouladen mit Doppelrahmfrischkaseftllung

Huhnerfrikassee mit Sahne und Gemdise

Hahnchenschenkel mit Haut im Backofen garen und mit Butter
Ubertraufeln

Gemilise/Obst

Gemise enthalt viele Vitamine und Mineralstoffe.

Kalorienreicher wird es durch folgende Zubereitungsarten:

m gekochtes GemUse mit Sahne, Sauce Hollandaise

m gekochtes GemUse in Butter

m Paniermehl in Butter anrésten und Uber das gekochte
GemUse verteilen

= Gemuse mit Kdse

= Gemuse mit einer Mehlschwitze

m gebratener Speck als Beilage zum Gemdse

= Smoothies

= Obst frisch oder als Kompott mit Vanilleso3e oder Eis

SiiBe Hauptgerichte

Sie sind bei Jung und Alt beliebt:

Kalte und warme Vanillesuppen mit Obst oder Obstkompott
GrieBBbrei oder Milchreis mit Obst
Kaiserschmarrn/Pfannkuchen

Haferbrei mit Milch und Nissen oder Nussmus



