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LEICHTE VOLLKOST "~ = "+

Nach Erkrankungen des Verdauungstraktes soll, je nach #rztlicher V_c;rord11u11g,

~ eine Zeitlang eine " eichte Vollkost" eingehalten werden.

tim Rahmen dlcser Kostform ver zxchtet man auf die Zufuhr von Lebensmittel

bzw. Speisen, die erfalirungsgemal Unveririglichkeiten wie z. B Sodbrcnnen
Magendmcl\ Blahungen, Véllegefuhl, ... ausldsen.

-

Da es aber zu "individuellen Unvertriglichkeiten" kommen kann, sell im
Einzelfall darauf Ruckswht genommen werder.

.‘A'llgemei-ne Richtliniéh

5

Hauﬁg klcme Mahlzenten (5 bis 6) iiber den Tag verteilt einnehmen.
4 Laugsam und in Ruhe essen (ohne Ablcnkung dura,h chsehen Radm )
g und griindlich kauen
“ 3  Keine sehr kalten (Kﬁhléphrallk) oder sehr heiBen Spei‘sen und Gctr'ank'e'
< Keine sehr scharfen Gewiirze oder zu stark gewiirzte Speisen.
= Keine ﬁberhitzten und dadurch Schwc'r verdauiichén Fette -
% Keine Roslprodul\te (starl\ Angebratenes), keine frittierten Speisen
(Pommes, ...) ‘ . :
> Keine stark kohlensaurehaltlgen Getrénke (suBe Limonaden, z;uckcrrelche
Getriinke, Cola, Fanta, ...)
Keine blihenden Gemiisesorten (Gurken, Kraut, Kohl, Paprika, ...)
>  Keine stark zucker- und salzhiltigen Spelscn ‘geriucherie oder g gesc\chte
Fletsch- und Wuistwaren
.a»

'Kein.cn Alkohol, Bohnenkaffee und starken russischen Tee |



¥

LEBENSMITTELAUSWAHL,

Magere Wurstsorten wie
Krakauer, Schinkenwurst,”
Toastschinken; PreBschinken,
magere Putenwiirste,
eventuell Pariser Wurst
Frankfurter (olhine Haut)

Giinstig Ungiinstig
'SUPPLEN

. En{fet.teté milde Suppen aus Rinds-, Selchsuppen ,

- Kalbsknochen, bzw, Hihnerfleisch Fette, stark gewlirzte Suppen
Falsche Suppen aus Grief, Hafer- -

- flocken und Reis | _
Gemiisesuppen aus nicht blihenden Zwiebel-, Lauch-, Kraut- und
Gemise (siche dort) - Knoblauchsuppen,

- (Suppenwilrze in kleinen Mengen) Schwerverdauliche Packer{- und
: . v Dosensuppen (z.B. Bofinen-, _
Gulasclhisuppen)
FLEISCH
Mageres Fleisch von Rind, Kalb, | Fettes Fleisch von Rind, K_alb,
Schwein, Lamm, ... Schwein, Schaf, ... wie z.B,
- Bauchfleisch, Geselchtes,
- T Surfleisch, ... S
Mageres Gefliigel wie Huhp, - Fettes Gefliigel wie Gans,
Pute (ohne Haut), «Ente und
- Gefliigelhaut
Hirn, Bries, Nie_ren,
Zubereitung: giiﬁstig Zhbe’reitxmg: ‘ungi'mstig

“gekocht,; gegrillt, gediinstet, " Paniertes, : |

-in Folie gebraten, Rémertopf, ‘in Fett herausgebratenes oder

_ Mikrowelle {mit wenig Fett) stark angebratenes Fleisch

FLEISCHWAREN

 Fette Wurstsorten wie Salami,

Kantwurst, Dauerwiirste, ....
Brat- und Grillwiirste,

Speck, Raucherwaren,
Grammeln

Fette Leber- und Fleischauf-
striche _

Fertige Fleisch- u. Wurstsalate
Fleisahkonserven und Fertig-
gerichte



" n Spelsen verkocht und zum B'icken

entsprechenden Geschirr

Giinstig

Ungiinstig
o FISCH
_ Maperg Fisqhe wie.z_B, . Fetle FiSChG 'Wie Aal, Kapfen,
“Forelie, Dorsch, (Kabeljau), Scholle, Makrelé, Lachs, Heringe
Ratharseh,. Sechecht, Seelachs, . Fischkonserven in Of,
'Tmt(,nﬁsch ' " Saucen oder Marinaden
panierte oder stark’ angjcbxatcm
wie z.B. Fischstibehen,
FETTE/(") LE.
Ver wendung von hochwertigen,
pflanzlichen Fetten und Olen ° “
Zum Kochen: z.B. Sonnenblumet-, Schmalz, Bratenfett, Rinderfett,
Maiskeimél, . I Ginsefett, .
Als Streichfett: Margarine, Butter, ... : mmderwemg Fette wie z.B.
- : . Palmfett, Kokosfett, ...
stark erhitzte Fette
MILCH/MILCHPRODUKTE
. Fettarme Trinkmilch, . .
© - geringe Mengen Vollmiloh; e
* Buttermilch, Kefir, ‘Sauermilch, Latella '
Milchkaffee (Malzkaffee)
Joghurt mit Friichten, Topfencremcn
Pudding . o -
Obers, Rahm in- Kleinen Mengen .~ . Obers, Rahm, Creme fraiche in

-~ grofien Mengen

Alle fnilden Weiéﬁf Sc,hmtt-vund Fette, scharte Késesorten
Schimelzkise bis max. 45 % F wie z.B. Gorgonzola,

(Fett in der Trockenmasse) wie Pfefferkise, Nufkise, Brie, ... -
z.B. Kochkise, Stangenkise,

Edamer, Tilsiter, Gouda, Camembert

Fettarmer Topfen
EIER

Fette Eierspeisen, Spiegelel,
Eiomelett, Eisalate
hart gekochte Eier
Majonnaiseeier, ...

weich gekocht, Eierstich,
fettarme Etzubercltungen im -

Bei Gallenerkrankungen wird das Eidotter oft nicht veriragen



Gilnstig . -

Unglinstig

— GEMUSE/KARTOFFELN

. Anfangs gekoclit:

Gemiisesorten wie Karotten, Sellerie, .
Petersilie, Rote Rilben, Schwarzwurzel,
Zucchini, Melanzani, Kiirbis,

Broccoli, funger Kohirabi und junge Fisolen,

Spinat, Kochsalat, Fenchel, Champignons
ev. frische gekochte griine Erbsen
Aufbauend;

Kopfsalat, Chinakohl, Endivien, Tomaten

Tiefkiihi- und Dosengemusc kann
varwendet werden

 Salate mit wenig Ol und stark verdiinntér -

Essigmarinade oder Zitronenmarinade ev,
mit Krdutern

- oghurt- 6der Buttermilchdressing

. Zuberei\ttmg;ﬁunstig

Gekocht, gédﬂnstct, geddmpft, |

~ ¢v. in wenig Butter oder Margarine
~ schwenken.

Salz-, Petersilie-, Kiimmel-, Pell-,
Folien.; Boullionkartoffeln

- Kartoffelpiiree

im Rohr zubereitete Kartoffetn
(ohne Fett: z.B. auf Backpapier)

OBST
Aﬁsgerciftes Obst

Anfangs: Kompolt oder Mus
(Apfel, Pfirisch, Birne, Marille, ...)

Aufbauend: :

Apfel Banane, Bime, Erdbecren,
Himbeeren, Melonen, Kiwi,
Mango, Papaya, Ananas

~ Orangen, Mandarinen

Blihende, faserreiche Gemiise-
sorten wie z.B3.

Kohl, Weill- und Rotkraut, «™:.
Bohnen, Linsen, getrocknete-
griine Erbsen, Sauerkraut
Lauch, Zwmbeln Rettich,
Gurken, Paprika, Mais
verho[ztcs Gemiise

Eingelegtes Gemiise z. B
Pfefferoni, Salzgurkcn

‘Marinaden mif rohen Zwiebeln

z.B, Kartoffel-, Tomatensalat
Majonnaisendressing,

 fertige Dressing

| Zubereitimg unginstig

paniertes, eingebranntes |

_ ,Gemuse,, z.B. geb Champxgoﬁs |

Mit Fett zubereitete
Kartoffelspeisen, z.B.
Pommes frites, Kartoffel--
puffer, Kroketten,
Chips, ...

Unausgereiftes Obst’
Rohes Kern- und Steinobst
wie Kirschen,

Zwetschken, Weintrauben
Pfirisch, Marillen |
Trockenfriichte wie Rosinen
Feigen, Zwetschken, ..
Schalenobst wie Mandeln,

Walniisse, Haselniisse,
Erdniisse -




Giinstig

Ungii nstig

BROT/BEILAG EN/MEHLSPEISEN/SUSSIG[{EITEN

- Altbackenes Brot Lmd Geback

Mischbrot, Grahambrot,

. Feine Vollkombrote

Toastbrot, Weifbrot, Semmel,
Kipferl, Striezel, Zwieback.
Teigwaren, Nockerin, Semmel--
knédel, Reis, Hirse, Perlweizen,
Maisgriel}

Biskotten, Blskmt Topfenteig

. Brandteig, Riihrteig

_Altbadkcne:‘ Germteigspeisen

zuckerl
Zucker i i kle‘men Mengen |

Honig, Marmelade Gelee, chht~ :

GETRANKE

| Alle mdden Tecs‘orten

Kriuter- oder Fruohtctee
Tafelwasser, Wasser

Kohlensaurear_me Mmeralwas‘ser
Verdiinnte Obst- und Fruchtséfte

Malzkéffeé

‘Gebick mit ganzen Kérmeime-

Fnsches Brot und Gcback
Grobe Vollkornbrote

z.B. Sonnenblumenweckerl,
Kiirbiskermnwecker], ...

NuB-, Mohn-, Schokolade-
massen, Blétterteig, Mitrbteig

fette Cremespeisen 2

i Fett herausgbackene

Mehlspeisen z.B. Krapfen

“Frische Germteigspeisen

Schokolade, Eis, Nouga, ..

- Starker schwarzer Tee,

Eisgeldihlte Getriinke

Stark kohlensiurehiltige
Mineralwasser und Getrinke
wie Cola, Fanta, ...
Bohnenkaffee

Alkohol B

GEWURZE UND KRAUTER

_ Alle heimischen Gewiirze und

Kiichenkriuter - frisch und getrocknet

- Petersilie, Majoran, Thymian, Minze,

Kerbel, ...
Wenig Salz

Zub ercltungsarten

Zwiebel (roh), Knoblauch,
Kapern, Pfeffer, Paprika, Curry,
Piment
KauflicheGewiirzmischungen
Salz, Senf, Ketchup in grofien
Mengen

Bevorzupt werden fettarme Zubereiungsverfahren wie Dunstcn Démpfen,
Grillen, Garen in der Folie oder i Mikrowellengerét
Vermieden werden fettreiche Zubereitungsverfahren wie Panieren ader in viel

Fett herausbacken oder-stark anbraten



Tageskostp!ah fiir Leichte Volikost

 Frithstiick:

Vorsicht

.Mitta_'_g

‘Mischbrot/Gebick oder Weilbrot, Scmmel K:pfer
Butter oder Margarine

Topfenaufstrich, magere Wurst, {ettarmer Kése
Marmelade oder Honig,

Cornflakes oder Haferflocker mit Milch
Krﬁuter— oder Friichtetee, Kakao oder Milph .

anschenmahlzelten
Vortmttag,s und Nachmltidgs_]ause

.Brot oder Gebéick mit Auﬂage (31ehc thstuck)
Obst oder Kompott.

Mllchprodukte Joghurt oder chhtjo ghurt, Topfencremen,
: Pudding, ...

Getranlce Tee, verdumlte Fruohtsafte mildes Mmeralwasser

ENS

Rind- oder Hdhhérsuppc/(}cmﬁ_sebruhe it Einl-agé:
 Teigwaren (Sternchien, ...), Gﬁeﬁnookerln

' Mageres Fleisch oder Fisch gedunstci,‘,gegnllt oder 1m.
Rohr gégart

_ Beilage: Kartoffeln, Piiree, [‘ergwmen Nockerln, Knodel
- Reis, .
Gediinstetes Gemuse oder Salat (erlaubte Son‘en) |
Gemiiscauflauf, Hirseauflauf; ... (mit erlaubten ,Glcmusbgprten)

o A’behdf

So leicht und so wenig wie maglich:
‘Gut-geeignet:  z.B. Gemiisesuppe mit Brot, Kaﬁoffelpuree miit
Putenfrankfurter, Milchgrie, -reis ev. mit Kompott, ..

durch die leichte Verdaulichkeit der Nahrungsmlttel (wemg

Ballaststoffe) kann der Stuh unter Umslanden hérter werden oder
seltener werden.

Als Ausgleich dafiir sollte unbedingt die Trinkmenge erhoht werden:
‘1 1/2 bis 2 Liter/Tag,

6



