


Hea kaalukirurgia patsient!

Oled j6udnud uue teekonna algusesse. Esimesed kaks nédalat
pdrast kaalukirurgiat on olulised, et seedetrakt saaks jark-jargult
toimunud muutustega kohaneda. Sellel perioodil soovitame stua
vedela konsistentsiga pureestatud toite, mida on lihtne stida
vdikestes kogustes ja mis ei koorma seedetrakti.

Selles raamatus oleme Sinu jaoks kokku pannud retseptide ideed,
mida void soovi korral kasutada. Retseptidest on koostatud kahe
nadala ndidismenuu. Kuna esimeste nddalate toiduportsjonid on
vaikesed, on ndidismenuu ules ehitatud nii, et kahel jarjestikusel
pdeval on sama menuu ning toidud korduvad ka pdeva lbikes.



Uldised soovitused sé6givalmistamisel

Toidu valmistamine

e Keetmist vajavate toitude valmistamisel soovitame kasutada
vdikese diameetriga potti, kuna nii katab vedeliku tase
paremini teised komponendid ning valmimine toimub
Uhtlasemalt ja kiiremini.

e Soovitame toitu keeta madalal temperatuuril kaane all, nii
aurustub véhem vedelikku ja toidu kadu on vaiksem.

e Valmistoidu kogus voib erineda séltuvalt sellest, kas puree on
valmistatud saumikseri voi blenderiga. Saumikseriga on kadu
vdiksem, sest puree kattesaamine on lintsam.

Soolaste toitude maitsestamine

e Soovitame toitu maitsestada véhese soolaga.

e PUreesuppide tegemiseks soovitame kasutada puljongit, mis
annab maitsele stigavust.

e Suppide tegemisel vbib kasutada vahesel madaral maitseulrte,
millega saad supi koostisosasid eelnevalt téddelda: kas
kUpsetades ahjus voi poti pohjas enne keetmist. Suuremas
koguses ei soovita maitseurte toidu sisse pureestada, kuna
need sisaldavad seedetrakti arritavaid eeterlikke 6lisid.



Magusate toitude maitsestamine

¢ Peamiselt soovitame maitsestada puuviliadega (nt banaan,
pirnipuree, dunapuree, mangopuree) ja marjadega (nt
mustikad, maasikad).

* Maitsetdiendajatena véib proovida kaneeli ja naturaalse
vanilje ekstrakti sobivust. Neid tuleks kasutada mitte maitse
kujundajana, vaid kerge maitsentansi lisamiseks.

Toidu sdilitamine

Valmistatud toite voib sdilitada kulmkapis 2-3 pdeva
temperatuuril +2 kuni +6 °C.

§>j[<§ Pikemaks perioodiks soovitame toidud stigavkulmutada.
Toidud, mille p6himassiks on piimatooted, ei sobi Uldjuhul
kdlmutamiseks, kuna ktlmumisel tekivad jadkristallid ning
sulatamisel vaib toidu konsistents muutuda.

Valgupulbri kasutamine

Pureetoidu perioodil soovitame lisada igale toidukorrale 2 g
maitsestamata valgupulbrit. Antud retseptiraamatu koostamisel
on kasutatud B.Braun Evo Plus valgupulbrit, mis lahustub toidus
kergemini, kui méned teised tooted. Valgupulber on soovitatav
lisada vahetult enne s66mist, kuna seistes v6ib see muuta toidu
konsistentsi paksemaks.

Retseptiraamatu koostas Jaanika Tapver
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Vesi & beebitoit

Esimesel pdeval haiglas olles saad juua toatemperatuuril vett.
Teisel p&eval koju minnes antakse Sulle haiglast kaasa beebitoit.

Sega beebitoit pooleks maitsestamata vedelama jogurtiga ja s66
korraga maksimaalselt 60 g toitu voi kuni tdiskdhutunde tekkeni.

Pdevad1&2



Vaja Idheb:

e 120 g mustikaid voi
kUlmutatud mustikaid

e 120 g maitsestamata
kreeka jogurtit

e 2 g valgupulbrit
portsjoni kohta

Mustikajogurt =

W Valku 60 g portsjonis 4 g

Saumikserda mustikad pureeks. Ulejadk jagada portsjoniteks ja
sdilitada ktlmikus.

Véta Uhe pdeva portsjoniks: 60 g kreeka jogurtit ja 60 g
pureestatud mustikaid ning sega kokku. Lisa portsjonile 2 g
valgupulbrit. S66 korraga maksimaalselt 60 g voi tdiskdhutunde
tekkeni.

Pdevad 3 & 4



Vaja ladheb:

80 g maasikaid
40 g banaani
120 g keefiri

20 g avokaadot
2 g valgupulbrit
portsjoni kohta.

Maasika-banaanismuuti

lﬁ’ﬂ Valku 60 g portsjonis 3 g

Pane koostisosad blenderisse ja pureesta, kuni konsistents on
siidine. Jalgi, et maasikaseemned saaksid purustatud. Lisa
portsjonile 2 g valgupulbrit. S66 korraga maksimaalselt 60 g voi
tadiskdhutunde tekkeni.

Smuutil olev kaunistus ei ole moeldud s66miseks.

Pdevad 3 & 4



Vaja ladheb:

150 g forellifileed

50 g porgandit

50 g kartulit

50 g suvikérvitsat

130 g puljongit

2 tl oliivioli

2 g valgupulbrit
portsjoni kohta
Maitsestamiseks: soolq,
veidi tilli ja sidrunimahla

ForellipUreesupp

lﬁ’ﬂ Valgu kogus 60 g portsjonis 9 g

Puhasta forell luudest ja I6ika tukkideks. Koori suvikérvits ning
tukelda, samuti tukelda porgand ja kartul, haki till (eemalda kéik
varre osad). Pane poti péhja oliivisli ja kipseta kergelt supi
materjal labi.

Seejdrel vala peale puljong ja keeda supp valmis ning pureesta.
Lisa portsjonile 2 g valgupulbrit. S66 korraga maksimaalselt 60 g

voi tadiskdhutunde tekkeni.

Suppi voib sugavkilmutada jadkuubikute vormis voi jadtise

vormides.
Pdevad 3 & 4



Naidispdev

Kellaajad kohanda enda jérgi.
Toitude jdrjekorda ja korduste arvu véid muuta.

9.00 Mustikajogurt

Vee joomine

11.00 ForellipUreesupp

Vee joomine

13.00 Maasika-banaanismuuti
Vee joomine

15.00 Forellipureesupp

Vee joomine

17.00 Mustikajogurt

Vee joomine

19.00 Maasika-banaanismuuti

Vee joomine



Vaja ladheb:

¢ 120 g maitsestamata
kohupiimapastat
rasvasusega alla 5%
1 hurmaa
60 g pirnipureed
(kuumtosdeldud, ilma
lisatud suhkruta, nditeks
Salvest)
2 g valgupulbrit
portsjoni kohta

Puuviljakohupiimakreem =

lﬁ’ﬂ Valgu kogus 60 g portsjonis 5 g
Koori ja pUreesta hurmaa. Sega kokku 60 g pirnipureed, 60 g
pureestatud hurmaad ning 120 g kohupiimapastat. Lisa portsjonile
2 g valgupulbrit.
S66 korraga 60 g véi kuni téiskdhutunde tekkeni. Alles jGanud
hurmaa puree void jddkuubikuvormis sigavkulmutada. Kasuta

hooaijalisi puuvilju.

Toidul olev kaunistus ei ole moéeldud s66miseks.

Pdevad 5 & 6



Vaja ladheb:

100 g kanamaksa

1 kana poolkoib, ilma
nahata

100 g porgandit

50 g kartulit

50 ml puljongit
Maitsestamiseks: soolq,
1 loorberileht, veidi
tadmiani.

1 sl oliividli

2 g valgupulbrit
portsjoni kohta

Maksapasteet

W Valgu kogus 60 g portsjonis 8 g

Pane poti pohja 6li ja kipseta maks ning kanakoivad koos
maitseulrtidega. Eemalda maitsetrdid. Lisa puljong, loorberileht,
tukeldatud porgand ning kartul ja keeda tasasel tulel 20-25
minutit. Lase jahtuda, eemalda kana kondid ning pureesta. Lisa
portsjoni kohta 2 g valgupulbrit.

S66 korraga 60 g véi kuni tdiskdhutunde tekkeni. Sdilita kinnises
nous ning ulejéagi void sugavkulmutada jédkuubikute alusel.

Pdevad 5 & 6

Toidul olev kaunistus ei ole moéeldud s66miseks.



Vaja ladheb:

150 g kanafileed

50 g lillkapsast

50 g porgandit

50 g kartulit

50 g kodujuustu

130 ml puljongit
Maitsestamiseks mdéned
petersellilehed (mitte
varred), soola maitse jargi
2 tl oliivioli

2 g valgupulbrit portsjoni
kohta

Kana-kéogiviljasupp #

lﬁ’ﬂ Valgu kogus 60 g portsjonis 9 g

Tukelda lillkapsas, porgand ja kartul ning haki petersellilehed.
Pane poti pohja oliivibli ja kipseta kédgiviljad koos peterselliga
kergelt l&bi ning maitsesta soolaga. Vala peale puljong ja keeda
15-20 minutit tasasel tulel kaane all, kuniks ké6giviljad on pehmed.
PUreesta ja lase veidi jahtuda. Siis lisa kodujuust ja pureesta
veelkord kergelt l&bi.

Kodujuustu ei soovita kuuma supi sisse kohe panna, samuti uuesti
soojendamisel mitte lasta keema. Lisa portsjonile 2 g valgupulbrit.
S66 korraga maksimaalselt 60 g voi tdiskdhutunde tekkeni. Suppi
voib stugavkulmutada jaddkuubikute vormis voi jadtise vormides.

Supil olev kaunistus ei ole méeldud sé6miseks. Péevad 5 &6



Naidispdev

Kellaajad kohanda enda jérgi.
Toitude jarjekorda ja korduste arvu véid muuta.

9.00 Puuviljakohupiimakreem
Vee joomine

11.00 Kana-kéégiviljapureesupp
Vee joomine

13.00 Maksapasteet

Vee joomine

15.00 Puuviljakohupiimakreem
Vee joomine

17.00 Kana-koédégiviljapureesupp
Vee joomine

19.00 Maksapasteet

Vee joomine



Vaja ladheb:

e | suurem véi 2
vdiksemat duna

¢ 140 g maitsestamata
kohupiimapastat

e Vdike ndpuotsatdis
kaneeli maitse nuansi
lisamiseks.

Ahjuduna kohupiimakreem

lﬁ’ﬂ Valgu kogus 60 g portsjonis 5 g
Eemalda dunalt stda, lisa veidi kaneeli ja kipseta koos koorega
170-kraadises ahjus kuniks 6un on ktUpsenud. Eemalda koored ja
pureesta. Sega ahjudun ja kohupiimapasta kokku, lisa portsjoni

kohta 2 g valgupulbrit.

S66 korraga 60 g voi kuni tdiskdhutunde tekkeni.

Pdevad 7 & 8



Vaja ladheb:

2 kana poolkoiba ilma
plelglele]

100 g pastinaaki

30 g brokkoli 6isikuid
40 g kartulit

150 g puljongit
Maitsestamiseks: sool.
2 tl oliividli

2 g valgupulbrit
portsjoni kohta

Pastinaagi-brokkoli pureesupp

lﬁ’ﬂ Valgu kogus 60 g portsjonis 7 g
Pane poti pohja 6li ning kupseta kana kergelt [Gbi. Lase kana
puljongis keema, eemalda vaht. Tukelda pastinaak, kartul ja
brokkoli ning lisa supile. Keeda tasasel tulel kaane all kuni
valmimiseni ja pureesta.

S66 korraga maksimaalselt 60 g voi kuni tdisk6hutunde tekkeni.

Supi peal olev kaunistus ei ole méeldud séémiseks.

Pdevad 7 & 8



Vaja ladheb:

e 200 g maitsestamata
kreeka jogurtit
1 v@liksema suurusega
banaan
3-4 sl kanget espresso
kohvi
5 g kookossuhkrut
valikuliselt, kui talute
lisatud suhkrut. Lisab
karamellist maitset
2 g valgupulbrit
portsjoni kohta

Mocca dessert

lﬁ’ﬂ Valgu kogus 60 g portsjonis 5 g
Pureesta saumikseriga banaan ja sega jogurtiga. Lisa espresso,
soovi korral veidi kookossuhkrut ja sega korralikult I&bi. Lisa 2 g

valgupulbrit portsjoni kohta.

S66 korraga 60 g voi kuni tdiskbhutunde tekkeni.

Pdevad 7 & 8



Naidispdev

Kellaajad kohanda enda jérgi.
Toitude jérjekorda ja korduste arvu véid muuta.

9.00 Mocca dessert

Vee joomine

11.00 Pastinaagi-brokkoli pureesupp
Vee joomine

13.00 Ahjudunakohupiimakreem
Vee joomine

15.00 Mocca dessert

Vee joomine

17.00 Pastinaagi-brokkoli pureesupp
Vee joomine

19.00 Ahjudunakohupiimakreem

Vee joomine



Vaja ladheb:

20 g tatrahelbeid

170 g puljongit

20 g kreeka jogurtit
portsjoni kohta,

1t oliividli
Maitsestamiseks soola
2 g valgupulbrit
portsjoni kohta

Tatrahelbepuder

lﬁ’ﬂ Valgu kogus 60 g portsjonis 5 g
Pane tatrahelbed puljongisse keema, lisa sool. Lase madalal
kuumusel keeta umbes 20 minutit. PUreesta puder ning lisa
oliividli. S66 korraga 40 g putru ja 20 g kreeka jogurtit, lisa

jogurtisse 2 g valgupulbrit.

Toidul olev kaunistus ei ole moéeldud s66miseks.

Pdevad 9 & 10



Vaja ladheb:

150 g kanafileed

200 g tomatipastat voi
pureed

80 g bataati

100 ml puljongit
Maitsestamiseks: soolq,
maoned basiilikulehed ja
tadmiani

2 tl oliividli

2 g valgupulbrit 60 g
portsjoni kohta

TomatipUreesupp #*

lﬁ’ﬂ Valgu kogus 60 g portsjonis 8 g

Loika kanafilee vaiksemateks tukkideks. Tukelda bataat. Sega
bataat ja kanafilee kokku soola ja tGimiani vartega. Pane poti
pohja oliividli ja kipseta kana ja bataat kergelt [Gbi. Eemalda
taumiani varred. Lisa puljong ja lase supp keema. Vahu tekke
korral eemalda see. Keeda tasasel tulel u 15 minutit ning lisa
tomatipuree ja lase uuesti keema. Lisa méned basiiliku lehed.
PUreesta. Soovi korral véid lisada veidi kreeka jogurtit, mis
muudab supi kreemisemaks. Lisa portsjonile 2 g valgupulbrit. S66
korraga maksimaalselt 60 g véi tdiskdhutunde tekkeni. Ulejaénud
koguse v6id sugavkiulmutada jadkuubiku vormides voi
jadatisevormides.

Supi peal olev kaunistus ei ole Péevad 9 & 10
moeldud séémiseks.



Vaja ladheb:

¢ | keskmise suurusega
banaan
70 g ricotta kohupiima
100 g kreeka jogurtit
Maitsestuseks:
sidrunmeliss, apelsinist
pressitud mahl soovi
korral
2 g valgupulbrit 60 g
portsjoni kohta

Ricotta-ahjubanaani kreem

lﬁ’ﬂ Valgu kogus 60 g portsjonis 5 g

Sega ricotta kohupiim jogurtiga korralikult I1&bi. Pese banaan, 16ika
koore sisse ava, pane veidi oliividli ja sidrunmelissi lehti ning
kUpseta ahjus 170-kraadises kuumuses kuni banaan on |&bi
kGpsenud.

Lase jahtuda. Pane kaussi kohupiim, jogurt ja banaan ning
pureesta saumikseriga. Maitse tuleb véiga mahe, kui soovid
maitsele rohkem iseloomu, pigista apelsinist veidi mahla ja sega
sisse. Lisa 2 g valgupulbrit 60 g toiduportsjoni kohta. S66 korraga
60 g voi kuni téiskdhutunde tekkeni.

Toidul olev kaunistus ei ole
moeldud séomiseks. Pédevad 9 & 10




Naidispdaev

Kellaajad kohanda enda jérgi.
Toitude jéirjekorda ja korduste arvu véid muuta.

9.00 Tatrahelbepuder

Vee joomine

11.00 Ricotta-ahjubanaanikreem
Vee joomine

13.00 Tomatipureesupp

Vee joomine

15.00 Tatrahelbepuder

Vee joomine

17.00 Ricotta-ahjubanaanikreem
Vee joomine

19.00 Tomatipureesupp

Vee joomine



Vaja ladheb:

20 g taistera
kiirkaerahelbeid
170 ml piima

1tl oliivioli
Maitsestuseks soola
20 g kreeka jogurtit
portsjoni kohta

10 g mangopureed
portsjoni kohta

2 g valgupulbrit
portsjoni kohta.

Kaerapuder mangopuree ja kreeka jogurtiga

lﬁ’ﬂ Valgu kogus 60 g portsjonis 5 g

Pane kaerahelbed 100 ml piimaga ktlmikusse seisma,
minimaalselt 30 minutit, parem Uledo. PUreesta segu. Pane
tasasele tulele keema, lisa Ulejdénud piim ja sool. Keeda 15-20
minutit, jdta kaane alla tahenema. Puder tuleb keskmise
vedelusegaq, kui talud ainult vedelamaid toite, lisa piima ja keeda
veelkord l&bi.

Serveeri 30 g putru koos 20 g kreeka jogurti ja 10 g

mangopureega. Lisa kreeka jogurtile 2 g valgupulbrit. S66 korraga
maksimaalselt 60 g v6i kuni tdiskbhutunde tekkeni.

Pdevad 11 & 12



Vaja ladheb:

150 g kanafileed

150 g kérvitsat

60 g valgeid
konserveeritud ube

130 g puljongit
Maitsestamiseks tuUmiani,
soola, soovi korral kaneeli
2 sl varskelt pressitud
apelsinimahla

2 tl oliivioli

2 g valgupulbrit 60 g
portsjoni kohta

K&rvitsapUreesupp kanaga

lﬁ’ﬂ Valgu kogus 60 g portsjonis 9 g

TUkelda korvits ja kanafilee. Pane poti pdhja oli ja kuumuta selles
koos taumianiga kanafilee ja korvits, seejdrel eemalda tGimian.

Lisa puljong ja voolava vee all loputatud oad, sool ja keeda u 15-
20 minutit. Lisa apelsinimahl ja soovi korral kaneeli. PUreesta.

Lisa 60 g portsjoni kohta 2 g valgupulbrit. S66 korraga
maksimaalselt 60 g voi kuni tdiskbhutunde tekkeni.

Suppi v6ib sugavkilmutada.

Supil olev kaunistus ei ole méeldud s66miseks.

Pdevad 11 & 12



Vaja ladheb:

70 g kodujuustu

50 g tuunikala

20 g hapukurki

70 g keedetud porgandit
50 g keedetud kartulit

1-2 sl keefiri vedeldamiseks
Soovi korral veidi tilli (ilma
varre osadeta)

Kodujuustu-tuunikalapuree

lﬁ’ﬂ Valgu kogus 60 g portsjonis 7 g
Saumikserda tuunikala, hapukurk, porgand, till, kartul ja keefir. Lisa
kodujuust, pureesta kergelt. Liigne pureestamine muudab segu
liiga vedelaks. S66 korraga maksimaalselt 60 g ja lisa2 g

valgupulbrit portsjoni kohta.

Toidul olev kaunistus ei ole moéeldud s66miseks.

Pdevad 11 & 12



Ndidispdev

Kellaajad kohanda enda jérgi.
Toitude jérjekorda ja korduste arvu véid muuta.

9.00 Kaerahelbepuder

Vee joomine

11.00 Kodujuustu-tuunikalaputree
Vee joomine

13.00 Koérvitsapureesupp

Vee joomine

15.00 Kaerahelbepuder

Vee joomine

17.00 Kodujuustu-tuunikalapuree
Vee joomine

19.00 Kérvitsapureesupp

Vee joomine



Nendel pdevadel véid suua toitusid, mille oled varasemailt
sugavkulmutanud véi vali eelnevast hulgast toidud, mis sobisid
hasti.

Lisa igale portsjonile 2 g valgupulbrit.

Pdevad 13 & 14




%> KAALUKIRURGIA KESKUS



