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MEIN ANTI-
FETTLEBER-
PROGRAMM

Dieses Buch hat eine gute Nachricht: So gravie-
rend die Folgen einer Fettleber sein kdnnen, so
leicht ist es auch, unser wichtigstes Stoffwech-
selorgan rechtzeitig zu retten und gesund zu
halten. Dabei spielt die richtige Ernahrung eine
entscheidende Rolle.

Unsere Leber ist ein schweigendes Organ mit
fantastischen Fahigkeiten. Sie 3sst sich viel ge-
fallen, ohne mit Schmerzen auf sich aufmerk-
sam zu machen. Deshalb muten wir ihr haufig
zu viel zu und lassen sie unbedacht verfetten.
Wahrend wir uns noch in Sicherheit wiegen,
fuhrt die Leber oftmals bereits einen schweren
Kampf, von dem wir nichts ahnen. Die meisten
Menschen wissen zum Beispiel, dass Alkohol
in groBeren Mengen die Leber massiv schadigt.
Doch der Zusammenhang zwischen Fettleber
und Ernahrung ist wenig bekannt.

Zu viel Zucker, zu viele ungesunde Kohlenhy-
drate, UberflUssige Snacks, vermeintlich gesun-
de Fruchtsifte und sogar Obst im UbermaR
bedrohen die Leber auf ungeahnte Weise. Eine
schlechte Erndhrung macht die Fettleber zur
weltweit haufigsten chronischen Lebererkran-
kung. Sage und schreibe 30 bis 40 Prozent aller
Erwachsenen uber 40 Jahre haben heute eine
Fettleber. Zwar trifft es vor allem Ubergewich-
tige mannliche Senioren, aber auch schlanke

und junge Frauen sind nicht gefeit — selbst vor
Kindern macht die Entwicklung nicht halt. Das
hat oft dramatische Folgen. Wenn das Super-
organ langsam und lange unbemerkt verfettet,
erhoht sich das Risiko fur eine Leberzirrhose
und Leberkrebs. Lassen Sie es nicht so weit
kommen! Die vergroRerte Leber ist kein un-
abwendbares Schicksal. Jeder hat es selbst

in der Hand, seine persodnliche ,Meisterin der
Selbstheilung” gut zu pflegen, Erkrankungen
zu verhindern und bereits bestehende Scha-
den wieder rickgangig zu machen. Das ist die
wichtigste Botschaft dieses Buches: Die Leber
kann durch die richtige Erndhrung sehr schnell
wieder kerngesund werden und bleiben. Da-
fUr mussen Sie nicht mehr tun, als ein paar
Gewohnheiten zu verandern.

In diesem Buch lernen Sie nicht nur die faszi-
nierenden Geheimnisse unserer Leber kennen,
sondern erfahren auch, was Sie tun mussen,
um das schweigende Organ glicklich zu ma-
chen und es nicht zu einer Fettleber ,verkom-
men” zu lassen. Die wichtigste Saule meines
Anti-Fettleber-Programmes ist die richtige
Erndhrung: Was sollte taglich auf den Teller?
Warum sind Esspausen so wichtig? Welche
Lebensmittel sind die besten? Was sollte man
unbedingt meiden? AuRerdem geht es um Be-
wegung, den Umgang mit Alkohol und Stress,
das Verandern von Gewohnheiten und nicht
zuletzt um psychologische Tricks, die gute Vor-
satze unterstltzen. Im groRen Rezeptteil finden
Sie vom Frihstick bis zum Abendessen reich-
lich Anregungen fUr eine lebergesunde Kiche
sowie Vorschlage zum 800-Kalorien-Fasten.

Gute Gesundheit wiinscht |hnen
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DIE LEBER — DAS
ZENTRALORGAN DES
STOFFWECHSELS

Die Leber ist ein Organ mit faszinierenden
Fahigkeiten, sie ist ein wahrer Tausendsassa.
Sie reguliert den Stoffwechsel, kann speichern,
um-, auf- und abbauen, entgiften, ausscheiden
und vieles mehr. Wie entsteht das Superorgan?
Wie ist es aufgebaut und wie arbeitet es?

Die Leber ist unser groRtes Stoffwechselorgan,
ohne sie ware ein Leben nicht maglich. Alles,
was wir Uber die Nahrung aufnehmen, gelangt
zunachst in die Leber. Sie nimmt wahr, was da
kommt, und pruft, was fir unseren Korper als
Baustein taugt. Sie ist am Fett-, EiweiRR- und Koh-
lenhydratstoffwechsel beteiligt, wandelt also
Nahrstoffe um. Zudem ist die Leber eine Drise
und unterstltzt mit der von ihr produzierten
GallenflUssigkeit die Fettverdauung. Spurt die
Leber Schadliches auf, sorgt sie daflr, dass es
entgiftet und ausgeschieden wird. Sie speichert
Vitamine und Mineralstoffe und spielt eine ent-
scheidende Rolle bei der Blutbildung und der
Immunabwehr.
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DIE ENTWICKLUNG IM MUTTERLEIB

Der Embryo im Mutterleib ist noch winzig klein,
wenn die Leber mit ihrer Entwicklung beginnt:
Gerade mal 2,5 Millimeter misst sein Korper

in der dritten Schwangerschaftswoche. Das ist
die Zeit, in der die Leber ,geboren” wird. Sie
entspringt aus dem Vorderdarm unterhalb des
Herzens und bildet eine Ausbuchtung nach
vorne: die Leberbucht. Aus ihrem oberen Teil
entwickelt sich die Leber mit ihren Gallengan-
gen, aus dem unteren die Gallenblase mit dem
Gallengang, der zum Zwolffingerdarm flhrt.
Am Ende der vierten Schwangerschaftswoche
entstehen die Leberzellen (Hepatozyten).

Die Leber ist als zweilappiges symmetrisches
Organ angelegt. Spater in der Embryonalzeit
hort der linke Lappen auf zu wachsen, wahrend
der rechte weiterhin groRer wird. Die Hauptauf-
gabe der Leber eines ungeborenen Kindes ist
bis weit Uber die Halfte der Schwangerschaft
hinaus die Blutbildung. AuRerdem beginnen
die Leberzellen schon frih in der Embryonal-
entwicklung, Glykogen zu speichern. Andere
Stoffwechselfunktionen wie die Entgiftung und
die Glykogenolyse (siehe Seite 8f) entwickeln
sich erst kurz vor der Geburt.

MASSE UND KLASSE

Bei Erwachsenen ist die Leber 1,5 Kilogramm
schwer — das entspricht etwa zwei Prozent

des Korpergewichts. Damit ist die Leber unser
schwerstes inneres Organ und die groRte Drise
des menschlichen Organismus. Die Leber liegt
horizontal im rechten Oberbauch unmittel-
bar unterhalb des Zwerchfells, an das sie fixiert
ist. Deshalb macht sie jede Atembewegung
mit. Der rechte groRRere Leberlappen liegt an
der rechten Bauchwand an. Der kleinere linke
Lappen reicht in den linken Oberbauch fast

bis zur Milz und Uberdeckt den Magen (siehe
Abbildung Seite 12). Da sie eine beinahe flussige
Konsistenz hat, hinterlassen die auf der RUck-
seite liegenden Organe (rechte Nebenniere,

rechte Niere, Zwolffingerdarm und Dickdarm)
tiefe Abdriicke (Impressionen) in der Leber.
Eine straffe, bindegewebige Kapsel sorgt da-
fur, dass sie zusammenhalt. Ihr Inneres wird

zu 80 Prozent aus Hepatozyten gebildet, die
strangformig aneinandergereiht in den Funk-
tionseinheiten der Leber, den sechseckigen
Leberlappchen, verlaufen. Dazu kommen so-
genannte Kupffer-Zellen, Fresszellen, die Teil
des Immunsystems sind, und hepatische Stern-
zellen, die Fett und Vitamin A speichern kdnnen.

VENOSES WUNDERWERK

Die Leber wird Uber zwei GefalRsysteme mit Blut
versorgt: die Leberarterie (25 Prozent) und die
Pfortader (75 Prozent). In der Pfortader sammelt
sich das Blut aus den Verdauungsorganen (Ma-
gen, Dinndarm, Dickdarm, Bauchspeicheldrise
und Milz) und transportiert Nahrstoffe, aber auch
Abbauprodukte direkt zur Leber, also am groRen
Blutkreislauf vorbei. Das Blut in der Pfortader ist
sauerstoffarm. Leberarterie und Pfortader spal-
ten sich in der Leber auf und umgeben als klei-
ne Verastelungen die Leberlappchen. Mediziner
bezeichnen dieses GefaRsystem als ,venoses
Wundernetz” Das von den Leberzellen verarbei-

tete Blut flieRt weiter zu groReren Sammelvenen,

von dort in die untere Hohlvene und schlielRlich
in den rechten Herzvorhof. Nachdem es in der
Lunge mit Sauerstoff angereichert wurde, wird
das nahrstoffreiche Blut dann im ganzen Korper
verteilt, um alle Organe zu versorgen.

UNZERTRENNLICH:

LEBER UND GALLENBLASE

Am Unterrand des rechten Leberlappens liegt
die etwa 10 Zentimeter lange Gallenblase. Die
von den Leberzellen kontinuierlich gebildete
GallenflUssigkeit flieRt Uber die Gallenkanal-
chen — ein verzweigtes Drainagesystem, das
ebenfalls die Leberlappchen umgibt — in einen
Gallengang und von dort in den Zwolffinger-
darm. Auf diesem Weg zweigt ein weiterer

Gallengang zur Gallenblase ab. Hier wird ein
Teil der GallenflUssigkeit aufgenommen und
zehnfach konzentriert, sozusagen als Reserve
fur Notfalle. Denn bei Bedarf, wenn zum Bei-
spiel sehr viel fettreiche Nahrung den Magen
verlasst, wird das Gallenblasenkonzentrat Rich-
tung Darm abgegeben, um dort beim Abbau
der Fette zu helfen. Die Leber produziert taglich
500 bis 800 Milliliter GallenflUssigkeit, die zu
etwa 90 Prozent aus Wasser besteht und einen
vergleichsweise hohen pH-Wert von 6,2 bis 8,5
hat, also eher basisch ist. In der GallenflUssigkeit
finden sich neben Wasser Gallensauren sowie
der Gallenfarbstoff. Die Gallensauren werden
von der Leber aus Cholesterin gebildet. Sie toten
unter anderem Bakterien im Darm ab. Der
Gallenfarbstoff Bilirubin entsteht beim Abbau
des roten Blutfarbstoffs Himoglobin — hierbei
arbeiten Milz und Leber zusammen. Bilirubin
und Cholesterin werden mit der Galle Uber den
Stuhl ausgeschieden.

DOPPELROLLE IM FETTSTOFFWECHSEL

Im Fettstoffwechsel hat die Leber sowohl eine
ab- als auch eine aufbauende Funktion. Einer-
seits hilft sie beim Abbau der Nahrungsfette,
indem sie Gallensaure in den Darm ausschttet.
Dort docken die Gallensauren an die Fette aus
Salatsauce, Lachsfilet oder Pommes frites an, die
sie sozusagen ,vorbehandeln®. Erst dann kdnnen
Enzyme aus der Bauchspeicheldrise die Fette
(Triglyzeride) in Fettsauren und Glycerin zerlegen.
Die Fettbestandteile werden in die Darmwand
aufgenommen und dort bereits wieder zu ihrer
urspringlichen Form zusammengeflgt. Danach
gelangen sie als Fetttropfchen uber die Lymphe
des Bauchraums und den Brustmilchgang in die
obere Hohlvene und ins Herz. So wandern die
Fette Uber das sauerstoffreiche Blut der Leber-
arterie zur Leber, wahrend die Bausteine der
EiweilRe und Kohlenhydrate direkt Uber die
Pfortader in die Leber flieBen. In der Leber wer-
den die Fette dann als VLDL (Very Low Density

Die Leber — das Zentralorgan des Stoffwechsels 7



Lipoprotein) verpackt ins Blut abgegeben. Neben
Triglyzeriden wird in den VLDL auch Cholesterin
transportiert. Fette liefern Energie fir einige Or-
gane, zudem taugen sie als Baumaterial fur Zell-
winde und Hormone. Uberschiissiges Fett wird
zuerst in den Speichern an Huften und Gesaly
deponiert, dann im Unterhautfettgewebe und
schlieRlich zwischen den Organen: das gefahr-
liche Bauchfett (siehe Seite 17). Erst dann lagert
die Leber selbst Fett ein.

Die Leber hat aber auch eine aufbauende Funk-
tion im Fettstoffwechsel: Sie kann Fettsauren,
Triglyzeride und Cholesterin herstellen und aus
Kohlenhydraten (Glukose) Fette bilden. Choles-
terin ist die Ausgangssubstanz flr die Gallensau-
ren und zahlreiche Hormone sowie ein wichtiger
Baustein der Zellmembranen. Es spielt zudem
eine wichtige Rolle im Vitamin-D-Stoffwechsel.
Den Tagesbedarf von etwa einem Gramm Cho-
lesterin kann der Korper selbst herstellen, was
ungefahr zur Halfte in der Leber stattfindet. Wird
viel Cholesterin Uber die Nahrung zugefuhrt,
zum Beispiel Uber Eier oder Butter, drosselt die
Leber ihre Produktion. Darum ist Cholesterin-
reiches nicht so gefahrlich, wie lange angenom-
men wurde. Der Cholesterinspiegel wird haupt-
sachlich durch gesattigte Fette erhoht, aber
auch durch Bewegungsmangel oder genetische
Vorbelastungen. Ein zu hoher Cholesterinspiegel
(vor allem zu viel vom sogenannten LDL-Cho-
lesterin und insbesondere sd-LDL-Cholesterin)
gilt als Risikofaktor flr Herzkrankheiten. Wenn
wir lange fasten und die Glukosevorrate auf-
gebraucht sind, kann die Leber auch aus Fett-
sauren Substanzen bilden, die die Nervenzellen,
in erster Linie das Gehirn, als Treibstoff nutzen
kdnnen: die sogenannten Ketonkorper.

WACHTER IM EIWEISS-STOFFWECHSEL

Der Mensch braucht — wie alle lebenden Orga-
nismen — EiweiR als elementaren Baustoff. Ein
70 Kilogramm schwerer Mensch verflugt Uber
etwa 10 Kilogramm EiweiR (Protein). Taglich

8 Die Leber — das Zentralorgan des Stoffwechsels

werden in der Leber etwa 400 Gramm Eiweif3
verstoffwechselt. Davon werden 300 Gramm
abgebaut und durch Recycling neu produziert,
der Rest muss Uber die Nahrung ausgeglichen
werden. EiweiRe bestehen aus 20 Aminosau-
ren. Sie gelangen aus der Nahrung Uber die
Pfortader in die Leber und werden dort in

den Leberzellen verarbeitet. Dabei kann eine
Aminosaure in eine andere umgebaut und bei
Bedarf aus dem Kreislauf genommen werden,
sodass der Eiweillspiegel im Blut weitgehend
auf einem Level gehalten wird. Das ist immens
wichtig, damit immer genligend Protein zur
Verflgung steht. 90 Prozent aller Plasmapro-
teine werden in der Leber synthetisiert. Den
groRten Anteil macht das Albumin aus — ein
Transportprotein fur Stoffe, die nicht wasser-
[&slich sind. Es halt zudem den Druck in den

Blutbahnen aufrecht, der wiederum daflr sorgt,

dass nicht zu viel FlUssigkeit in umliegendes
Gewebe Ubergeht. Wird krankheitsbedingt,
beispielsweise bei einer Leberzirrhose, zu we-
nig Albumin gebildet, entstehen Flussigkeits-
ansammlungen (Odeme) in den Unterschen-
keln, Kndécheln oder in der Bauchhohle. Gerin-
nungsfaktoren sind weitere EiweilRe im Blut,
die die Leber bildet. Bei Verletzungen stoppen
diese Substanzen Blutungen. Allerdings sind
neun Aminosauren essenziell, das heil’t, der
menschliche Organismus kann sie nicht pro-
duzieren, sie missen mit der Nahrung auf-
genommen werden.

SOUSCHEF IM ZUCKERSTOFFWECHSEL
Auch im Kohlenhydratstoffwechsel, umgangs-
sprachlich Zuckerstoffwechsel, spielt die Leber
eine zentrale Rolle. Kohlenhydrate, also Mehr-
fachzucker, die wir mit der Nahrung etwa als
Brot, Nudeln, Kartoffeln oder StRigkeiten auf-
nehmen, werden durch die Enzyme der Darm-
wand und der Bauchspeicheldrise in Einfach-
zucker zerlegt. Die Einfachzucker Glukose, Fruk-
tose und Galaktose flieRen mit dem Pfortader-

blut in die Leber, sobald sie die Darmwand pas-
siert haben. Glukose ist flr die meisten Organe
der Lieblings-Treibstoff — das Gehirn arbeitet
Uberhaupt nur mit Glukose oder notfalls Keton-
korpern. Darum bedarf es hier eines besonders
ausgeklugelten Regulationssystems, bei dem die
Leber der Hauptakteur ist. Sie wandelt namlich
Glukose in seine Speicherform Glykogen um:
300 bis 400 Gramm Glykogen kann die Leber
einlagern. Im Bedarfsfall, etwa in Esspausen,
kann sie den Nahrstoff wieder abbauen (Glyko-
genolyse) und als Glukose ins Blut abgeben. Die
Leber reguliert also den Blutzuckerspiegel. Beim
Fasten wird der Korper zunachst aus den Zucker-
speichern der Leber mit Glukose versorgt. Erst
nach etwa dem zweiten Tag geht es an die Fett-,
aber auch an die Proteindepots. Die Leber kann
bei Bedarf namlich aus Fett und bestimmten
EiweiRbausteinen Glukose machen (Glukoneo-
genese). Auch aus Laktat, das im Muskel ent-
steht, bastelt die Leber Glukosemolekdle.

Bei alldem wird die Leber von der Bauchspei-
cheldrUse dirigiert. Wenn sehr viel Glukose bei
der Leber ankommt, sorgt die Bauchspeichel-
driise mithilfe des Hormons Insulin daflr, dass
die Leber Glykogen bildet. Insulin schaufelt
zudem die Glukose aus dem Blut in die Korper-
zellen: Der Zuckerpegel sinkt. Sind die Energiere-
serven hingegen leer, bildet die Bauchspeichel-
drise Glukagon. Das ist das Signal fUr die Leber,
Glukose freizusetzen. Bauchspeicheldrlse und
Leber halten also gemeinsam den Blutzucker-
spiegel konstant. Es ist enorm wichtig, dass der
Zuckerspiegel nicht zu hoch ist oder zu tief sinkt.
Sonst drohen schwerwiegende Folgen bis hin
zur Bewusstlosigkeit. Leider hat auch ein ande-
res Hormon Einfluss auf die Zuckerspeicher in
der Leber: das Stresshormon Cortisol. Bei Stress
wird Glykogen in der Leber zu Zucker abgebaut.
SchlieBlich war es fur unsere Vorfahren in der
Steinzeit wichtig, dem Korper sehr schnell viel
Energie fur Kampf oder Flucht zur Verfugung

zu stellen (Fight-or-Flight Response). Haben wir

Fruktose stresst die Leber

Ein groRes Problem fur die Leber ist
Fruktose. Die Aufnahme des Fruchtzu-
ckers in den Korper verlauft anders als bei
Glukose. Sie fuhrt ausschlieBlich Uber die
Leber und dabei wird kein Insulin ausge-
schuttet. Deshalb hat man Fruktose fruher
irrtimlicherweise als ,Diabetikerzucker”
angepriesen, bis man erkannte, dass
Fruchtzucker rasch zu Ubergewicht und
einer Fettleber fUhrt. Der Grund: Wenn die
Leber mit zu viel Fruktose geflutet wird,
wandelt sie den Uberschuss, den sie nicht
verstoffwechseln kann, in Fett um und
lagert es ein. Zusatzlich bremst Fruktose
die Wirkung des Hormons Leptin, das fur
unser Sattigungsgeflhl verantwortlich ist.
Die Folge ist, dass wir immer mehr essen.
In den USA gilt Fruktose inzwischen als
Dickmacher Nummer eins. Sie ist ver-
antwortlich fur einen GroRteil der Fett-
lebererkrankungen. Von Fertiggerichten
und Softdrinks, denen oftmals Fruktose
zugesetzt ist, sollte man daher besser die
Finger lassen.

heute Arger, rennen wir normalerweise nicht
davon, sondern verharren auf unserem Biro-
stuhl. Daher wird der zur Verfligung stehende
Treibstoff nicht verbrannt, sondern erhéht immer
weiter den Zuckerwert im Blut. Das ruft wiede-
rum das Insulin auf den Plan: Weil viel Zucker
angeschwemmt wird, wird viel Insulin ausge-
schittet. Der Blutzucker sinkt dadurch sehr stark
und verursacht HeiBhungerattacken.

WICHTIGES MINERALSTOFFDEPOT

Neben den Makronahrstoffen ist die Leber auch
das Logistikzentrum fur Vitamine und Mineral-
stoffe. Sie speichert Spurenelemente wie Eisen,

Die Leber — das Zentralorgan des Stoffwechsels 9
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Auf einen Blick

Hier sehen Sie die vielfaltigen Aufgaben
der Leber im Uberblick. Die Leber ...

.. Ist bis zum siebten Schwangerschafts-
monat der Ort, an dem die Blutbildung des
Fotus stattfindet.

.. reguliert den gesamten Stoffwechsel der
Makronahrstoffe. Das sind der EiweilR-, der
Fett- und der Kohlenhydratstoffwechsel.

... ist die groRte Druse des menschlichen
Organismus. Als ihr Sekret bildet sie
die Gallenflussigkeit.

.. arbeitet als Speicherorgan fur Fette,
Glukose, Vitamine und Spurenelemente
wie zum Beispiel Eisen.

... bildet Cholesterin, Bluteiweile fur
Abwehrfunktionen, Blutgerinnung und
Transportproteine sowie Galle (Gallen-
farbstoff und Gallensauren).

.. baut ab: Cholesterin zu Gallensauren,
Blutfarbstoff zu Gallenfarbstoff, Ammo-
niak zu Harnstoff (Ausscheidung Uber
die Nieren). AuRerdem hilft sie mit
Gallensauren beim Abbau von Fetten.

... entgiftet schadliche Keime, Medika-
mente, Hormone und Alkohol.

Kupfer, Zink und Mangan sowie die fettloslichen
Vitamine A, Biz, E und K. Vitamin Bz kann die
Leber in so groRen Mengen deponieren, dass
diese Vorrate mehrere Jahre reichen. Dies ist der
Grund, warum eine mangelhafte Vitamin-Bi-
Versorgung bei manchen Veganern erst nach

"’"'”” Jahren gesundheitliche Folgen hat (Vitamin Br

findet sich nur in tierischen Lebensmitteln, die
Veganer meiden). In der Schwangerschaft und
beim Stillen werden die Speicher in der Leber
allerdings schneller geleert, weil Vitamin B
wichtig fur die Gehirnentwicklung des Embryos
ist. Im Eisenstoffwechsel fungiert die Leber nicht
nur als Speicherplatz, sondern hilft auch beim
Recycling. Baut die Leber Hamoglobin zu Biliru-
bin ab, wird Eisen frei, das flr den Transport von
Sauerstoff notwendig ist. Eisen wird dann an ein
von der Leber hergestelltes EiweiRmolekil — das
Transferrin — gekoppelt und zuriick ins Knochen-
mark transportiert. Dort wird es erneut in die
sich bildenden roten Blutkdrperchen eingebaut.
So reicht das Eisendepot des Korpers, das schon
bei der Geburt vorhanden ist, fast das ganze
Leben lang — wir missen nur geringe Mengen
Eisen Uber die Nahrung aufnehmen.

ENORME ENTGIFTUNGSKAPAZITATEN

Neben den Nahrstoffen gelangen taglich auch
unzahlige Substanzen in unseren Korper, die
schadlich fur uns sind. Die Natur hat uns darum
mit einem hervorragenden Entgiftungssystem
ausgestattet, das von der Leber gesteuert wird.
Sie kann Gifte in ihren Zellen mithilfe von En-
zymen umbauen und uber die Galle sowie die
Nieren ausleiten. Beim Abbau von EiweiR in der
Leber entsteht etwa schadliches Ammoniak,
das die Leber zu Harnstoff umbaut und zu den
Nieren weiterleitet. Auch Medikamente identi-
fiziert die Leber als Fremdstoffe und zerlegt sie
in kleinere Bestandteile, die der Kdrper Uber
die Galle ausscheidet. Und nicht zuletzt beim
Abbau von Alkohol zeigt die Leber ihre Starke.
Sie kann ein Gramm Alkohol pro 10 Kilogramm
Korpergewicht in der Stunde abbauen. Dabei
entstehen zuerst Acetaldehyd und schlieRlich
Fettsauren, Kohlendioxid und Wasser. Bei zu
hohem Alkoholkonsum werden die Fettsauren
schlieBlich auch in der Leber eingelagert: eine
alkoholische Fettleber entsteht (siehe Seite 17).

DIE LEBER -
ORGAN DES LEBENS

Der Name deutet es an: Leber und leben oder
im Englischen liver und to live — die Leber ist ein
Lebensorgan. Die anthroposophische Medizin
ordnet die Leber dem Lebensleib zu. Sie wird
auch als Willensorgan bezeichnet.

Die anthroposophische Medizin beschreibt den
Menschen auf vier Ebenen: der kdrperlichen
(physischer Leib), der lebendigen (Lebensleib),
der seelischen (Seelenleib) und der geistigen
(Ich-Organisation). Der physische Leib ist rein
stofflich (unbelebt). Er beansprucht Raum und
nimmt darin Gestalt an — er verbindet uns mit
dem Mineralreich. Der Lebensleib steht fir
unser Befinden, fur Lebenskraft und Wachstum.
Wahrend der physische Leib das Gewordene im
Raum reprasentiert, verkorpert der Lebensleib
Prozesse und Wandlung in der Zeit. Die dritte
Ebene, der Seelenleib, umfasst das Bewusstsein,
die Triebe und Bediirfnisse. Die vierte Ebene,
die Ich-Organisation, ermdglicht uns zu denken,
zu sprechen, kreativ zu handeln und auf dieser
Basis ein Selbstbewusstsein zu entwickeln.

LEBENSLEIB UND WASSERELEMENT

Die Leber ist in der anthroposophischen Medi-
zin dem Lebensleib und dem Wasserelement
zugeordnet. Aufgabe des Lebensleibs (auch
Atherleib genannt) ist es, aus der rein stofflichen
Welt etwas Lebendiges zu erschaffen. Genau das
tut die Leber: Sie wandelt korperfremde Stoffe
(etwas aus der Nahrung) in kdrpereigene Stoffe
um. Diese aufbauenden, regenerierenden Pro-
zesse laufen Uberwiegend in der Nacht ab. Dem
gegenUber findet die Produktion von GallenflUs-
sigkeit eher tagsuber statt. Zu den abbauenden
Prozessen gehort, dass Blutfarbstoff, Cholesterin,
Medikamente und andere Stoffe umgewandelt

und ausgeschieden werden. FUr ihre Arbeit
braucht die Leber das Wasserelement: Taglich
wird sie von fast 2000 Litern Blut durchstromt,
das sind etwa anderthalb Liter pro Minute.

Sinnbildlich fur den Lebensleib ist die hohe
Regenerationskraft der Leber: Sie ist eines der
wenigen Organe, die sich fur eine Lebendspende
eignen. Bei Erwachsenen werden bis zu 60 Pro-
zent der Leber des Spenders entnommen und
dem Empfanger eingesetzt. Sowohl beim Spen-
der als auch beim Empfanger wachst die Leber
nach der Transplantation und erreicht beinahe
ihre ursprungliche GroRe.

ANTHROPOSOPHISCHE THERAPIE

Die anthroposophische Therapie zielt darauf
ab, die Selbstheilungskrafte anzuregen. Dabei
sollen die verschiedenen Ebenen des Menschen
angesprochen werden. Verwendet werden Arz-
neimittel aus den Naturreichen. Neben Einzel-
mitteln (etwa Cichorium Stanno cultum D3)
kommen Kombinationen (zum Beispiel Hepa-
todoron) zum Einsatz (siehe Seite 33). Auch Wi-
ckel und Auflagen bilden wesentliche Bestand-
teile der anthroposophischen Therapie (siehe
Seite 52). Seelisch-geistige Aspekte konnen in
der Biografiearbeit und Psychotherapie ange-
sprochen und bearbeitet werden. .

10 Die Leber — das Zentralorgan des Stoffwechsels



AUFBAU UND LAGE DER LEBER

Untere Hohlvene

Zwerchfell

Rechter
Leberlappen

Gallenblase
Gallengang
Ampulle
Vater-Papille
Pankreasgang

Zwolffingerdarm

"Die Pfortader sammelt das Blut aus allen
unpaaren Bauchorganen ein — aus Dickdarm,
Dinndarm, Magen, Bauchspeicheldrise und Milz.
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Speiserdhre

Sichelband
der Leber

Linker
Leberlappen
Magen
Pfortader”

Bauchspeichel-
drUse (Pankreas)

Dinndarm

Dickdarm

STECKBRIEF LEBER

Das zentrale Organ fur den Aufbau des menschlichen Organismus schafft im
besten Sinne des Wortes Leben. Die Leber hat eine schier unglaubliche Energie
und verbluffende Fahigkeiten. Sie ist zweifellos ein Organ der Superlative.

Spitzenwerte

Kein anderes Organ erledigt so viele Aufgaben
wie die Leber. Sie ist das schwerste Organ und
die groBte Drise des Korpers. AuRBerdem erhalt
sie als einziges Organ Blut aus zwei Quellen:
der Leberschlagader und der Pfortader.

Schmerzfrei

Da die Leber keine Nerven enthalt, bleiben eine
Fettleber und ihre Folgeerkrankungen lange
schmerzfrei. Symptome wie Druck im Ober-
bauch entstehen beim Anschwellen der Leber
durch Spannung in der Kapsel, die das Organ
umhdllt. Mudigkeit gilt als ,Schmerz der Leber”.

Mehr kann nur das Herz

Fast 2000 Liter Blut stromen Tag fur Tag durch
die Leber — damit gehort sie zu den besonders
gut durchbluteten Organen. Mehr Blut fliel3t
nur durchs Herz. Zusatzlich bildet die Leber
500 bis 800 Milliliter GallenflUssigkeit am Tag.

Ein nachtaktives Organ

Die wichtigsten Stoffwechselprozesse laufen in
einem festen Rhythmus ab, der sich nach dem
lokalen Sonnenstand richtet und relativ unab-
hangig von der Nahrungsaufnahme ist. Die auf-
bauende Phase erreicht nachts zwischen zwei
und drei Uhr ihren Hohepunkt. Dabei nimmt
die Leber etwa 15 Prozent an GroRe zu. Die
abbauende, gallebildende und absondernde
Periode erreicht tagsuber zwischen 14 und

15 Uhr ihr Maximum.

Nachwachsend

Die groBe Regenerationskraft der Leber macht
sich auch die Transplantationsmedizin zunutze:
Bei einer Transplantation werden einem Emp-
fanger 60 Prozent der Spenderleber eingesetzt.
Nach etwa zwei Monaten ist die Leber bei
beiden fast wieder bis zu ihrer urspringlichen
GroRe nachgewachsen.

Nicht nachtragend

Anders als alle anderen Organe ist die Leber
imstande, Schaden selbst zu reparieren. Sie er-
holt sich meist gut von Krankheiten wie Infek-
tionen, wenn man ihr Ruhe gonnt und geduldig
bleibt. Auch eine Fettleber kann durch eine
Ernahrungsumstellung vollstandig heilen. Die
Leber ist nicht nur ein unermudliches Arbeits-
tier — sie tragt auch fast nichts nach.

Steckbrief Leber 13
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DIE LEBER
ALS ORGAN DES
WILLENS

Die Leber hat viel mit Befindlichkeiten zu tun.
Als Zentralorgan des Stoffwechsels ist sie in der
anthroposophischen Medizin die Grundlage
fur unseren Willen. Wenn die Leber verfettet
und krank wird, fiihlen sich die Betroffenen
oftmals schwerfallig und mide und haben
Probleme, ihre Wiinsche und Vorstellungen

in die Tat umzusetzen.

Ob Denken, Flihlen oder Wollen — alles, was
unsere Seele kann, basiert auf Tatigkeiten der
Organe. Ohne sie wiirden diese Seelenfahig-
keiten gar nicht existieren. In der anthropo-
sophischen Medizin wurde eine anfangliche
Organpsychologie entwickelt. Wenn es um
die Leber geht, spielt vor allem die gezielte
Bewegung im Stoffwechsel und den Glied-
mafen eine Rolle. Das Superorgan bietet die
physische Grundlage daflr, dass wir unsere
Vorsatze in Taten umsetzen kénnen. Wie ein
Sinnesorgan nimmt sie wahr, was wir essen,
und entscheidet dann, ob es ihr ,schmeckt”,

14 Die Leber als Organ des Willens
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also wozu es nutzlich ist, ob es auf- oder
abgebaut, verwendet, ausgeschieden oder
entgiftet wird. Zusatzlich unterstitzt die Leber
den Organismus bei allem, was er tut. So stellt
sie zum Beispiel Glukose zur Verflgung, damit
die Muskeln arbeiten und wir ein aktives Le-
ben fihren kdnnen. Wenn wir beispielsweise
spazieren gehen mdchten, brauchen wir den
Willen und die Kraft dazu. An beiden Prozes-
sen ist die Leber beteiligt.

PLOTZLICH FEHLT DER ANTRIEB

Wenn die Krafte nachlassen, weil das sonst
so starke Organ schwachelt, konnen Patien-
ten mit akuten Leberentziindungen plotz-
lich viele Dinge nicht mehr, die sie eigentlich
gern tun wurden. Sie sind einfach zu schwach
daflr. Ihnen fehlt der Antrieb; sie fuhlen sich
schwerfallig und mide. Kein Wunder, dass
Leberkranke friher oft wochen- oder sogar
monatelang ins Bett gesteckt wurden, damit
die Leber sich erholte.

Es gibt auch andere Krankheiten, bei denen
der Wille der Betroffenen geschwacht ist.
Dazu gehoren vor allem die verschiedenen
Formen der Depression. Als konsiliarischer
Internist einer groRen psychosomatischen
Abteilung habe ich mir Uber Jahre die Leber-
werte depressiver Patienten angeschaut. Da-
bei fiel mir auf, dass bei 30 bis 40 Prozent das
Bilirubin erhoht war, wahrend die Leberwerte
ansonsten im normalen Bereich lagen. Das ist
ein Hinweis auf die haufigste familiare Sto-
rung im Bilirubin-Stoffwechsel: den Morbus
Meulengracht, den etwa neun Prozent der
Bevolkerung haben. Eigentlich handelt es sich
dabei um eine harmlose Stérung im Leber-
stoffwechsel, die nur auf eine leichte Schwa-
chung des Organs hindeutet. Sie gewinnt aber
offensichtlich an Bedeutung, wenn sie zusam-
men mit Depressionen auftritt. Es lohnt sich
also, bei Menschen, die unter Depressionen
leiden, den Leberstoffwechsel zu starken.
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MIT VERSTANDNIS UND VERTRAUEN

Der Zusammenhang zwischen Psyche und
Leber erklart auch Beobachtungen, die ich in
meiner Praxis immer wieder mache: Ob es um
bessere Ernahrung, weniger Alkohol oder mehr
Bewegung geht — Menschen mit einer Fettle-
ber haben groRRe Mihe, gut gemeinte arztliche
Ratschlage in die Tat umzusetzen. Arztinnen
und Arzte sollten deshalb vertrauens- und ver-
standnisvoll mit ihren Patienten zusammen-
arbeiten. Uns fehlt heute ganz und gar eine
Organpsychologie. Auf diesem Feld benotigen
wir in Zukunft weitere Forschung.

Wissen aus der Antike:
die Prometheus-Sage

Dass die Leber mit dem menschlichen
Willen zusammenhangt, hat bereits in
der griechischen Mythologie Nieder-
schlag gefunden: Der Sage nach geriet
der eigenwillige, kluge Prometheus mit
Zeus in Streit, weil der Vorausdenker”
den Gottern das Feuer gestohlen und zu
den Menschen gebracht hatte. Zur Strafe
lieR ihn der Gottervater an einen Felsen
ketten, an den jeden Tag ein Adler kam,
um ihm ein Stiick Leber wegzufressen.
Da das Organ sich nachts unablassig er-
neuerte (schon in der Antike wusste man
offensichtlich von der fantastischen Re-
generationsfahigkeit der Leber), hatte der
Vogel lange etwas davon. Zeus bestrafte
also Prometheus, indem er ihm die Leber
als Grundlage und Symbol seines Eigen-
willens zerstoren liel.
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FETTLEBER: DIE
UNTERSCHATZTE
VOLKSKRANKHEIT

Sie ist schmerzfrei, entwickelt sich in aller Stille
und erhoht das Risiko fuir eine ganze Kette

von Krankheiten. Denn eine Fettleber lOst eine
gesundheitliche Schieflage aus, die den gesam-
ten Organismus betrifft. Sie kann jeden treffen
und sollte als Alarmsignal mit Aufforderung
gesehen werden: Andere deinen Lebensstil!

Mein Patient war sehr erschrocken. Bis zu sei-
nem letzten Besuch beim Hausarzt hatte er
sich nicht schlecht gefuhlt. Als Genussmensch,
wie er sich selbst bezeichnete, trank er gern
Alkohol. Er frihstlckte ausfuhrlich mit Marme-
ladenbrétchen, Instant-Cappuccino und einem
groRen Glas Orangensaft. Fir zwischendurch
stand auf seinem Schreibtisch meist ein Teller
Kekse bereit. Mittags wahlte er Deftiges in der

Kantine. Unterwegs gab es Butterbrote mit Kase.

Den Nachmittag versuf3te sich der 54-jahrige

Bauingenieur mit Kuchen und starkte sich zum
Abendessen am liebsten mit Wurstbroten und
Bier. ,Eine ganz normale Ernahrung”, befand er,
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und trotzdem hatte sein Hausarzt eine Fett-
leber diagnostiziert. Damit hatte mein Patient
nicht gerechnet.

LEBERMAST MIT KOHLENHYDRATEN

Im Ultraschall erkannten wir, dass seine Leber
bereits um 70 Prozent vergroRert war. Das so-
genannte Echomuster, das den Gewebeaufbau
zeigt, war ,homogen verdichtet” (,helle” Leber).
Das ist ein Zeichen fUr Fetteinlagerungen. Sein
Fettleber-Index (siehe Seite 23), der im gesun-
den Zustand nicht Uber 60 liegen sollte, betrug
mehr als 90, was ebenfalls ein recht deutlicher
Hinweis auf eine Fettleber ist. Dass er mit sei-
ner kohlenhydratreichen Kost eine regelrechte
Lebermast betrieb, war ihm nicht klar. Deshalb
ware er auch nie auf die ldee gekommen, seine
Leber gezielt durchchecken zu lassen. Insofern
hatte der Mann mit dem Zufallsbefund seines
Hausarztes Gluck. Denn die Blutwerte der Le-
ber lagen noch in der Norm und so befand sie
sich trotz der UbergroRe in einem Zustand, in
dem man sie leicht heilen konnte. Das klappte
in diesem Fall hervorragend: Der Patient stellte
seine Ernahrung um, bewegte sich mehr, redu-
zierte Alkohol und Fruchtsafte und nahm zehn
Kilo ab. Dabei ,schrumpfte” seine Leber wieder
auf ihre OriginalgrofRe und der Fettleber-Index
rutschte in den Normalbereich. Klar, dass mein
Patient gut motiviert war und weitermachte.
Das ist nicht immer so. Oft wird das Leiden zu
spat entdeckt, dann meist noch verharmlost
und nicht rechtzeitig behandelt, weil viele die
gefahrlichen Folgen nicht kennen.

IMMER MEHR BETROFFENE

In Sachen Lebergesundheit hat uns das Wohl-
standswachstum in den letzten Jahrzehnten
leider nicht viel gebracht. Im Gegenteil: Unser
wichtigstes Stoffwechselorgan muss immer
friiher gegen die Auswiichse der Uberflussge-
sellschaft ankampfen. Ohne dass sie es wissen,
verfettet die Leber bei immer mehr Menschen.

Die Fettleber (medizinisch: Steatosis hepatis)
ist besonders in der westlichen Welt verbreitet,
Tendenz steigend. In den Industrienationen
leidet heute etwa ein Drittel der Erwachsenen
unter einer Fettleber; sie kann aber auch schon
bei Ubergewichtigen Kindern und Jugendlichen
auftreten. Das flhrt dazu, dass schwere Leber-
erkrankungen weltweit auf dem Vormarsch
sind. Bei jingeren Menschen zwischen 25 und
45 Jahren sind sie sogar die haufigste Todesur-
sache. Schatzungen zufolge werden in den USA
und in Europa im Jahr 2025 Uber 55 Millionen
Menschen an einer Leberentzindung leiden,
die nicht auf Alkoholmissbrauch basiert. Die
nicht-alkoholische Fettleber gilt als die am
starksten zunehmende Lebererkrankung in
Deutschland. Am haufigsten trifft es Manner
mit starkem Ubergewicht (insbesondere in
Form von Bauchfett), einem dauerhaft erhdh-
ten Blutzuckerspiegel, Bluthochdruck und er-
hohten Blutfettwerten.

WENN DIE LEBER AN IHR LIMIT KOMMT

Was genau steckt dahinter? In einer Fettleber
kommt es, wie der Name schon vermuten
l3sst, zu Fettablagerungen in den Leberzellen.
Obwohl das Power-Organ rund um die Uhr auf
Hochtouren schuftet, um alles zu verarbeiten,
was wir dem Korper zuflhren, gelangt es bei
Daueruberlastung an sein Limit. Dann entsteht
eine chronische Stoffwechselerkrankung, die
die ansonsten sehr vielfaltigen Funktionen der
Leber einschrankt. Die Zellen lagern Fett ein.
Die Leber schwillt an und ist irgendwann nicht
mehr in der Lage, ihre wichtigen Aufgaben (sie-
he Seite 6ff)) zu erledigen. Das kann langfristig
eine ganze Reihe von Krankheiten wie in einer
Kettenreaktion ausldsen. Die Fetteinlagerungen
bringen nicht nur die Leber selbst in Gefahr,
weil sie zu Entzindungen, Leberzirrhose oder
Leberkrebs flhren konnen. Sie erhdhen auch
massiv das Risiko fur Diabetes, Schlaganfall,
Herzinfarkt und viele chronische Krankheiten.

FORMEN DER FETTLEBER

Die Ursachen dafur liegen nicht allein im Uber-
maRigen Alkoholkonsum, wie es meist ange-
nommen wird. Immer haufiger muss die Leber
unter schlechter Erndhrung leiden. Ob jemand
eine sogenannte alkoholische Fettlebererkran-
kung (abgekirzt AFLD fur Alcoholic Fatty Liver
Disease), die etwa zehn Prozent der Bevdlke-
rung trifft, oder eine nicht-alkoholische (NAFLD
fur Non-alcoholic Fatty Liver Disease) hat, ist
am Anfang nicht ohne Weiteres zu unterschei-
den. Die Leberzellen verandern sich in beiden
Fallen sehr ahnlich. Wenn der Alkoholkonsum
bei Mannern unter 20 Gramm und bei Frauen
unter 10 Gramm taglich liegt, scheidet Alkohol
als Ursache aus. Noch vor wenigen Jahren kam
die alkoholische Fettleber deutlich haufiger vor
als die nicht-alkoholische. Dieses Verhaltnis hat
sich inzwischen eindeutig gedreht.

BAUCHFETT IST BESONDERS SCHADLICH
Vor allem viel Fett im Bauch begunstigt die
Entwicklung einer Fettleber. Denn anders als
UberschUssige Einlagerungen an den Armen,
Beinen oder am Gesal verhalt sich das Fett in
der Korpermitte besonders zerstorerisch. In
der Medizin unterscheidet man zwischen Fett-
zellen in der Unterhaut (subkutan) und denen,
die sich in der Bauchhohle ausbreiten (viszeral).
Das Bauchfett lagert sich zwischen den inne-
ren Organen an und sendet — ahnlich wie eine
Hormondrlse — schlechte Botenstoffe in den
Korper, die auch an entfernten Stellen Ent-
zUndungen auslosen konnen. Hinzu kommt ein
weiteres Problem: Wenn die Speicherkapazi-
taten im Bauch erschopft sind, muss sich das
Fett, das aus Uberschissigen Kalorien gebildet
wird, andere Stellen suchen, an denen es sich
ablagern kann. Es ,wandert” in Leber, Nieren,
BauchspeicheldrUse, Herz und Blutgefalle, die
fur eine Fetteinlagerung eigentlich gar nicht
geeignet sind. Deshalb spricht man in diesem
Zusammenhang vom ,verirrten” (ektopen) Fett.
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INSULINRESISTENZ - EIN TEUFELS-

KREIS BEGINNT

Mit zu viel Bauchfett steht auch die Entstehung
einer Insulinresistenz in Verbindung. Sie ist eine
Vorstufe von Diabetes Typ 2 und ihrerseits ein
bedeutsamer Risikofaktor flr die nicht-alko-
holische Fettleber. Weil das Bauchfett standig
Entzindungsfaktoren, aber auch Fettsauren
aussendet, werden die Muskel- und Fettzellen
mit der Zeit durch die permanente Insulin-
Dauerbeschallung ,schwerhorig”. Schuld daran
ist ein Stoff namens Fetuin A, der die Insulin-
signale an den Zellen nicht passieren lasst.

........................................................................... / "”" ""'I

Tofis: verstecktes Fett, wenig Muskeln

AuRen diinn, innen dick — so lautet die
Beschreibung fur ein Phanomen, das
zunehmend auftaucht. Die sogenannten
Tofis (abgekiirzt vom englischen Thin
Outside, Fat Inside) wirken nach auRRen
zwar fit, weil sie normal- oder unterge-
wichtig sind, haben aber trotzdem ein er-
hohtes Gesundheitsrisiko. Die ,Schlanken
mit Bauch® verfligen anteilig zu ihrem
Korper lber zu viel Fett (vor allem in der
Korpermitte) bei zu wenig Muskelmasse.
Dafur ist der klassische runde Bierbauch
gar nicht notig, denn das Fett steckt zwi-
schen und in wichtigen Organen wie zum
Beispiel der Leber. Zu den Tofis gehoren
haufig Berufstatige, die ihren Alltag Uber-
wiegend am Schreibtisch verbringen, viel
Auto fahren und moglichst jede Strecke
meiden, die man zu FuR zuriicklegen
konnte. Eine Untersuchung aus Finnland
zeigte, wie weit das Phanomen mittler-
weile verbreitet ist. Demnach gehoren

34 Prozent aller normalgewichtigen
Manner und 45 Prozent der Frauen zur
Spezies der Tofis.
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Bei einer Insulinresistenz reagieren die Zellen
also nicht mehr so gut auf das Signal aus der
Bauchspeicheldrlse. Es schwimmt vermehrt
Zucker im Blut, weil die Muskelzellen resistent
werden: ein Teufelskreis von zu viel Energie
und sich selbst verstarkenden entziindlichen
Prozessen. Die Leber nimmt jedoch gutmiitig
immer weiter Glukose aus dem Blut auf und
wandelt diese in Fettablagerungen um (siehe
Seite 8f): Eine Fettleber entsteht. Fatal ist es
dann, wenn jemand gern und regelmaRig StRes
snackt, denn dann gelangt noch mehr Glukose
ins Blut. Es gibt keine Pause flr das System.
Zudem ist bei der Insulinresistenz permanent
Insulin im Blut, was den Fettabbau vollstandig
blockiert und das Abnehmen erschwert. Auch
GefaRke und Nervenzellen werden dadurch
langfristig geschadigt.

DAS METABOLISCHE SYNDROM

Die Insulinresistenz ist der zentrale Faktor fir
die einzelnen Symptome und Folgeerkrankun-
gen des metabolischen Syndroms. Bei diesem
,todlichen Quartett” treten Ubergewicht, Blut-
hochdruck, Zucker- und Fettstoffwechsel-
storungen gleichzeitig auf. Vor allem starkes
Ubergewicht mit einem Body-Mass-Index von
mehr als 30 erhoht das Risiko enorm. Jede
der vier ,Volkskrankheiten® des metabolischen
Syndroms kann allein eine Fettleber fordern.
Treten sie zusammen auf, verstarken sich die
Wirkungen untereinander und Uben von ver-
schiedenen Seiten Druck auf die Leber aus.
Fast alle Patienten mit der Diagnose ,metabo-
lisches Syndrom® haben auch eine Fettleber.

WEGE AUS DER ABWARTSSPIRALE

Es ist zwar schwierig, dieser Spirale zu entkom-
men, doch es geht. Bei einer Ernahrungsum-
stellung mit langeren Esspausen oder latentem
Kalorienmangel (wie 800-Kalorien-Fastentagen)
werden von der Leber weniger Fettsauren auf-
genommen und es wird auch mehr Fett abge-

Wenn es darum geht, ein gesundes Gewicht

zu definieren, wird der Body-Mass-Index nach
wie vor herangezogen, weil er die GroRRe eines
Menschen ins Verhaltnis zu dem setzt, was er
auf die Waage bringt. Das erleichtert die De-
finition und wird unter anderem genutzt, um
den Fettleber-Index (siehe Seite 23) zu ermitteln.
Der BMI [asst sich nach folgender Formel leicht
berechnen:

BMI = Kérpergewicht in kg + (KrpergréRe in m)?

Das heilit: Sie teilen Ihr Korpergewicht in Kilo-
gramm durch Ihre KorpergroRe in Metern zum
Quadrat. Wenn Sie zum Beispiel 1,85 Meter groR
sind und 90 Kilo wiegen, rechnen Sie so:

90 = (1,85x1,85) = 26,3

Damit liegen Sie im Bereich des leichten Uber-
gewichts. Zwischen 18,5 und 24,9 gilt als Normal-
gewicht. Ab 45 Jahren ist ein BMI bis 27 als nor-
mal anzusehen.

Der BMI gibt nur eine grobe Orientierung
Anhand der Tabelle kdnnen Sie sich grob orien-
tieren, wo Sie stehen. Letztendlich ist dieser Wert

GEWICHT UND BAUCHUMFANG

aber irrefihrend, denn er berlcksichtigt weder
den Fettanteil noch die Fettverteilung. Wer wenig
Muskeln, aber viel Bauchfett hat, kornmt daher
auf bessere Werte als ein durchtrainierter Mensch
mit einer starken Muskulatur und einer schlanken
Korpermitte. Wenn es um die Lebergesundheit
geht, sollten Sie sich deshalb nicht nur auf die
Feststellung ,Mein BMl ist im griinen Bereich"
oder ,Ich bin ja schlank® verlassen. Selbst bei Ge-
sundheits-Check-ups in der Arztpraxis kdnnen
Sie damit durch das Raster fallen, denn die Zu-
sammenhange sind wenig bekannt.

Messen Sie lhren Bauchumfang

Besser schneidet da die Messung des Taillen-
umfangs ab. Dafir legen Sie einfach ein Zentime-
termal etwa in Hohe des Bauchnabels um den
Bauch und messen den Umfang. Bei Frauen sollte
er nicht mehr als 80 Zentimeter betragen und bei
Minnern unter 94 liegen. Ubersteigt er bei Frauen
88 und bei Mannern 102 Zentimeter, ist das Risiko
flr viele Krankheiten bereits erhoht. Am besten
kombinieren Sie beide Messverfahren (Bauch-
umfang und BMI) als Richtwerte. Ihre Arztin oder
Ihr Arzt sollte weitere Werte wie Blutdruck und
Cholesterinspiegel sowie |hren Lebensstil und
genetische Veranlagungen berlcksichtigen.

BMI 18,5 25 30 35 40
Unter- Normal- Uber- Adipositas | Adipositas | Adipositas
gewicht gewicht gewicht Grad | Grad |l Grad lll
Gesund- durch- gering B
heitsrisiko schnittlich erhoht S noch sehrhoch
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i Diese Medikamente sind Gift ’"’"’
fir die Leber

Eigentlich sollen sie Leiden lindern, doch
fur die Leber sind viele Medikamente
schadlich. Dazu gehoren Mittel wie Amio-
daron, Glukokortikoide oder Tamoxifen
sowie frei verkaufliche Schmerzmittel
(Ibuprofen, Diclofenac, Paracetamol),
nichtsteroidale Antirheumatika (NSAR) und
Antibiotika, deren Wirkstoffe die Leber
filtern muss. Die Einnahme ist nicht sofort
gefahrlich. Wie so oft in der Medizin macht
die Dosis das Gift. Solange die Leber fit ist,
kommt sie damit zurecht, wenn die Werte
kurzfristig steigen. Werden Medikamen-

te aber lange Zeit unkontrolliert zu hoch
dosiert und ohne Absprache mit dem Arzt
eingenommen, steigt das Risiko fur Leber-
schaden. Das gilt auch, wenn die Leber
bereits krank ist. Noch kritischer wird es,
wenn mehrere Medikamente zusammen-
kommen. Sprechen Sie unbedingt mit lhrer
Arztin oder Ihrem Arzt dariiber, was Sie
einnehmen. Manche Patienten verschwei-
gen Schmerzmittelkonsum aus Scham.
Das kann sie in Lebensgefahr bringen.

baut. Zucker gelangt zu den Organen, die ihn als
Treibstoff brauchen: Es gibt kein Zuviel,das die
Leber bunkern muss. Die Blutzucker- und damit
auch die Insulinwerte sinken. Das Abnehmen
gelingt nun auch leichter, was wiederum das
Entziindungsgeschehen mildert. Eine Bewe-
gungstherapie bewirkt ebenfalls wahre Wunder.
Denn: Sportliche Belastung fuhrt zu einem ge-
steigerten Abbau von Glukose und Fettsauren
in den Muskeln und der Leber. Die Insulinsen-
sitivitat wird gesteigert, der Blutzucker gesenkt.
Allerdings ist Sport nicht so effektiv wie eine
Erndhrungstherapie oder Diat.
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SELTENE URSACHEN FUR EINE FETTLEBER
Aber nicht nur falsche Ernahrung, regelmaRiger
Alkoholkonsum und zu wenig Bewegung ver-
ursachen eine Fettleber. In seltenen Fallen sind
bestimmte Medikamente fur die Entstehung
verantwortlich (siehe Kasten). Bei wenigen Pa-
tienten spielen auch Gendefekte eine Rolle. Vor
allem bei Schlanken kann das Erbgut der Aus-
6ser sein. Auch Industriegifte kdnnen der Leber
zusetzen, wenn man ihnen lange Zeit ausge-
setzt ist. Darlber hinaus kommmen verschiedene
Krankheiten oder medizinische Eingriffe als
seltene AuslOser einer Leberverfettung infrage:

4 Schlafapnoe-Syndrom

4 Polyzystisches Ovarsyndrom (eine
Erkrankung des Hormonsystems)

P Zoliakie

P Morbus Crohn

4 Eisenmangelkrankheit

4 Magen-Darm-Operationen

P kinstliche Ernahrung Uber Sonden

Mangelernahrung, vor allem wenn
Proteine fehlen

STADIEN DER LEBERVERFETTUNG

Bei einer gesunden Leber sind weniger als
funf Prozent der Zellen verfettet. Trifft es mehr,
spricht man von einer Leberverfettung, bei
mehr als 50 Prozent von einer Fettleber. Die
Erkrankung wird in drei Grade eingeteilt: Bei
der milden Fettleber lagert sich in weniger als
einem Drittel der Zellen Fett ein, bei der maRi-
gen sind es weniger als zwei Drittel, danach ist
das Stadium der schweren Fettleber erreicht.
Die Leber schwillt immer mehr an, ihr Gewicht
kann auf das Doppelte anwachsen. Mit 75 bis
80 Prozent ihrer Leistungsfahigkeit kann die
Stoffwechselzentrale noch arbeiten, ohne dass
die Verfettung bemerkt wird und ohne dass es
zu entzlindlichen Reaktionen kommt. In dieser
Phase treten keine Symptome auf, das Befin-
den der Patienten wird nicht beeintrachtigt.

FETTLEBERHEPATITIS UND -ZIRRHOSE

Bis zu 30 Prozent der Patienten mit einer nicht-
alkoholischen Fettleber laufen Gefahr, dass sich
eine Entzindung entwickelt: eine nicht-alkoho-
lische Fettleberhepatitis (abgekirzt NASH fur
Non-alcoholic Steatohepatitis). Durch die Ent-
zUndung werden die Zellen geschadigt und die
Leber verliert ihre Elastizitat (Fibrose). In diesem
Stadium kann die Entzindung abklingen und
die Leber sich noch komplett erholen, wenn die
Betroffenen ihre Erndhrung und ihren Lebens-
stil konsequent andern. Geschieht dies nicht
und schreitet die Entzindung weiter voran, sind
die Folgen fUr die Leber katastrophal: Immer
mehr Leberzellen werden dann durch funkti-
onsloses Bindegewebe ersetzt. Es entsteht eine
Fettleberzirrhose, die irreversibel ist. In diesem
Zustand verflgt die Leber nur noch Uber zwei
bis sieben Prozent ihrer urspriinglichen Leis-
tungsfahigkeit. Schlimmstenfalls hat eine Le-
berzirrhose ein chronisches Leberversagen zur
Folge (in etwa zehn Prozent der Falle); dann ist
eine Lebertransplantation die einzige Rettung.

WENN DIE LEBER VERFETTET

Fettleber

100 % 75-80%
Leistungsfahigkeit Leistungsfahigkeit

In den USA ist der Anteil an Transplantationen,
die wegen einer Fettleberzirrhose durchgeflhrt
wurden, von 2004 bis 2013 um 170 Prozent ge-
stiegen. Eine Zahl, die deutlich macht, wie ernst
man eine Fettleberhepatitis nehmen muss.

GEFAHR VON LEBERKREBS

Bei einer Leberzirrhose steigt vor allem auch
die Gefahr, an Leberkrebs zu erkranken. Patien-
ten mit Leberzirrhose haben ein Risiko von bis
zu vier Prozent pro Jahr, dass sich bei ihnen ein
hepatozellulares Karzinom entwickelt (siehe
Seite 29). Wahrend Leberkrebs frither eher sel-
ten war, ist die Zahl der Leberkrebspatienten in
vielen europaischen Landern und in den USA
in den letzten 35 Jahren stark gestiegen. Allein
in Deutschland erkranken jedes Jahr mehr als
9000 Menschen daran. Manner sind haufiger
betroffen als Frauen. Wenn eine Leberzirrhose
und Leberkrebs zusammenkommen, ist es oft
nicht mehr maoglich, einen Tumor operativ zu
entfernen, weil die Leber kaum noch funktions-
fahiges Gewebe besitzt.

%,
2,
%
//
@

Fettleberzirrhose

Fettleberhepatitis

»

20-30% 2-7%
Leistungsfahigkeit Leistungsfahigkeit
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DIAGNOSE:
SO WIRD EINE
FETTLEBER
FESTGESTELLT

Um einer Fettleber rechtzeitig auf die Spur
zu kommen, sollte man nicht warten, bis
Symptome auftreten. Mit Ultraschall, Blut-
untersuchungen und dem sogenannten
Fettleber-Index kénnen Arztinnen und Arzte
Lebererkrankungen frih erkennen.

In den meisten Fallen ist die Diaghose einer
Fettleber ein Zufallsbefund. Denn wenn die Le-
ber ihre inneren Werte verandert, erfahren ihre
Besitzer lange nichts davon. Die Leber hat keine
Schmerzrezeptoren und tut deshalb nicht weh.
Symptome wie MUdigkeit, Konzentrations-
schwierigkeiten, Vollegefuhl, Blahungen oder
Druck im Oberbauch weisen nicht eindeutig
auf eine geschwachte oder kranke Leber hin.
Ob falsche Ernahrung, zu viel Alkohol, negativer
Dauerstress oder Medikamente mit Nebenwir-
kungen: Fur unsere Stoffwechselzentrale spielt
es zunachst keine Rolle, was die Ursache ist.
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Wie ein geduldiges Arbeitstier schuftet sie ein-
fach weiter. Niemand merkt, dass sie sich daftr
zunehmend anstrengen muss.

JE FRUHER, DESTO BESSER

In dieser Phase ware Hilfe hochst willkommen,
denn bei der Diagnose gilt: Je frlher Probleme
erkannt werden, desto besser. Vor allem im
Anfangsstadium lassen sich erste Stérungen in
den Leberzellen sehr gut behandeln — meist
einfach, aber wirkungsvoll mit kleinen Veran-
derungen im Lebensstil. Arztin oder Arzt wird
zunachst eine Anamnese machen, also nach
der Vorgeschichte, Beschwerden und eventu-
ellen Krankheiten fragen. Dabei geht es unter
anderem um Ernahrung, Alkoholkonsum, Me-
dikamente, Gewicht und Vorerkrankungen wie
Diabetes. Bei einer kdrperlichen Untersuchung
wird der Bauch abgetastet — dabei zeigen sich
eventuell schon Auffalligkeiten. Arztin oder Arzt
achtet auf eine mogliche LebervergroRerung,
einen abgerundeten Leberrand und in fortge-
schrittenen Stadien auf Leberhautzeichen wie
Roétung der Handinnenflachen und sogenannte
Lebersternchen (siehe Seite 27). AnschlieBend
wird eine Blutuntersuchung und ein Ultraschall
(Sonografie) der Leber gemacht. Eventuell er-
folgt danach eine Elastografie zur Einschatzung
der Lebersteifigkeit (Grad der Fibrose). Nur in
sehr seltenen Fallen ist eine Gewebeprobe er-
forderlich.

IM ULTRASCHALL SIEHT MAN
VERGROSSERUNGEN

Bevor die ersten Symptome auftreten, lasst
sich eine Fettleber mithilfe eines Ultraschall-
gerats erkennen. Der Ultraschall ist die wich-
tigste Untersuchung, um eine Fettleber nach-
zuweisen. Haufig geschieht dies zufallig im
Rahmen einer Vorsorgeuntersuchung. Ist das
Organ vergrofert, spricht schon sehr viel dafur,
dass es verfettet ist. Sind bei der Blutunter-
suchung alle Leberwerte normal und even-

Die wichtigsten Leberwerte
im Blutserum

Wenn Arztinnen oder Arzte die Leber-
werte Uberprifen, checken sie funf
verschiedene Blutwerte. Gibt es dabei
eine oder mehrere Abweichungen von
den Normalwerten, kann dies ein Hinweis
auf eine Funktionsstorung oder Erkran-
kung der Leber sein.

Referenzbereiche . .

Wert mannlich | weiblich Einheit

Gamma-| o | <40 | U/l
GT

GOT <50 | <35 U/l

GPT <50 | <35 U/l
Bilirubin .
gesamt bis 1 mg/dl
Albumin 35-52 g/l

tuell nur der Wert der Gamma-Glutamyltrans-
ferase (GGT) erhoht, spricht das fir eine reine
Fettleber. Weisen allerdings auch die soge-
nannten Transaminasen (GOT, GPT) im Blut
erhohte Werte auf, kann eine chronische Ent-
zUndung der Leber vorliegen. Das spricht dann
zusammen mit dem Ultraschall fur eine Fett-
leberentziindung. Mithilfe des De-Ritis-Quoti-
enten (GOT/GPT) unterscheiden Mediziner zwi-
schen einer nicht-alkoholischen (< 1) und einer
alkoholischen Fettleberentzindung (>2). Das
kann keine andere Untersuchung leisten, nicht
einmal eine Gewebeprobe. Es ist aber fur die
Therapie sehr wichtig.

DEN FETTLEBER-INDEX SELBST BESTIMMEN
Zusatzlich kommt der sogenannte Fettleber-
Index (Fatty Liver Index, FLI) zum Einsatz, der
als relevante Entscheidungshilfe gilt. Er setzt
sich aus verschiedenen Werten zusammen.
Dazu gehoren der Body-Mass-Index (BMI) und
der Taillenumfang (siehe Seite 19). Im Blut er-
mittelt Arztin oder Arzt die Werte der Trigly-
zeride (TG) und die Gamma-GT (GGT).

Was hat es damit auf sich? Bei den Triglyze-
riden handelt es sich um sogenannte Neu-
ralfette im Blut. Gamma-GT gehort zu den
Leberwerten und kommt in den kleinen Gal-
lengdngen, aber auch in anderen Organen vor.
Wer diese beiden Werte kennt (sie stehen im
Laborbefund oder Sie fragen in der Arztpraxis
danach), kann den eigenen Fettleber-Index be-
stimmen. Der eignet sich zur Beurteilung eines
Verlaufs der Fettleber und wird per Score aus
Triglyzeriden in mg/dl, Gamma-GT in U/l, Ge-
wicht in Kilogramm sowie der KorpergroRe und
dem Bauchumfang in Zentimetern gebildet.
Im Internet finden Sie unter dem Stichwort
,FLI-Rechner” entsprechende Tests. Geben Sie
Ihre Werte dort ein und driicken Sie auf ,Be-
rechnen”. Liegt das Ergebnis Uber 60, haben Sie
mit groBer Wahrscheinlichkeit eine Fettleber.
Ein Wert unter 30 bedeutet mit ziemlicher
Sicherheit, dass alles in Ordnung ist. Mit einem
Fettleber-Index zwischen 30 und 60 liegen Sie
im Graubereich und sollten eine Ultraschall-
untersuchung machen lassen.

EINSCHATZUNG DES FIBROSE-SCORES

Ein anderer Wert zur Beurteilung des Krank-
heitsverlaufs ist die Einschatzung des Fibrose-
Scores (NAFLD-Fibrosis-Score). Er setzt sich aus
Alter, BMI, Blutzucker, Thrombozyten, Albumin
und dem GOT/GPT-Quotienten zusammen
und wird auf einer Skala von 0 bis 4 gemessen.
Grad 4 entspricht dabei einer Leberzirrhose.
Den Fibrose-Score finden sie im Internet unter:
www.nafldscore.com.
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PATIENTENFALL:

ABNEHMEN ALS
OBERSTES GEBOT

Auch bei den NDR-Ernahrungs-Docs zeigte
sich bei einem meiner Patienten, wie effektiv
eine Ernahrungsumstellung eine Fettleber
heilen kann.

Besser geht es gar nicht: Bei den Ernahrungs-
Docs kam Carlo B. mit einer kranken Leber in
die Sendung und ging funf Monate spater mit
einem gesunden Organ wieder heraus. Als er
die Diagnose bekam, war fur den 59-Jahrigen
klar: ,Das hort sich nicht gut an. Ich muss et-
was andern.” Der Hausarzt des Finanzbeam-
ten hatte bei einer Routineuntersuchung eine
nicht-alkoholische Fettleber festgestellt. Bis
dahin war Carlo B. davon ausgegangen, dass
diese Zivilisationskrankheit nur Menschen mit
sehr starkem Ubergewicht trifft. Bei den Er-
nahrungs-Docs brachte ein Ultraschallbild an
den Tag, womit Carlo B. nicht gerechnet hatte:
In seiner Leber herrschte Alarm. Vor allem zu
viele Kohlenhydrate hatten dafur gesorgt, dass
das Organ Fett eingelagert hatte und daher
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angeschwollen war. Sein Fettleber-Index
(siehe Seite 23) betrug 94: In diesem Bereich
besteht die Gefahr einer Entziindung, einer
Leberzirrhose oder sogar von Leberkrebs. Mit
den Jahren hatten sich die Kilos bei Carlo B.
langsam angesammelt. Das gelegentliche Bier
am Feierabend war nicht sein Problem; die
Ursachen fur seine Fettleber waren falsche
Ernahrung und zu wenig Bewegung. Nur eine
Ernahrungsumstellung und Sport wirden das
kranke Organ heilen kénnen.

FAHRPLAN FUR EINE ,GLUCKLICHE LEBER*
Fir Carlo B. hieRR das: Als Fastenkur fur seine
kranke Leber sollte er sechs Wochen lang an
jeweils zwei Tagen nur 800 Kalorien zu sich
nehmen. Zum Beispiel: morgens eine Tasse
schwarzen Kaffee, 150 Gramm Naturjoghurt
mit einer Handvoll Beeren, mittags zwei ge-
kochte Eier mit Chicoréesalat und abends
einen Teller Gemusesuppe mit einer halben
Scheibe Vollkornbrot. Auch die anderen Tage
wurden zur Herausforderung: Da gab es zwei
Mahlzeiten pro Tag — jeweils mit viel Gemuse
und EiweiR. Dazwischen standen lange Ess-
pausen ohne Snacks auf dem Programm. Au-
Rerdem musste sich Carlo B. taglich bewegen.
Das Ziel war, 10000 Schritte am Tag zu schaf-
fen. Carlo machte mittags Skigymnastik im
Schulungsraum — was ihm tatsachlich Spaf3
bereitete. Die Kalorienfasten-Kur gelang ihm
zwar nicht. DaflUr schaffte er es aber, in dieser
Zeit regelmaRig das Mittagessen ausfallen zu
lassen und stattdessen einen EiweilRshake zu
trinken. Zu Hause kamen abends Salat mit
magerem Fleisch und Gemuse auf den Tisch.
Nach zehn Wochen waren die ersten zehn Kilo
weg. Und die Leber? Zur Kontrolle nach funf
Monaten brachte Carlo B. 17 Kilo weniger auf
die Waage. Auch sein Fettleber-Index hatte
sich normalisiert — statt bei 94 lag er jetzt bei
35. Carlo B. konnte es kaum glauben: Seine
Leber war wieder vollig gesund.

FETTLEBER: PROGNOSEN UND
KOMPLIKATIONEN AUF EINEN BLICK

Die gute Nachricht zuerst: Eine reine Fettleber (NAFLD) und auch eine
Fettleberhepatitis (NASH) mit nur anfanglicher Fibrose (Versteifung der Leber;
Stadium O bis 2 von 4 Stadien) sind komplett heilbar.

Die Prognose der NAFLD ist entscheidend vom Stadium der Fibrose abhangig.
Eine NAFLD nimmt durchschnittlich in 14 Jahren um einen Fibrosegrad zu,
eine NASH in 7 Jahren. Das Stadium 4 der Fibrose entspricht einer Leberzirrhose.
Diese ist nicht mehr heilbar und es besteht ein deutlich erhdhtes Risiko fur die
Entwicklung eines hepatozellularen Karzinoms (Leberkrebs, HCC).

Das Risiko fur das Fortschreiten einer Fettleber steigt mit Adipositas, Alkohol-,
konsum, hoherem Alter, Insulinresistenz und Leberentzindung,.

Dramatisch wird es, wenn schon Folgeerkrankungen der NAFLD als Komplikationen
aufgetreten sind — wie Bluthochdruck, Arteriosklerose, Diabetes Typ 2, metabolisches
Syndrom, obstruktives Schlafapnoe-Syndrom und Schilddrisenfunktionsstorungen.
Diese Folgekrankheiten mussen durch eine rechtzeitige Behandlung der NAFLD
unbedingt vermieden werden.

Die Fettleberkrankheit ist ernst zu nehmen und sollte nicht als harmlose
.Modekrankheit", die ja fast jeder hat, abgetan werden. Unbemerkt, weil anfanglich
symptomlos, schreitet sie voran und fuhrt dann zu gravierenden, ja tédlichen Folgen.
Deshalb ist jede diagnostizierte Fettleber umgehend zu behandeln!

Fettleber: Prognosen und Komplikationen auf einen Blick 25



TYPISCHE HINWEISE
AUF EINE KRANKE LEBER

Die Leber schreit bekanntlich nicht laut, wenn es ihr schlecht geht. Doch es gibt Anzeichen,
die im fortgeschrittenen Stadium der Leberverfettung auf ernsthafte Erkrankungen hindeuten.
Bei diesen Warnsignalen sollten Sie aufmerksam sein:

DRUCKGEFUHL IM OBERBAUCH

Im Anfangsstadium macht sich eine Fettleber
so gut wie gar nicht bemerkbar. Wenn das
Organ aber anschwillt, kbnnen Patienten das
zwar nicht direkt, aber auf Umwegen Uber die
Leberkapsel spuren. Die bindegewebsartige
AufRenhulle der Leber, die das weiche Organ
zusammenhalt, hat sensible Nervenenden, die
Schmerzen im rechten Oberbauch auslosen,
wenn die Leber sich vergroRert. Im fortgeschrit-
tenen Stadium werden die Druck- oder Volle-
gefuhle starker. Auch Blahungen oder Durchfall
konnen Hinweise sein.

APPETITLOSIGKEIT UND
GEWICHTSVERANDERUNGEN

Schlechte Erndhrung mit zu viel SURigkeiten,
Fertigprodukten, Fast Food und ungesunden
Kohlenhydraten in Kombination mit zu wenig
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Bewegung gelten als Hauptursache fur eine
Fettleber. Weniger bekannt ist die Tatsache,
dass nicht nur Ubergewicht, sondern auch
eiweilRarme Diaten, strenges Fasten oder ein
sehr rascher Gewichtsverlust eine Fettleber
hervorrufen kénnen (man spricht dann von
einer Mangelfettleber). Ubelkeit und Appetit-
losigkeit gehoren deshalb ebenfalls zu mog-
lichen Symptomen, an denen sich gefahrliche
Entwicklungen erkennen lassen.

MUDIGKEIT UND ABGESCHLAGENHEIT
Schlafstorungen, Mldigkeit, fehlender An-
trieb oder Konzentrationsstérungen weisen
nicht direkt auf eine Lebererkrankung hin.
Auch Leistungsabfall ist haufig ein subjektives
Gefuhl und kein eindeutiges Zeichen. Solche
Symptome treten auch bei vielen anderen
Krankheiten oder Uberlastungen auf. Dennoch
gilt Mudigkeit als ,Schmerz der Leber"”. Wer
sehr haufig mide ist, eventuell ein erhdhtes
Risiko fUr eine Fettleber aufweist und einen
entsprechenden Verdacht hat, sollte eine Arz-
tin oder einen Arzt aufsuchen. Eine Ultraschall-
kontrolle und die Bestimmung der Leberwerte
bringen Klarheit.

LEBERSTERNCHEN

Lebersternchen — dieser Begriff hort sich fast
niedlich und harmlos an, ist aber bereits ein
deutliches Zeichen fur eine geschadigte Leber.
Dabei handelt es sich um sternformige Gefalk-
erweiterungen, die vor allem an Kopf, Hals,
Brust oder Armen auftreten. Im Gesicht zeigen
sich die spinnenartigen Aderchen haufig zuerst
an Druckstellen unter der Brille. Wahrschein-
lich entstehen diese Zeichen durch gefalRakti-
ve Substanzen, die auftreten, wenn die Leber
erkrankt. In Einzelfallen treten sie aber auch bei
Gesunden oder bei Frauen im ersten Drittel
der Schwangerschaft auf. Wenn die Leber sich
wieder erholt, verschwinden die Sternchen.

VERFARBUNG VON

AUGEN, STUHL UND URIN

Sogenannte gelbe Augen sind ein klares und
alarmierendes Warnzeichen. Sie entstehen,
wenn die Bindehaut sich verfarbt, und deuten
auf eine akute virusbedingte Hepatitis oder auf
eine Leberzirrhose hin, die sich bereits im fort-
geschrittenen Stadium befindet. Daflr ist der
Farbstoff Bilirubin verantwortlich, der beim Ab-
bau ausgedienter roter Blutkdrperchen entsteht
(siehe Seite 7). Auch wenn der Stuhl farblos
oder lehmfarben wird und der Urin dunkel ge-
farbt ist, sollte man unbedingt eine Arztin oder
einen Arzt aufsuchen.

WARNUNGEN AUS DEM BAUCH

Was sagt das sprichwortliche Bauchgefuhl?
Wenn die Gesundheit der Leber in Gefahr ist,
konnen Magen und Darm zeitig Hinweise ge-
ben. So sind zum Beispiel Druck- und Volle-
gefuhle, Blahungen und Magenschmerzen ty-
pische Symptome. Im Bauchraum machen sich
Wassereinlagerungen dadurch bemerkbar, dass
sich der Bauch vorwdlbt. Weiteres Warnzeichen
sind Venen, die sich um den Nabel abzeichnen
(Caput medusae), und haufige Blutergisse.

Was die Haut verrat

Haut und Leber sind eng verbunden.
Deshalb zeigen sich schwere Stoérungen
wie eine Fettleberentziindung haufig im
Hautbild. Dazu zahlen unter anderem:

P dauerhafte Augenrander wie nach
einer Nacht mit zu viel Alkohol

P gerdtete Handinnenfliche (Palmar-
erythem), wobei insbesondere der
Daumenballen und der Kleinfinger-
ballen betroffen sind

P Gewebeverhirtungen und -verkuir-
zungen an den Sehnen der Hohlhand
(Dupuytren'sche Kontraktur), sodass
die Finger nicht mehr richtig gestreckt
werden kdnnen

P Gelbfarbungen der Haut

P starker Juckreiz am ganzen Korper
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ANDERE LEBER-
ERKRANKUNGEN

Nicht nur zu viel Fett und Alkohol setzen unse-
rer Stoffwechselzentrale zu. Neben der Fett-
leber gibt es noch andere ernsthafte Leberer-
krankungen, die unbedingt behandelt werden
miussen. Dazu gehoren Hepatitiden, Gallen-
steine, Leberzirrhose und Tumore.

Schlechte Erndhrung, Ubergewicht, zu wenig
Bewegung und zu viel Alkohol machen aus einer
gesunden Leber eine Fettleber. Doch das sind
nicht die einzigen Gefahren, denen das Super-
organ ausgesetzt ist. Die Leber kann sich, auch
wenn sie nicht verfettet ist, entziinden oder
vergiften. In seltenen Fallen bildet sie Tumore
oder versagt ohne langjahrige Vorerkrankungen.

HEPATITIS: DIE LEBERENTZUNDUNG

Eine Hepatitis (Leberentziindung) zahlt zu den
haufigsten Krankheitsbildern. Die Ursachen
dafir sind vielfaltig und reichen von Viren

und Bakterien Uber Pilze oder Parasiten bis zu
Medikamenten und Giftstoffen. Zusatzlich gibt
es angeborene Stoérungen. Leberentziindungen
verlaufen chronisch oder treten akut auf. Eine
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Hepatitis kann auch die Folge einer Fettleber
sein. Bei einer von Viren verursachten Leberent-
zUndung wird zwischen funf bekannten Typen
unterschieden: A, B, C, D und E.

P Hepatitis Aund B

Die erste Variante, die Hepatitis A, wird vor allem
durch Trinkwasser und Lebensmittel Ubertra-
gen. Deshalb ist das Risiko bei Fernreisen und
in Reiselandern am Mittelmeer oder in Ost-
europa erhoht. Fur altere und chronisch kranke
Menschen ist eine Schutzimpfung vor Urlauben
in diesen Gebieten sinnvoll. Ansonsten heilt die
Infektion meist von selbst aus. Das gilt auch fur
die Hepatitis B, die durch Speichel, Blut oder
Sperma Ubertragen wird. Erst wenn sie chro-
nisch wird, muss sie behandelt werden, denn
dann erhoht sich das Leberkrebsrisiko. In sehr
seltenen Fallen kann es auch zu akutem Leber-
versagen kommen.

P Hepatitis C

Die Hepatitis C gilt vor allem als Folge mangeln-
der Hygiene und wird durch Blut Ubertragen. Bei
Drogenabhangigen tritt sie haufiger auf, wenn
Injektionsnadeln nicht steril sind. Auch bei Tato-
wierungen oder Piercings kann man sich in Lan-

dern mit niedrigen Hygienestandards anstecken.

Die durch das Hepatitis-C-Virus verursachte
Erkrankung ist in der Regel durch Medikamente
heilbar, es gibt keine vorbeugende Schutzimp-
fung. Unbehandelt und zu spat erkannt, kann
sie schwere Leberschaden nach sich ziehen.

P Hepatitis D

Hepatitis D ist weltweit verbreitet, tritt jedoch
bei uns kaum auf. Das Virus ist ein sogenanntes
inkomplettes Virus. Das heiRt, dass es nur bei
Hepatitis-B-Infizierten aktiv wird, und zwar mit
schweren dauerhaften Schaden. Es wird durch
KorperflUssigkeiten Ubertragen. Wer gegen
Hepatitis B geimpft ist, hat automatisch auch
einen Schutz vor Hepatitis D.

P Hepatitis E

Diese Form der Leberentziindung wird von
Viren Uber verschmutztes Wasser oder Lebens-
mittel Ubertragen. Sie tritt bei uns nur in Aus-
nahmefallen bei Reiserlckkehrern auf. In der
Regel verlauft eine Infektion mild, eventuell mit
Bauchschmerzen, Fieber und Urinverfarbungen.
In Deutschland gibt es keinen Impfstoff zum
Schutz vor Hepatitis E.

GELBSUCHT

Die ersten erkennbaren Symptome haben fur
Patienten etwas Unheimliches: Augen oder Haut
verfarben sich gelblich. Eine Gelbsucht (medizi-
nisch: Ikterus) wird oft mit einer Hepatitis gleich-
gesetzt. Das ist aber nicht ganz richtig, obwohl
beides in den meisten Fallen mit einer kranken
Leber zu tun hat. Gelbsucht kann die Folge einer
Leberentzlindung sein; es kommen jedoch auch
noch andere Ursachen wie Gallensteine oder
Autoimmunkrankheiten infrage. Ikterus gilt des-
halb vor allem als Symptom, mit dem man un-
bedingt zum Arzt gehen muss. Fur die Diagnose
steht Arztinnen und Arzten eine ganze Reihe von
Maglichkeiten zur Verfugung — das reicht vom
ersten Blick auf Augen und Haut, Blutuntersu-
chungen und Ultraschall bis zur Gewebeprobe.
Deshalb ist es wichtig, beim Arztbesuch mog-
lichst viele Begleitsymptome, Beschwerden und
frihere Krankheiten mitzuteilen.

AKUTES LEBERVERSAGEN

Bei akutem Leberversagen bricht das Organ
plotzlich zusammen, ohne dass es jahrelang
geschadigt wurde. Dahinter kdnnen Vergif-
tungen, Pilze, Parasiten, zu viel Alkohol oder
Viren stecken. Auch eine Schwangerschaftsver-
giftung ist manchmal der Ausldser. Kommt es
zum Versagen, fallen die Funktionen der Leber
schrittweise aus. Das kann so weit gehen, dass
die Patienten das Bewusstsein verlieren. Akutes
Leberversagen muss auf jeden Fall sofort im
Krankenhaus behandelt werden. Was gemacht

wird, hangt dann von der Ursache ab. Wenn der
Zustand des Organs sich als Folge einer Fettle-
ber Uber einen langen Zeitraum verschlechtert,
kann es ebenfalls zum Leberversagen kommen.
Dann spricht man von einem chronischen be-
ziehungsweise subakuten Verlauf. Eine sehr stark
geschadigte Leber kann sich kaum erholen. Es
ist unwahrscheinlich, dass sie wieder so arbeitet
wie zuvor. In solchen Fallen gibt es nur noch eine
Mdglichkeit: eine Lebertransplantation. Dabei
muss nicht zwangslaufig sofort das ganze Organ
ersetzt werden; in manchen Fallen reicht es aus,
den linken Leberlappen auszutauschen.

LEBERKREBS

Weil die Leber ein so geduldiges Organ ist, macht
sich auch Leberkrebs mit relativ unspezifischen
Symptomen wie Mudigkeit, Erschdpfung und
Gewichtsverlust bemerkbar. Zusatzlich treten
eventuell Schmerzen im Oberbauch, Gelbfar-
bungen der Haut oder der Augen, Wasserein-
lagerungen oder Blutungen auf. Im Ultraschall
ist ein maglicher Tumor meist zu erkennen. Ob
Veranderungen gut- oder bdsartig sind, zeigt
sich im ersten Schritt in anderen bildgebenden
Verfahren wie MRT oder CT. Endgultig Aufschluss
gibt dann eine Gewebeprobe. Ist der Tumor aus
einer Zelle direkt in der Leber entstanden, spricht
man in der Medizin vom primaren Tumor, einem
hepatozelluldren Karzinom. Hat eine Krebs-
erkrankung von einer anderen Stelle im Korper
in die Leber gestreut, handelt es sich um einen
sekundaren Tumor, um Lebermetastasen. Beide
Formen werden im Rahmen einer Krebstherapie
behandelt. Danach sind regelmaRig Kontroll-
untersuchungen besonders wichtig.

SELTENE LEBERERKRANKUNGEN

Bei der medizinischen Untersuchung werden
auch seltenere Krankheiten der Leber bertck-
sichtigt. Dazu gehdren Autoimmunerkrankungen,
Morbus Wilson, Hdmochromatose (Eisenspei-
cherkrankheit) und Alpha-1-Antitrypsinmangel.
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WISSENSWERTES UBER DAS WUNDERORGAN

Was hat Zahneputzen mit einer gesunden Leber zu tun? Warum hilft ein geregelter
Schlafrhythmus dem Organ bei der Arbeit? Wieso waren Bluttransfusionen fruher
gefahrlich? Welche Naturheilmittel unterstitzen die Leber — und sind wirk-
same Medikamente in Sicht? Hier finden Sie wichtige Antworten und Informationen.

GELBSUCHT BEI BABYS
Warum haben Neugeborene haufig Gelbsucht? Das liegt daran, dass der embryonalen
Leber noch wichtige Enzyme fehlen, um Bilirubin (ein Abbauprodukt des Hamoglobins)
abzubauen. So kommt es oftmals zu einer Uberladung des Kreislaufs mit Bilirubin und
einer Neugeborenen-Gelbsucht. Etwa die Halfte aller gesunden Babys ist davon betroffen.
Anders als bei einer richtigen Hepatitis, die durch Viren verursacht wird, handelt es sich
aber nur um eine Anpassungsstorung der Leber in den ersten Lebenstagen. Der Farbstoff
lagert sich in der Haut und in den Augapfeln an, solange die Leber ihn noch nicht aus-
reichend verarbeiten kann. Uberschreitet die Menge bestimmte Grenzwerte, werden
Neugeborene behandelt.

MIT DER ZAHNBURSTE GEGEN FETTLEBER

RegelmaRiges Zahneputzen verhindert, dass sich Locher im Zahn bilden, das
weil jedes Kind. Doch offenbar schutzt gute Mundhygiene auch gegen eine
Leberverfettung. Laut einer koreanischen Studie aus dem Jahr 2021 hatten Pro-
banden, die dreimal taglich zur Zahnburste griffen, wesentlich seltener eine
nicht-alkoholische Fettleber (NAFLD), als Menschen, die dies nur einmal taglich
machten. Bereits frUher gab es Studien, die die NAFLD mit Zahnfleischblutun-
gen und Parodontitis in Verbindung brachten. Durch die chronische Entziindung
des Zahnbetts kdnnen namlich schadliche Bakterien ins Blut gelangen. Dagegen
bildet der Korper wiederum Entzindungsfaktoren, die eine Insulinresistenz und
damit die Einlagerung von Fett in der Leber fordern. Vor allem bei Rauchern und
Diabetikern war der leberschitzende Effekt durch Zahneputzen stark.

llm,,,,
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AUSREICHEND SCHLAF, BITTE!

Wenn Sie im Land der Traume sind, arbeiten die Leberzellen auf Hochtouren. Zwi-
schen zwei und drei Uhr nachts denkt die Leber nicht an schlafen, sondern baut be-
sonders viele wertvolle Substanzen aus den tagslber gesammelten, sortierten und
abgebauten Nahrstoffen auf. Jetzt werden Leberzellen erneuert, Immunzellen ge-
bildet und Giftstoffe an Niere und Galle geleitet, damit diese mit der Morgentoilette
ausgeschieden werden. Nicht viel, aber ausreichend Schlaf ist darum flr die Leber
essenziell. Die notige Schlafdauer ist von Mensch zu Mensch verschieden. Idealer-
weise sollte man sich jedoch einen gleichbleibenden Schlafrhythmus angewdhnen,
damit die Leber weil}, wann sie mit ihren Nachtschichten beginnen kann.

SPAZIERGANG UND MUSKELAUFBAU

Spazierengehen und Muskeltraining sind eine hervorragende Kombination, um die
Leber gesund zu halten. Das ergab eine Studie der Harvard Medical School, fur die For-
schende mehr als 117000 Menschen in einem Zeitraum von Uber 26 Jahren beobach-
teten. Wer jede Woche mindestens einen Spaziergang und dazu ein paar Kraftibungen
macht, konnte sein Risiko, an einer Lebererkrankung zu sterben, um etwa 75 Prozent

senken. Wer sich zu wenig bewegt, erhoht das Risiko fur einen todlichen Verlauf durch “\\
eine Leberzirrhose demnach um ein Vierfaches. \\\\‘\\\
\
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BLUTTRANSFUSIONEN: WER IST GEFAHRDET?

Die Virusinfektion Hepatitis C gehort zu den Hauptursachen
fUr Leberschaden. Haufig hort man, dass Menschen, die vor
1991/1992 eine Bluttransfusion erhielten, besonders ge-
fahrdet sind. Was steckt dahinter? In Deutschland wurden
Blutspenden bis Anfang der Neunzigerjahre nicht auf Anti-
korper gegen Hepatitis-C-Viren getestet. Wer Transfusionen
bendtigte, musste das Risiko eingehen, dass die Viren mit
dem Blut oder Blutprodukten Ubertragen wurden. Das kam
auch recht haufig vor. Heutzutage ist das Risiko hierzulande
aber ausgesprochen gering: Blutspender werden seit 1991
mit Antikdrpertests und seit 1999 mit einem direkten Virus-
nachweis Uberpruift.

Wissenswertes Uber das Wunderorgan 31



Iy
llm'lilm,,, i

UNTERSTUTZUNG AUS DER NATURHEILKUNDE

Einige naturheilkundlichen Heilmittel kdnnen bei einer Fettleber hilfreich eingesetzt

werden. Dazu gehoren:

P Mariendistel (Carduus marianus): Mit ihrem Hauptinhaltsstoff Silymarin unterstltzt sie
die Entgiftungsfunktion und starkt die Neubildung von EiweilRen in der Leber. Dosie-
rung: 200 bis 400 Milligramm Silymarin pro Tag.

P Hepatodoron®: Dieses anthroposophische Arzneimittel ist eine Komposition aus ge-
trockneten Blattern der Walderdbeere (Fragaria vesca) und der Weinrebe (Vitis vinifera).
Es unterstutzt die aufbauenden Funktionen der Leber und fordert den Geschmacks-
sinn, um Nahrungsmittel differenziert wahrzunehmen. Dosierung: dreimal taglich 1 bis
2 Tabletten kauen.

P Cichorium Stanno cultum D3: Hierbei handelt es sich um die Wegwarte (Cichorium in-
tybus), die mit Stannum (Zinn) gediingt wurde. Durch dieses Heilmittel wird die Bildung
von Galle und der EiweiBaufbau unterstitzt. Dosierung: dreimal taglich 10 Tropfen.

P Weitere wichtige Arzneipflanzen, die dank ihrer Bitterstoffe bei Fettleber helfen konnen,

NOCH KEINE WIRKSAMEN MEDIKAMENTE
Medikamente zur Behandlung der nicht-alkoholischen Fettleberkrankheit gibt es bisher
nicht. Weder die amerikanische Food and Drug Administration (FDA) noch die Europai-
sche Arzneimittel-Agentur (EMA) haben bis heute ein Medikament zugelassen. Allerdings
ist die Forschung auf diesem Gebiet sehr groR, sodass sich das moglicherweise bald
andern kdnnte. Wegen des Zusammenhangs zwischen der nicht-alkoholischen Fettleber-
krankheit, dem metabolischen Syndrom und Diabetes Typ 2 wurden mehrere Substanzen
untersucht, die die Insulinsensitivitat erhdhen und damit einer Insulinresistenz entgegen-
wirken. Dabei hatte das Diabetesmedikament Metformin kaum Auswirkungen auf die
Leber, wahrend beispielsweise Pioglitazon die Leberzellschaden und die Leberblutwerte
leicht verbesserte. Einen positiven Effekt auf Leberzellschaden hatten auch die sogenann-
ten GLP-1-Rezeptor-Agonisten Liraglutid und Semaglutid. Vitamin E (zweimal 400 Milli-
gramm pro Tag, in Absprache mit der Arztin oder dem Arzt) hat sowohl auf die Blutwerte
als auch auf das Lebergewebe eine gute Wirkung.

VORBEUGEN MIT STUHLTRANSFER
Patienten, die unter einer Fettleber
leiden, haben haufig ein verandertes Mi-
krobiom. Der Darm ist bei ihnen unna-
tdrlich durchlassig, was unter anderem
Entzindungen fordert. In Pilotstudien
kam heraus, dass Stuhltransplantationen
von schlanken und gesunden Spendern
einen gunstigen Einfluss auf die Darm-
flora von Fettleberpatienten haben

und die gestorte Darmwand wieder auf
Vordermann bringen kdnnen. Fur die
Forschenden liegt die Vermutung nahe,
dass ein zeitiger Stuhltransfer eventuell
eine Fettleberhepatitis und eine Leber-
zirrhose verhindern konnte. Dieses Ver-
fahren hat aber noch keine Zulassung.
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WIE DROGEN DIE LEBER

KRANK MACHEN

Drogen gefahrden die Gesundheit, das
steht auRer Frage. Aber wie genau scha-
digen sie die Leber? Hier wird zwischen
direkten Ursachen (Alkohol, synthetische
Drogen, Medikamentenmissbrauch) und
indirekten unterschieden. Von indirek-
ten Ursachen spricht man, wenn zum
Beispiel Drogenkonsumenten ihr Spritz-
besteck nicht richtig reinigen und unter-
einander austauschen. Dann kann das
Hepatitis-C-Virus mit der Injektionsnadel
Ubertragen werden. Der sogenannte
intravendse Drogenmissbrauch ist die
haufigste Ursache flr eine Hepatitis-C-

Virusinfektion. \\\\\\
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sind Léwenzahn (Taraxacum officinale) und Schafgarbe (Achillea millefolium), die unter
anderem bei Leberwickeln zum Einsatz kommen (siehe Seite 53).

P Zinkist das wichtigste Spurenelement fur die Leber, weil es die Regeneration der Leber-
zellen fordert und sie vor oxidativem Stress schitzt. Zink findet sich in Fisch, Eiern und
Milchprodukten, aber auch in Hilsenfrichten, Nissen und Getreide.

DAS PROBLEM MIT DEM ZUCKER
Leber- und Muskelzellen kdnnen UberschlUssigen Zucker nur
begrenzt speichern. Sind die Lager voll, wird Zucker in Fett um-
gewandelt und in die Fettdepots gebracht. So konnen Bauchfett
und eine Fettleber entstehen. AuRerdem verursachen zu viele
Fettsauren in der Leber oxidativen Stress, der zur Zellschadigung
fuhrt. Hinzu kommt, dass Bauchfett Hormone und Botenstoffe
wie Interleukin-6 und Tumornekrosefaktor (TNF) entstehen lasst,
die zu chronischen Entzindungen und weiteren Zellzerstérungen
fUhren. Zu viel Fett in der Kérpermitte produziert auch zu viel
Leptin, ein Hormon, das eigentlich Sattigung signalisiert. Im Uber-
mal produziert, hat Leptin allerdings die gegenteilige Wirkung:
Die Sattigungswirkung wird herabgesetzt (Leptin-Resistenz). Es
entsteht ein Teufelskreis und wir essen mehr statt weniger.

mmm,,ﬂ .
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RICHTIG ESSEN IST
DIE BESTE MEDIZIN

Ob vorbeugend, zur Heilung oder als Nachsorge:
Unsere Leber mag nichts lieber als eine ausge-
wogene, Uberwiegend pflanzliche Ernahrung, die
gleich mehrere Funktionen erfiillt. Sie hemmt
Entziindungen, macht schlank, enthalt genligend
EiweiR und nutzt die positive Wirkung von Vita-

minen, Mineral- und sekundaren Pflanzenstoffen.

Kaum eine Krankheit lasst sich so gut mit der
richtigen Ernahrung heilen wie eine Fettleber im
Anfangsstadium. Zugegeben, hierflr ist Eigenini-
tiative gefragt und eine Erndhrungsumstellung
erfordert zunachst ein hohes MaR an Disziplin.
Aber es lohnt sich gleich in mehrfacher Hinsicht:
Von einer gestinderen Lebensweise profitiert
nicht nur lhre Leber. Sie werden sich auch insge-
samt fitter fihlen und das Abnehmen wird Ihnen
leichter fallen. Das, was die Leber besonders gern
mag, ist eine ausgewogene Kost mit ,griinem”
EiweiR, reichlich Ballaststoffen, hochwertigen
Fetten, wenig Zucker und wenig Kohlenhydraten,
die Ubergewicht verhindert und gegen Entziin-
dungen wirkt. Orientieren Sie sich dabei an den
zehn folgenden Regeln:
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1. VIEL GEMUSE ESSEN

Die Grundregel Nummer eins fir eine gesunde
Leber lautet: Essen Sie viel Gemise. Ob Boh-
nen, Paprika, Pilze, Kohl, Spinat oder Zucchini:
Buntes und Frisches aus der Gemuseabteilung
enthalt fast alles, was die (Leber-)Zellen brau-
chen, um mit ganzer Kraft zu arbeiten. Vitamine,
Mineral-, Ballast- und sekundare Pflanzenstoffe

wirken antientzundlich, halten den Darm gesund,

starken das Immunsystem und fullen den Ma-
gen, ohne ihn mit zu viel Kalorien zu belasten.
Am besten verteilen Sie ein Pfund Gemiuse auf
zwei bis drei Mahlzeiten taglich. Bevorzugen Sie
dabei Produkte aus heimischen Gefilden. Viele
Superfoods, wie zum Beispiel Kohl, Mangold
oder Rote Bete, wachsen fast vor der Haustur
und kommen vom Feld direkt auf den Teller,
ohne lange Transportwege zurlickzulegen. Fer-
mentiertes Gemuse (Sauerkraut, Kimchi, Miso)
ist eine Wohltat fur den Darm.

2. BEI OBST MASS HALTEN

Niemand bestreitet, dass Obst gesund ist. Es
enthalt wertvolle Vitamine, Ballaststoffe und
Spurenelemente, ist aber trotzdem mit Vorsicht
zu genieRen, wenn es um die Lebergesundheit
geht. Das liegt am Fruchtzucker, der vor allem in
sufRen Obstsorten, Saften und Smoothies steckt.
Die Warnung davor scheint erst einmal abwe-
gig, denn Apfel, Birnen und Co. gehdren zu den
natUrlichen Lebensmitteln. Die Tucken stecken
im Detail: Da Fruchtzucker doppelt so sUR wie
Glukose und besonders billig ist, nutzt die Le-
bensmittelindustrie ihn gern — unter dem Deck-
mantelchen naturlicher StRRe — als preiswertes
SuRungsmittel flr Softdrinks, Fertigprodukte und
viele andere Speisen und Getranke. Dieses Uber-
mafd macht den Fruchtzucker gefahrlich, denn
unser Korper ist nicht dafiir angelegt, groBe Men-
gen zu verarbeiten. Die Leber wird gestresst, da
nur sie den Fruchtzucker verstoffwechseln kann.
Das heiRt aber nicht, dass Sie kein Obst mehr
essen sollten. Orientieren Sie sich an vier Regeln:

4 Bevorzugen Sie zuckerarmes Obst (zum
Beispiel sauerliche Apfel, Aprikosen, Avo-
cado, Beeren, Grapefruits, Zitronen) und
reduzieren Sie den Obstkonsum bei stRen
Obstsorten wie Ananas, Bananen, Birnen,
Weintrauben oder Mangos.

P Essen Sie Obst zum Friihstiick oder mittags
als Dessert, denn dann ist der Stoffwechsel
besonders aktiv.

P Halten Sie sich an den Grundsatz: Obst wird
gegessen und nicht getrunken.

P Verzichten Sie auf Trockenobst, solange lhre
Leber nicht gesund ist.

3.ZUCKER MEIDEN

Das Hauptproblem ist heute, dass wir zu viel, zu
haufig und meist auch noch das Falsche essen.
Wir nehmen viel mehr Kalorien auf, als wir fur
unsere taglichen Aktivitaten bendtigen. Dabei
spielt der hohe Zuckerkonsum eine zentrale Rol-
le. Erist mit durchschnittlich 100 Gramm taglich
mittlerweile viermal hdher, als er sein sollte. Die
Weltgesundheitsorganisation (WHO) empfiehlt
hochstens 25 Gramm (zwei Essloffel) taglich. Das
UbermaR kommt nicht allein von Zuckerwiirfeln
im Kaffee, von Schokolade, Kuchen, Bonbons
oder Keksen. Haufig steckt Zucker auch in herz-
haften Fertiggerichten, ohne dass wir es ahnen.
Eine Currywurst kann ebenso gezuckert sein wie
eine TiefkUhlpizza, Dosenfrlichte oder ein fertig
zubereiteter Krautsalat. Fur die Lebergesundheit
ist es deshalb wichtig, nicht nur SURigkeiten weit-
gehend zu meiden, sondern auch Zuckerfallen
wie beispielsweise Obstsafte zu erkennen. Das
ist nicht einfach, denn viele Formen des stiRen
Gifts verstecken sich hinter komplizierten Namen
wie zum Beispiel Saccharose, Glukose, Maltose
oder Invertose. Das sind Begriffe, die sich kaum
jemand merken kann. NUtzlich ist deshalb fol-
gende Faustregel: Um Zucker auf der Zutatenliste

der Verpackung zu erkennen, empfiehlt es sich,
auf die Endung zu achten. Hort eine Zutat mit
-ose auf, sollten Sie zu das Produkt besser mei-
den. Zuckeraustauschstoffe wie Xylit (E 967) und
Sorbit (E 420) sind genauso wenig eine Alterna-
tive wie StRstoffe (Steviolglykoside, E 960) aus
der Stevia-Pflanze oder Aspartam (E 951), ein
synthetischer SURstoff. Letztere haben eine 30-
bis 3000-fach groRere SURkraft als Haushalts-
zucker und machen noch abhangiger. Auf diesem
Gebiet ist vieles noch nicht erforscht. Wir wissen
aber, dass Zusatzstoffe einen negativen Einfluss
auf das Mikrobiom haben. Am besten gewdhnen
Sie sich den StRgeschmack ab. Dabei kénnen
Bittermittel (siehe Seite 39) hilfreich sein.

4. DAS BESTE FETT WAHLEN

Auf Fett verzichten, um eine Fettleber zu be-
kampfen? Das hort sich zwar naheliegend an,

ist jedoch der falsche Weg. Sie durfen der Leber
zuliebe ruhig Fett essen, sollten aber das richtige
wahlen. Gesunde Fette sind wichtige Bausteine
fur den Korper. Sie schitzen Organe und GefaRe,
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helfen, den Blutzuckerspiegel unter Kontrolle zu
halten, hemmen entziindliche Prozesse im Kor-
per und halten schlank. Das beste Fett steckt in
Form von einfach und mehrfach ungesattigten
Fettsiuren in pflanzlichen Olen (Leindl, Olivendl,
Rapsol, Walnussél, Hanf- und Algendl), NUssen
(Mandeln, HaselnUsse, Walnisse) und fetten
Meeresfischen wie Lachs oder Makrele. Unbe-
dingt meiden sollten Sie sogenannte Transfette,
die bei der industriellen Verarbeitung von Fett

entstehen und in vielen Fertigprodukten stecken.

5. GRUNES EIWEISS NUTZEN

Wer reichlich hochwertiges EiweiR isst, nimmt
nicht nur ab. Protein entfettet auch die Leber.

Zu diesem Ergebnis kam eine Studie, fur die
Probanden aus zwei Teilnehmergruppen jeweils
funf Kilo abnahmen. Die eine setzte im Rahmen
ihrer Diat auf eiweiRreiche Nahrung, die andere
reduzierte die Proteine. Anhand von Gewebe-
proben zeigte sich, dass der Leberfettgehalt in
der EiweilRgruppe um 42 Prozent sank, wahrend
erin der anderen Gruppe unverandert blieb.
Selbst wenn Fettleberpatienten mit eiweiRrei-
cher Kost nicht an Gewicht verlieren, verschlankt
sich ihre Leber. Sie sollten also sowohl auf die
richtige Menge als auch auf die Qualitat achten.
Bei der Menge gilt: Pro Kilogramm Normalge-
wicht sollte ein Erwachsener 1 bis 1,2 Gramm
Eiweilk Uber den Tag verteilt essen. Am besten
stellen Sie Ihren Proteinplan aus wenig tierischen
(Eier, Fleisch, Geflugel, Fisch, Milchprodukte) und
reichlich pflanzlichen Quellen (Hulsenfrichte,
Haferflocken, Pilze, Nisse, Samen, Algen) zusam-
men. In Pflanzeneiweil stecken meist Ballast-
stoffe, Vitamine, Mineralstoffe, gesunde Koh-
lenhydrate und gutes Fett, wahrend tierisches
Protein zu viele gesattigte Fettsduren enthalt.

6.VOLLKORNVARIANTEN BEVORZUGEN

Die Rolle der Kohlenhydrate wird haufig unter-
schatzt. Wer viel WeiRbrot, Nudeln, Brotchen,
Reis und Co. isst, betreibt eine regelrechte
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Lebermast. Denn unsere Stoffwechselzentrale
lagert Uberschiisse an leicht verdaulichen Koh-
lenhydraten in Form von schadlichem Fett ein.
Vor allem abends sollten Sie auf die klassischen
Sattigungsbeilagen und das ,Abendbrot” in
Form von Toast mit Butter und Wurst verzichten.
Wenn Uberhaupt Kohlenhydrate auf den Teller
kommen, dann sollten es komplexe Carbs aus
Vollkornbrot, -nudeln oder -reis sein.

7. BALLASTSTOFFE ESSEN

Ballaststoffe sind ein unverzichtbarer Bestand-
teil einer lebergesunden Ernahrung. Sie sorgen
daflr, dass der Blutzuckerspiegel langsam an-
steigt, und bringen den Fettstoffwechsel der
Leber in Schwung. Sie stecken vor allem in
Gemlse, Obst, Hulsenfrichten und Vollkorn-
produkten. Zu den Top-Lieferanten gehdren
Topinambur, Schwarzwurzeln, Chiasamen, Lein-
samen und Weizenkleie. Die pflanzlichen Faser-
und Quellstoffe halten lange satt, verhindern
HeilBhungerattacken, starken die Darmflora, for-
dern die Verdauung und sind daher auch gute
Abnehmhelfer. Wichtig: Wenn Sie bisher wenig
Ballaststoffe zu sich genommen haben, sollten
Sie sich erst langsam daran gewdhnen, ballast-
stoffreiche Lebensmittel gut kauen und viel
Wasser dazu trinken. Sie sollten auf mindestens
30 Gramm Ballaststoffe pro Tag kommen.

8. DEN FLEISCHKONSUM REDUZIEREN

Sie haben das Geflihl, dass Gerichte ohne ein
Stlck Fleisch auf dem Teller keine ,richtigen”
Mahlzeiten sind? Dann sollten Sie lhre Ernah-
rungsgewohnheiten dberdenken. Sie missen
nicht gleich Vegetarier werden, sollten aber der
Leber zuliebe moglichst oft auf Fleisch verzich-
ten. Das gilt speziell fur rotes (Rind-, Schweine-,
Kalb- und Lammfleisch) und fur verarbeitetes
Fleisch in Form von Schinken, Wurst, Wirstchen
oder Fleischkase. Sie erhdhen das Fettleber-
risiko. Hinzu kommt, dass zum Beispiel Schwei-
nefleisch sehr viel Arachidonsaure enthalt, die

im Korper entzindungsfordernd wirkt. Ge-
sundheitlich bedenklich sind vor allem groRe
Fleischmengen. Der durchschnittliche Konsum
liegt hierzulande bei etwa einem Kilo pro Wo-
che — die Deutsche Gesellschaft fur Erndhrung
(DGE) empfiehlt 300 bis 600 Gramm und die
Weltgesundheitsorganisation (WHO) sogar nur
300 bis 400 Gramm.

9. MEIDEN SIE FAST FOOD UND FERTIGESSEN
Hochverarbeitete Lebensmittel wie Fast Food
oder Fertiggerichte sind praktisch und schme-
cken meist auch, denn sie sind mit ungesunden
klinstlichen Zusatzstoffen so angereichert, dass
wir gar nicht genug davon bekommen kdnnen.
Doch der Nachgeschmack ist schal: Dieses
JIndustriefutter” macht nicht nachhaltig satt
und bringt uns dazu, auf unnatUrliche Weise
immer mehr zu essen, statt zufrieden aufzuho-
ren. Statistisch gesehen besteht etwa die Halfte
unserer taglichen Nahrung aus verarbeiteten
Produkten. Das kdnnen wir leicht andern, indem
wir so oft wie maoglich auf echte, naturbelassene
und regionale Lebensmittel zurlickgreifen, selbst
kochen und das Junkfood links liegen lassen.

10. RICHTIG TRINKEN

Bevorzugen Sie kalorien- und zuckerfreie Ge-
tranke, optimal ist Leitungs- oder Mineralwasser.
Wenn Letzteres einen hohen Magnesiumgehalt
hat, wirkt es auch glnstig auf den Zuckerstoff-
wechsel. Faustregel: Trinken Sie pro Kilogramm
Normalgewicht 0,03 Liter taglich. Wenn es drau-
Ren warm ist oder Sie viel Sport treiben, darf

es auch mehr sein. Stellen Sie sich am besten
schon morgens entsprechende Flaschen oder
Kannen bereit und trinken Sie die geplante
Menge Uber den Tag verteilt. Wem Wasser zu
langweilig schmeckt, der kann es mit Krautern,
Zitronen- oder Ingwerscheiben aufpeppen.
Ebenfalls empfehlenswert: ungesulRte Krauter-
tees (siehe Seite 50) und Kaffee (siehe Seite 44),
der aber immer nur ohne Milch und Zucker

in die Tasse sollte. Und ganz wichtig: Reduzieren
Sie alkoholische Getranke, Softdrinks, Milchmix-
getranke und Fruchtsafte so weit wie moglich.

Abnehmen und Fasten

Fur Ubergewichtige Leberpatienten ist
Abnehmen ein wichtiger Teil der Therapie.
Die Gewichtsreduktion sollte jedoch ein
Kilogramm pro Woche nicht tiberschrei-
ten! Bei radikalen Fastenkuren wurden
sogar Todesfalle beschrieben, weil sie den
Entzindungsprozess noch verstarken. Das
A und O sind vielmehr eine langfristige
Ernahrungsumstellung und ein gesunder
Lebensstil. Nur wenn die Leber bereits
entzliindet ist, muss man manchmal rasch
das Gewicht reduzieren. Daflr eignen sich
Formula-Diaten, die Sie ausschlielilich
unter arztlicher Aufsicht machen sollten.
Ansonsten hat sich das Intervallfasten
zum Abnehmen auch fur Leberpatienten
gut bewahrt. Dabei verzichten Sie mehre-
re Stunden lang komplett aufs Essen, also
auch auf Snacks und Getranke, die Kalo-
rien enthalten. Besonders alltagstauglich
ist das 16:8-Fasten, bei dem es innerhalb
von acht Stunden zwei oder drei Mahlzei-
ten gibt und dann 16 Stunden Uber Nacht
gefastet wird. Das Kurzzeitfasten fordert
Regenerations- und Stoffwechselprozesse
sowohl in der Leber als auch im ganzen
Korper. Wenn die schlank machende
Wirkung spater eventuell nachlasst oder
Sie mehr Gewicht verlieren mochten,

sind zwei erganzende Entlastungstage
pro Woche empfehlenswert, an denen

Sie jeweils lediglich 800 Kalorien zu sich
nehmen. Rezepte und Beispiele fir solche
Kalorien-Fastentage finden Sie hinten

im Buch.
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DIE BESTEN LEBENSMITTEL
GEGEN EINE FETTLEBER

Der Kénigsweg zu einer gesunden Leber ist die Ernahrung. Ob mit Gemuse,
Niissen, pflanzlichen Olen, Gewiirzen oder Blaubeeren — lesen Sie hier, was die Leber liebt.

VOLLES KORN BEI BROT UND NUDELN
Schluss mit den Kohlenhydraten? Das ist nur
teilweise richtig. Denn es gibt gute (komplexe)
und schlechte Carbs. Sie missen also nicht
komplett auf Brot, Nudeln, Reis und Co. ver-
zichten, sondern beim Einkaufen auf das
Wortchen ,Vollkorn® achten. Greifen Sie also
zu Vollkornbrot, Vollkornnudeln, Vollkornreis
oder Vollkornflocken in MalRen statt zu den
WeiRmehlvarianten. Denn volles Korn liefert
gesunde Ballaststoffe und verzdgert den Ab-
bau der Kohlenhydrate.

ARTISCHOCKEN MIT INULIN

Inulin ist ein Ballaststoff, der die Verdauung
anregt und eine gesunde Darmflora unter-
stltzt, indem er gute Darmbakterien fordert.
Da Inulin zusatzlich gut sattigt, unterstitzt

es die Entfettung der Leber. Der prabiotische
Nahrstoff steckt vor allem in Artischocken, die
als die Superstars unter den bitterstoffhaltigen
Pflanzen gelten. Aber auch Schwarzwurzeln,
Topinambur, Chicorée und Pastinaken sind
gute Inulinlieferanten. Ein weiterer Vorteil:
Inulin halt den Blutzuckerspiegel konstant.
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oder Zwiebeln — Gemuse in allen Varianten ge-

einem Tag Bohnen und am nachsten rote Pa-

verliert, sollte es knackig frisch in die Kliche

BUNTE VIELFALT BEIM GEMUSE
Mit viel Gemuise konnen Sie kaum etwas falsch
machen. Ob Tomaten, Paprika, Kohl, Mohren

hort in die leberfreundliche Kiiche. Achten Sie
auf Vielfalt und bunte Farben. Essen Sie also an

prika. Nutzen Sie die ganze Bandbreite. Damit
Gemuse seine wertvollen Inhaltsstoffe nicht

kommen und moglichst schonend zubereitet
(gedampft oder gegart) werden.

BITTE MEHR BITTERSTOFFE.

Sie schitzen Pflanzen vor Fressfeinden und
sind auch fur die Lebergesundheit nutzliche
Helfer. Bitterstoffe regen die Verdauung und
den Fettstoffwechsel im Darm und in der Leber
an. Viele Bitterstoffe stecken — wie der Name
vermuten lasst — in bitteren Lebensmitteln

wie zum Beispiel in Pampelmusen, Kohlrabi,
Rucola, Radicchio oder in den Blattern von
Lowenzahn.

NUSSE UND SAMEN

Qualitat vor Quantitat: NUsse enthalten zwar
Fett, doch das ist genau das Fett, das die Leber
braucht, um gesund zu bleiben oder zu werden.
Ob Walnusse, Haselnlsse, Mandeln, Paranus-
se oder MacadamianUsse — alle sind reich an
ungesattigten lebenswichtigen Fettsauren; al-
lerdings mussen sie unverarbeitet, ungezuckert,
ungesalzen und ungerdstet sein und sollten
moglichst Bioqualitat haben. Bei der Menge gilt
wegen der hohen Nahrstoffdichte: Nicht mehr
als 40 Gramm taglich. Auch Kerne wie Pinien-,
Klrbis- oder Sonnenblumenkerne und Samen
(Chia-, Lein- oder Flohsamen) sind Top-Liefe-
ranten fUr hochwertige Fette.



LEBERGESUNDE BLAUBEEREN

Die beliebten Beeren liefern nicht nur Vitami-
ne, sondern enthalten auch reichlich sekunda-
re Pflanzenstoffe (Polyphenole), die die Leber
schitzen. So konnten Forscher zum Beispiel
herausfinden, dass Blaubeeren die Narbenbil-
dung bei einer Leberzirrhose verlangsamen.
In Experimenten zeigt sich, dass Blaubeer-
extrakt das Wachstum von Leberkrebszellen
hemmen kann.

PFLANZLICHE OLE

Die besten Fette stecken in pflanzlichen Olen.
Vor allem mehrfach ungesattigte Omega-3-
Fettsauren hemmen Entzindungen, die von
Bauchfett hervorgerufen werden. Diese gesun-
den Fettsauren sind vor allem in Hanf-, Lein-
und Algendl enthalten. Aber auch Oliven- und

Rapsol haben eine schlank machende und anti-

entzundliche Wirkung. Was die Menge angeht,
gilt die Faustregel: etwa drei Essloffel pro Tag.
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BROKKOLI UND ANDERE KOHLSORTEN
Kohl hat es in sich: Ob Sie Brokkoli, Rosenkohl
oder Rotkohl essen — die Leber profitiert von
den erstaunlichen Fahigkeiten aller Mitglieder
der Kohlfamilie. Denn die enthaltenen wert-
vollen sekundaren Pflanzenstoffe (wie etwa
Senfolglykoside) regen die Tatigkeit von Leber
und Galle an und neutralisieren Giftstoffe.
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KNOBLAUCH
Knoblauch sollte so oft wie moglich auf dem
Speiseplan fur eine gesunde Leber stehen.

Die tolle Knolle wirkt auf die GefaRke wie ein
,Rohrputzer” und enthalt schwefelartige Sub-
stanzen, die Leberenzyme aktivieren und dafir
sorgen, dass das Organ effizienter arbeiten
kann. So wird die Leber produktiver und kann
schadliche Stoffe schneller ausscheiden. Das

im Knoblauch enthaltene Spurenelement Selen
hilft beim Entgiften. Im Rahmen einer Studie
mit Fettleberpatienten zeigte sich, dass der
Abbau von Gewicht und Korperfett allein durch
die Einnahme eines Knoblauchextrakts erreicht
werden kann.

v
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KRAUTER UND GEWURZE

Sie bringen nicht nur Geschmack ans Essen, ®
sondern kdnnen auch reinigen, heilen und die

Zellen schutzen. Um der Leber beim Wirzen

etwas Gutes zu tun, sollten Sie moglichst oft
verschiedene Krauter und Gewdurze einset-

zen. Dazu gehort zum Beispiel Kurkuma, das

Curcumin enthalt — eine Substanz, die entzln-
dungshemmende Eigenschaften besitzt. Auch

mit Ingwer lasst sich eine Fettleber auf natlr-

liche Weise behandeln, denn die Inhaltsstoffe

der Wurzel wirken ebenfalls antientzlndlich.

AuBerdem verbessern sie die Leberwerte und

die Insulinresistenz. Als Unterstutzer fur die

Leber sind zudem Pfeffer, Koriander, Rosmarin,
Pfefferminze und Zimt empfehlenswert.




ALKOHOL:
GIFT FUR DIE LEBER

Alkohol ist eine regelrechte Attacke auf unsere
Leber. Da lasst sich leider nichts schonreden.

Lesen Sie hier, warum das Zellgift so gefahrlich
ist und wie man den Konsum reduzieren kann.

Nach falscher Ernahrung ist regelmaRiger Alko-
holkonsum die zweithaufigste Ursache flr chro-
nische Lebererkrankungen. Alkohol greift die
Stoffwechselzentrale nicht nur an, er kann sie
langfristig irreversibel zerstoren: Der Weg dahin
fUhrt Uber eine Fettleber bis zur lebensbedroh-
lichen Leberzirrhose. Weil Alkohol ein Zellgift

ist, versucht die Leber ihn so schnell wie mog-
lich abzubauen — auch wenn sie dafur andere
wichtige Aufgaben wie den Abbau von Fetten
vernachlassigen muss. Das erklart, warum sie bei
zu hohem Alkoholkonsum immer mehr Fett ein-
lagert. Zudem kdnnen Acetaldehyd und Acetat,
Zwischenprodukte, die beim Abbau von Alkohol
entstehen, die Leberzellen direkt schadigen.

FRAUEN VERTRAGEN WENIGER ALS MANNER

Jede Leber reagiert zwar anders auf Alkohol, aber
keine steckt das Zellgift langfristig ohne gesund-
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heitliche Folgen weg. Bei den einen entwickelt
sich eine alkoholbedingte Fettleber sehr schnell,
bei anderen dauert es langer, bis es zu Schaden
kommt. Grundsatzlich vertragen die meisten
Frauen weniger Alkohol als Manner. Bei Frauen
liegt die kritische Grenze bei einer Menge von

12 Gramm taglich — das entspricht etwa 0,1 Liter
Wein oder 0,25 Liter Bier. Mannern wird nicht
mehr als 24 Gramm Alkohol pro Tag empfohlen.
FUr die Unterschiede zwischen den Geschlech-
tern gibt es verschiedene Grinde. Manner sind
im Durchschnitt nicht nur groRer und schwe-

rer als Frauen, sie haben auch einen héheren
FlUssigkeitsgehalt im Korper und besitzen mehr
Enzyme, die Alkohol abbauen. Hinzu kommt: Die
Fettmasse ist bei Frauen groRer als bei Mannern.
Das fUhrt dazu, dass Muskeln und Organe starker
durchblutet werden und Alkohol intensiver wirkt.
Deshalb sind Frauen schneller betrunken und
haben auch ein hoheres Risiko flir Lebererkran-
kungen. Doch nicht nur das Geschlecht spielt
eine Rolle. Auch Vorerkrankungen, das Lebens-
alter, andere leberschadliche Faktoren und die
Gene erhohen das Risiko.

ES GIBT KEIN ,GESUNDES GLASCHEN*

LAber ein bisschen Alkohol ist doch gesund’,
heiRt es oft. Dieser Mythos halt sich leider hart-
nackig. Eine Zeit lang wurden daflr sogar Studien
als Beleg herangezogen. Inzwischen hat sich aber
herausgestellt, dass diese Fehler enthielten. So
wurden zum Beispiel moderate Trinker mit Abs-
tinenzlern verglichen, ohne zu ermitteln, warum
die Abstinenzler komplett auf Alkohol verzich-
teten. So kamen auch ehemalige Alkoholiker in
diese Gruppe, bei denen es nicht verwunderlich
war, dass sie schlechter abschnitten als Wenig-
trinker. Die im Rotwein enthaltenen Polyphenole
rechtfertigen ebenfalls kein ,gesundes Glaschen”.
Denn die gesunden Pflanzenfarbstoffe stecken
auch in roten Obst- und GemUsesorten und
wirken dort ganz ohne Alkohol antientzindlich,
verjingend und vorbeugend gegen Krebs.

Ob Wein oder Bier — die meisten Menschen
greifen aus Gewohnheit zum Alkohol, ohne
langer dariiber nachzudenken. Da wird leicht
aus einem kleinen Glas eine halbe Flasche und
mehr. Verschiedene Fragen und Antworten
helfen beim Abgewohnen beziehungsweise
beim Reduzieren.

Wie viel trinke ich eigentlich?

Geben Sie sich selbst eine ehrliche Antwort
auf diese Frage. Wenn Sie das nicht auf Anhieb
konnen, schreiben Sie eine Zeit lang auf, wie oft
und wie viel Sie zu sich nehmen, um Klarheit
ZuU gewinnen.

Bei welcher Gelegenheit brauche ich Alkohol?
Werten Sie |hre Liste aus. Bei welcher Gelegen-
heit trinken Sie? Allein oder in Gesellschaft?
Am Tag oder am Abend? Welche Situationen
sind typisch?

Wann konnte ich es lassen?

Uberlegen Sie nun, welche Trinkgelegenheiten
Sie am leichtesten streichen kdnnen oder bei
welchen Sie mit weniger auskommen wirden.

Wie andere ich Gewohnheiten?

Viele Menschen trinken zum Beispiel inr ,Feier-
abendbier”, weil sie es sich einmal angewohnt
haben und es dann zur Entspannung nutzen.
Das muss nicht sein, wenn Sie Ihre Gewohn-
heiten verandern und andere Entspannungs-
methoden lernen.

Brauche ich Durstloscher mit Alkohol?
Analysieren Sie lhr eigenes Verhalten. Trinken
Sie in erster Linie gegen den Durst? Dann hel-
fen auch ein alkoholfreies Bier oder Ersatz-
getranke wie Wasser und ungesufte Tees.

WIE TRINKE ICH WENIGER?

Trinke ich, weil andere es erwarten?

Alkohol ist in unserer Gesellschaft akzeptiert
und fast Uberall im Angebot. Das kann zu Pro-
blemen fihren, wenn man darauf verzichten
mochte. Am besten informieren Sie Freunde
und Bekannte, dass Sie sich zum AnstoRen in
geselliger Runde — wenn uUberhaupt — Uber
Bier, Wein oder Sekt in der alkoholfreien Vari-
ante freuen wirden.

Wofiir brauche ich Vorrate?

Seien Sie schon beim Einkaufen zurlickhaltend.
Wenn Sie wissen, dass Sie schlecht Nein sagen
konnen, sollten Sie sich keine Alkoholvorrate
anlegen. Was erst einmal im Haus ist, wird
meist auch konsumiert.

Wie setze ich zeitliche Grenzen?

Um achtsamer und bewusster mit Alkohol um-
zugehen, helfen klare Regeln, die Sie fur sich
selbst festlegen sollten. Zum Beispiel »lch trinke
nur am Wochenende« oder »Drei Abende in der
Woche bleiben alkoholfrei«. Sie kdnnen auch
komplett abstinente Phasen planen, um sich
selbst zu beweisen, dass es geht.

Wie sage ich Nein?

Anderen zu erklaren, dass man den eigenen
Alkoholkonsum reduzieren moéchte, kann muh-
sam sein. Leichter wird's mit Argumenten wie
,Ich muss noch fahren oder morgen frih raus”
oder ,Ich nehme Medikamente”.

Wie schaffe ich es, MaR zu halten?

FUr eine allmahliche Reduktion gibt es Losun-

gen: Trinken Sie langsam und genussvoll. Wah-
len Sie Getranke mit niedrigem Alkoholgehalt

(wie Weinschorle oder Radler) und dazwischen
alkoholfreie Durstloscher.

Wie trinke ich weniger? 43



SOFORTMASSNAHMEN FUR DIE KUCHE

Sie mochten lhrer Leber noch mehr Gutes tun? Das ist nicht schwer. Das Superorgan profitiert
davon, wenn Sie zum Beispiel Kaffee in MaRen trinken, bei der Auswahl Ilhrer Lebensmittel
auf Bioqualitat achten oder Ihr Essen nicht unnotig stark salzen. Hier gibt es Tipps.

GENIESSEN ERLAUBT: KAFFEE BITTE!

Der Leber zuliebe missen Sie nicht auf Kaffee
verzichten. Es gibt Studien, die zu dem Schluss
kommen, dass schwarzer Kaffee die Leber sogar
vor Erkrankungen schitzen kann. Dazu gehort
auch eine groR angelegte zehnjahrige Unter-
suchung aus GroRbritannien mit einer halben
Million Teilnehmern. Dabei zeigte sich, dass
Kaffeetrinker ein um etwas mehr als 20 Prozent
niedrigeres Risiko fur chronische Lebererkran-
kungen haben als Kaffee-Abstinenzler. Auch
das Risiko fur eine Fettleber ist entsprechend
geringer. Die Wahrscheinlichkeit, an Leberkrank-
heiten zu sterben, sinkt demnach sogar um

fast 50 Prozent. Dabei spielt es keine Rolle,

ob man Kaffee mit oder ohne Koffein trinkt.
Beides wirkt. Es gilt aber nicht: Mehr hilft mehr.
Vier Tassen Kaffee taglich reichen.
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NASCHEN MIT MEHRWERT

Naschen fur die Leber? Mit dunkler Schokolade
(der Kakaoanteil sollte mindestens 85 Prozent
betragen) ist das erlaubt. Denn die darin ent-
haltenen Antioxidantien haben einen positiven
Einfluss auf die Lebergesundheit. Um den Blut-
druck in der Stoffwechselzentrale und in den
GefaRen des Bauchraums zu senken, ist dunkle
Schokolade ein probates Mittel. Das gilt natur-
lich nur, wenn Sie Bitterschokolade in MaRen
genieRen (ein Riegel am Tag). Untersuchungen
zeigten, dass der Blutdruckanstieg bei Patien-
ten geringer ausfiel, wenn sie sich etwas dunkle
Schokolade zum Essen gonnten. AuRerdem
hat Schokolade eine entspannende Wirkung.

AUF BIOQUALITAT ACHTEN

Sie wollen lhre Leber nicht mit unndtigen Gift-
stoffen belasten? Dann sollten Sie moglichst
oft zu Bioprodukten greifen, denn die dirfen
nicht mit Pestiziden behandelt werden. Auch
Lebensmittel, die in der Region wachsen, ent-
halten meist weniger schadliche Stoffe, weil sie
auf dem Hohepunkt der Reife geerntet werden
und keine langen Transportwege bendtigen.

DEN SALZKONSUM REDUZIEREN

Salz gehort in jede Kiche. Leider Ubertreiben
wir es haufig damit. Wahrend etwa ein Tee-
loffel (6 Gramm) taglich ausreicht, essen die
Deutschen im Durchschnitt zwei- bis dreimal
so viel. Das fordert nicht nur die Leberverfet-
tung, sondern kann auch das Immunsystem
schwachen, den Blutdruck erhohen sowie
Autoimmunkrankheiten und Herz-Kreislauf-
Erkrankungen beglnstigen. Meist reicht es

nicht, den Salzstreuer zu verbannen und beim
Essen nicht nachzusalzen, denn das macht
lediglich 20 Prozent des Salzkonsums aus. Das
Problem sind verarbeitete Lebensmittel und
Fertiggerichte, deren Salzgehalt fur die Ver-
braucher kaum messbar ist. Ein Grund mehr,
Fast Food, verarbeitete Wurstwaren, gesalzene
Knabbereien und Fertigprodukte zu reduzieren.

AUF GESUNDE BITTERSTOFFE SETZEN

Wer seiner Leber etwas Gutes tun will, sollte
haufiger Bitteres auf den Teller bringen. Bitter-
stoffe regen die Produktion von Galle und den
Fettstoffwechsel in der Leber an, sodass das
Organ Fett aus der Nahrung besser verarbeiten
kann. Reichlich davon steckt in GemUse- und
Salatsorten mit leicht bitterem Geschmack
wie Artischocken, Chicorée, Rosenkohl, Brok-
koli oder Rucola. Man kann Bitterstoffe auch
in konzentrierter Form als Praparate in der
Apotheke kaufen. Ein Zusatzeffekt, wenn Sie
abnehmen mochten: Ein paar Bittertropfen
wirken gegen HeiRhunger — insbesondere auf
SURes zwischendurch.

HER DAMIT: AKTIVSTOFFE FUR DIE LEBER
Eine Reihe von Nahrstoffen tragt dazu bei, die
Leber zu entfetten und den Stoffwechsel zu
verbessern. Dazu gehdren beispielsweise die
(6slichen Ballaststoffe Inulin (in Artischocken,
Zwiebeln und Co.) oder Beta-Glukan aus Hafer.
Diese Stoffe quellen im Magen auf und sorgen
daflr, dass wir uns langer satt fuhlen, ohne
mehr Kalorien zu uns zu nehmen. Vitamin E
(aus Pflanzendlen und NUssen) unterstitzt den
Fettabbau und wirkt gegen Entzindungen.

AUSWARTS GESUND ESSEN? KEIN PROBLEM!
Auswarts essen ist ein tolles Erlebnis und wird
im Alltag immer beliebter. Ob drinnen oder
drauRen, sich mit anderen zum gemeinsamen
Schmaus zu verabreden, hat in den letzten
Jahren einen hohen Stellenwert bekommen.

Schade, wenn Sie auf diesen Genuss der Leber
zuliebe verzichten mochten. Das muss namlich
gar nicht sein. Suchen Sie nach Restaurants,

in denen gesund und frisch zubereitet be-
ziehungsweise gekocht wird. Damit Sie nicht

zu viel bestellen, sollten Sie nicht komplett
ausgehungert zum Essen gehen, sondern vor-
her vielleicht etwas Rohkost knabbern und ein
groRRes Glas Wasser trinken. Ein Brotkorb vor-
weg, Vorspeise, mehrere Gange, Dessert? Das
ist garantiert zu viel. Passen Sie |hre Auswahl an
Ihr Hungergefuhl an. Bestellen Sie viel GemUse
mit nur wenig oder gar keinen kohlenhydrat-
haltigen Beilagen. Als Faustregel gilt: Wahlen
Sie eher Gegartes oder Gedampftes als Frittier-
tes, Uberbackenes oder Paniertes. Und: Neh-
men Sie den Kaffee zum Abschluss ohne Milch,
Zucker — und ohne Apfelkuchen.
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BESSER LEBEN
FUR DIE LEBER

Zwar kann man mit der Ernahrung viel errei-
chen, doch auch andere Faktoren spielen eine
Rolle: Bewege ich mich ausreichend? Wie gehe
ich mit Stress um? Wie bringe ich Rhythmus

in meinen Alltag? Hier dreht sich alles um den
Lebensstil und seine Folgen fir die Leber.

Unser Alltag verlauft meist hektisch. Privat und
im Beruf gibt es Aufgaben und Konflikte, die
geldst werden mussen. Zeit fur Entspannung
ist knapp. Viele Menschen flhlen sich den tag-
lichen Anforderungen nicht mehr gewachsen.
Das hat gesundheitliche Folgen, die an der Le-
ber nicht spurlos voribergehen. Deshalb sollte
jeder darauf achten, Ausgleich zu schaffen und
den Lebensstil bei Bedarf zu verbessern.

WALKEN, JOGGEN UND RADELN

Ohne Bewegung geht es nicht. Auch wenn Sie
sich nicht sonderlich fit fUhlen und die letzte
Sportstunde in der Schulzeit vielleicht sehr
lange her ist, mussen Sie wieder aktiv werden,
um eine Fettleber loszuwerden. Bewegung regt
den Stoffwechsel an, fordert den Fettab- und
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Muskelaufbau und ist ein hochwirksames Mit-
tel, um UbermaRigen Stress abzubauen. Zum
Einstieg sind Sportarten wie Walken, langsames
Joggen, Schwimmen oder Radfahren ideal.

BEWEGUNG IM ALLTAG

UND MUSKELAUFBAU

Auch Spaziergdange kdnnen schon kleine Wun-
der bewirken — zumindest wenn Sie sie regel-
maRig machen. Zudem ergeben sich bei alltag-
lichen Aufgaben wie Einkaufen oder dem Weg
zur Arbeit jede Menge Moglichkeiten, aktiv zu
werden. Lassen Sie das Auto mal stehen und
werden Sie FuRganger. Weite Weg kdnnen Sie
mit 6ffentlichen Verkehrsmitteln erganzen.
Zusatzlich sollten Sie Ihre Muskulatur starken
und sich mit ein paar Ubungen beweglich
halten. Was Dauer und Intensitat des Trainings
angeht, gibt es keine pauschalen Regeln, da
jeder mit unterschiedlichen Voraussetzungen
antritt. Machen Sie das, was Sie gut schaffen,
und steigern Sie sich, wenn Sie besser werden.
Hier gilt: Dranbleiben ist wichtiger als sport-
liche Hochstleistungen.

IM FESTEN RHYTHMUS BLEIBEN

Achten Sie auf einen festen Rhythmus, der
dazu beitragt, in einer gesunden Balance zu
leben. Stehen Sie morgens so oft wie madglich
zur gleichen Zeit auf und gehen Sie abends ent-
sprechend ins Bett. Auch die Mahlzeiten sollten
Sie nicht nur nach lhrem Gefluhl zu sich neh-
men, sondern feste, weitgehend gleiche Zeiten
daflr einplanen. Gonnen Sie sich beim Essen
Ruhe, genielRen Sie bewusst und lassen Sie

am Tisch keine Ablenkungen zu. Anstrengende
kdrperliche Aktivitaten sollten sich mit ruhigen
abwechseln. Geistige Leistungen brauchen
einen korperlichen Ausgleich.

ACHTSAMKEIT: WAS MACHT MIR FREUDE?
Nicht zu vergessen: Achten Sie auch in der
Familie, unter Freunden und am Arbeitsplatz

auf Harmonie und konstruktives Verhalten im
Umgang miteinander. Seien Sie groRzligig beim
Austeilen von Wertschatzung und Anerken-
nung. Das schafft ein gutes, stresssenkendes
Klima. Nehmen Sie sich Zeit und reflektieren
Sie regelmalig Uber sich selbst: Durfen Sie
Dinge tun, die Sie gern machen? Was bereitet
Ihnen Freude? Finden Sie Erfullung im Beruf?
Leben Sie das Leben, das Sie sich winschen?
Wenn nicht, was kdnnten Sie andern, statt
daruber zu klagen?

ZU VIEL STRESS VERMEIDEN

Auch Stress kann den Prozess der Leberver-
fettung beschleunigen. Daflr gibt es verschie-
dene Grunde. Unter Druck scheidet der Korper
Hormone wie Adrenalin und Cortisol aus. Das
ist normalerweise ein wunderbarer Vorgang,
denn damit sind wir gewappnet und aus-
reichend mit Energie geladen, um auf Bedro-
hungen angemessen zu reagieren. Doch wenn
es dauerhaft zu viel wird und der Korper die
Uberschissigen Stresshormone nicht abbauen
kann, kommt es zu verschiedenen Storungen.
Unter anderem muss die Leber mehr Blut-
zucker produzieren, wahrend sie selbst nicht
mehr optimal durchblutet wird. Cortisol ver-
andert die Leberzellen, sodass sie ihre Funk-
tionen schlechter erflllen kdnnen. Vermehrte
Fetteinlagerungen sind die Folge.

SANFT HERUNTERKOMMEN

Zum Glick kdnnen wir mit gezielter Entspan-
nung viel erreichen und solche Entwicklungen
verhindern. Uberlegen Sie, auf welchem Weg
Sie am besten herunterfahren. Es gibt sehr
wirksame Methoden wie zum Beispiel auto-
genes Training, Atemubungen, Meditation,
Yoga oder Kurse zum Thema Achtsamkeit. Die
chinesische Lehre Qigong verbindet Bewe-
gungsablaufe mit Atem- und Konzentrations-
Ubungen und eignet sich in jedem Alter. Auch
ein Saunabesuch entspannt Korper und Seele.

Hohe Temperaturen und Dampfe sorgen daflr,
dass die Muskeln sich lockern und der gesamte
Organismus relaxt.

MIT DEM RAUCHEN AUFHOREN

Wer beim Rauchen nur an die Gefahr von
Lungenkrebs denkt, Ubersieht einen wichtigen
Zusammenhang: Auch die Leber leidet unter
Tabakkonsum. Der blaue Dunst hat verhee-
rende Folgen fur das Organ. Raucher haben
ein erhohtes Risiko flr Leberkrebs. Bereits
vorhandene Lebererkrankungen kdnnen sich
verschlimmern — und zwar meist unbemerkt
Uber viele Jahre hinweg. Eine Fettleber schrei-
tet schneller voran. Im Rahmen von Studien
zeigte sich, dass jeder zweite Leberkrebspati-
ent geraucht hat. Stellen Sie deshalb unbedingt
das Rauchen ein — auch lhren Mitmenschen
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zuliebe. Denn es geht nicht nur um lhre eigene
Gesundheit; Passivrauchen erhdht das Risiko
fUr Lebererkrankungen ebenfalls.

GEWOHNHEITEN VERANDERN

Ein GroRteil der Dinge, die wir taglich tun, ba-
siert auf Gewohnheiten. Bei etwa der Halfte
aller Aktivitaten verlassen wir uns auf bewahrte
Muster, um keinen zusatzlichen Stress zu er-
zeugen. Wenn Entscheidungen anstehen, sind
es sogar 95 Prozent. Wenn wir beschlieRen,
anders zu essen, uns mehr zu bewegen und
ofter mal gezielt zur Ruhe zu kommen, dann ist
viel zu tun. Es sind gleich mehrere groRe Ziele,
fUr die die meisten ihr Leben ganz schon auf
den Kopf stellen mussen. Das klappt selten von
heute auf morgen, denn radikale Veranderun-
gen sind sehr muhsam. Fangen Sie deshalb in
kleinen Schritten an. Zerlegen Sie groRe Ziele in
einzelne Etappen. Setzen Sie also nicht gleich
eine Stunde Joggen auf Ihren Trainingsplan,
sondern nehmen Sie sich erst einmal vor, jeden
Tag einen Spaziergang zu machen. Sie kdnnen
auch nur mit einer gesunden gemusereichen
Mahlzeit loslegen und mehr machen, sobald
Sie sich daran gewdhnt haben. Wichtig: Horen
Sie nicht auf, wenn lhnen etwas nicht auf An-
hieb gelingt und Sie in alte Gewohnheiten zu-
rdckfallen. Machen Sie einfach am nachsten Tag
einen neuen Versuch und vergessen Sie den
Fehltritt, sonst fuhlen Sie sich schnell unwohl
und leiden unter dem Geflhl, versagt zu haben.

VIELSITZER, BITTE MAL AUFSTEHEN!

Viele Berufstatige verbringen einen GroRteil
ihres Tages im Sitzen. Das Problem: Statisches
Sitzen ist auf Dauer mit verschiedenen Volks-
leiden wie Fettleber, Diabetes, Herz-Kreislauf-
Erkrankungen und Krebs verbunden. Deshalb
sollten Sie sich zwischendurch moglichst oft
bewegen. Wenn |hr Arbeitsplatz nichts anderes
zulasst, ist das sogenannte dynamische Sitzen
ein guter Tipp: Schaffen Sie sich dafur eine
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ergonomische Arbeitsausstattung an. Dazu
gehort ein Stuhl, der Bewegungen mitmacht,
und ein hohenverstellbarer Tisch, an dem Sie
auch stehend arbeiten kdnnen. Andern Sie Ihre
Haltung im Sitzen und im Stehen immer wie-
der, sodass Muskeln und Organe aktiv werden
mussen. Von dieser Bewegungsform profitiert
auch die Leber.

Ab ins Griine: Waldbaden

Neben Bewegung und Entspannungs-
Ubungen hat sich auch die heilsame Kraft
der Natur bewahrt. Bei einem Spaziergang
im GrUnen wirken nicht nur die sanften
korperlichen Aktivitaten entlastend, son-
dern auch der Blick in die Baume, die
Waldgerdusche und die schadstoffarme,
sauerstoffreiche Luft. Die Heilkraft des so-
genannten Waldbadens ist in den letzten
Jahren gut erforscht worden. Demnach
unterstutzen Ausflige ins Grine das
Immunsystem, starken Herz und Kreislauf,
senken den Blutdruck und helfen gegen
Schlafstérungen und innere Unruhe.

MOTIVATION PER APP:

JEDER SCHRITT ZAHLT

Mehr Bewegung zwischendurch? Gut und
schon, aber Sie kdnnen sich einfach nicht auf-
raffen, weil sichtbare Erfolge lange auf sich war-
ten lassen? Dann motivieren Sie sich doch erst
einmal mit einem Schrittzahler. Ob als kleines
Gerat in der Hosentasche, als Smartwatch oder
als App auf dem Smartphone: Hier zahlt sprich-
wortlich jeder Schritt. Setzen Sie sich als lang-
fristiges Ziel, taglich 10000 Schritte zu machen.
Wenn Sie 7000 bis 8000 schaffen, erreichen Sie
schon viele gesundheitliche Effekte. Die 10000
sind dann noch ein Anreiz zur Steigerung.

Sie mochten der Leber zuliebe entspannter
leben, wissen aber nicht so recht, wie Sie das
schaffen sollen? Hier gibt’s ein paar Tipps, die
Sie dabei unterstitzen, im Alltag regelmaRig
gezielt und ohne groRen Aufwand herunter-
zukommen.

1. Mach mal Pause

Um den Stresspegel zu senken, gdonnen Sie
sich regelmaRig — etwa alle eineinhalb bis zwei
Stunden — zumindest kurze Pausen, in denen
Sie entweder gar nichts (Augen schlieRen, tief
durchatmen) oder etwas anderes als sonst tun:
zum Beispiel in Ruhe eine Tasse Tee trinken, ein
wenig tagtraumen oder in einem wohltuenden
Buch lesen.

2. Spann die Muskeln an
Sie gehoren zu den Menschen, die kdrperliche
Formen der Entspannung brauchen? Dann

eignet sich die progressive Muskelentspannung.

Die kénnen Sie jederzeit auch zwischendurch
machen. Die Grundlage besteht aus Entspan-
nen und Anspannen im Wechsel, um psychi-
schen Druck abzubauen. Probieren Sie es zum
Einstieg nur mit den Handen. Setzen Sie sich
bequem hin, atmen Sie tief durch und ballen
Sie eine Hand ein paar Sekunden lang fest zur
Faust, um sie dann wieder locker zu lassen.
Nach einer kurzen Pause ist die andere Hand
dran. Langere Anwendungen kdnnen Sie online
(Stichwort ,Progressive Muskelentspannung”)
oder in Kursen unter Anleitung lernen.

3. Sing mal wieder

Singen fordert nicht nur die Entspannung

und die Tiefenatmung, es hat auch noch viele
weitere tolle Nebenwirkungen. Gesang hebt
die Stimmung, senkt den Blutdruck, starkt das

vegetative Nervensystem und die Abwehr-
krafte. Untersuchungen haben gezeigt, dass
Mitglieder von Choren oder Gesangsgruppen
eine deutlich hohere Lebenserwartung haben
als Nichtsinger. Wer sich nicht traut, kann sein
Lieblingslied auch einfach nur mitsummen.
Und selbst lautes tiefes Seufzen wirkt unge-
mein befreiend.

4. Nutze den Stillstand

Wir sind es leider gewohnt, Tatigkeiten ohne
Unterbrechung als Leistungsnachweise zu be-
trachten, und fangen an, uns zu argern, wenn
unproduktive Zeiten drohen. Das muss nicht
sein. Funktionieren Sie vermeintliche Phasen
des Stillstands einfach um. Ob an der Bus-
haltestelle oder im Wartezimmer: Wenn die
auBeren Umstande keine Aktivitaten zulassen,
konnen Sie mental herunterfahren und das
Nichtstun genielRen, statt es zu verteufeln. Wie
sagte Selma Lagerlof so schon: ,Man muss
auch mal einfach so aus dem Fenster gucken
kénnen'

5. Stell doch mal das Handy aus

Die digitale Welt dreht sich schnell, standig
verlangen Smartphone und Co. unsere Auf-
merksamkeit. Da kommt man haufig kaum
noch mit. Und das stresst. Vor allem Menschen,
die als Dauer-Checker in sozialen Netzwerken
unterwegs sind, gaben im Rahmen von Umfra-
gen an, dass sie sich gestresst fihlen und sogar
gesundheitliche Schaden beflrchten. Nehmen
Sie deshalb bewusste Auszeiten von den Reiz-
Uberflutungen durch Handy, PC und Fernseher.
Lassen Sie die Gerate nicht dauerhaft nebenbei
laufen, sondern informieren Sie sich zu festen
Zeiten und schalten Sie die digitalen Ablenker
danach wieder aus.
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ABWARTEN UND TEE TRINKEN

Verbinden Sie das Nutzliche mit dem Angenehmen und gonnen Sie sich regelmaRig eine
Tasse Tee — zur Entspannung und als Medizin fur die Leber. Diese Tees aus leberfreundlichen
Pflanzen haben eine heilende Wirkung und sind perfekt fur kleine Pausen zwischendurch.

MARIENDISTEL

Die Mariendistel gilt als ,Nahrung flr Leber

und Galle” und wird schon seit der Antike als
pflanzliche Medizin eingesetzt. Extrakte aus den
Frichten wirken schitzend auf die Leber und
unterstUtzen auch ihre Regeneration, indem sie
die Zellwande stabilisieren und zur Neubildung
von Zellen anregen. Daflr verantwortlich ist der
Wirkstoffkomplex Silymarin, ein Gemisch aus
verschiedenen Flavonolignanen. Zur Starkung
der Leberfunktion kdnnen Sie getrocknetes
Mariendistelkraut fur einen Tee kaufen und
nach Packungsanweisung zubereiten. Mit zer-
stoRenen Fenchelkdrnern lasst sich der Tee
geschmacklich aufwerten. Es gibt auch Nah-
rungserganzungsmittel mit Mariendistel be-
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ziehungsweise dem Wirkstoff Silymarin. Diese
sollten jedoch nur in Absprache mit der Arztin
oder dem Arzt eingenommen werden.

PFEFFERMINZ-PETERSILIEN-TEE

Pfefferminze und Petersilie gehdren ebenfalls

zu den leberschitzenden Pflanzen. Petersilie hat
entgiftende und reinigende Eigenschaften. AuRer-
dem liefert das Gewdrzkraut die fur die Leber
wichtigen Vitamine C und A, die beide entzin-
dungshemmend wirken. Pfefferminze wirkt dank
ihres atherischen Ols ebenfalls entziindungs-
hemmend und unterstiitzt die Leber bei Uber-
lastung. Einen Tee mit frischen Zutaten kdnnen
Sie ganz einfach selbst machen: Dafur mischen
Sie je einen Teeloffel gehackte Petersilie und Pfef-
ferminze mit 200 Milliliter heillem Wasser. Das
Ganze etwa 15 Minuten kdcheln, dann 10 Minuten
ziehen lassen. Danach den Sud abseihen und mit
einigen Tropfen Zitronensaft aufpeppen.

LOWENZAHN

Im Garten macht er Arger, in der Kiiche ist er ein
Heilkraut: Lowenzahn wird in der Pflanzenheil-
kunde schon seit Jahrhunderten genutzt. Mit
seinen Bitterstoffen wirkt er verdauungsfordernd
und macht das Essen besser vertraglich. Einige
Studien belegen sogar, dass Lowenzahn, regel-
mMaRkig genossen, einer Fettleber entgegenwirken
kann. FUr einen Lowenzahntee Ubergielen Sie
zwei Teeloffel getrocknete, zerkleinerte Lowen-
zahnblatter mit 150 Milliliter Wasser. Langsam
zum Sieden bringen, kurz kochen und 10 Minuten
ziehen lassen. Wenn Sie den Tee als Kur morgens
und abends Uber vier bis sechs Wochen trinken,
helfen Sie der Leber effektiv beim Entgiften.

SCHAFGARBE

Die Schafgarbe liefert reichlich Bitterstoffe, die
die Produktion der Verdauungssafte in Spei-
chel, Magen und Galle anregen. Sie hilft daher
bei Vollegeflihl und Blahungen, auRerdem hat
sie eine krampflésende Wirkung. Schafgarbe
ist zusammen mit Mariendistel und Lowen-
zahn eine klassische Zutat in Leber-Galle-Tees.
Vorsicht: Die Schafgarbe gehort ebenso wie die
Mariendistel zu den Korbblutlern. Wer auf diese
allergisch reagiert, sollte die Heilpflanzen vor-
sichtshalber nicht anwenden.

LEBER-GALLE-TEE

Diesen Tee kdnnen Sie als fertige Mischung
kaufen. Er regt die Gallebildung, den Gallen-
fluss und die Lebertatigkeit an und wirkt ver-
verdauungsfordernd. AuRerdem hat er eine
krampflosende Wirkung. Als Inhaltsstoffe flr
Leber-Galle-Tees eignen sich neben Lowen-
zahn, Mariendistel oder Schafgarbe auch Sal-
bei, Boldo, Javanische Gelbwurz oder Enzian,
unter anderem, weil sie reichlich Bitterstoffe
enthalten. Manchmal werden Leber-Galle-Tees
auch mit Kurkuma erganzt, weil dieses Gewdirz
antientzindlich wirkt (siehe Seite 41). Zubereitet
werden die Teemischungen nach Packungs-
anweisung. Oft schmecken sie bitter, weshalb
manch einer die leberfreundlichen Aufglsse
nur mit Mihe trinken kann. In diesen Fallen
empfiehlt es sich, ein paar Blatter Pfefferminze
oder getrocknete, geschnittene Pomeranzen-
schalen dazuzugeben, die in der Apotheke oder
im Reformhaus erhaltlich sind. Achten Sie bei
allen Tees auf Bioqualitat.

MOHRENSAFT-KUR

Sie sind kein Teetrinker, moéchten aber etwas flr
Ihre Gesundheit tun? Diese kleine Kur unter-
stutzt die Entgiftungsarbeit der Leber: Trinken
Sie zehn Tage lang jeden Morgen ein kleines
Glas Mohrensaft mit drei Tropfen kalt gepress-
tem Olivendl (am besten in Bioqualitat).

Wichtig!

Heilkrautertees eignen sich nur als Be-
gleitung bei leichten Leberstdrungen wie
einer milden Fettleber oder auch als vor-
beugender Schutz — gemeinsam mit
gesunder Ernahrung und Bewegung —,
um die Leber gar nicht erst verfetten zu
lassen. In jedem Fall sollten Sie Teekuren
mit Ihrer behandelnden Arztin oder Ihrem
Arzt absprechen. Generell gilt fur Krauter-
tees: Diese haben eine Wirkung und des-
halb auch Nebenwirkungen. Das kdnnen
zum Beispiel Schwindel, Erbrechen oder
sogar Halluzinationen sein. Man sollte
darum nie Uber einen langen Zeitraum
immer die gleichen Teesorten trinken und
auch nicht Gberdosieren.
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ENTSPANNENDE LEBERWICKEL

Nach dem Mittagessen macht die Leber gern Pause. Gonnen Sie dem hart
arbeitenden Organ dann einen Leberwickel. Abends angewendet, kann der Wickel
beim Einschlafen helfen. Dafur brauchen Sie nur wenige Utensilien, ein bisschen Zeit
und vor allem Ruhe. Hier gibt’s eine Anleitung.

Leberwickel und -kompressen sind alte Haus-
mittel mit groRer Wirkung: Sie machen die Le-
ber fit, wahrend das Organ sich erholt. Feucht-
warme Waschlappen auf dem Bauch helfen
vor allem nach einem fettigen Essen, denn sie
beugen auch Darmkrampfen vor. Wenn Sie es
zeitlich einrichten kdnnen, darf der Leberwickel
nach dem Mittagessen ruhig zu einem — zeit-
lich begrenzten — festen Ritual werden. Die
Tdcher werden zwar nur auf die Leber gelegt,
wirken aber positivim ganzen Korper.

VIELFALTIGE WIRKUNGEN

Leberwickel helfen unter anderem gegen
Darmkrampfe und unterstutzen das Immun-
system, denn eine gesunde Leber bildet im-
munwirksame Stoffe. Feuchtwarme Wickel
regen aulRerdem den Stoffwechsel an und
verbessern die Verdauung. Da die Warme ent-
spannt, weiten sich die Gefale in Leber und
Gallenblase, sodass die Galle besser abflielt
und Regenerationsprozesse beschleunigt
werden. Leberwickel wirken auch positiv auf
das parasympathische Nervensystem und sind
darum bei Stress und Arger empfehlenswert.
Wahrend der Wechseljahre lasst die Leber-
funktion nach. Dann kdnnen Leberwickel bei
Beschwerden wie Kopfschmerzen, schlechter
Verdauung sowie depressiven Verstimmun-
gen helfen. Auch wer schlecht einschlaft und
nur schwer in tieferen Schlaf findet, kann mit
einem Leberwickel besser zur Ruhe kommen.
Deshalb ist der Abend ein guter Zeitpunkt zum
Wickeln. Nach vier bis sechs Wochen sollte mit
einem Wickel pausiert werden.
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WASSER, LAPPEN, WARMFLASCHE
Fir warmende Leberwickel brauchen Sie eine
kleine Grundausstattung. Dazu gehoren:

P Wasserkocher
P Wirmflasche
Waschlappen
P kleine Schissel, Schale oder Topf

| groReres (Hand-)Tuch, mit dem Sie
den Kérper umwickeln kdnnen

P eventuell eine warme Decke

UND SO GEHT'’S

Suchen Sie sich fur den Wickel ein ruhiges
Platzchen, an dem Sie sich wohlfUhlen und
nicht gestort werden. Gehen Sie in sechs
Schritten vor:

1. Kochen Sie Wasser, verwenden Sie es aber
nicht so hei3, dass Sie sich die Haut daran ver-
brennen. Flllen Sie einen Teil des Wassers in
die Warmflasche.

2. Das restliche Wasser geben Sie in die kleine
Schale und ,baden” Sie den Waschlappen dar-
in, dann auswringen, sodass nichts tropft.

3. Legen Sie sich bequem auf den Riicken und
legen Sie den feuchtwarmen Waschlappen auf
die Leber, also auf den rechten Oberbauch.

4. Schlagen Sie darUber nun das groBe Hand-
tuch um Ihren Korper, sodass der Wickel fest
mit dem Bauch verbunden ist. Legen Sie die

Warmflasche auf die Leberregion.

5.Wenn es etwas kalter im Zimmer ist, legen
Sie noch eine warme Decke drlber.

6. GenielRen Sie die Auszeit ganz bewusst und
bleiben Sie 20 Minuten entspannt liegen. An-
schlieRend sollten Sie ohne den Wickel mog-
lichst ebenso lange nachruhen.

ZUGABE VON HEILKRAUTERN ODER SALZ
Sie kdnnen die leberanregende Wirkung des
Wickels verstarken, indem Sie zusatzlich Heil-
pflanzen wie Lowenzahn oder Schafgarbe ver-
wenden. Daflr zum Beispiel einen Essloffel
Schafgarbenkraut mit 500 Milliliter kochen-
dem Wasser UbergieRen, etwa 5 Minuten
zugedeckt ziehen lassen und abseihen. Den
Waschlappen in den Sud tauchen und wie
oben beschrieben weiter verfahren. Wer mag,
kann auch nur ein paar Tropfen dtherisches Ol
(zum Beispiel Rosmarin, Wacholder, Fenchel,
Orange, Schafgarbe oder Zitrone) in das heiRe
Wickelwasser geben. Eine praktische Alternati-
ve, wenn Sie die Zutaten nicht im Haus haben:
einfach etwas Salz im heiRen Wasser auflosen.

SALBENAUFLAGE

Eine besondere Anwendung ist eine Auflage
mit Stannum metallicum 0,4 % Salbe, die einer
Verhartung der Leber (Fibrose) entgegenwir-
ken kann. Dafur streichen Sie die Salbe dunn
auf ein Stlck Leinen- oder Baumwollstoff.
Dann legen Sie das Tuch mit der Salbenseite
auf die Leberregion und befestigen Sie es, in-
dem Sie ein groRes Handtuch um den Korper
wickeln. Legen Sie sich mit der Salbenauflage
mindestens 15 Minuten hin, Sie kdnnen damit
auch einschlafen. Man kann die Auflage drei-
bis viermal verwenden — dann muss erneut
Salbe aufgestrichen werden.

Vorsicht bei Beschwerden!

Auf keinen Fall sollten Sie einen Leber-
wickel anwenden, wenn die Leber akut
entziindet ist! Bei Bauchschmerzen oder
anderen Beschwerden im Bauchbereich,
chronischen Krankheiten und Medika-
menteneinnahme sprechen Sie vorher mit
Ihrer Arztin oder Inrem Arzt. Frauen sollten
wahrend der Periode auf Wickel verzich-
ten, da dieser die Blutung verstarken kann.
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TEST: WIE FIT IST IHRE LEBER?

Die Leber tut nicht weh, wenn sie ihre Kraft verliert. Deshalb ist es schwer herauszufinden,
wie es um die Gesundheit des Organs steht. Funktioniert Ihre Leber noch gut oder droht

bereits eine Erkrankung? Mit diesem Test konnen Sie |hr eigenes Risiko besser einschatzen.

Wie erndhren Sie sich?

Q Ich achte auf die Mengen, esse viel Gemuse

und EiweiR.

Q Ich esse zwar gesund, aber zwischendurch

immer wieder fett und zuckerhaltig.

Q Meist gibt es bei mir Fertigprodukte und
Fast Food.

Wie groR ist lhr Bauchumfang?

O 80 cm oder weniger (Frauen), 94 cm oder
weniger (Manner)

Q 81 bis 88 cm (Frauen), 95 bis 102 cm
(Manner)

() Mehr als 88 cm (Frauen), mehr als
102 cm (Manner)

Wie alt sind Sie?
O Unter 35
() 36 bis 64

(O 65 und slter
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2

Haben Sie erhohte Blutzuckerwerte
oder Diabetes?

Q Nein

O Ich habe leicht erhdhte Blutzuckerwerte.

()Ja

Sind lhre Blutfettwerte erhoht?
O Ja
Q Nein

Q Das weiR ich nicht.

Haben Sie Tatowierungen oder Piercings?

O Nein

O Ja, sie wurden unter hygienischen
Bedingungen gemacht.

Q Ja, ich weil nicht, unter welchen
Bedingungen sie gemacht wurden.

Wie oft trinken Sie Alkohol?
O Ein- bis zweimal in der Woche in MalRen
() Nie

() Taglich

Wie oft trinken Sie Softdrinks und Obstsafte?

OJeden Tag

1

0

O Gelegentlich (zwei- bis dreimal pro Woche) 1

() Nie

Nehmen Sie regelmaRig
Schmerzmedikamente?

O Nein

O Nur in Ausnahmefallen kurzfristig

OJa

Wie ist es bei lhnen mit dem Rauchen?
O Ich rauche regelmaRig jeden Tag.
O Nur hin und wieder im Ausnahmefall.

() Ich bin Nichtraucher.

2

Spiiren Sie oft ein Druckgefiihl im
rechten Oberbauch?

O Ja, das kenne ich leider gut.

() Nur ganz selten

() Nie

Gibt es in Ihrer Familie Lebererkrankungen?
OJa
O Nein

() Ich weiR nicht.

Liegen Ihre Leberwerte im griinen Bereich?

OJa, es ist alles okay bei mir.

O Nein, bei mir wurden geringfligig erhdhte
Werte festgestellt, die aber nur kurzzeitig

auftraten.

O Meine Leberwerte sind dauerhaft erhoht.

Wie oft treiben Sie Sport?
O RegelmaRig mehrmals in der Woche
O Nur sehr selten

O Gar nicht
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Essen Sie viel Brot, Nudeln, Reis,
Kartoffeln und StiRigkeiten?

OJa
Q Nein

Q Manchmal

Haben Sie schon einmal Drogen genommen?

Q Nein, nie
() Ja, aber nur weiche (Haschisch, Ecstasy)

QJa, auch hartere wie Kokain oder Heroin

Sind Sie gegen Hepatitis A und B geimpft?

(O Ja
O Nein

Q Das weiR ich nicht.

Fiihlen Sie sich oft miide, wenn es eigentlich

keinen Grund dafiir gibt?

O Ja
Q Nein

O Gelegentlich
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Gab es bei lhnen in letzter Zeit deutliche
Gewichtsveranderungen, ohne dass Sie
etwas dafiir getan haben?

Q Nein, ich halte mein Gewicht, beziehungs-

weise nehme ab, wenn ich eine
Diat mache.

() Ich habe viel zugenommen.

Q Ich habe Gewicht verloren und weiR
nicht warum.

Haben Sie vor 1991/1992 Bluttransfusionen
bekommen?

OJa
Q Nein
Q Ja, aber ich habe einen Test gemacht

und wurde behandelt, beziehungsweise
der Test zeigte, dass alles in Ordnung ist.

Wie hoch ist Ihr BMI (Seite 19)?
Q Unter 20 bis 25
()26 bis 30

() Uber 30

Essen Sie viel Fettes?
() Taglich
O Manchmal (2- bis 3-mal pro Woche)

O Kaum, nur in Ausnahmefallen

Arbeiten Sie mit giftigen Substanzen, zum
Beispiel mit Gasen oder Losungsmitteln?

() So gut wie nie
O Manchmal

O RegelmaRig

Reisen Sie viel ins Ausland — vor allem nach

Asien, Afrika oder Mittelamerika?

Q Nein
O Gelegentlich

() Haufig

AUSWERTUNG
Addieren Sie die Anzahl lhrer Punkte.

32 und mehr Punkte

Sie haben ein sehr gutes Ergebnis.
Wahrscheinlich besteht bei Ihnen kein
erhdhtes Risiko flr eine Fettleber oder
eine andere Lebererkrankung. Dennoch
sollten Sie nicht nur auf Ihren gesunden
Lebensstil setzen. Das gilt vor allem,
wenn Sie alter sind. Lassen Sie Ihre Leber-
werte im Rahmen eines Gesundheits-
Check-ups kontrollieren und achten Sie
auf typische Symptome.

16 bis 31 Punkte

Ihr Risiko flr eine Fettleber oder ande-
re Lebererkrankungen ist bereits erhoht.
Wenn Sie lhren Lebensstil in den Punkten
verbessern, in denen es moglich ist und
in denen Sie schlechter abgeschnitten
haben, kdnnen Sie ungesunde Entwick-
lungen wahrscheinlich relativ schnell
stoppen. Informieren Sie sich, achten
Sie auf typische Symptome und suchen
Sie gegebenenfalls einen Facharzt fur
Lebererkrankungen auf, also einen Gas-
troenterologen oder einen Hepatologen.

15 und weniger Punkte

Bei Ihnen besteht bereits ein sehr hohes
Risiko fUr eine Lebererkrankung. Betrach-
ten Sie |hr Ergebnis als Warnung. Versu-
chen Sie, Ihren Lebensstil sofort zu ver-
bessern (Anregungen finden Sie in diesem
Buch), denn selbst schwere Schadigungen
kdnnen mit der richtigen Ernahrung ge-
bessert werden. Machen Sie einen Termin
beim Facharzt, also bei einem Gastro-
enterologen oder einem Hepatologen.

\
\\\\\\\\\\\\\\\\
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LEBERGESUND GENIESSEN

Viel Gemiise, gesunde Fette, pflanzliches EiweiR und ,langsame”
Kohlenhydrate, das ist die Erfolgsformel fur eine lebergesunde
Ernahrung. Unsere Rezepte helfen Ihnen dabei, sie Tag fur Tag
im Alltag umzusetzen: ohne groRen Aufwand, aber mit viel Genuss.
Nach einem sattigenden Fruhstuck gibt es tagstuber jeweils ein groReres
und ein kleineres Gericht — mal vegetarisch, mal mit Fisch oder Fleisch.
So schonen Sie vor allem lhre Leber, aber auch den gesamten Stoffwechsel.
Wer kurzfristig den ,Detox-Turbo” einschalten mochte, findet in jedem
Kapitel leckere Rezepte fur 800-Kalorien-Fastentage. Der Wochenplan
auf Seite 170 zeigt Ihnen, wie Sie diese am besten in |hr Anti-Fettleber-
Programm integrieren konnen. Mit einer lebergesunden Ernahrung
tun Sie sich jeden Tag etwas Gutes — und uberflussige Pfunde
werden Sie dabei garantiert auch verlieren.



FRUHSTUCK

Um morgens mit Power durchzustarten, sollten Sie sich ein leichtes,
aber gehaltvolles Fruhstick gonnen, das lange satt macht. So vermeiden Sie,
dass Sie nach kurzer Zeit in ein Energietief fallen, und tricksen
HeiRhungerattacken clever aus. Ob fruchtige Bowl, Hafer-Nuss-Brot oder
herzhaftes Ruhrei — hier finden Sie leckere Ideen, um gut gestarkt den
Tag zu beginnen. Der Clou: ein selbst gemachtes Low-Carb-Musli,
das Sie immer wieder neu variieren konnen.




LOW-CARB-MUSLIMISCHUNG

%)W) @)

Fiir ca. 750 g (ca. 15 Portionen)
250 g 6-Korn-Flocken

30 g gepuffter Amarant

50 g Leinsamen

(nach Belieben geschrotet)
150 g Haselnusskerne

125 g Sonnenblumenkerne
125 g Kirbiskerne

1EL Zucker

Nahrwerte pro Portion (ca. 50 g):

ca. 255 kcal,
10 gEW, 17 gF 14 g KH

Zubereitung:
15 Minuten
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© Die 6-Korn-Flocken mit Amarant-Pops und Leinsamen

in einer Schissel mischen. Die HaselnUsse hacken und mit
den Sonnenblumen- und Kirbiskernen in einer beschichte-
ten Pfanne ohne Fett anrosten. Den Zucker darlberstreuen
und alles unter Ruhren hell karamellisieren. Dann auf einem
Bogen Backpapier verteilen und abkihlen lassen.

© Den Nuss-Kerne-Crunch nach Belieben etwas zerkleinern
und unter die Flockenmischung geben. Die MUslimischung
in einem Vorratsglas aufbewahren.

© Zum Servieren pro Person 1 Portion (ca. 50 g) Low-Carb-
Muslimischung nach Belieben mit Beeren und ungesiRten
Milchersatzprodukten auf Mandel- oder Haferbasis in einer
Schale anrichten. Wer sich nicht vegan ernahren mochte,
kann auch Joghurt oder Quark nehmen.

© Vorschlage, wie Sie die MUslimischung immer wieder neu
variieren kdnnen, finden Sie auf der folgenden Doppelseite.

4 N
Die meisten Miislimischungen, die Sie im Supermarkt

kaufen konnen, enthalten sehr viel Zucker. Bei dieser
selbst gemachten Low-Carb-Variante kommt gerade
mal 1 EL Zucker auf 15 Portionen Miisli, um den Kernen
einen kostlichen Crunch zu verleihen. Sie werden sehen:
Das schmeckt mindestens genauso gut und hilft Ihrer
Leber, Fetteinlagerungen abzubauen. Die in den Hafer-
flocken enthaltenen Beta-Glukane sind Ballaststoffe,

die den Blutzuckerspiegel nur mdfsig ansteigen lassen
und chronischen Entziindungsprozessen entgegen-

wirken. Dadurch wird die Leber entlastet.
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1 LOW-CARB-MUSLI —
4 LECKERE VARIANTEN

So kommmt Abwechslung auf den Friihstilickstisch: Nehmen Sie das Low-Carb-Mdsli von Seite 62
als Basis und peppen Sie es immer wieder anders auf: ob als warmer Porridge, im Bircher-Style
oder als zitrusfruchtiger Huttenkase-Mix. Das Trinkmusli eignet sich super zum Mitnehmen!

HIMBEER-PORRIDGE

Fir 2 Personen: In einem Topf 90 g Low-Carb-
Muslimischung mit % L ungestfRtem Hafer-
drink aufkochen und bei schwacher Hitze
etwa 2 Minuten kocheln lassen, sodass ein
samiger Brei entsteht. In der Zwischenzeit
350 g Himbeeren verlesen, waschen und
trocken tupfen. Den Porridge auf Schalen
verteilen und mit den Himbeeren garnieren.

Nahrwerte pro Portion:
ca. 340 kcal,
MgEW,18 gF, 28 g KH

NEKTARINEN-BUTTERMILCH-TRINKMUSLI
FUr 2 Personen: 2 Nektarinen waschen,
halbieren, entkernen und in kleine Wirfel
schneiden. Nektarinenwdrfel, 45 g Low-Carb-
Muslimischung und Y2 | Buttermilch in den
Standmixer oder einen hohen Ruhrbecher
geben und mit dem Stabmixer fein puUrieren.
Das Trinkmusli auf groRe Glaser verteilen und
nach Belieben mit Nektarinen garnieren.

Nahrwerte pro Portion:
ca. 270 kcal,
14gEW,9¢gF 33 gKH

& &)

BIRCHERMUSLI
FlUr 2 Personen: Am Vorabend 90 g Low-Carb-
Miuslimischung in einer Schiissel mit 150 ml
Wasser UbergieRen und im Kihlschrank zuge-
deckt Uber Nacht quellen lassen. Am nachs-
ten Morgen 1 Apfel waschen, vierteln, entker-
nen und auf der Gemusereibe grob raspeln.
Apfel, 300 g Magerquark und 2 TL Zimtpulver
unter die Muslimischung rihren. Das Bircher-
mUsli auf Schalen verteilen.

Nahrwerte pro Portion:
ca. 350 kcal,
26 g EW,14 g F 30 g KH

&%)

GRAPEFRUIT-ORANGEN-FRISCHKASE

Fur 2 Personen: Je 1 Grapefruit und Orange
filetieren (siehe Seite 118), dabei den aus-
tretenden Saft auffangen. Die Zitrusfilets
mit dem aufgefangenen Zitrussaft, 1 EL ge-
hackter Zitronenmelisse und 200 g kdrnigem
Frischkase (Huttenkase) mischen. Auf Scha-
len verteilen und mit 45 g Low-Carb-Musli-
mischung bestreuen.

Nahrwerte pro Portion:
ca. 335 kcal,
19g EW,12¢g F 30 g KH

OB




PAPAYA-JOGHURT-BOWL

& ®

Fiir 2 Personen

400 g Papaya

250 g Joghurt (1,5% Fett)

2 TL Leinol

60 g Haferflocken

Y2 TL Zimtpulver

2 EL Kokos-Chips

2 EL Kakao-Nibs

2 EL Leinsamen

2 EL geschalte Hanfsamen

Nahrwerte pro Portion:
ca. 510 kcal,
21g EW,28 g F, 41 g KH

Zubereitung:
10 Minuten
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© Die Papaya eventuell halbieren, entkernen und schalen.
Das Fruchtfleisch grob in Wirfel schneiden.

© Von den Papayawdirfeln etwa 2 EL zum Garnieren bei-
seitelegen. Die Ubrige Papaya mit Joghurt, Leindl, Hafer-

flocken, Zimt und nach Belieben %2 TL gemahlener Kurkuma

im Standmixer oder in einem hohen RUhrbecher mit dem
Stabmixer fein purieren.

© Den Smoothie auf Schalen (Bowls) verteilen und mit
Kokos-Chips, Kakao-Nibs, Lein- und Hanfsamen in Linien
nebeneinander garnieren. Die beiseitegestellten Papaya-
wirfel ebenfalls darauf anrichten.

© Fur eine vegane Bowl den Kuhmilchjoghurt durch
eine (ungesuRte!) pflanzliche Alternative auf Kokos- oder
Mandelbasis ersetzen.

/Allein schon die Bowl liefert mit Leinél, Haferflocken,
Papaya und Joghurt jede Menge Néhrstoffe, die Ihren
Korper bestens versorgen. Das Topping ist zudem ein
echter Gesundheits-Booster. In den Hanf- und Lein-
samen stecken wertvolle Fettsdiuren, die Entziindungen
hemmen. Zudem punkten die Samen mit einer Extra-
portion Ballaststoffe. Nicht zu vergessen: Die rohen
Kakaobohnen-Splitter sind natiirliche Blutdrucksenker

und wirken antioxidativ.

J




HAFER-NUSS-BROT

&

Fiir 1 groRen Laib

(ca. 40 Scheiben)

50 g Leinsamen

50 g helle Sesamsamen
200 g kernige Haferflocken
¥ | Buttermilch

250 g Dinkelvollkornmehl
500 g Dinkelmehl (Type 1050)
1 Wirfel frische Hefe (42 g)
1TL Zucker

100 g Haselnusskerne

1EL Salz

Mehl zum Arbeiten

Nahrwerte pro Scheibe:
ca. 120 kcal,
5¢gEW,3¢gF 17 gKH

Zubereitung:

25 Minuten
Einweichen:

8 Stunden (Uber Nacht)
Ruhen:

1 Stunde 45 Minuten
Backen:

50 Minuten

© Am Vorabend Lein- und Sesamsamen in einer Pfanne
ohne Fett anrdsten. Mit den Haferflocken (bis auf 3 EL) in
einer Schissel mit 400 ml Wasser mischen und zugedeckt
etwa 8 Stunden, am besten Uber Nacht, quellen lassen.

© Am nachsten Tag die Buttermilch lauwarm erhitzen.
Beide Mehlsorten in eine Riuhrschissel geben und eine
Mulde hineindriicken. Die Hefe in die Mulde brockeln und
den Zucker dartberstreuen. Etwa 150 ml warme Buttermilch
dazugielBen und verrihren, den Vorteig zugedeckt etwa

15 Minuten stehen lassen.

© Inzwischen die HaselnUsse in einer Pfanne ohne Fett
anrosten, herausnehmen und abkUhlen lassen. Die Ubrige
Buttermilch (350 ml) mit Flocken-Samen-Mix und Salz zum
Vorteig geben und alles mit den Knethaken des Handruhr-
gerats homogen verkneten, zuletzt die NUsse unterkneten.
Den Teig zugedeckt etwa 45 Minuten ruhen lassen.

© Dann den Teig auf der leicht bemehlten Arbeitsflache
durchkneten, rund formen, auf einen Bogen Backpapier
legen, mit einem Kichentuch bedeckt nochmals etwa
45 Minuten gehen lassen. Backofen auf 230 °C vorheizen,
dabei ein Backblech auf die unterste Schiene schieben.

© Die Oberseite des Brotes mit Wasser bestreichen und
mit den beiseitegestellten Haferflocken bestreuen. Das Brot
samt Backpapier auf ein umgedrehtes zweites Backblech
ziehen und auf das Blech im Ofen schieben. 50 ml kaltes
Wasser auf den Ofenboden gieRen, die Tur rasch schlieRen
und das Brot im Ofen etwa 50 Minuten backen. Nach etwa
20 Minuten Backzeit die Ofentemperatur auf 200 °C redu-
zieren. Das Brot aus dem Ofen nehmen und auf einem
Kuchengitter vollstandig auskUhlen lassen. Den groRen Laib
am besten vierteln und dann in Scheiben schneiden.
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RUHREI-BROTE

MIT KRABBEN UND GURKEN

&

Fiir 2 Personen

1 Mini-Salatgurke

4 Stiele Dill

150 g Nordseekrabben
(vorgegart und geschalt)
3 EL Rapsol

1EL WeiRweinessig
Salz, Pfeffer aus der MUhle
4 Eier (GroRe M)

50 ml Milch (1,5% Fett)
2 Scheiben Vollkornbrot
(aca.50¢g)

Nahrwerte pro Portion:
ca. 460 kcal,
32g EW,25¢gF 24 g KH

Zubereitung:
15 Minuten

70 Frihstlick

© Die Gurke waschen, schalen, langs halbieren und die
Kerne mit einem Teel6ffel herauskratzen. Die Gurkenhalf-
ten nochmals langs halbieren und quer in dinne Scheiben
schneiden. Den Dill waschen, trocken tupfen, die Spitzen
abzupfen und fein hacken.

© Die Krabben in ein Sieb abgieRen und abtropfen lassen.
Dann mit Gurke, Dill, 2 EL Ol und Essig in einer Schiissel
mischen und mit Salz und Pfeffer wirzen.

© Die Eier in eine Schissel aufschlagen. Milch, Salz und
Pfeffer dazugeben und die Eier mit einer Gabel verquirlen.
Das restliche OL (1 EL) in einer beschichteten Pfanne erhit-
zen. Die Brotscheiben darin auf jeder Seite knusprig braten,
aus der Pfanne nehmen und warm halten.

© Dann die Eiermischung in die Pfanne geben und so lange
braten, bis die Eier gestockt sind. Dabei die Eier mit einem
Pfannenwender immer wieder vom Pfannenrand zur Mitte
schieben, bis die gewlnschte Konsistenz erreicht ist.

© Zum Servieren die Vollkornbrote auf Teller oder Holzbrett-
chen setzen und jeweils die Halfte des Rihreis daraufgeben.
Den Krabben-Gurken-Mix auf und neben den Broten ver-

teilen. Nach Belieben mit je 1 Klecks saurer Sahne garnieren.

4 M
Wegen ihres hohen Cholesteringehalts hatten Eier lange

einen schlechten Ruf - das ist passé. Zu Recht, denn die
kleinen Kraftpakete kénnen mit tollen ..inneren Werten”
punkten: Sie enthalten reichlich Vitamine, Mineralstoffe
sowie Lezithin. Wichtig sind vor allem hochwertige
Proteine, die verhindern, dass Sie Muskeln abbauen.




PANCAKES MIT OBSTSALAT
UND VANILLESAUCE
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Fiir 2 Personen

Fur die Pancakes

40 g Dinkelvollkornmehl

60 g Dinkelmehl (Type 1050)
1TL Backpulver

2 Eier (GroRe M)

1EL Zucker

Salz

100 g saure Sahne

2 EL Butter

Fir den Obstsalat
2 Aprikosen

1 sauerlicher Apfel (z.B. Topaz)

100 g Blaubeeren
1TEL Zitronensaft

Fur die Sauce

100 g saure Sahne

¥ TL gemahlene Vanille
1TL Zucker

Nahrwerte pro Portion:
ca. 560 kcal,
17 gEW,25gF 64 g KH

Zubereitung:
25 Minuten
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© FUr die Pancakes beide Mehlsorten mit dem Backpulver
mischen. Eier, Zucker und 1 Prise Salz mit den Quirlen des
Handruhrgerats schaumig schlagen. Erst die saure Sahne,
dann die Mehlmischung unterziehen. Den Teig ruhen lassen,
bis der Obstsalat und die Sauce vorbereitet sind.

© FUr den Obstsalat die Aprikosen waschen, halbieren,
entsteinen und in Spalten schneiden. Den Apfel waschen,
vierteln, entkernen und quer in feine Scheiben schneiden.
Die Blaubeeren verlesen, waschen und trocken tupfen. Das
Obst mit dem Zitronensaft mischen. Flr die Sauce die saure
Sahne mit Vanille und Zucker verrihren.

© Die Butter in einer beschichteten Pfanne zerlassen, vier
Teigkleckse hineinsetzen und bei mittlerer Hitze braten,
bis die Unterseite gebraunt ist. Die Pancakes wenden und
die andere Seite ebenfalls goldbraun braten. Dann aus der
Pfanne nehmen und warm halten. Aus dem restlichen Teig
auf die gleiche Art nochmals vier Pancakes backen.

© Zum Servieren je vier Pancakes mit Obstsalat auf Tellern
anrichten und mit Vanillesauce betraufeln.

Mit einer Portion Obst am Morgen tanken Sie wert-
volle Vitamine und schnell verfiighare Energie, die der
Stoffwechsel zu friiher Stunde besonders gut verwerten
kann. Dass die im Obst enthaltene Fruktose Ihrer Leber
schaden kénnte, miissen Sie nicht befiirchten - da sind
Softdrinks und Fertiggerichte das ,echte“ Problem (siehe
Seite 9). Trotzdem empfiehlt es sich, Friichte zu bevor-
zugen, die einen hohen Wasser- und Ballaststoff-, aber
eher geringen Zuckergehalt haben. Dazu zdihlen Beeren,
\Sc'iuerliche Apfel, Orangen, Aprikosen oder Papaya.

%




KALORIENFASTEN:
4 REZEPTE MIT 200 KCAL

Wer seiner Leber und dem gesamten Stoffwechsel etwas Gutes tun will, reduziert einfach
ab und zu die Kalorien. Hier finden Sie schnelle Frihstiicksideen fur die 800-Kalorien-Tage.

OVERNIGHT OATS MIT ZWETSCHGEN

Fur 2 Personen: Am Vorabend 200 g Zwetsch-
gen waschen, halbieren, entsteinen und
vierteln. Mit % Sternanis und 4 EL Wasser in
einem Topf mit geschlossenem Deckel etwa
5 Minuten kdcheln lassen, bis die Zwetschgen
zerfallen. Das Kompott Uber Nacht abkihlen
lassen. In einer Schussel 60 g zarte Hafer-
flocken, 1 Prise Zimtpulver und 200 ml Milch
(1,5% Fett) oder ungestiRten Haferdrink ver-
rihren und zugedeckt Uber Nacht kihl stel-
len. Am nachsten Tag die Oats auf Schalen
verteilen und das Kompott daraufgeben.

Nahrwerte pro Portion:
ca. 200 kcal, @
9gEW,4gF 31gKH

ERDBEER-CARPACCIO MIT SKYR

FUr 2 Personen: 250 g Erdbeeren waschen,
putzen, in dinne Scheiben schneiden und
auf Tellern leicht Uberlappend auslegen.
180 g Skyr, ¥4 TL gemahlene Vanille und

1TL Zucker verrihren und je 1 Klecks mittig
auf die Erdbeeren setzen. 30 g Mandelblatt-
chen in einer Pfanne ohne Fett anrdsten,
kurz abkuhlen lassen und darUberstreuen.

Nahrwerte pro Portion:
ca. 200 kcal,
14gEW,9gF 14 gKH

& B
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ROHKOST MIT KRAUTERHUMMUS

Flr 2 Personen: 1 Mini-Gurke (ca. 100 g), 1 rote
Paprikaschote und 150 g Fenchel putzen, wa-
schen und in Streifen schneiden. 120 g Kicher-
erbsen (aus der Dose) in einem Sieb abbrausen
und abtropfen lassen, mit 1 EL Tahin (Sesam-
paste), 1 EL Olivendl, 1 EL Zitronensaft, Salz,
Pfeffer und den Blattern von 2 Stielen Peter-
silie mit dem Stabmixer fein purieren. Nach
Belieben mit Chiliflocken wiirzen. Die GemUse-
sticks mit dem Hummus servieren.

Nahrwerte pro Portion:
ca. 200 kcal,
10 gEW,10 g F,18 g KH

%)@

KNACKEBROT MIT PAPRIKAHUTTENKASE
FUr 2 Personen: 150 g gelbe Paprikaschote
langs halbieren, putzen, waschen und klein
wdurfeln. Mit 40 g Aivar, 2 TL getrocknetem
Thymian, 1 fein gewurfelten Knoblauchzehe
nach Belieben, ¥ TL edelstiRem Paprikapul-
ver, 180 g koérnigem Frischkase (Hlttenkase),
Salz und Pfeffer mischen. Den Paprikahtt-
tenkase auf 6 Scheiben Vollkornknackebrot
verteilen und auf Tellern anrichten.

Nahrwerte pro Portion:
ca. 210 kcal,
14 gEW,5gF 20 gKH

Kalorienfasten: 4 Rezepte mit 200 kcal 75




HAUPTGERICHTE

Sich einmal am Tag mit gesunden Zutaten richtig satt essen, egal
ob mittags oder abends — dieses Prinzip schont |hre Leber und den
Blutzuckerspiegel. Setzen Sie dabei vor allem auf Gemuse,
das auch bei unseren Fisch- und Fleischgerichten nicht nur ein
Nebendarsteller ist. Bei allen Rezepten sind die Beilagen klein gehalten
oder kommen in der Vollkornvariante auf den Teller — das halt
Ihr Kohlenhydrat-Konto im Zaum. Besonders praktisch: unsere Mini-
Rezepte mit nur 5 Zutaten, wenn es mal noch schneller gehen muss.



BLUMENKOHLCURRY
MIT MANDELN UND NATURREIS
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Fiir 2 Personen

60 g Naturreis

Salz

600 g Blumenkohl

1 Zwiebel

30 g Ingwer

2 Knoblauchzehen

TEL Rapsol

¥ TL Korianderkorner

Y2 TL gemahlener Kreuzkimmel
Y2 TL Zimtpulver

¥ TL gemahlene Kurkuma

1 Dose stiickige Tomaten (400 g)
40 g Mandeln

Y4 Granatapfel

1-2 TL Currypulver

150 g Joghurt (1,5% Fett)

Pfeffer aus der Mihle

Nahrwerte pro Portion:
ca. 480 kcal,
21g EW,18 g F, 49 g KH

Zubereitung:
30 Minuten

78 Hauptgerichte

© Den Reis in einem Topf in Salzwasser nach Packungsan-
weisung bissfest garen. Inzwischen den Blumenkohl putzen,
waschen und in Réschen teilen. Den Strunk schalen und in
Waurfel schneiden. Zwiebel, Ingwer und Knoblauch schalen
und fein warfeln.

@ Das Ol in einer Pfanne erhitzen. Blumenkohl, Zwiebel,
Ingwer, Knoblauch, Korianderkorner, Kreuzkimmel, Zimt
und Kurkuma darin etwa 2 Minuten anbraten. Die stlickigen
Tomaten dazugeben, alles aufkochen und mit geschlosse-
nem Deckel bei mittlerer Hitze etwa 10 Minuten kdcheln
lassen, bis der Blumenkohl gar ist.

© Waihrenddessen die Mandeln grob hacken und in einer
Pfanne ohne Fett anrdsten, herausnehmen und abkihlen
lassen. Den Granatapfel in einer Schissel mit Wasser in
Stlicke brechen, die Kerne am besten unter Wasser heraus-
[6sen und in ein Sieb abgielken.

© Zum Servieren Currypulver und Joghurt unter das Curry
mischen und alles mit Salz und Pfeffer abschmecken. Das
Curry mit dem Reis in tiefen Tellern oder Schalen anrichten
und mit Mandeln und Granatapfelkernen bestreuen.

Wie alle Vertreter der grofSen Kohlfamilie enthdilt

der Blumenkohl Glukosinolate, auch Senfolglykoside
genannt, die nicht nur fiir den leicht schweflig-wiirzigen
Geschmack sorgen, sondern Ihrem Korper auch jede
Menge Gutes tun: Sie regen beispielsweise Leber und
Galle an, wirken antibakteriell und sollen sogar vor
Krebserkrankungen schiitzen.




VOLLKORNNUDELN
MIT FETA UND RATATOUILLE

& ®

Fiir 2 Personen

1 gelbe Paprikaschote

1 kleine Aubergine

1 kleine Zucchini

1Zwiebel

2 Knoblauchzehen

¥4 TL Fenchelsamen

2 EL Olivenol

1EL Tomatenmark

1 Dose stiickige Tomaten (400 g)
Salz, Pfeffer aus der MUhle
1TL getrockneter Rosmarin
100 g Vollkornpenne

50 g Kalamata-Oliven
(ohne Stein)

100 g Feta light
(Schafskase; 9% Fett)

Nahrwerte pro Portion:
ca. 555 kcal,
23 g EW,23 gF, 56 g KH

Zubereitung:
35 Minuten

80 Hauptgerichte

© Die Paprikaschote langs halbieren, entkernen, waschen
und in etwa 3 cm groRe Stlicke schneiden. Die Aubergine
putzen, waschen und etwa 2 cm groR wirfeln. Die Zucchi-
ni putzen, waschen, langs halbieren und quer in Scheiben
schneiden. Zwiebel und Knoblauch schalen, die Zwiebel in
schmale Spalten, den Knoblauch in dliinne Scheiben schnei-
den. Die Fenchelsamen im Morser zerstoRRen.

® |n einem groRen Topf das Ol erhitzen und das Gemiise
darin etwa 3 Minuten anbraten. Das Tomatenmark dazu-
geben und etwa 1 Minute mitrosten. Die stlckigen Tomaten
dazugielen, alles aufkochen und mit Salz, Pfeffer, Fenchel-
samen und Rosmarin wirzen. Dann das Ratatouille mit
geschlossenem Deckel bei schwacher bis mittlerer Hitze
etwa 15 Minuten kocheln lassen.

@ Inzwischen die Vollkornpenne in reichlich kochendem
Salzwasser nach Packungsanweisung bissfest garen. In ein
Sieb abgieRen, abtropfen lassen und eventuell warm halten.

© Zum Servieren die Oliven unter das Ratatouille mischen
und kurz darin erhitzen. Das Gemuse nochmals abschme-
cken und mit den Nudeln auf Teller verteilen. Den Feta zer-
krimeln und Uber die Pasta streuen.

\
Die mediterrane Kiiche liefert viele kistliche Zutaten

fiir eine lebergesunde Erndhrung: Aubergine, Rosmarin
und Thymian heilen mit Bitterstoffen. Oliven und ihr
01, Paprika, Tomaten, Zwiebeln und Knoblauch helfen
dank der enthaltenen Polyphenole, Karotinoide sowie
Vitamin C und E, Entziindungen zu hemmen.




PASTINAKEN-RISOTTO
MIT GRAUPEN UND HASELNUSSEN

&

Fiir 2 Personen

1 kleine Zwiebel

500 g Pastinaken

2 EL Olivenal

80 g Graupen

Y2 | Gemusebrlhe

4 EL Haselnusskerne

30 g Parmesan (am Sttick)
4 Zweige Thymian

Salz, Pfeffer aus der MUhle
4 EL Sahne

Nahrwerte pro Portion:
ca. 650 kcal,
17 gEW,35gF 64 gKH

Zubereitung:
40 Minuten

82 Hauptgerichte

© Die Zwiebel schalen und fein wiirfeln. Die Pastinaken put-
zen und schalen. Zwei Drittel davon auf der Gemusereibe
fein raspeln, den Rest in etwa 1 cm groRRe Wurfel schneiden.

© In einem Topf 1 EL Ol erhitzen und die Graupen darin
etwa 2 Minuten anrdsten. Zwiebel und geraspelte Pastina-
ken dazugeben und etwa 2 Minuten mitdinsten. % [ Brihe
angieRen, alles aufkochen und offen bei schwacher bis mitt-
lerer Hitze kdcheln lassen, dabei immer wieder umruhren.
Sobald die Flussigkeit fast vollstandig eingekocht ist, etwas
Brihe nachgieRen. Diesen Vorgang so lange wiederholen,
bis die Graupen weich sind. Das dauert 25 bis 30 Minuten.

© Inzwischen die HaselnUsse in einer Pfanne ohne Fett
anrosten, herausnehmen und abkUhlen lassen, dann grob
hacken. Den Parmesan reiben. Den Thymian waschen, tro-
cken tupfen und die Blatter abzupfen.

@ Das restliche Ol (1 EL) in der Pfanne erhitzen und die
Pastinakenwdrfel darin bei mittlerer Hitze 6 bis 8 Minuten
anbraten, bis sie leicht gebraunt sind. Salzen und pfeffern.

@ Zum Servieren die Sahne und die Halfte des Parmesans
unter den Risotto heben, mit Salz und Pfeffer abschmecken
und noch kurz zugedeckt ruhen lassen. Den Risotto auf Tel-
ler verteilen, mit Pastinakenwdurfeln, restlichem Parmesan,
Haselnlssen und Thymian bestreuen.

Ein guter Trick, um die Kohlenhydrate auf dem Teller
zu reduzieren, besteht darin, den Gemiiseanteil zu
erhéhen. Hier sorgen statt einer grofSen Menge Reis bzw.
Graupen ballaststoffireiche und aromatische Pastinaken
fiir eine lange Sdttigung und ein gutes Bauchgefiihl.




GEMUSEPFANNE MIT SPIEGELEI
UND VOLLKORNCROUTONS

&

Fiir 2 Personen

2 Scheiben Vollkornbrot
(dca.40g)

300 g Steckribe

200 g Petersilienwurzeln
4 Frihlingszwiebeln

2 EL Rapsol

50 ml Gemusebriuhe
Salz, Pfeffer aus der MUhle
1TL gemahlener Kimmel
4 Eier

Y4 Bund Schnittlauch

Nahrwerte pro Portion:
ca. 445 kcal,
22 g EW,22 g F 35 g KH

Zubereitung:
30 Minuten

84 Hauptgerichte

© Die Brotscheiben in etwa 1 cm groRe Wiirfel schneiden
und in einer Pfanne ohne Fett knusprig rosten. Die Vollkorn-
CroGtons herausnehmen und abkihlen lassen.

@ Inzwischen Steckriibe und Petersilienwurzeln putzen,
schalen und in etwa 1 cm groRe Wirfel schneiden. Die Frih-
lingszwiebeln putzen, waschen und in Ringe schneiden.

@ In einer beschichteten Pfanne 1 EL Ol erhitzen und das
vorbereitete Gemuse darin etwa 2 Minuten andunsten. Die
Brihe dazugeben, das Gemise mit Salz, Pfeffer und Kim-
mel wirzen und mit geschlossenem Deckel bei schwacher
bis mittlerer Hitze etwa 10 Minuten garen.

© Dann das GemuUse an vier Stellen in der Pfanne etwas zur
Seite schieben und das restliche Ol (1 EL) auf die Mulden
verteilen. Die Eier nacheinander in eine Tasse aufschlagen,
jeweils in eine Mulde gleiten lassen und zu Spiegeleiern
braten. Die Eier salzen und pfeffern.

© Den Schnittlauch waschen, trocken tupfen und in feine
Rollchen schneiden. Gemuse und Eier in der Pfanne mit
Schnittlauchréllchen und Croltons bestreuen und zum
Servieren auf den Tisch stellen.

4 B N
Welches Fett darfin die Pfanne? Ole mit einem hohen

Anteil an mehrfach ungesdittigten Fettsduren sind kaum
oxidationsstabil und bei lingerem Erhitzen kénnen un-
gesunde Transfette entstehen. Fiir das scharfe Anbraten
verwenden Sie am besten raffiniertes Raps- oder Oliven-
él, Kokosfett oder sogenannte High-Oleic-Ole. Fiir das
schonende Anbraten kiénnen Sie auch kalt gepresstes,
extra natives Olivenél verwenden.




DINKELPFANNKUCHEN
MIT LAUCH-PILZ-FULLUNG

&

Fiir 2 Personen

50 g Dinkelvollkornmehl
50 g Dinkelmehl (Type 1050)
2 Eier (GroRe M)

Salz

125 ml Milch (1,5% Fett)
125 ml Mineralwasser
(mit Kohlensaure)

4 Stiele Petersilie

200 g Champignons
400 g Lauch

3 EL Rapsol

150 ml Gemusebrihe
50 g Creme légére
Pfeffer aus der Muhle

Nahrwerte pro Portion:
ca. 505 kcal,
22 g EW,26 g F, 45 g KH

Zubereitung:
30 Minuten

86 Hauptgerichte

© Beide Mehlsorten in einer Rihrschissel mischen, die Eier
und %2 TL Salz dazugeben und alles mit einem Schneebesen
grindlich verrihren. Nach und nach Milch und Mineralwas-
ser dazugieRen und alles zu einem glatten Teig verrihren.
Die Petersilie waschen, trocken tupfen, die Blatter abzupfen,
fein hacken und unter den Teig heben. Den Teig zugedeckt
ruhen lassen.

© Inzwischen die Pilze putzen, falls nétig, trocken abreiben
und in Scheiben schneiden. Den Lauch putzen, langs halbie-
ren, grindlich waschen und quer in Streifen schneiden.

@ |n einer Pfanne 1EL Ol erhitzen und die Pilze darin bei
mittlerer bis starker Hitze so lange braten, bis keine Flissig-
keit mehr austritt. Den Lauch dazugeben und etwa 2 Minu-
ten mitdunsten. Die Briihe dazugielen, alles aufkochen und
mit geschlossenem Deckel bei schwacher bis mittlerer Hitze
noch etwa 8 Minuten garen.

@ |n einer zweiten Pfanne % EL Ol erhitzen. Ein Viertel des
Pfannkuchenteigs darin durch Schwenken verteilen. Den
Pfannkuchen bei mittlerer bis starker Hitze backen, bis die
Oberflache gestockt und die Unterseite gebraunt ist. Wen-
den und die andere Seite ebenfalls goldbraun braten. Den
Pfannkuchen auf einen Teller gleiten lassen und im auf 80°C
vorgeheizten Backofen warm halten. Aus dem restlichen
Teig und Ol drei weitere Pfannkuchen backen.

© Zum Servieren die Créme légére unter das Lauch-Pilz-
Gemlse rUhren, das Gemuse mit Salz und Pfeffer wirzen.
Je ein Viertel des Gemiuses auf eine Pfannkuchenhalfte
geben und die andere Pfannkuchenhalfte daruberklappen.
Jeweils zwei Pfannkuchen auf einen Teller geben.




MOHREN-VOLLKORNSPAGHETTI
MIT KICHERERBSEN-SUGO

%)@

Fiir 2 Personen

300 g Mohren

80 g Vollkornspaghetti

Salz

1Zwiebel

1EL Olivenal

¥ TL gemahlener Kreuzkimmel
1TL Ras el Hanout

(arab. Gewilrzmischung;
ersatzweise Garam Masala
oder Currypulver)

1 Dose stuckige Tomaten (400 g)
1 kleine Dose Kichererbsen

(ca. 125 g Abtropfgewicht)

2 EL Mandeln

2 EL gehackte Petersilie
(ersatzweise Koriandergrin)
Pfeffer aus der Mihle

Nahrwerte pro Portion:
ca. 440 kcal,
18 g EW,14 g F 51g KH

Zubereitung:
30 Minuten

© Die Mo6hren putzen, schilen und mit dem Spiralschneider
in Gemusespaghetti schneiden. Die Vollkornspaghetti in
reichlich kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung
bissfest garen.

© Wiahrenddessen die Zwiebel schilen und in feine Wirfel
schneiden. Das Ol in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel-
wiurfel darin andunsten. Kreuzkiimmel und Ras el Hanout
hinzuflgen und etwa 1 Minute mitbraten. (Wer will, gibt
noch 1TL Harissa-Pulver oder 1 EL Tomatenmark dazu.)

© Die stickigen Tomaten dazugieRen, die Sauce aufkochen
und offen bei schwacher bis mittlerer Hitze noch etwa
10 Minuten kocheln lassen.

© Die Kichererbsen in einem Sieb abbrausen und abtrop-
fen lassen. Die Mandeln in einer Pfanne ohne Fett anrdsten,
herausnehmen und abkihlen lassen, dann grob hacken und
mit der Petersilie mischen. Die Kichererbsen und Mdhren-
spaghetti unter die Tomatensauce ruhren.

© Die Vollkornspaghetti in ein Sieb abgieRen und kurz ab-
tropfen lassen, danach ebenfalls mit in die Tomatensauce
geben. Alles noch 3 bis 4 Minuten kocheln lassen, bis auch
die Mohrenspaghetti bissfest sind.

© Zum Servieren die Pasta mit Salz und Pfeffer abschme-

cken, auf Teller verteilen und mit dem Mandel-Petersilien-
Mix bestreuen.

Hauptgerichte 89
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100 g Graupen

Salz

4 Stiele Dill

1EL Rapsol

500 g tiefgeklhltes KaisergemUse
Y2 L vegane GemlUsebrihe

100 ml Hafer cuisine (siehe Tipp)
2 TL stRer Senf

Pfeffer aus der Mihle

ca. 390 kcal,
12gEW,14 g F, 54 g KH

15 Minuten

30 Minuten

© Die Graupen in Salzwasser nach Packungsanweisung biss-
fest garen. Inzwischen den Dill waschen, trocken tupfen, die
Spitzen abzupfen und fein hacken.

© Nach etwa 15 Minuten Garzeit der Graupen das Ol in

einem Topf erhitzen und das tiefgekihlte Gemuse darin
etwa 3 Minuten anbraten. AnschlieRend die Bruhe dazu-
gielRen, das Gemuse aufkochen und mit geschlossenem
Deckel bei schwacher bis mittlerer Hitze etwa 6 Minuten
kocheln lassen. Falls notig, alles nochmals kurz erhitzen.

© Dann Hafer cuisine und Senf hinzufligen und den Eintopf
mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Graupen in ein Sieb

abgielen, kalt abbrausen, kurz abtropfen lassen und in den

Eintopf geben.

@ Zum Servieren den Eintopf nochmals mit Salz und Pfeffer
abschmecken und auf Schalen oder tiefe Teller verteilen, mit
Dill bestreuen. Wer nicht rein pflanzlich essen mochte, kann
die Hafer cuisine durch die gleiche Menge Sahne oder saure
Sahne ersetzen.

Kennen Sie Hafer cuisine schon? Diese pflanzliche Alter-
native fiir Sahne besteht aus fermentiertem Hafer und
Sonnenblumenél. Dem Produkt ist keinerlei Zucker zu-
gesetzt, den leicht siifslichen Geschmack erhiilt es durch
die Fermentation der Haferkorner. In Kombination mit
der Wiirze des Senfs verleiht die ,Pflanzensahne” dem
Eintopfeine tolle Note. Einfach mal ausprobieren!




VEGGIE-SANDWICH
MIT AUBERGINEN UND HALLOUMI

&b ®

Fiir 2 Personen

1kleine Aubergine

Salz

1 Knoblauchzehe

4 EL Panko (asiat. Paniermehl)
3 EL Olivenaol

4 Salatblatter

(z.B. Eichblatt- oder Kopfsalat)
1Tomate

1 kleine rote Zwiebel

120 g Halloumi

4 TL Basilikumpesto

(aus dem Glas)

Nahrwerte pro Portion:
ca. 555 kcal,
18gEW,41gF 27 g KH

Zubereitung:
30 Minuten

92 Hauptgerichte

© Die Aubergine putzen, waschen, oben und unten zwei
Randstucke abschneiden und klein wirfeln. Den Rest langs
in vier Scheiben schneiden. Die Auberginenscheiben und
-wurfel mit Salz bestreuen und etwas Wasser ziehen lassen.

@ Inzwischen den Knoblauch schalen und fein wirfeln.
Mit dem Panko in einer Pfanne in ¥ EL Ol goldbraun rosten,
herausnehmen und beiseitestellen.

© Die Salatblatter waschen und trocken tupfen. Die Tomate
waschen und in Scheiben schneiden, dabei den Stielansatz
entfernen. Die Zwiebel schalen, langs halbieren und quer in
dinne Halbringe schneiden. Den Halloumi langs halbieren.

© Auberginenwirfel und -scheiben trocken tupfen. In einer
beschichteten Pfanne 1% EL Ol erhitzen und die Aubergi-
nenscheiben darin bei mittlerer bis starker Hitze auf jeder
Seite etwa 3 Minuten braten, bis sie gebraunt und weich
sind. Herausnehmen und warm halten.

© Dann die Auberginenwiirfel in der Pfanne etwa 4 Minuten
anbraten, danach ebenfalls warm halten. Den Halloumi in
der Pfanne im tbrigen Ol (1 EL) bei mittlerer bis starker Hitze
auf jeder Seite etwa 2 Minuten goldbraun braten.

© Zum Servieren auf jeden Teller 1 Auberginenscheibe
legen und 2 Salatblatter sowie die Halfte der Tomaten-
scheiben und der Zwiebelringe darauf verteilen. Auf jedes
Sandwich 1 Halloumi legen und mit je 2 TL Pesto betraufeln.
Die Auberginenwirfel und Pankobrosel sowie nach Belie-
ben Basilikumblatter daraufgeben. Die Ubrigen Auberginen-
scheiben als Deckel auflegen und leicht andricken.




SPINAT-FETA-KUCHLEIN
MIT OFENTOMATEN

&b ®

Fiir 2 Personen

3 EL Olivenol

500 g tiefgekuhlter Blattspinat
(aufgetaut)

1Zwiebel

4 Scheiben Vollkorntoast
(dca.25¢g)

100 g Feta light
(Schafskase; 9 % Fett)

1Ei (GroRe M)

Salz, Pfeffer aus der MUhle
1 Glas Artischockenherzen
(ca. 160 g Abtropfgewicht)
300 g bunte Datteltomaten
2 Knoblauchzehen

1TL getrockneter Thymian

Nahrwerte pro Portion:
ca. 500 kcal,
27 g EW,25¢gF, 37 g KH

Zubereitung:
30 Minuten
Backen:

25 Minuten

@ Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Ein Backblech mit
¥ EL Olivenol einfetten.

© Den Spinat in ein Sieb abgieRen und mit den Handen
kraftig ausdricken. Die Zwiebel schalen und fein wirfeln, in
einem Topf in 1 EL Ol andiinsten. Den Spinat dazugeben und
3 bis 4 Minuten mitdinsten. Danach den Spinat noch mal in
das Sieb abgiellen und gut ausdricken.

© Toastbrote und Feta in eine Schissel kriimeln. Spinat, Ei,
Salz und Pfeffer dazugeben und alles mit den Handen gut
mischen. Aus der Masse mit angefeuchteten Handen acht
Klchlein formen und nebeneinander auf das Blech setzen.

© Die Artischocken abgieRen und abtropfen lassen. Die
Tomaten waschen, halbieren und mit den Schnittflachen
nach oben mit den Artischocken um die Kiichlein herum auf
dem Blech verteilen. Alles mit Salz und Pfeffer wirzen.

© Den Knoblauch schilen und fein wiirfeln, in einer Tasse
mit Thymian, dem restlichen Ol (1% EL) und etwas Salz und
Pfeffer verriihren. Das Gemuse mit dem Krauterdl betrau-
feln. Alles im Ofen auf der mittleren Schiene etwa 25 Minu-
ten garen, bis die Kiichlein knusprig und die Tomaten schon
weich sind. Dann herausnehmen und auf Tellern anrichten.

4 7
Dass Knoblauch so gesund ist, hat er vor allem dem

Inhaltsstoff Allicin zu verdanken. Das schwefelhaltige
dtherische Ol, das auch fiir den typischen ,Duft” der
Knollen verantwortlich ist, putzt die Blutgefdjse sauber
und unterstiitzt die Leber bei ihrer Arbeit. Wer regel-
mdfSig Knoblauch isst, reduziert aufSerdem das Risiko,
an Krebs zu erkranken.

/
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600 g Rote Beten

1EL Olivenaol

Salz, Pfeffer aus der MUhle
150 g Feta light
(Schafskase; 9% Fett)

2 EL Dinkelvollkornmehl
1Ei (GroRe M)

50 g Mandelblattchen

1T EL Aceto balsamico

TEL Walnussaol

Y% TL Zucker

1TL getrockneter Thymian
2 Fruhlingszwiebeln

40 g Kalamata-Oliven
(ohne Stein)

ca. 685 kcal,
32gEW,43gF 39 gKH

30 Minuten

40 Minuten

© Den Backofen auf 200°C vorheizen. Ein Backblech mit
Backpapier belegen. Die Roten Beten putzen, schalen und
in schmale Spalten schneiden (Achtung, die Knollen farben
stark ab!). Die Spalten mit ¥; EL Olivendl, Salz und Pfeffer
mischen, auf dem Blech verteilen und im Ofen auf der mitt-
leren Schiene etwa 40 Minuten garen.

© Inzwischen den Feta langs halbieren und rundum mit
Mehl bestauben. Das Ei in einem tiefen Teller verquirlen.
Die Mandelblattchen ebenfalls in einen tiefen Teller geben.
Den Feta erst durch das verquirlte Ei ziehen, dann in den
Mandelblattchen wenden und die Panade gut andrlcken.
Den Feta nach etwa 10 Minuten Garzeit zu den Roten Beten
auf das Blech legen, mit dem restlichen Olivendl (¥ EL) be-
traufeln und etwa 30 Minuten mitgaren.

© Wahrenddessen Essig, Walnussél, Zucker, Salz, Pfeffer und

Thymian in einer Salatschissel zu einem Dressing verrihren.

Die Fruhlingszwiebeln putzen, waschen und in dinne Ringe
schneiden, mit den Oliven zum Dressing geben.

© Zum Servieren Gemuse und Feta aus dem Ofen nehmen.
Den Feta auf Tellern anrichten. Die Roten Beten unter das
Dressing mischen, den Salat mit Salz und Pfeffer abschme-
cken und neben den Feta setzen.

Rote Beten sind reich an entziindungshemmenden
Polyphenolen. Wer Knollen mit praller, diinner Schale
bekommt, muss sie nicht einmal schdlen und tankt so
noch eine Extraportion Vitamine, Mineral- und Ballast-
stoffe. Wegen ihres erdigen Geschmacks ist Rote Bete
nicht jedermanns Sache - aber diese mediterrane Zu-
bereitungsart hat schon viele Knollenmuyffel iiberzeugt.




SELLERIESCHNITZEL
MIT BOHNEN UND SKYR-DIP

& W

Fiir 2 Personen

300 g Knollensellerie

Salz

2 EL Dinkelvollkornmehl

1Ei (GroRe M)

Pfeffer aus der Mihle

80 g gemahlene Haselnilsse

4 EL Vollkornsemmelbrosel

3 EL Rapsal

300 g tiefgekuhlte griine Bohnen
Y TL getrocknetes Bohnenkraut
1 Schalotte

200 g Skyr

2 EL gehackte Petersilie

1TL stRer Senf

Nahrwerte pro Portion:
ca. 695 kcal,
32gEW, 44 g F, 37 g KH

Zubereitung:
30 Minuten

98 Hauptgerichte

© Den Sellerie putzen, schalen und in etwa 5 mm din-
ne Scheiben schneiden. Die Selleriescheiben in reichlich
kochendem Salzwasser etwa 3 Minuten blanchieren, in ein
Sieb abgieRen, kalt abschrecken und abtropfen lassen.

© Das Mehl in einen tiefen Teller geben. Das Ei in einem
weiteren tiefen Teller verquirlen, salzen und pfeffern. Hasel-
nusse und Semmelbrosel ebenfalls in einem tiefen Teller
mischen. Die Selleriescheiben erst im Mehl wenden, dann
durch das verquirlte Ei ziehen und zuletzt in der Nuss-
Brosel-Mischung wenden. Die Panade gut andricken.

@ |n einer beschichteten Pfanne 2 EL Ol erhitzen und die
Sellerieschnitzel darin portionsweise auf jeder Seite gold-
braun braten. Falls nétig, noch etwas Ol in die Pfanne geben,
bevor die nachste Portion Schnitzel gebraten wird. Fertige
Schnitzel im auf 80 °C vorgeheizten Backofen warm halten.

© Die Bohnen in kochendem Salzwasser etwa 5 Minuten
blanchieren, in ein Sieb abgieRen und kurz abtropfen lassen.
Dann zurlick in den Topf geben, mit dem restlichen Ol (1 EL),
Bohnenkraut, Salz und Pfeffer mischen, warm halten.

© Die Schalotte schélen, fein wiirfeln und mit Skyr, Peter-
silie, Senf, Salz und Pfeffer verriihren. Zum Servieren die
Sellerieschnitzel mit Bohnen und Skyr-Dip auf Tellern an-
richten. Nach Belieben mit Bio-Zitronenschnitzen garnieren.

Isléindischer Skyr ist eine wahre Protein-Bombe und
enthdlt dabei kaum Fett. Genau das Richtige fiir alle, die
Fett, aber keine Muskelmasse verlieren mochten. Herge-
stellt wird Skyr aus entrahmter Milch — das Geheimnis
fiir seine Cremigkeit und den hohen Eiweifsgehall.




EINFACH GENIAL:
KOCHEN MIT MAXIMAL 5 ZUTATEN

Das Tolle an diesen gesunden Blitzrezepten? Man braucht nicht mehr als fuUnf Zutaten —
Salz und Pfeffer ausgenommen. Ob Suppe, Omelett oder Auflauf: Hier werden Sie an R
hektischen Tagen garantiert findig und kénnen sich mit einem leckeren Essen belohnen!

PILZ-OMELETT

Flr 2 Personen: 400 g Champignons (oder
Krauterseitlinge) putzen, falls notig, trocken
abreiben und in Stlicke schneiden. In einer
Pfanne in 2 EL Rapsol bei mittlerer bis starker
Hitze so lange braten, bis keine Flissigkeit
mehr austritt. 4 Eier (GroRe M), 3 EL gehackte
Petersilie, Salz und Pfeffer verquirlen, Uber
die Pilze in der Pfanne gieRen und das Ome-
lett mit geschlossenem Deckel bei mittlerer
Hitze etwa 10 Minuten stocken lassen. Zum
Servieren das Omelett halbieren, auf Teller
setzen und mit 2 in diinne Ringe geschnitte-
nen Frihlingszwiebeln bestreuen.

N&ahrwerte pro Portion: e
ca. 275 keal, LINSEN-DAL Y

20g EW,20 g F 4 g KH

Flr 2 Personen: 200 g rote Linsen in einem
Topfin 1 EL Rapsol unter Wenden andiinsten.

1 Dose stiickige Tomaten (400 g), 200 ml Was-
ser und 1bis 2 TL Garam Masala dazugeben.
Die Linsen aufkochen und bei schwacher Hitze
8 bis 12 Minuten weich garen. 100 g Joghurt
(1,5% Fett) unterriihren und das Dal mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Zum Servieren auf
tiefe Teller oder Schalen verteilen.

Nahrwerte pro Portion:
ca. 510 kcal,
31gEW, 6 gF 71 g KH

&)

T

SPINAT-FISCH-AUFLAUF

Flr 2 Personen: Den Backofen auf 180°C vor-
heizen. 400 g tiefgekihlten Blattspinat (aufge-
taut), 1 fein gewirfelte Knoblauchzehe, 1 Dose
stlickige Tomaten (400 g), Salz und Pfeffer in
einer Auflaufform mischen. 2 Rotbarschfilets
(a ca. 150 g) waschen, trocken tupfen, salzen,
pfeffern und auf das Gemuse legen. Die Fisch-
filets mit 150 g Ricotta bestreichen und im
Ofen auf der mittleren Schiene 25 bis 30 Mi-
nuten garen. Herausnehmen und vor dem
Servieren kurz abkuhlen lassen.

Nahrwerte pro Portion:
ca. 380 kcal,

46 g EW,16 g F, 16 g KH
ASIA-CURRY-SUPPE @ @ @
FUr 2 Personen: 1 walnussgroRes Stlick Ing- P
wer schalen und fein hacken.1 EL Rapsol in
einem Topf erhitzen, 1 bis 2 TL rote Currypaste
(Menge nach Geschmack) darin 1 Minute
anbraten. 600 g tiefgekuhltes Wok-Gemuse
und Ingwer dazugeben und etwa 2 Minuten
mitbraten. 300 ml Wasser und 400 ml Kokos-
milch dazugieRen und alles mit geschlosse-
nem Deckel bei schwacher bis mittlerer Hitze
etwa 10 Minuten garen, bis das GemUse gar,
aber noch bissfest ist. Zuletzt die Asia-Suppe
mit Salz abschmecken und auf tiefe Teller ;
oder Schalen verteilen.

"

Nahrwerte pro Portion:
ca. 585 kcal,
6gEW,51¢gF 17 gKH

%) &) &



ZANDERFILET

AUF RADICCHIO-THYMIAN-PASTA

Fiir 2 Personen

80 g Vollkornspaghetti
Salz

1rote Zwiebel

2 Radicchio (ca. 300 g)
2 EL Olivenal

100 ml Rotwein
Pfeffer aus der Muhle
2 TL flUssiger Honig
1TL getrockneter Thymian
2 Zanderfilets

(a ca.150 g; mit Haut)

Nahrwerte pro Portion:
ca. 430 kcal,
35gEW,12 g F, 35 g KH

Zubereitung:
25 Minuten

102 Hauptgerichte

© Die Spaghetti in reichlich kochendem Salzwasser nach
Packungsanweisung bissfest garen. Inzwischen die Zwiebel
schalen und in schmale Spalten schneiden. Vom Radicchio
die auReren Blatter entfernen. Die Salate in schmale Spalten
schneiden, die am Strunk noch zusammenhangen, waschen
und trocken schleudern.

@ |n einer Pfanne 1EL Ol erhitzen und die Zwiebel darin
weich dinsten. Den Wein dazugieRen und etwas einkochen
lassen. Dann den Radicchio dazugeben und kurz mitgaren.

© Die Nudeln in ein Sieb abgieRen und abtropfen lassen,
dabei 1 Tasse Nudelkochwasser auffangen. Nudeln und
etwas Nudelkochwasser zum Radicchio-Gemuse geben,
alles aufkochen und so lange offen kdcheln lassen, bis es
eine samige Konsistenz hat. Die Pasta mit Salz, Pfeffer, Honig
und Thymian wirzen und warm halten.

© Die Zanderfilets waschen, trocken tupfen und die Haut
mehrmals schrig einschneiden. Das restliche Ol (1 EL) in
einer beschichteten Pfanne erhitzen und die Filets darin auf
der Haut kross braten. Dann wenden und auf der Fleisch-
seite etwa 2 Minuten anbraten. Die Herdplatte ausschalten,
den Fisch in der Resthitze gut 1 Minute nachziehen lassen.

@ Zum Servieren die Fischfilets mit Salz und Pfeffer wiirzen
und mit der Pasta auf Tellern anrichten.

Bitterstoffe dienen den Pflanzen in der Natur als Schutz
vor Fressfeinden. Fiir uns Menschen sind bitterstoff-
haltige Salate oder Gemiise wie Radicchio, Lowenzahn
oder Artischocken eine wunderbare Verdauungshilfe,
weil sie die Gallenproduktion anregen.




KABELJAU MIT TOPINAMBUR
UND HASELNUSS-TOPPING

&

Fiir 2 Personen

1Zwiebel

500 g Topinamburknollen

TEL Rapsol

Y | GemlUsebrihe

2 Kabeljaufilets (a ca. 150 g)
Salz, Pfeffer aus der MUhle
70 g Creme légere

1TL mittelscharfer Senf

4 EL Haselnusskerne

4 Stiele Petersilie

Y TL Fenchelsamen

Nahrwerte pro Portion:
ca. 495 kcal,
38 g EW,26gF 16 g KH

Zubereitung:
30 Minuten

104 Hauptgerichte

© Die Zwiebel schilen und fein wiirfeln. Die Topinambur-
knollen grindlich mit der GemUsebuUrste waschen, put-

zen, nach Belieben schalen und in etwa 1 cm groRe Wirfel
schneiden. Das Ol in einer Pfanne mit hohem Rand erhitzen
und Zwiebel und Topinambur darin etwa 3 Minuten anbra-
ten. Die BrUhe angieRen, alles aufkochen und das GemuUse
mit geschlossenem Deckel bei schwacher bis mittlerer Hitze
etwa 10 Minuten garen.

© Inzwischen die Kabeljaufilets waschen, trocken tupfen,
salzen und pfeffern. Creme légére und Senf unter den Topi-
nambur rihren und alles mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Den Fisch in das Gemuse legen und auf der ausgeschalteten
Herdplatte mit geschlossenem Deckel etwa 5 Minuten gar
ziehen lassen (pochieren).

© Wahrenddessen die NUsse grob hacken und in einer
Pfanne ohne Fett anrdsten, herausnehmen und abkihlen
lassen. Petersilie waschen, trocken tupfen, die Blatter abzup-
fen und fein hacken. Fenchelsamen im Morser zerstolRen.
NuUsse, Petersilie, Fenchelsamen und etwas Salz mischen.

© Zum Servieren das Gemuse mit dem Fisch auf Tellern an-
richten und mit dem Nuss-Topping bestreuen.

Topinambur ist reich an Inulin, einem prébiotisch
wirkenden Ballaststoff, der im Darm die niitzlichen
Bakterienstimme fiittert und sich deshalb positiv auf
unser Mikrobiom auswirkt. Wer regelmdifSig inulin-
reiche Lebensmittel wie Topinambur, Schwarzwurzeln,
Artischocken, Chicorée oder Pastinaken isst, kann zu-
sditzlich seine Blutfett- und Cholesterinwerte verbessern
und die Leberfunktion stdirken.
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400 g Brokkoli

200 g vorwiegend festkochende
Kartoffeln

Salz

300 g Rotbarschfilet

1 Scheibe Vollkorntoastbrot
(ca.25 g)

1Zwiebel

1Ei (GroRe M)

1TL mittelscharfer Senf
Pfeffer aus der Mihle

2 EL Rapsol

100 g Krauterfrischkase
frisch geriebene Muskatnuss

ca. 600 kcal,
50g EW,32¢gF 30 gKH

30 Minuten

© Den Brokkoli putzen, waschen und in Réschen teilen.
Den Strunk schalen und in Wurfel schneiden. Die Kartoffeln
waschen, schalen und in etwa 2 cm groRe Wurfel schneiden.
Die Kartoffelwdurfel in kochendem Salzwasser mit geschlos-
senem Deckel bei mittlerer Hitze etwa 15 Minuten weich
garen. Nach etwa 7 Minuten Garzeit den Brokkoli dazugeben
und mitgaren.

© Inzwischen das Fischfilet waschen, trocken tupfen und in
etwa 2 cm groRRe Wirfel schneiden. Das Toastbrot mit den
Handen zerbroseln. Die Zwiebel schalen und fein wirfeln.
Fischwdrfel, Toast, Zwiebel, Ei, Senf, Salz und Pfeffer im Blitz-
hacker zu einer homogenen Masse mixen. Aus der Masse
mit angefeuchteten Handen vier Kiichlein formen. Das Ol in
einer beschichteten Pfanne erhitzen und die Fischklchlein
darin bei mittlerer Hitze auf jeder Seite etwa 4 Minuten an-
braten. Sie sollten auRen knusprig braun und innen gar sein.

© Kartoffeln und Brokkoli in ein Sieb abgieRen, dabei das
Kochwasser auffangen. Das Gemuse zuruck in den Topf
geben und mit dem Kartoffelstampfer grob zerdricken.
Den Frischkase und so viel Kochwasser unterrihren, bis die
gewlnschte Konsistenz erreicht ist. Den Stampf mit Salz,
Pfeffer und Muskatnuss abschmecken. Zum Servieren die
Fischklchlein und den Stampf auf Tellern anrichten und
nach Belieben mit gehackter Petersilie garnieren.

Kartoffelpiiree liefert leider sehr viele Kohlenhydrate,

die Ihrer strapazierten Leber nicht guttun. Trotzdem
miissen Sie auf Ihre Lieblingsbeilage nicht verzichten!
Der Trick: Mischen Sie die Kartoffeln einfach mit kohlen-
hydratarmem Gemiise wie Sellerie, Pastinaken, Kohl-
rabi, Blumenkohl oder Brokkoli.

i .




GEGRILLTE FORELLEN
MIT SPARGEL UND TOMATEN-SALSA

S

Fiir 2 Personen

2 EL Rapsol

2 Forellen (a ca. 170 g;
klichenfertig)

Salz, Pfeffer aus der MUhle
500 g griner Spargel

2 EL Olivenal

2 Strauchtomaten

1 kleine rote Zwiebel
1rote Chilischote

1 Pfirsich (ersatzweise 120 g Papaya)
1TL Ahornsirup

2 EL Limettensaft

¥ TL Korianderkorner

Nahrwerte pro Portion:
ca. 540 kcal,
40 g EW,33gF, 20 g KH

Zubereitung:
30 Minuten
Grillen:

20 Minuten

© Backofen auf 220°C Umluftgrill vorheizen. Ein Backblech
mit 1 EL Rapsol einfetten. Die Forellen innen und auRen
waschen, trocken tupfen und mit Salz und Pfeffer wirzen.
Fische auf das Blech legen, mit dem Ubrigen Rapsol (1 EL)
betraufeln und im Ofen auf der mittleren Schiene 15 bis
20 Minuten grillen. Nach der Halfte der Grillzeit wenden.

© Inzwischen den griinen Spargel waschen, im unteren
Drittel schalen und die holzigen Enden abschneiden. Die
Stangen in etwa 5 cm lange Stiicke schneiden. 1 EL Olivendl
in einer Pfanne erhitzen und den Spargel darin 5 bis 7 Mi-
nuten unter Wenden anbraten, bis er leicht gebraunt, aber
noch bissfest ist. Dann mit Salz und Pfeffer wirzen.

© Die Tomaten waschen und sehr klein wiirfeln, dabei die
Stielansatze entfernen. Die Zwiebel schalen und sehr fein
wdirfeln. Die Chilischote langs halbieren, entkernen, waschen
und sehr klein wirfeln. Den Pfirsich waschen, halbieren,
entsteinen und sehr klein wrfeln. Alles in einer Schissel
mit Gbrigem Olivendl (1 EL), Salz, Ahornsirup und Limetten-
saft mischen. Die Korianderkodrner im Mérser anstoRen und
untermischen. Zuletzt die Salsa mit Salz abschmecken.

@ Zum Servieren die Forellen aus dem Ofen nehmen und
mit Spargel und Salsa auf Tellern anrichten.

Nach Belieben konnen Sie als Kohlenhydratbeilage pro
Person noch 2 Scheiben Vollkornbrot oder etwas Voll-
korncouscous (insgesamt ca. 60 g Rohgewicht) zu den
Forellen geniefSen. Ihre Leber dankt es Ihnen, wenn Sie
bei Brot, Reis und Co. die Vollkornvariante wéiihlen. Die
darin enthaltenen Ballaststoffe lassen den Blutzucker-

spiegel nicht so rasch ansteigen. )

Hauptgerichte 109



OFENLACHS MIT SENFKRUSTE

UND APFELKRAUT

& ®

Fiir 2 Personen

1Apfel

400 g frisches Sauerkraut
(aus dem Kuhlregal)

100 g Frischkase

150 ml Apfelsaft

100 ml Gemusebrihe
Salz, Pfeffer aus der MUhle
4 EL Vollkornsemmelbrosel
2 TL sURer Senf

2 Wildlachsfilets

(aca. 150 g)

Nahrwerte pro Portion:
ca. 645 kcal,
40g EW,33gF 40 g KH

Zubereitung:
20 Minuten
Garen:

40 Minuten

110 Hauptgerichte

© Den Backofen auf 200°C vorheizen. Den Apfel waschen,
vierteln, entkernen und in kleine Wirfel schneiden. Sauer-
kraut, Apfel, 50 g Frischkase, Apfelsaft, Brihe, Salz und Pfef-
fer in einer ofenfesten Form mischen und alles im Ofen auf
der mittleren Schiene etwa 20 Minuten vorgaren.

© Inzwischen den restlichen Frischkase (50 g), 2 EL Semmel-
brosel, Senf, Salz und Pfeffer in einer Schissel verrihren.

Die Lachsfilets waschen, trocken tupfen, salzen und pfeffern
und die Senfmischung darauf verteilen — sie ist recht fest,
am besten drickt man sie mit den Fingern fest.

© Nach etwa 20 Minuten Garzeit die Form aus dem Ofen
nehmen und die Lachsfilets auf das Apfelkraut setzen.
Alles im Ofen 15 bis 20 Minuten fertig garen, dabei nach
etwa 10 Minuten die Ubrigen Semmelbrosel (2 EL) Gber die
Senfkruste streuen.

@ Zum Servieren die Form aus dem Ofen nehmen und
Fisch und Apfelkraut auf Tellern anrichten.

4 M
Eine verfettete Leber neigt dazu, sich zu entziinden.

Setzen Sie deshalb verstirkt auf entziindungshemmende
Lebensmittel wie Sauerkraut. Der fermentierte Kohl

ist reich an Vitamin C, das hilft, Entziindungen vorzu-
beugen. Dariiber hinaus sorgt er fiir ein gesundes Mikro-
biom und stdrkt dadurch das Immunsystem.

%
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4 dunne Kabeljaufilets
(aca.75g)

15 Barlauchblatter
(ersatzweise 1 kleines Bund
Kerbel, Dill oder Petersilie)
¥ Bio-Zitrone

Salz, Pfeffer aus der Mihle
200 g Zuckerschoten

200 g Mohren

150 g vorwiegend festkochende
Kartoffeln

100 g Frischkase

4 Zahnstocher

ca. 400 kcal,
36 gEW,13 g F, 28 g KH

30 Minuten

© Die Kabeljaufilets waschen, trocken tupfen und auf einem
Klchenbrett auslegen. Den Barlauch waschen, trocken tup-
fen und fein hacken. Die Zitrone heiR waschen, abtrocknen,
die Schale fein abreiben und den Saft auspressen. Jedes
Fischfilet mit Salz und Pfeffer wlirzen, mit etwas Barlauch
bestreuen und mit etwas Zitronensaft betraufeln. Dann fest
aufrollen und mit einem Zahnstocher fixieren.

© Die Zuckerschoten putzen, waschen und schrag halbieren.
Die Mdhren putzen, schalen und in diinne Scheiben schnei-
den. Die Kartoffeln waschen, schalen und in kleine Wrfel
schneiden. Das Gemuse mit Salz und Pfeffer wiirzen und
grindlich mischen.

© In einem Topf 400 ml Wasser, restlichen Zitronensaft und
Salz mischen und ein passendes Dampfkdrbchen hinein-
stellen. Das Gemuse hineingeben, die Fischrollchen darauf-
setzen und den Topf mit einem Deckel verschlieBen. Das
Zitronenwasser aufkochen, Fisch und Gemduse Uber dem
heiRen Wasserdampf etwa 15 Minuten garen.

© Das Dampfkdrbchen aus dem Topf heben und auf einem
Teller beiseitestellen. Die Dampffllssigkeit mit Frischkase
und Zitronenschale verrihren und mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Zum Servieren Gemuse und Sauce auf Tellern
anrichten und die Fischrollchen daraufsetzen.




THUNFISCHSTEAK
MIT GURKEN-QUINOA-SALAT

L

Fiir 2 Personen

50 g Quinoa

Salz

1 Salatgurke

200 g Papaya

1rote Chilischote
TwalnussgrofRes Stlck Ingwer
Y2 Bund Koriandergrin

2 EL Cashewkerne

Y2 Bio-Limette

2 EL gerostetes Sesamal

1TL Zucker

2 Thunfischsteaks (a ca. 150 g)
TEL Rapsol

Nahrwerte pro Portion:
ca. 530 kcal,
43 g EW,21gF 36 g KH

Zubereitung:
40 Minuten

114 Hauptgerichte

© Die Quinoa in kochendem Salzwasser nach Packungs-
anweisung bissfest garen, dann in ein Sieb abgieRen und
abtropfen lassen.

© Die Gurke waschen, langs halbieren und die Kerne mit
einem Teeloffel entfernen. Die Gurkenhalften in kleine
Wirfel schneiden. Die Papaya entkernen, schalen und eben-
falls klein wurfeln.

© Die Chilischote langs halbieren, entkernen, waschen und
klein wirfeln. Den Ingwer schalen und fein reiben. Das Kori-
andergrin waschen, trocken tupfen, die Blatter abzupfen
und fein hacken. Die Cashewkerne in einer Pfanne ohne Fett
anrosten, herausnehmen und abkUhlen lassen, dann fein
hacken. Die Limette heill waschen, abtrocknen, die Schale
abreiben und den Saft auspressen.

© Chili, Ingwer, Limettensaft, die Halfte der Limettenschale,
Sesamoal, etwas Salz und Zucker in einer Salatschissel ver-
quirlen. Gurke, Papaya und Quinoa untermischen. Den Salat
nochmals mit Salz abschmecken und mit Koriandergrin
und Cashewkernen bestreuen.

© Die Thunfischsteaks waschen und trocken tupfen. Das
Rapsol in einer Pfanne erhitzen und die Steaks darin bei
starker Hitze auf jeder Seite 1 bis 2 Minuten anbraten. Dann
herausnehmen, auf einen Teller legen und mit Salz, Pfeffer
und restlicher Limettenschale wirzen. Einen zweiten Teller
umgedreht darauflegen und die Steaks noch 2 Minuten
nachziehen lassen. Dann mit dem Salat auf Tellern anrichten
und sofort servieren.




KALORIENFASTEN:
4 REZEPTE MIT 300 KCAL

Weiter geht es mit Gerichten fur Ihre 800-Kalorien-Tage: Hier kommen vier warme
Mahlzeiten, mit denen Sie das Schonprogramm flr lhre Leber erganzen kdnnen.

ZOODLES MITTOMATEN

Flr 2 Personen: 500 g Zucchini putzen,
waschen und mit dem Spiralschneider in
Streifen schneiden. 200 g Datteltomaten
waschen und in einer Pfanne in 2 EL Olivendl
anbraten, bis sie aufplatzen. Zoodles dazu-
geben und etwa 2 Minuten mitbraten.50 g
Pesto rosso (aus dem Glas) mit 50 ml heiRem
Wasser glatt rihren und unter das GemuUse
mischen. Mit Salz, Pfeffer und 2 TL flissigem
Honig wirzen. Auf Tellern anrichten und mit
40 g Parmesanspanen bestreuen.

Nahrwerte pro Portion:

ca. 300 kcal,
12gEW,21gF 12 g KH

& B

116 Kalorienfasten: 4 Rezepte mit 300 kcal

KOHLRABISUPPE MIT RAUCHERFORELLE
FUr 2 Personen: 500 g Kohlrabi putzen,
schalen und 2 cm grol3 wiirfeln. 140 g mehlig-
kochende Kartoffeln waschen, schalen und
wirfeln. 1 Zwiebel schalen und fein wirfeln.
600 ml Gemisebriihe in einem Topf aufko-
chen und das Gemuse darin mit geschlosse-
nem Deckel bei mittlerer Hitze etwa 20 Mi-
nuten garen. Die Suppe im Topf mit dem
Stabmixer fein pUrieren und mit Salz, Pfeffer
und 1TL geriebenem Meerrettich abschme-
cken. Zum Servieren auf tiefe Teller verteilen.
150 g gerauchertes Forellenfilet zerzupfen
und je 1TL saure Sahne daraufsetzen, nach
Belieben mit Dillspitzen garnieren.

Nahrwerte pro Portion:
ca. 300 kcal, @
25g EW,12gF 26 g KH

OFENGEMUSE MIT BOHNENDIP

Flr 2 Personen: Den Backofen auf 240°C
vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier
belegen. Je 1kleine Zucchini (200 g) und
Aubergine (200 g) putzen, waschen und in
etwa 1 cm dicke Scheiben schneiden. 1 rote
Paprikaschote langs halbieren, entkernen,
waschen und in Spalten schneiden. 2 Méhren
(160 g) schalen, langs vierteln und in etwa

4 cm lange Streifen schneiden. Gemuse mit
1EL Olivendl, Salz, Pfeffer und 1TL Ras el
Hanout (arab. Gewiirzmischung) mischen,
auf dem Blech im Ofen auf der mittleren
Schiene etwa 40 Minuten rosten. 250 g weiRe
Bohnen (aus der Dose) in einem Sieb abbrau-
sen und abtropfen lassen, dann mit 1 fein ge-
hackten Knoblauchzehe, %2 TL Harissa-Pulver
und Salz fein purieren. Den Bohnendip mit
1TL Olivendl betraufeln. Das Gemuse aus
dem Ofen nehmen, mit dem Dip servieren.

Nahrwerte pro Portion:
ca. 300 kcal,
13 gEW,10 g F, 33 g KH

AL

MEDITERRANE GEMUSESUPPE

FUr 2 Personen: 150 g Hokkaidokurbisfrucht-
fleisch waschen und etwa 1 cm grof3 wirfeln.
1 kleine Zucchini (200 g) putzen, waschen,
langs vierteln und quer in diinne Scheiben
schneiden, 100 g Champigons putzen, falls
notig, trocken abreiben und in Scheiben
schneiden. 150 g Fenchel putzen, waschen
und in Streifen schneiden. GemUse und Pilze
in einem Topfin 1 EL Olivendl etwa 2 Minuten
andinsten. 700 ml Gemusebriihe dazugie-
Ren, alles aufkochen und mit geschlossenem
Deckel bei mittlerer Hitze etwa 10 Minuten
garen. 50 g Kalamata-Oliven dazugeben, die
Suppe mit Salz, Pfeffer und % TL zerstoRenen
Fenchelsamen wurzen. Mit je 1 EL Basilikum-
pesto (aus dem Glas) toppen.

Nahrwerte pro Portion:
ca. 300 kcal,
9gEW,23gF 20 g KH

A




RINDERFILET MIT WALNUSSKRUSTE
UND SCHWARZWURZELN

L

Fiir 2 Personen

4 Stiele Petersilie

50 g gemahlene Walnusse
2 EL Vollkornsemmelbrosel
2 EL Rapsol

Salz, Pfeffer aus der MUhle
2 Rinderfiletmedaillons
(dca.120 g)

500 g Schwarzwurzeln
(geputzt und geschalt gewogen)
1Orange

1TEL WeiRweinessig

2 EL Walnussol

Nahrwerte pro Portion:
ca. 725 kcal,
38gEW,42¢gF 24 g KH

Zubereitung:
40 Minuten

118 Hauptgerichte

© Den Backofen auf 200°C vorheizen. Die Petersilie wa-
schen, trocken tupfen, die Blatter abzupfen und fein hacken.
Petersilie, Walnusse, Semmelbrosel, 1 EL Rapsdl, Salz und
Pfeffer in einer Schissel mischen.

© Das Fleisch trocken tupfen, etwas flach driicken, salzen
und pfeffern. In einer Pfanne im restlichen Rapsél (1 EL) bei
starker Hitze auf jeder Seite etwa 1 Minute scharf anbraten.
Dann nebeneinander in eine Auflaufform setzen, den Wal-
nuss-Mix darauf verteilen und mit den Handen leicht an-
drlcken. Die Medaillons im Ofen auf der mittleren Schiene
etwa 15 Minuten Uberbacken, bis die Kruste leicht braunt.

© Inzwischen die Schwarzwurzeln grindlich waschen,
putzen und schilen (dabei am besten Einmalhandschuhe
tragen, der Schwarzwurzelsaft ist sehr klebrig!). Die Stangen
in etwa 3 cm lange Stlcke schneiden und in kochendem
Salzwasser mit geschlossenem Deckel bei mittlerer Hitze
etwa 8 Minuten garen. Danach in ein Sieb abgieRen und
abtropfen lassen.

© Waihrenddessen die Orange so groRzligig schalen, dass
auch die weiRe Haut mit entfernt wird. Die Orangenfilets
zwischen den einzelnen Trennhauten herausschneiden, den
austretenden Saft auffangen und den Rest der Orange gut
ausdrlcken. Den aufgefangenen Orangensaft in einer Schis-
sel mit Essig, Walnussal, Salz und Pfeffer verriGhren. Oran-
genfilets und Schwarzwurzeln unter das Dressing rihren
und alles mit Salz wirzen.

@ Zum Servieren das Rinderfilet aus dem Ofen nehmen
und mit dem lauwarmen Gemduse auf Tellern anrichten.




RINDERMEDAILLONS MIT GEMUSE
UND SELLERIE-BERGKASE-PUREE

@

Fiir 2 Personen

250 g Knollensellerie

100 g mehligkochende Kartoffeln
Salz

1 Zwiebel

150 g Pfifferlinge

200 g Mangold

(ersatzweise Blattspinat)

2 EL Rapsol

1EL Aceto balsamico

Pfeffer aus der Mihle

1TL getrockneter Thymian
30 g Bergkéase (am Stiick)

75 ml Milch (1,5% Fett)

frisch geriebene Muskatnuss
250 g Rinderfilet

30 g Sahne

Nahrwerte pro Portion:
ca. 470 kcal,
A gEW,25¢gF 16 gKH

Zubereitung:
40 Minuten

120 Hauptgerichte

© Sellerie und Kartoffeln putzen, schalen und in etwa 2 cm
grolRe Wurfel schneiden. Beides in einem Topf in kochen-
dem Salzwasser mit geschlossenem Deckel bei mittlerer
Hitze etwa 15 Minuten garen.

© Waihrenddessen die Zwiebel schalen und in schmale
Spalten schneiden. Die Pfifferlinge putzen und, falls nétig,
trocken abreiben. Mangold putzen, waschen und Blatter und
Stiele separat in etwa 2 cm breite Streifen schneiden.

® Zwiebel und Pfifferlinge in einer Pfanne in 1EL Ol etwa

2 Minuten anbraten. Die Mangoldstiele dazugeben und etwa
2 Minuten mitbraten, anschlieRend die Blatter hinzufligen
und alles weitere 2 Minuten braten. Das Gemuse mit Essig,
Salz, Pfeffer und Thymian abschmecken, aus der Pfanne
nehmen und warm halten.

@ Inzwischen den Kése fein reiben. Sellerie und Kartoffeln
abgieRen, kurz ausdampfen lassen und mit dem Kartoffel-
stampfer fein zerdriicken. Die Milch erhitzen und mit dem
Kase unter das PUree ruhren. Mit Salz, Pfeffer und Muskat-
nuss abschmecken und warm halten.

© Das Rinderfilet quer halbieren, die Medaillons auf die
Schnittflache legen und leicht flach drlicken. In der Pfanne
im tbrigen OL (1 EL) bei starker Hitze auf jeder Seite 2 bis

3 Minuten anbraten. Salzen und pfeffern, bei schwacher
Hitze auf jeder Seite noch etwa 2 Minuten garen, heraus-
nehmen und zugedeckt auf einem Teller nachziehen lassen.

©® Inzwischen den Bratensatz in der Pfanne mit 150 ml Was-
ser abloschen und etwas aufkochen, Sahne und nach Be-
lieben 1TL grine Pfefferkdrner dazugeben. Die Sauce etwas
einkochen lassen und mit Salz abschmecken. Zum Servieren
Plree, GemlUse, Fleisch und Sauce auf Tellern anrichten.




SURF AND TURF

MIT PAPRIKA UND AVOCADO

L

Fiir 2 Personen

200 g Rinderfilet

3 EL Olivenol

Salz, Pfeffer aus der MUhle
2 rote Paprikaschoten
1Avocado

1EL Limettensaft

2 Knoblauchzehen

1TL getrocknete Krauter
der Provence

150 g Garnelen

(ohne Kopf, mit Schale)

Nahrwerte pro Portion:
ca. 525 kcal,
38gEW,33gF13gKH

Zubereitung:
25 Minuten
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© Den Backofen auf 80°C vorheizen. Das Fleisch quer hal-
bieren und die Medaillons in einer Pfanne in 1 EL Ol auf
den Schnittflachen jeweils 1 bis 2 Minuten scharf anbraten.
Auf einen Teller setzen, mit Salz und Pfeffer wiirzen und im
Backofen warm halten.

© Die Paprikaschoten langs halbieren, entkernen, waschen
und jede Halfte vierteln. Die Avocado halbieren und entker-
nen. Das Fruchtfleisch aus den Schalen heben und in Schei-
ben schneiden. Die Avocadoscheiben sofort mit Limetten-
saft betraufeln, damit sie sich nicht braunlich verfarben. Den
Knoblauch schalen und in diinne Scheiben schneiden.

@ Eine (Grill-)Pfanne diinn mit Ol einpinseln und die Papri-
kaviertel darin auf jeder Seite grillen, bis sie gebraunt und
gar sind. Ebenfalls auf einen Teller heben, salzen, pfeffern
und im Ofen warm halten. Die (Grill-)Pfanne erneut ein-
fetten und die Avocado darin kurz angrillen, mit Salz und
Pfeffer wirzen und zur Paprika geben.

@ Das restliche Ol in der Rinderfiletpfanne erhitzen und
Knoblauch und Krauter darin bei mittlerer bis starker Hitze
anbraten, bis der Knoblauch leicht braunt. Die Garnelen
waschen, trocken tupfen und im Krauter-Knoblauch-Ol
etwa 2 Minuten mitbraten, mit Salz und Pfeffer wirzen.

© Zum Servieren die Rindermedaillons und die Garnelen
auf Tellern anrichten. Avocado und Paprika danebensetzen
und alles mit dem Bratensaft sowie dem Krauter-Knob-
lauch-Ol aus der Pfanne betraufeln.




HAHNCHENBRUST
MIT KURBIS-APFEL-GRATIN

&)

Fiir 2 Personen

500 g Hokkaidokurbis

2 Apfel

Salz, Pfeffer aus der MUhle
2 EL Walnusskerne

200 g Skyr

150 ml Gemusebrihe

2 Eier (GroRe M)

300 g Hahnchenbrustfilet
1EL Rapsaol

Nahrwerte pro Portion:
ca. 630 kcal,
60 g EW,20 g F, 54 g KH

Zubereitung:
25 Minuten
Garen:

45 Minuten

© Den Backofen auf 200°C vorheizen. Den Kirbis waschen
und die Kerne mit einem Loffel entfernen, den Kirbis in
etwa 1cm dicke Spalten schneiden. Die Apfel waschen,
achteln und entkernen. Kiirbis und Apfel abwechselnd in
eine Auflaufform schichten, salzen und pfeffern. Die Wal-
nusskerne grob hacken.

© Skyr, Briihe, Eier, Salz und Pfeffer verquirlen und tber die
Apfel- und Kirbisspalten gieRen. Das Gratin im Ofen auf der
mittleren Schiene 40 bis 45 Minuten garen. Etwa 10 Minuten
vor Ende der Garzeit die gehackten NUsse darUberstreuen.

© Inzwischen das Hahnchenbrustfilet waschen und trocken
tupfen, salzen und pfeffern. Das Ol in einer Pfanne erhitzen
und das Fleisch darin bei starker Hitze auf jeder Seite 1 bis

2 Minuten anbraten. Dann mit geschlossenem Deckel bei
schwacher Hitze noch etwa 10 Minuten durchgaren lassen.

@ Das Hahnchenfleisch aus der Pfanne nehmen, den Bra-
tensatz mit 150 ml Wasser abldschen und etwas einkochen
lassen. Die Sauce mit Salz und Pfeffer abschmecken.

© Zum Servieren das Gratin aus dem Ofen nehmen und auf
Teller verteilen. Das Fleisch in Scheiben schneiden und mit
der Sauce anrichten.

4 )
Kiirbis harmoniert nicht nur geschmacklich wunder-

bar mit Apfeln - auch ihre gesunden Inhaltsstoffe
ergdnzen sich perfekt. Beide stecken voller sekunddrer
Pflanzenstoffe (Karotinoide im Kiirbis bzw. Polyphenole
in Apfeln), die dem Korper helfen, gegen Entziindungs-
prozesse zu kdmpfen. Nutzen Sie diese Pflanzen-Power,
um Ihre Leber zu unterstiitzen.

J
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200 g vorwiegend festkochende
Kartoffeln

Salz

500 g Kohlrabi

150 ml Gemusebrihe
1Zwiebel

1Knoblauchzehe

2 EL Rapsol

300 g Putenbrustfilet

4 EL Vollkornsemmelbrosel
1Ei (GroRe M)

1TL mittelscharfer Senf
1TL getrockneter Majoran
Pfeffer aus der Muhle

50 g saure Sahne

2 TL gemahlener Kimmel

ca. 540 kcal,
51g EW,18 g F, 42 g KH

40 Minuten

© Die Kartoffeln waschen und samt Schale in einem Topf
mit Wasser bedecken. Das Wasser salzen und aufkochen,
die Kartoffeln mit geschlossenem Deckel bei mittlerer Hitze
25 bis 30 Minuten garen.

@ Inzwischen den Kohlrabi putzen, schilen und in etwa

2 cm groRe Wirfel schneiden. Mit der Brihe in einem Topf
aufkochen und mit geschlossenem Deckel bei mittlerer Hit-
ze etwa 15 Minuten garen. Danach die Kochbrihe abgielRen.

© Wahrenddessen Zwiebel und Knoblauch schilen und fein
wiirfeln, in einer beschichteten Pfanne in 1 EL Ol andiinsten,
danach vom Herd nehmen.

© Das Putenfleisch waschen und trocken tupfen, in etwa

2 cm groRe Stucke schneiden und durch den Fleischwolf
drehen (alternativ mit einem sehr scharfen Messer sehr fein
hacken). Putenhackfleisch, Zwiebel, Knoblauch, Semmelbro-
sel, Ei, Senf, Majoran, Salz und Pfeffer in einer Schissel mit
den Handen gut verkneten. Aus der Masse mit angefeuchte-
ten Handen vier Frikadellen formen.

@ Die Frikadellen in der Pfanne im tbrigen Ol (1 EL) bei
mittlerer bis starker Hitze auf jeder Seite etwa 3 Minuten
braten. Zugedeckt warm halten. Den Kohlrabi im Topf mit
dem Stabmixer purieren. Die saure Sahne unterrihren und
das Plree mit Salz, Pfeffer und Kimmel abschmecken.

© Zum Servieren die Kartoffeln abgieRen, kurz ausdampfen
lassen und pellen. Die Frikadellen mit den Pellkartoffeln und
dem KohlrabipUree auf Tellern anrichten.




@

KLEINE GERICHTE

Abgerundet wird das Anti-Fettleber-Programm durch eine
kleine Mahlzeit, die Sie nach Wunsch mittags oder abends in |lhren Tag
einbauen konnen. Freuen Sie sich auf kalte und warme Kostlichkeiten,

die mit lebergesunden Zutaten fur genussvolle Abwechslung auf
dem Teller sorgen. Das schmeckt immer: vier leckere Rezeptideen
fur hart gekochte Eier — die Protein-Wunderwaffe gegen Fettleber —,
die ruckzuck fertig sind und lange satt machen.



SALAT MIT PAPRIKAROLLCHEN
UND RAUCHMANDELN

& W

Fiir 2 Personen

70 g Pflucksalat

2 Fruhlingszwiebeln

2 EL Aceto balsamico

Y2 TL Zucker

2 EL Rapsol

2 EL Kirbiskernol

Salz, Pfeffer aus der MUhle
6 Streifen eingelegte

Grillpaprikaschote (aus dem Glas;

ca. 190 g Abtropfgewicht)
6 TL Ziegenfrischkase
(45% Fett i.Tr)

3 EL Rauchmandeln

Nahrwerte pro Portion:
ca. 395 kcal,
9gEW,33¢gF 14 g KH

Zubereitung:
20 Minuten
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© Den Pflucksalat verlesen, waschen, trocken schleudern
und in eine SalatschUssel geben. Die Fruhlingszwiebeln put-
zen, waschen, in dinne Ringe schneiden und hinzuflgen.
Essig, Zucker, beide Olsorten, Salz und Pfeffer in einer Tasse
zu einer Vinaigrette verrihren. Mit dem Pfllcksalat und den
Frihlingszwiebeln mischen.

© Die Grillpaprikastreifen abtropfen lassen und auf einem
Kuchenbrett nebeneinander auslegen. Auf jeden Streifen

1TL Frischkase streichen. Die Paprikastreifen fest aufrollen.
Falls sie sehr dick sind, die Rollchen einmal quer halbieren.

© Zum Servieren den Salat auf Teller verteilen und die Pap-
rikarollchen daneben anrichten. Die Rauchmandeln hacken
und Uber den Salat streuen. Wer mehr Hunger hat, isst noch
1Scheibe Vollkornbrot (ca. 40 g) dazu.

© Zur Abwechslung kénnen Sie den Salat auch mit Zucchini-
rollchen servieren: Daflr 1 Zucchini putzen, waschen und der
Lange nach in dlnne Scheiben schneiden. Dann in Olivendl
anbraten, salzen und pfeffern. Aus der Pfanne nehmen, mit
dem Frischkase bestreichen und aufrollen.

~
Obwohl Mandeln sehr fettreich sind, gelten sie nicht

als ausgemachte Dickmacher. Wer 1 Handvoll Mandeln
(ca. 40 g) pro Tag knabbert, dampft seinen Appetit auf
Kohlenhydrate und tankt dazu jede Menge wertvolle
Proteine, Ballaststoffe und cholesterinfreie ungesdttigte
Fettsdiuren - fiir eine Entfettung der Leber sowie ein

L gesundes Herz-Kreislauf-System.

it w
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GEBRATENER CHICOREE

MIT BASILIKUMDIP

&b ®

Fiir 2 Personen

4 Chicorée

(ersatzweise Endivie oder Pak Choi)
2 Knoblauchzehen
1Bio-Zitrone

4 EL Olivendl

1TL Honig

Salz, Pfeffer aus der MUhle

300 g griech. Joghurt (10 % Fett)
1 EL Basilikumpesto

(aus dem Glas)

Nahrwerte pro Portion:
ca. 400 kcal,
8gEW,32¢gF 17 g KH

Zubereitung:
15 Minuten
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© Chicorée putzen, waschen und langs halbieren. Den
Knoblauch schalen und in dinne Scheiben schneiden. Die
Zitrone heild waschen, abtrocknen und die Schale fein ab-
reiben, die Zitrone halbieren und auspressen.

@ |n einer Pfanne Ol und Honig erhitzen und die Chicorée-
halften darin rundum kraftig anbraten, sodass sie leicht
gebraunt sind. Den Knoblauch dazugeben und bei mittlerer
Hitze etwa 1 Minute mitbraten. Den Chicorée mit 2 bis 4 EL
Zitronensaft (je nach gewlnschter Saure) abléschen und mit
Salz, Pfeffer und 1 TL Zitronenschale wurzen.

© Fur den Dip Joghurt und Pesto mit der restlichen Zitro-
nenschale in einer kleinen Schissel verrihren, mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

© Zum Servieren den Chicorée auf Teller verteilen, mit der
Knoblauch-Zitronen-Sauce aus der Pfanne UbergielRen und
mit dem Basilikumdip anrichten.

4 N
Zugegeben, der Fettanteil von griechischem Joghurt ist

etwas héher — aber dieses Fett hilft, dass wir lange satt

bleiben. Zudem enthiilt Joghurt Milchsdurebakterien,

die fiir ein gesundes Mikrobiom sorgen und so unser

Immunsystem stdrken. Wer sonst hauptsdchlich pflanz-

liche Ole oder Sahneersatz in der Kiiche verwendet, darf

beim Joghurt ab und zu auch mal zur héheren Feltstufe
L greifen - einfach weil’s richtig gut schmeckt.

%




GEBACKENE AUBERGINEN
MIT MANGOLD UND SKYR

&b ®

Fiir 2 Personen

1 Aubergine (ca. 400 g)
Salz

3 EL Olivenal

2 TL Ras el Hanout
(arab. Gewlrzmischung)
Pfeffer aus der Mihle

4 EL Mandelblattchen
1Knoblauchzehe

400 g Mangold
(ersatzweise Blattspinat)
2 EL Aceto balsamico
1TL Zucker

200 g Skyr

1EL helles Mandelmus

Nahrwerte pro Portion:
ca. 470 kcal,
24 g EW,31gF 17 g KH

Zubereitung:
30 Minuten
Garen:

40 Minuten
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© Den Backofen auf 230 °C vorheizen. Ein Backblech mit
Backpapier belegen. Die Aubergine putzen, waschen und
quer in etwa 1 cm dicke Scheiben schneiden. Die Scheiben
salzen und wenige Minuten Wasser ziehen lassen.

® Inzwischen 2 EL Ol, 1 TL Ras el Hanout, Salz und Pfeffer
in einer Tasse verruhren. Die Auberginenscheiben trocken
tupfen und mit dem Wiurzol bestreichen. Nebeneinander
auf das Blech legen und im Ofen auf der mittleren Schiene
35 bis 40 Minuten knusprig backen.

© Wahrenddessen die Mandelblattchen in einer Pfanne
ohne Fett anrdsten, herausnehmen und abklhlen lassen.
Den Knoblauch schalen und fein wirfeln. Den Mangold
putzen und waschen, Blatter und Stiele separat in etwa 1cm
breite Streifen schneiden.

© Das restliche OL (1 EL) in der Pfanne erhitzen und Knob-
lauch und Mangoldstiele darin etwa 4 Minuten andinsten.
Nach etwa 2 Minuten die Mangoldblatter hinzufugen und
kurz mitgaren. Den Mangold mit dem Essig abléschen und
mit Zucker, Salz und Pfeffer wirzen.

© Skyr und Mandelmus griindlich mischen und mit rest-
lichem Ras el Hanout, Salz und Pfeffer abschmecken. Die
Auberginenscheiben aus dem Ofen nehmen und auf Tellern
oder einem Holzbrett anrichten. Den Skyr-Mix und den
Mangold darauf verteilen und zuletzt die Mandelblattchen
darlberstreuen.




HALLOUMI MIT COUSCOUS
UND ROSMARINZUCCHINI

& W

Fiir 2 Personen

4 getrocknete Softtomaten
50 g Vollkorncouscous
Salz

400 g Zucchini

3 EL Olivendl

1TL getrockneter Rosmarin
2 Knoblauchzehen

125 g Halloumi

1kleine getrocknete

rote Chilischote

Nahrwerte pro Portion:
ca. 480 kcal,
21g EW,31gF 26 g KH

Zubereitung:
25 Minuten
Quellen:

10 Minuten
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© Die Softtomaten in kleine Wirfel schneiden und mit
dem Couscous und % TL Salz in einer Schissel mischen. Mit
150 ml kochend heiRem Wasser UbergieRen und zugedeckt
etwa 10 Minuten quellen lassen.

© Inzwischen die Zucchini putzen, waschen, langs vierteln
und quer in etwa 5 cm lange Stiicke schneiden. TEL Olin
einer Pfanne erhitzen und die Zucchini darin bei mittlerer
bis starker Hitze 5 bis 7 Minuten anbraten, bis sie leicht
gebraunt sind. Dann mit Salz und Rosmarin wirzen, heraus-
nehmen und warm halten.

© Den Knoblauch schilen und in feine Scheiben schneiden.
Den Halloumi quer halbieren. Das restliche Ol (2 EL) in der
Pfanne erhitzen und den Knoblauch und die zerkrimelte
Chilischote darin bei mittlerer bis starker Hitze etwa 2 Minu-
ten anbraten. (Achtung: Der Knoblauch darf aber nicht braun
werden, sonst schmeckt er bitter!) Den Halloumi dazugeben
und auf jeder Seite goldbraun anbraten.

@ Zum Servieren den Couscous mit einer Gabel auflockern,
dann mit Zucchini und Halloumi auf Teller verteilen und mit
dem Knoblauchol aus der Pfanne betraufeln.

4 N
Couscous besteht aus Getreidegriefs, der angefeuchtet

und zu Kiigelchen zerrieben wird. Wer keinen Weizen
essen mdchte, greift einfach zu Dinkel-Couscous. In der
Vollkornvariante sind noch Schalenanteile der Getreide-
kérner enthalten, in denen sdttigende und blutzucker-
schonende Ballaststoffe stecken. Wegen der kurzen Gar-
zeit ist Couscous eine wunderbare Kohlenhydratbeilage,
wenn es schnell gehen muss.

%




QUINOA-BOWL MIT KNUSPER-TOFU
UND SESAM-CURRY-SAUCE

@

Fiir 2 Personen

40 g Quinoa

Salz

200 g Tofu

200 g WeiRkohl

1 haselnussgrofRRes Stlck Ingwer
200 g Mangold
(ersatzweise Blattspinat)
2 EL Rapsol

Pfeffer aus der Muhle
1EL gerOstetes Sesamol
1EL helle Sesamsamen
1EL Speisestéarke

1 EL Tahin (Sesampaste)
1TL Currypulver

1 Knoblauchzehe

Nahrwerte pro Portion:
ca. 475 kcal,
23gEW,30gF 24 gKH

Zubereitung:
30 Minuten

© Die Quinoa in Salzwasser nach Packungsanweisung biss-
fest garen. Inzwischen den Tofu in mehrere Lagen Kichen-
papier wickeln und bis zur Verarbeitung mit einem Topf
beschweren — das presst die Flissigkeit aus dem Tofublock.

© Den WeiRkohl putzen, waschen und in feine Streifen
schneiden. Ingwer schalen und fein reiben. Weilkkohl, Ingwer
und % TL Salz mit den Handen 2 bis 3 Minuten durchkneten.
Den Mangold putzen und waschen, Blatter und Stiele sepa-
rat in etwa 2 cm breite Streifen schneiden. Erst die Stiele in
einer Pfanne in 1 EL Rapsdl etwa 3 Minuten anbraten, dann
die Blatter dazugeben und etwa 1 Minute mitbraten. Alles
mit Salz, Pfeffer und Sesamol wiirzen und mit Sesam be-
streuen. Herausnehmen und warm halten.

© Den Tofu in etwa 1% cm groRe Wiirfel schneiden und in
einer Schissel mit Starke, Salz und Pfeffer mischen. In der

Pfanne im restlichen Rapsol (1 EL) bei mittlerer bis starker

Hitze rundum knusprig braun braten, bei Bedarf nochmals
salzen und pfeffern.

© FUr die Sauce Tahin, Curry und 6 EL Wasser in einer Tasse
gut verrihren. Den Knoblauch schalen, dazupressen und
unterrUhren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

© Zum Servieren die Quinoa abgieRen und mit Weilkkohl,
Mangold und Tofu nebeneinander auf Schalen (Bowls) ver-
teilen. Mit der Sauce betraufeln.

Wer auf Sojaprodukte verzichten mochte, fiir den sind
gebratene Putenstreifen oder wachsweich gekochte Eier
ein guter Tofu-Ersatz.
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ARTISCHOCKEN-TOMATEN-SALAT
MIT FETA UND MINZE

&b ®

Fiir 2 Personen @ Die Artischocken in ein Sieb abgieRen und abtropfen ,
1 Glas Artischockenherzen lassen. Die Tomaten waschen und in Spalten schneiden, N
(ca. 160 g Abtropfgewicht) dabei die Stielansatze entfernen. Die Fruhlingszwiebeln
4 Tomaten putzen, waschen und in dinne Ringe schneiden. Die Soft- "*"{i‘:. s
2 Fruhlingszwiebeln tomaten in feine Streifen schneiden. Den Feta mit den "‘;;LL
4 getrocknete Softtomaten Handen zerkriimeln. Alle vorbereiteten Zutaten in eine o :,;"b?
jOO'g tha light (9% Fett) Salatschussel geben. '?'W#f
15 Bio-Zitrone *-;ﬁf\‘{%'g{‘:;
2 EL Olivensl ® Zitrone heiR waschen, abtrocknen und die Schale fein o ;'fh
1TL flussiger Honig abreiben, dann die Zitronenhalfte auspressen. Zitronen- ”&j” ,
(ersatzweise Zucker) schale und -saft, Ol, Honig, Salz und Pfeffer in einer Tasse '-3-"%\,_';-/{"
Salz, Pfeffer aus der Mihle verquirlen, zum Salat geben und untermischen. %ﬁ
LN
Nahrwerte pro Portion: © Zum Servieren nach Belieben 1 Stiel Minze waschen, :Eﬁ;il:
ca. 290 kcal, trocken tupfen, die Blatter abzupfen und in feine Streifen h Q ",
15gEW,15gF 18 g KH schneiden. Die Minze unter den Salat heben. Diesen noch- S-‘: S
mals mit Salz und Pfeffer abschmecken und auf Teller ver- R
Zubereitung: teilen. Dazu schmeckt gerdstetes Vollkornbrot.
20 Minuten

\
Artischocken sind pure Medizin fiir Ihre Leber! Ins-

besondere der in ihnen reichlich enthaltene Bitterstoff
Cynarin regt den Stoffwechsel der Leber an. Es werden
vermehrt Gallensduren produziert, was wiederum dazu
fiihrt, dass Cholesterin tiber den Darm entsorgt werden
kann. Gleichzeitig bremst Cynarin die Biosynthese von
Cholesterin in der Leber — die Folge: Das Gesamtcholes-
terin sinkt um bis zu 12 Prozent. Leider gibt es bei uns
frische Artischocken nur sehr selten, am ehesten findet
man sie auf Wochenmdirkten. Aber die Alternative aus
dem Glas schmeckt auch und spart Putzarbeit. Achten
\\Sie beim Kauf auf ein Produkt ohne Zuckerzusatz.
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HARZER BIERGARTENKASE

&b ®

Fiir 2 Personen

200 g Harzer Kase
(Harzer Roller)

1Bund Radieschen

2 Fruhlingszwiebeln
1EL WeiRweinessig

1TL stURer Senf

2 EL Rapsol

Salz, Pfeffer aus der MUhle
Y2 TL ganzer Kimmel

2 Scheiben Vollkornbrot
(aca.40g)

Nahrwerte pro Portion:
ca. 325 kcal,
34 gEW,10gF, 20 g KH

Zubereitung:

15 Minuten

Marinieren:
mindestens 30 Minuten
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© Die Kasescheiben nebeneinander in eine Auflaufform
legen. Die Radieschen putzen, waschen und in dinne Schei-
ben schneiden. Die Frihlingszwiebeln putzen, waschen und
in sehr dinne Ringe schneiden. Beides um den Kase herum
in der Form verteilen.

© Essig, Senf, O\, Salz, Pfeffer und Kimmel in einer Tasse gut
verruhren. Die Vinaigrette zu Kase, Radieschen und Frih-
lingszwiebeln geben und gut untermischen. Den Harzer
Kase mindestens 30 Minuten marinieren lassen.

@ Zum Servieren Kase und Gemuse auf Teller verteilen und
das Brot dazu reichen.

' N
Harzer Kdise ist der Protein-Champion unter den Kdse-

sorten - so viel Eiweifs wie er liefert keiner. Und weil er
auch noch wenig Fett (0,7 g pro 100 g) und keine Kohlen-
hydrate enthiilt, ist er perfekt fiir eine gesunde Leber und
der Liebling aller, die auf'ihre Figur achten. Der geringe
Fettanteil ist iibrigens der Grund fiir die feste Konsistenz
des Kdses, der aus Quark hergestellt wird.

%




AVOCADO-CARPACCIO
MIT TOMATEN-SALSA

%)W) @)

Fiir 2 Personen

1Avocado

Salz

TEL Limettensaft

4 Tomaten

1 Knoblauchzehe

1 kleine rote Chilischote

1 kleine Zwiebel

2 EL Olivenol

Y TL gemahlener KreuzkUmmel

Nahrwerte pro Portion:
ca. 360 kcal,
6gEW, 27 g F 13 g KH

Zubereitung:
20 Minuten
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©® Die Avocado halbieren und den Stein entfernen. Das
Fruchtfleisch mit einem Loffel aus den Schalen heben und
in dinne Scheiben schneiden. Die Avocadoscheiben leicht
Uberlappend auf Tellern auslegen, leicht salzen und sofort
mit dem Limettensaft betraufeln, damit sie sich nicht braun-
lich verfarben.

© Fir die Salsa die Tomaten waschen und in kleine Warfel
schneiden, dabei die Stielansatze entfernen. Den Knoblauch
schalen und fein wirfeln. Nach Belieben 1 Bund Koriander-
grin waschen, trocken tupfen, die Blatter abzupfen und fein
hacken. Die Chilischote langs halbieren, entkernen, waschen
und in feine Wiirfel schneiden. Die Zwiebel schalen und fein
wurfeln. Tomaten, Knoblauch, Koriandergrin nach Belieben,
Chili, Zwiebelwirfel, Ol und Kreuzkiimmel mischen.

© Zum Servieren die Salsa mit Salz abschmecken und auf
dem Avocado-Carpaccio verteilen. Wer mag, kann dazu
noch pro Person 1 Scheibe Vollkornbrot (ca. 40 g) reichen.
Dann ist das Gericht allerdings nicht mehr Low Carb.

Wegen ihres hohen Fettgehalts wird die Avocado auch
liebevoll ,Butterbirne” genannt. Allerdings ist ihr Fett-
sduremuster ganz anders als das von Butter: Anstelle
von ungiinstigen gesdttigten Feltsdiuren versorgt die
Avocado unseren Korper mit herzgesunden, antient-
ziindlichen einfach ungesdttigten Fettsduren. Deshalb
ist sie auch giinstig bei einer Fettleberentziindung.

Wer auf Nachhaltigkeit achtet, sollte Avocados kaufen,
die in Europa geerntet wurden — und sie wegen des lei-
der sehr hohen Wasserbedarfs zur Aufzucht der Friichte

\nicht allzu oft in den Einkaufskorb legen. )

T




ORIENTALISCHER NUDELSALAT
MIT TOMATEN UND AUBERGINEN

@

Fiir 2 Personen

80 g Vollkornpenne
Salz

400 g Auberginen

2 Tomaten

1 Frihlingszwiebel

6 Stiele Petersilie
1TL Korianderkdrner
4 EL Olivenal

Pfeffer aus der MUhle
% TL Zimtpulver

2 EL Zitronensaft

1TL Ahornsirup
(ersatzweise Zucker)
Y TL Harissa-Pulver
(ersatzweise Chiliflocken)

Nahrwerte pro Portion:
ca. 390 kcal,
9gEW,20gF 39 gKH

Zubereitung:

30 Minuten

Ziehen:

mindestens 15 Minuten

© Die Nudeln in kochendem Salzwasser nach Packungsan-
weisung bissfest garen. Inzwischen die Auberginen putzen,
waschen und in etwa 2 cm groRe Wirfel schneiden. Mit Salz
bestreuen und wenige Minuten Wasser ziehen lassen.

© Die Tomaten waschen und klein wirfeln, dabei die Stiel-
ansatze entfernen. Die Frihlingszwiebel putzen, waschen
und in dinne Ringe schneiden. Die Petersilie waschen,
trocken tupfen, die Blatter abzupfen und fein hacken.

© Die Auberginenwdirfel trocken tupfen. Die Koriander-
kdrner im Morser zerstoRen. 2 EL Ol in einer beschichteten
Pfanne erhitzen und die Auberginenwdrfel darin bei mittle-
rer bis groRer Hitze etwa 8 Minuten anbraten, bis sie weich
und leicht gebraunt sind. Danach mit Salz, Pfeffer, Zimt und
Koriander wirzen.

© Die Nudeln in ein Sieb abgieRen, kalt abschrecken und
abtropfen lassen, dann mit Auberginen, Tomaten, Frihlings-
zwiebel und Petersilie in einer Salatschissel mischen.

@ Fir das Dressing das restliche Ol (2 EL) mit Zitronensaft,
Ahornsirup und Harissa verrihren und mit Salz abschme-
cken. Den Salat mit dem Dressing mischen und vor dem
Servieren mindestens 15 Minuten durchziehen lassen.

Nachtschattengewdichse wie Aubergine und Tomaten
sind sehr giinstig fiir die Leber. Denn sie enthalten den
sekunddren Pflanzenstoff Lykopin, der antioxidativ
wirksam ist und die Immunabwehr steigert. Beides
stdrkt unsere Leber. Lykopin ist iibrigens aus gegarten
Tomaten noch besser fiir uns verfiigbar als aus rohen.

/

Kleine Gerichte 147



SALAT MIT GEGRILLTEM ZIEGENKASE
UND WALNUSSEN

&b ®

Fiir 2 Personen

60 g Pfllcksalat

1 Glas Artischockenherzen
(ca.160 g Abtropfgewicht)
1 Mini-Salatgurke

1rote Spitzpaprikaschote
2 EL Walnussol

1 EL Aceto balsamico

1EL Feigensenf

Salz, Pfeffer aus der MUhle
1 Ziegenkaserolle (150 g)

4 EL Walnusskerne

¥ TL flUssiger Honig

Y2 TL getrockneter Thymian

Nahrwerte pro Portion:
ca. 565 kcal,
17 gEW,46gF 19 g KH

Zubereitung:
30 Minuten
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© Den Pflucksalat verlesen, waschen und trocken schleu-
dern. Die Artischocken in ein Sieb abgielen und abtropfen
lassen. Die Gurke waschen, langs vierteln und quer in dinne
Scheiben schneiden. Die Paprikaschote langs halbieren, ent-
kernen, waschen und quer in feine Streifen schneiden. Salat,
Artischocken, Gurke und Paprika auf Teller verteilen.

@ Fir die Vinaigrette O, Essig, Senf, 2 EL Wasser, Salz und
Pfeffer in einer Tasse grundlich verruhren, dann Uber den
Salat traufeln.

© Den Backofengrill einschalten. Den Ziegenkase quer

in sechs Scheiben schneiden und nebeneinander in eine
Auflaufform legen. Die Walnusse hacken und mit Honig,
Thymian, Salz und Pfeffer mischen. Den Kase unter dem
Backofengrill auf der oberen Schiene 2 bis 3 Minuten grillen.

© Dann die Kasescheiben mit dem Walnuss-Mix bestreuen
und noch kurz (1 bis 2 Minuten) weitergrillen, bis die Wal-
nusse gebraunt und das Innere der Kasescheiben weich

ist. Die Ziegenkasetaler aus dem Ofen nehmen und sofort
neben dem Salat anrichten.

4 N
Walniisse geben Salaten kernigen Biss - sie sind aber

auch der perfekte Gesund-Snack fiir zwischendurch.

Sie enthalten reichlich Omega-3-Fettsduren, die nach-
weislich die Leberfettwerte von Patienten mit nicht-
alkoholischer Fettleber verbessern konnen. Ein weiteres
Plus: Walniisse liefern eine gute Portion B-Vitamine, die
das Geddichtnis und die Nerven stdrken und gegen Stress
und Konzentrationsprobleme helfen.

%




TOFU-SPITZKOHL-OMELETT
MIT WASABI UND SPROSSEN

&b ®

Fiir 2 Personen

400 g Spitzkohl

100 g Rauchertofu

(ersatzweise 125 g Kichererbsen
aus der Dose)

4 Ejer (GroRe M)

Salz, Pfeffer aus der MUhle

4 EL Joghurt (1,5% Fett)

Y2 TL Wasabipaste

(japan. Meerrettich; ersatzweise
Meerrettich aus dem Glas)

1 Handvoll Rettichsprossen
(ersatzweise Pfliicksalat)

TEL Rapsol

Nahrwerte pro Portion:
ca. 365 kcal,
29 g EW,21gF 12 g KH

Zubereitung:
20 Minuten
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© Vom Spitzkohl die duReren Blatter entfernen, den Kohl
halbieren und den harten Strunk entfernen. Den Kohl in
feine Streifen schneiden. Den Tofu in etwa 1 cm groRe Wur-
fel schneiden. Die Eier in eine Schissel aufschlagen, salzen,
pfeffern und griindlich mit einem Schneebesen verquirlen.

© FUr die Sauce Joghurt und Wasabi in einer Tasse gut ver-
rihren und mit Salz abschmecken. Die Sprossen in einem
Sieb abbrausen und abtropfen lassen.

© Das Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen und den
Tofu darin rundum anbraten. Den Spitzkohl dazugeben und
etwa 4 Minuten mitbraten, alles leicht salzen und pfeffern.
Dann die Eiermischung darlbergieflen und das Omelett
offen bei mittlerer Hitze 6 bis 8 Minuten stocken lassen.

© Zum Servieren das Omelett vierteln und jeweils zwei
Viertel auf einen Teller geben. Die Wasabisauce Uber das
Omelett traufeln und die Sprossen darauf anrichten. Nach
Belieben kann man 1 Scheibe Vollkornbrot (ca. 40 g) zum
Omelett essen — das Gericht ist trotzdem noch Low Carb.

4 N
Die zarten Sprossen von Gemiise-, Getreide- oder Hiil-

senfruchtsamen enthalten mehr Vitamine und Mineral-
stoffe als die ausgewachsenen Pflanzen. Als kleine Kraft-
pakete kimpfen die unscheinbaren Pflinzchen gegen
Entziindungen sowie Herz-Kreislauf-Erkrankungen und
senken den Blutzuckerspiegel. Die Sprossen von Kreuz-
bliitlern wie Kresse oder Rettich liefern reichlich Senfol-
glykoside. Diese sekunddiren Pflanzenstoffe kurbeln die
Fettverbrennung an und sollen sogar das Wachstum von
Tumorzellen einddmmen.

%




2 HART GEKOCHTE EIER -
4 KOSTLICHE REZEPTIDEEN

Wieso hart gekochte Eier? Weil sie in komprimierter Form das EiweiR liefern, das unser Kérper
am besten verwerten kann. AuRerdem entlastet eine gute Portion EiweiR unsere Leber und den

Zuckerstoffwechsel. Eier kann jeder kochen — und sie lassen sich super variieren.

EIER-SCHINKEN-BROT MIT GEMUSE-STICKS
FUr 2 Personen: 2 hart gekochte Eier pellen
und fein hacken. Dann mit 50 g gewdurfelte
Putenbrustaufschnitt, 2 EL Schnittlauchroll
chen und 100 g kérnigem Frischkase (HU
kase) in einer Schissel mischen. Den Aufs
mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit 2 Sc
ben Vollkornbrot (a ca. 40 g) sowie 400 g
Gemisestreifen (z.B. Salatgurke, Mohren,
Paprika oder Fenchel) servieren.

® )

Nahrwerte pro Portion:
ca. 290 kcal,
22gEW,9 gF 26 g KH

BROKKOLIROHKOST MIT GEHACKTEM EI
FUr 2 Personen: 400 g Brokkoli putzen,
waschen und in Rdschen teilen. Den Strunk
schalen und grob wirfeln. Brokkoliroschen
und -strunk im Blitzhacker klein hackseln.

2 Frihlingszwiebeln putzen, waschen und in
dinne Ringe schneiden. Brokkoli und Frih-
lingszwiebeln mit Salz, Pfeffer, 2 EL Rapsol,
2 EL WeiRweinessig, 8 EL Wasser und 1 TL
mittelscharfem Senf mischen und auf Teller
verteilen. 2 hart gekochte Eier pellen, fein
hacken und mit 2 EL gerosteten Kirbiskernen
Uber den Salat streuen.

Nahrwerte pro Portion:
ca. 305 kcal,
19g EW,20gF, 8 gKH

& H® &

PUTEN-RETTICH-SALAT
Flr 2 Personen: 150 g Putenbrustaufschnitt
(in diinnen Scheiben) nach Belieben in Strei-
fen schneiden. 300 g roten Rettich putzen,
waschen und auf der Gemusereibe in dinne
Scheiben hobeln. Putenbrust, Rettich, Salz,
Pfeffer, 2 EL Weiweinessig und 2 EL Kiirbis-
kernol in einer Schissel mischen und den
Salat mittig auf Tellern anrichten. 2 hart ge-
kochte Eier pellen, sechsteln und rund um
den Salat verteilen. Von 1 Beet Gartenkresse
die Blatter abschneiden, waschen, trocken
tupfen und Uber Salat und Eier streuen.

Nahrwerte pro Portion:
ca. 280 kcal,
24 g EW,17 g F, 5 g KH

& &)

BLUMENKOHL-SPINAT-CURRY

FUr 2 Personen: 300 g tiefgekihlte Blumen-
kohlroschen und 200 g tiefgekiihlten Blatt-
spinat in einem Topfin 1 EL Rapsodl etwa

2 Minuten anbraten. % | Gemusebruhe dazu-
gieRen, alles aufkochen und mit geschlos-
senem Deckel bei schwacher bis mittlerer
Hitze etwa 8 Minuten garen. 100 g saure
Sahne, 2 TL Currypulver, Salz und Pfeffer da-

_ zugeben. Das Curry auf Schalen verteilen. Je

1 hart gekochtes Ei pellen, halbieren und dar-
aufsetzen. Wer mag, isst zum Curry noch eine
kleine Portion Naturreis oder Pellkartoffeln.

Nahrwerte pro Portion:
ca. 245 kcal,
15g EW,17 g F,10 g KH

OH @




CHICOREE-SCHIFFCHEN
MIT LACHSFRISCHKASE

®

Fiir 2 Personen

8 Chicoréeblatter
(ca.100 g)

50 g geraucherter Lachs
(in dinnen Scheiben)

2 Stiele Dill

2 Frahlingszwiebeln

200 g korniger Frischkase
(HUttenkase)

Salz, Pfeffer aus der MUhle
100 g Pumpernickel

(in runden Scheiben)

Nahrwerte pro Portion:
ca. 255 kcal,
21g EW,8 gF 21g KH

Zubereitung:
10 Minuten
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@ Die Chicoréeblatter waschen, trocken tupfen und auf
Teller verteilen. Den Lachs in kleine Wirfel schneiden. Den
Dill waschen, trocken tupfen, die Spitzen abzupfen und fein
hacken. Die Frihlingszwiebeln putzen, waschen und schrag
in diinne Ringe schneiden.

© In einer Schissel Lachs, zwei Drittel des gehackten Dills,
Frihlingszwiebeln und Huttenkase mischen und mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

© Zum Servieren je vier Chicoréeblatter auf einen Teller set-
zen und den Huttenkase-Mix darauf verteilen. Mit dem rest-
lichen Dill garnieren und den Pumpernickel dazu reichen.

© FUr eine Low-Carb-Variante das Brot weglassen und pro
Person die Menge der Chicorée-Schiffchen verdoppeln
(Nahrwerte pro Portion: ca. 335 kcal, 38 g EW, 14 g F, 10 g KH).

Chicorée zdhlt zu den Top-Lebensmitteln der leber-
gesunden Kiiche, weil er reichlich Bitterstoffe enthdilt,
die unser Entgiftungsorgan stdrken und schiitzen.
AujSerdem liefern die kleinen Stauden nur wenig Kalo-
rien, punkten aber mit wertvollen Vitaminen, Mineral-
stoffen wie Kalium und Zink sowie mit Inulin. Dieser
Ballaststoff ist gut fiir das Mikrobiom und liisst den
Blutzuckerspiegel nur sehr langsam ansteigen.




RAUCHERFORELLE
MIT SPITZKOHL-APFEL-SALAT

& ®

Fiir 2 Personen

¥ kleiner Spitzkohl (ca. 500 g)
Salz

2 EL Weillweinessig

1 Apfel

1Frihlingszwiebel
TwalnussgrofRes Stlck Ingwer
2 EL Rapsol

Pfeffer aus der Mihle

50 g Frischkase

Y2 TL geriebener Meerrettich
(aus dem Glas)

250 g geraucherte Forellenfilets

Nahrwerte pro Portion:
ca. 435 kcal,
35gEW,23¢gF 19 g KH

Zubereitung:
25 Minuten
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© Vom Spitzkohl die duReren Blatter entfernen, den Kohl
halbieren und den harten Strunk entfernen. Den Kohl quer
in feine Streifen schneiden und mit % TL Salz und dem
Essig in einer Schissel mischen. Alles mit den Handen etwa
3 Minuten gut durchkneten.

© Den Apfel waschen, vierteln, entkernen und in kleine
Waurfel schneiden. Die Frihlingszwiebel putzen, waschen
und in dunne Ringe schneiden. Den Ingwer schalen und fein
reiben oder sehr fein wirfeln. Apfel, Frihlingszwiebel und
Ingwer mit dem Ol unter den Spitzkohl mischen und den
Salat mit Salz und Pfeffer abschmecken.

© Fir die Sauce Frischkase, Meerrettich und 3 EL Wasser in
einer kleinen Schissel verrihren und mit Salz abschmecken.

@ Zum Servieren den Spitzkohlsalat auf Teller verteilen. Die
Forellenfilets danebensetzen und alles mit der Meerrettich-
sauce betraufeln.

4 N
Ingwer ist eine echte Allzweckwaffe im Kampf gegen

erndhrungsbedingte Krankheiten. Denn die scharfe
Knolle wirkt entziindungshemmend, verbessert die Le-
berwerte, regt die Verdauung an, stéirkt das Immunsys-
tem, reguliert den Blutzuckerspiegel, kurbelt die Durch-
blutung an und hemmt den Appetit. Viele gute Griinde,
ofter mal ein Gericht mit Asia-Wiirze aufzupeppen oder
eine Tasse Ingwertee zu geniefSen!




FENCHEL-LINSEN-SALAT
MIT MAKRELENCREME

S

Fiir 2 Personen

50 g Beluga-Linsen

1 Fenchelknolle

2 Stiele Dill

2 EL Rapsol

Salz, Pfeffer aus der Mihle
4 EL Orangensaft

1 gerauchertes Makrelenfilet
(ca.150 g; mit Haut)

200 g Skyr

Nahrwerte pro Portion:
ca. 465 kcal,
36 g EW, 26 g F, 23 g KH

Zubereitung:
20 Minuten
Garen:

30 Minuten

© Die Beluga-Linsen in Wasser nach Packungsanweisung
weich garen. Inzwischen den Fenchel putzen, waschen und
langs halbieren, den harten Strunk entfernen und die Half-
ten langs in dlnne Streifen schneiden. Den Dill waschen,
trocken tupfen und die Spitzen abzupfen.

© |n einer beschichteten Pfanne 1 EL Ol erhitzen und den
Fenchel darin bei mittlerer bis starker Hitze 3 bis 4 Minuten
braten, sodass er gar ist, aber noch Biss hat. Den Fenchel mit
Salz, Pfeffer und nach Belieben % TL angestoRenen Fenchel-
samen wdurzen.

© Die Linsen in ein Sieb abgieRen und abtropfen lassen,
dann in einer Salatschussel mit Fenchel, Orangensaft und
restlichem Ol (1 EL) mischen. Den Salat mit Salz und Pfeffer
abschmecken und auf Teller verteilen.

© Das Makrelenfilet hauten und mit einer Gabel in feine
Stlcke zupfen. Makrele und Skyr in einer Schissel mischen
und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Aus der Makrelen-
creme mit zwei Essloffeln Nocken formen und rund um den
Salat anrichten. Den Salat mit Dill bestreuen.

Linsen galten lange Zeit als Armeleuteessen und waren
etwas in Vergessenheit geraten. Jetzt feiern sie vor allem
in der veganen Kiiche ein glanzvolles Revival. Denn in
einer rein pflanzlichen Erndhrung sind Hiilsenfriichte
eine der Hauptquellen fiir hochwertiges Eiweifs. Doch
auch Nichtveganer profitieren von den erndihrungsphy-
siologischen Vorteilen der Linsen, die obendrein noch
jede Menge Ballaststoffe fiir einen ausgeglichenen Blut-
zuckerspiegel und einen gesunden Darm liefern.

J
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BUNTE GEMUSE-

IM NIZZA-STYLE

L

Fiir 2 Personen

2 Eier

200 g tiefgekuhlte Prinzessbohnen
Salz

2 Tomaten

2 Pastinaken (ca. 200 g)

3 EL Olivendl

Pfeffer aus der Muhle

Y2 TL getrockneter Thymian
1 Dose Thunfisch (in Wasser;
ca. 145 g Abtropfgewicht)

50 g Kalamata-Oliven
(ohne Stein)

1TL Dijonsenf

1TEL WeiRweinessig

Nahrwerte pro Portion:
ca. 480 kcal,
32gEW,28 g F, 20 g KH

Zubereitung:
25 Minuten
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BOWL

©® Die Eier in kochendem Wasser 7 bis 10 Minuten nach
Wunsch wachsweich oder hart garen, danach kalt abschre-
cken. Die Bohnen in kochendem Salzwasser etwa 4 Minuten
blanchieren, in ein Sieb abgielRen, kalt abschrecken und ab-
tropfen lassen. Die Tomaten waschen und in Wiirfel schnei-
den, dabei die Stielansatze entfernen.

© Die Pastinaken putzen, schélen und in etwa 3 mm dinne
Scheiben schneiden. 1 EL Ol in einer beschichteten Pfanne
erhitzen und die Pastinaken darin bei mittlerer bis starker
Hitze auf jeder Seite goldbraun anbraten, dann mit Salz,
Pfeffer und Thymian wirzen.

© Den Thunfisch und die Oliven abtropfen lassen. Die Eier
pellen und vierteln. Die Bohnen auf Schalen (Bowls) ver-
teilen, leicht salzen und pfeffern. Pastinaken, Tomaten,
Thunfisch, Oliven und Eier darauf anrichten.

@ |n einer Tasse das restliche Ol (2 EL) mit Dijonsenf, Essig,
Salz und Pfeffer zu einer Vinaigrette verrihren und die
Bowls damit groRzligig betraufeln.

4 N
Viele lieben Thunfisch als Pizzabelag, hier kommt er in

eine vitaminreiche Bowl, um Ihrer Leber beim Gesund-
werden zu helfen: mit entziindungshemmenden Omega-
3-Fettsduren (wie Docosahexaen- und Eicosapentaen-
sdure) und hochwertigem Eiweifs. Da Thunfische vom
Aussterben bedroht sind, sollten Sie sie allerdings nur
ab und zu essen und wenn moglich Produkte kaufen,
die aus nachhaltigem Fischfang stammen.




KALORIENFASTEN:
4 REZEPTE MIT 300 KCAL

Lust auf etwas Frisches? Nach Fruhstlick und warmen Gerichten haben Sie hier die Wahl,
mit welchem Salat Sie Ihren 800-Kalorien-Tag genussvoll abrunden mochten.

PAPAYA-TOMATEN-CAPRESE

FUr 2 Personen: 250 g Papaya entkernen,
schalen und in Scheiben schneiden. 400 g
Tomaten waschen und in Scheiben schnei-
den, dabei die Stielansatze entfernen.

125 g Buffelmozzarella in Scheiben schnei-
den. Die vorbereiteten Zutaten dachziegel-
artig auf einem Teller anordnen, salzen und
pfeffern. Mit 1 EL Olivendl betraufeln und
mit Basilikumblattern garnieren.

Nahrwerte pro Portion:

ca. 300 kcal,
MgEW,20gF 15 gKH

& B
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CURRY-ROHKOST MIT PUTENSTREIFEN

FUr 2 Personen: 100 g Feldsalat verlesen,
waschen und trocken schleudern. 300 g M6h-
ren putzen, schalen und auf der Gemusereibe
grob raspeln. 1groRen Apfel (ca. 200 g) wa-
schen, vierteln, entkernen und quer in diinne
Spalten schneiden. 2 Frihlingszwiebeln put-
zen, waschen und in dinne Ringe schneiden.
Die Zutaten auf Teller verteilen. 150 g Joghurt,
1TL Zucker, 1TL Currypulver, Salz und Pfeffer
zu einem Dressing verrihren. 150 g Puten-
brustfilet waschen, trocken tupfen, in Streifen
schneiden und in einer Pfanne in 1 EL Rapsol
rundum etwa 3 Minuten braten, salzen und
pfeffern. Den Salat mit dem Dressing betrau-
feln, die Putenstreifen darauf anrichten.

Nahrwerte pro Portion:
ca. 300 kcal, @
23gEW,8¢gF 28 g KH

o e e S

GRIECHISCHER QUINOA-SALAT

Flr 2 Personen: 40 g Quinoa nach Packungs-
anweisung bissfest garen. 1 Mini-Salatgurke
waschen, langs halbieren und quer in Schei-
ben schneiden. 300 g Tomaten waschen und
in Scheiben schneiden, dabei die Stielansatze
entfernen. 1 kleine rote Zwiebel schalen, vier-
teln und quer in Viertelringe schneiden. 90 g
Feta light (9% Fett) zerkrUmeln. Die Zutaten
in eine Schussel geben und mit 1 EL Olivendl,
1EL gehackter Minze, 2 EL Zitronensaft und
40 g Kalamata-Oliven mischen. Den Salat mit
Salz und Pfeffer abschmecken und auf Tellern
anrichten.

Nahrwerte pro Portion:
ca. 300 kcal,
14 gEW,16gF 22 gKH

& &) &)

GLUCKSROLLEN MIT CHILI-DIP

Flr 2 Personen: 6 runde Reispapierblatter
nach Packungsanweisung in Wasser einwei-
chen und mit einem feuchten Kiichentuch
abdecken. 6 Kopfsalatblatter waschen und
trocken tupfen. 100 g Tofu in dlnne Streifen
schneiden. 2 EL Cashewkerne hacken.50 g
Papayafruchtfleisch in feine Streifen schnei-
den. 3 Stiele Koriandergrin waschen, trocken
tupfen und die Blatter abzupfen. 50 g Salat-
gurke waschen und raspeln. Jedes Reispa-
pierblatt mit einem Sechstel von Salat, Tofu,
Cashews, Papaya, Koriander und Gurke bele-
gen, mit Salz und Pfeffer wirzen. Die Rander
einschlagen und die Reispapierblatter fest
aufrollen. 1 gehackte rote Chilischote mit 1 EL
Limettensaft, 2 EL gerostetem Sesamaol und
Salz verrihren, den Dip zu den Rollen reichen.
Nach Belieben mit Sesamsamen garnieren.

Nahrwerte pro Portion:
ca. 300 kcal,
10 gEW,18 g F, 23 g KH
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PUTENBRUSTAUFSCHNITT
MIT LOWENZAHN-TABOULE

®

Fiir 2 Personen

50 g Vollkorncouscous

Salz

50 g Léwenzahn (ersatzweise
Rucola oder Endivie)

2 Tomaten

4 getrocknete Softtomaten
1Knoblauchzehe

2 Fruhlingszwiebeln

2 EL Olivenal

2 EL Zitronensaft

Pfeffer aus der Mihle

150 g Putenbrustaufschnitt
(in diinnen Scheiben)

Nahrwerte pro Portion:
ca. 330 kcal,
24 g EW,12 g F, 27 g KH

Zubereitung:
20 Minuten
Quellen:

10 Minuten
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© Den Vollkorncouscous mit % TL Salz in einer Schissel mi-
schen und mit 150 ml kochend heiRem Wasser Ubergiellen.
Dann zugedeckt etwa 10 Minuten quellen lassen.

@ Inzwischen den Léwenzahn verlesen, in lauwarmem
Wasser waschen und trocken schleudern, dabei grobe Stiele
entfernen. Den Lowenzahn fein hacken. Die Tomaten wa-
schen und in kleine Wurfel schneiden, dabei die Stielansatze
entfernen. Die Softtomaten ebenfalls klein wirfeln. Den
Knoblauch schalen und fein wirfeln. Die Frihlingszwiebeln
putzen, waschen und in dinne Ringe schneiden.

@ Den Couscous mit einer Gabel auflockern und die vor-
bereiteten Zutaten unterheben. Den Salat mit Ol und
Zitronensaft mischen und mit Salz und Pfeffer wirzen.

© Zum Servieren den Putenbrustaufschnitt locker Uber-
lappend auf Teller verteilen und den Couscous-Salat mittig
darauf anrichten.

4 N

Léwenzahn wdchst fast direkt vor der Haustiir und

ist eine geradezu geniale Zutat, wenn man auf seine
Lebergesundheit achten muss. Die wiirzigen Bldtter
liefern reichlich Vitamin C und unterstiitzen mit ihren
dGtherischen Olen, Gerb- und Bitterstoffen die Leber- und
Gallenfunktion und regulieren den Blutzucker. Also,
nichts wie raus auf die (strafSenferne!) Wiese und von
Mcdirz bis September griine Lebermedizin ernten!




TEX-MEX-WRAPS

MIT HAHNCHEN UND JOGHURTDIP

@)

Fiir 2 Personen

4 Salatblatter

(z.B. Frisée oder Romana)
Y2 gelbe Paprikaschote
1Mobhre

1 kleine Dose Kidneybohnen
(ca. 140 g Abtropfgewicht)
¥ TL Korianderkorner

150 g Hahnchenbrustfilet
TEL Rapsol

Salz

1 Msp. Chiliflocken

100 g Joghurt (1,5% Fett)
1Knoblauchzehe

Pfeffer aus der Muhle

2 Dinkel-Tortillafladen

(a ca. 70 g; am besten aus Vollkorn)

Nahrwerte pro Portion:
ca. 460 kcal,
34 g EW,12 g F, 51 g KH

Zubereitung:
30 Minuten
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© Die Salatblatter waschen, trocken tupfen und in mund-
gerechte Stucke zupfen. Die Paprikaschote langs halbieren,
entkernen, waschen und quer in feine Streifen schneiden.
Die Mdhre putzen, schalen und auf der Gemusereibe fein
raspeln. Die Bohnen in einem Sieb abbrausen und abtrop-
fen lassen. Die Korianderkdrner im Maorser zerstolRen.

© Das Héahnchenbrustfilet waschen, trocken tupfen und in
Streifen schneiden. Das Ol in einer beschichteten Pfanne
erhitzen und die Hahnchenbruststreifen darin bei starker
Hitze rundum etwa 3 Minuten scharf anbraten. Das Fleisch
mit Salz, Korianderkdrnern und Chiliflocken wirzen, aus der
Pfanne nehmen und zwischen zwei Tellern warm halten.

© Inzwischen den Joghurt in eine Tasse geben. Den Knob-
lauch schalen und dazupressen, den Joghurtdip mit Salz
und Pfeffer wirzen.

© Die Tortillafladen nach Packungsanweisung erhitzen.
Jeweils die Halfte von Salat, Paprika, Mohre, Bohnen und
Fleisch auf jeden Wrap verteilen, dabei am unteren Rand
und an den Seitenrandern jeweils etwa 5 cm frei lassen.
Die Flllung mit dem Knoblauchjoghurt betraufeln.

© Jeweils den unteren Wrap-Rand nach oben tber die
Flllung klappen und die Wraps von links nach rechts aufrol-
len. Am besten direkt von der Hand in den Mund genieRen.




RINDERCARPACCIO
MIT CAMEMBERT-PREISELBEER-BROT

&

Fiir 2 Personen

200 g sehr (!) frisches Rinderfilet
(am besten in Bioqualitat)

Salz, Pfeffer aus der MUhle

1EL Olivenol

200 g Pilze (z.B. Egerlinge oder
Krauterseitlinge)

1 Handvoll Rucola

2 Scheiben Vollkornbrot
(aca.40g)

50 g Camembert

1TEL Rapsol

2 EL Aceto balsamico

2 TL Preiselbeeren (aus dem Glas)

Nahrwerte pro Portion:
ca. 395 kcal,
31g EW,20 g F, 20 g KH

Zubereitung:
30 Minuten
Tiefkiihlen:
1Stunde
Backen:

15 Minuten

© Das Rinderfilet in Frischhaltefolie wickeln und etwa
1 Stunde ins Tiefkihlfach legen. (Wer kein rohes Fleisch
essen will, kann alternativ Rinderschinken verwenden.)

© Danach das leicht gefrorene Filet mit der Aufschnitt-
maschine oder einem sehr scharfen Messer in hauchdlinne
Scheiben schneiden und leicht Uberlappend auf Tellern
auslegen. Das Carpaccio mit Salz und Pfeffer wirzen und
mit Olivendl betraufeln, nochmals kihl stellen.

© Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Ein Backblech mit
Backpapier belegen. Die Pilze putzen, falls nétig, trocken ab-
reiben und in mundgerechte Stlicke schneiden. Den Rucola
verlesen, waschen und trocken schleudern, dabei grobe
Stiele entfernen.

© Die Brotscheiben nebeneinander auf das Blech legen.
Den Camembert in diinne Scheiben schneiden und auf den
Broten verteilen. Die Brote im Ofen auf der mittleren Schie-
ne 10 bis 15 Minuten Uberbacken, bis der Kase geschmolzen
und das Brot knusprig ist.

© Inzwischen die Pilze in einer Pfanne im Rapsdl bei starker
Hitze so lange anbraten, bis keine FlUssigkeit mehr austritt.
Mit Salz und Pfeffer wirzen, mit dem Essig und 50 ml Was-
ser abloschen.

© Zum Servieren Pilze und Rucola auf dem Carpaccio ver-
teilen und mit Bratensaft aus der Pfanne betraufeln. Die
Brote aus dem Ofen nehmen, jeweils mit 1 Klecks Preisel-
beeren toppen und pfeffern. Zum Carpaccio servieren.

Kleine Gerichte 169



ENTLASTUNGSWOCHE FUR DIE LEBER

Pausen tun unserer Leber gut! Planen Sie daher regelmaRig Entlastungstage ein.
In diesem Wochenplan finden Sie Gerichte aus dem Buch, die insgesamt maximal 1500 Kalorien
am Tag ergeben. Extra: zwei Leberfastentage mit nur 800 Kalorien.

Eine Anti-Fettleber-Kur sollten Sie mindestens fUhren. Sie entlasten |hre Leber, indem Sie ab
vier Wochen beibehalten. Dieser Wochenplan und an fasten. Eine effektive Moglichkeit daflr
erleichtert Innen den Einstieg — dann kdnnen ist Kalorienfasten mit taglich nur 800 Kalorien

Sie ihn mit |hren Lieblingsgerichten weiter fort- an zwei Tagen in der Woche.

FRUHSTUCK HAUPTGERICHT KLEINES GERICHT

Birchermiisli Spinat-Feta-Kichlein : Fenchel-Linsen-Salat
(Seite 65) | 350 keal mit Ofentomaten mit Makrelencreme
(Seite 95) | 500 kcal (Seite 159) | 465 kcal

Erdbeer-Carpaccio 5 Ofengemise : Griechischer
mit Skyr i mit Bohnendip Quinoa-Salat
(Seite 74) | 200 kcal (Seite 117) | 300 kcal (Seite 163) | 300 kcal

g 4

Nektarinen- Zanderfilet auf Radic- Salat mit gegrilltem
Buttermilch-TrinkmUsli ¢ chio-Thymian-Pasta i i Ziegenkase und Walnissen
(Seite 64) | 270 kcal (Seite 102) | 430 kcal (Seite 148) | 565 kcal
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HAUPTGERICHT KLEINES GERICHT

Pabava-Joghurt-Bowl Pastinaken-Risotto mit @ Blumenkohl-Spinat-
(gei¥e 66)g| 510 keal Graupen und Haselnls-  © Curry
sen (Seite 82) | 650 kcal (Seite 153) | 245 kcal

Rohkost mit ] Mediterrane Papaya-Tomaten-
Krauterhummus GemuUsesuppe Caprese
(Seite 75) | 200 kcal (Seite 117) | 300 kcal (Seite 162) | 300 kcal

Pancakes mit Obstsalat Veggie-Sandwich mit Avocado-Carpaccio
und Vanillesauce Auberginen und Hallou- : mit Tomaten-Salsa
(Seite 72) | 560 kcal mi (Seite 92) | 555 kcal ~ : i (Seite 144) | 360 kcal

Rihrei-Brote Rindermedaillons mit Gemduise
mit Krabben und Gurken : | und Sellerie-Bergkdse-Plree
(Seite 70) | 460 kcal (Seite 120) | 470 kcal

Harzer Biergartenkase
(Seite 142) | 325 kcal
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LEBENSMITTELAUSWAHL BEI FETTLEBER

Wer seiner Leber etwas Gutes tun mochte, sollte bei den Lebensmitteln richtig wahlen.
Ein Blick auf die Tabelle lohnt sich — halten Sie sich an alles Empfehlenswerte!

Kategorie

Empfehlenswert

Nicht empfehlenswert

Kategorie

Empfehlenswert

Nicht empfehlenswert

Brot und Backwaren,
Beilagen

Vollkornbrot/-brotchen, ins-
besondere aus Hafer, Dinkel,
Roggen, Gerste;
Haferflocken, MUsli ohne
Zucker; Amarant, Quinoa;
Vollkornnudeln, Vollkornreis,
Pellkartoffeln

WeiRbrot, Toastbrot, Zwie-
back, Weizen- und Milchbrot-
chen, Croissants;
Hartweizennudeln, geschalter
Reis, Pommes, Kroketten, Kar-
toffelbrei, Kartoffelpuffer;
Fertiggerichte, Fast Food

Niisse und Samen
(ca. 40 g am Tag)

Mandeln, WalnUsse, Hasel-
nusse, Cashews, Macadamia,
Pinien-, Kirbis- und Sonnen-
blumenkerne;

Sesam-, Chia-, Lein- und
Flohsamen

ErdnUsse, gesalzene Nusse

Getrinke
(ca.2 lam Tag)

Wasser, Mineralwasser, unge-
zuckerter Tee und Kaffee

Fruchtsafte, Softdrinks, Milch-
mixgetranke, Kakao, Alkohol

Snacks und Knabberkram,
StiRwaren

SuRigkeiten, sGRe Backwaren,
sUiRe Milchprodukte (s. u.), Eis-
creme; Chips, Salzgeback

Fisch und Meeresfriichte
(1-2 Portionen pro Woche,
insgesamt 200-250 g)

Aal, Forelle, Heilbutt, Hering,
Kabeljau, Karpfen, Lachs,
Makrele, Sardine/Sardellen,
Scholle, Seezunge, Stein-
butt, Thunfisch, Flusskrebs,
Garnelen, Hummer, Krabben,
Shrimps

in Mayonnaise oder Sahne
eingelegter Fisch, panierter
Fisch

Obst
(2 kleine Portionen am Tag)

Aprikosen, Apfel, Avocado,
Blaubeeren, Brombeeren,
Clementinen, Erdbeeren,
Kiwi, Grapefruit, Himbeeren,
Johannisbeeren, Nektarine,
Papaya, Orange, Pflaumen,

gezuckerte Obstkonserven,
Trockenobst und Obstmus;
wegen Zuckergehalt auch ein-
schranken: Banane, Kaki (Sha-
ron), Weintrauben, Kirschen,

Ananas, Mango, Honigmelone,

Wourstwaren und Fleisch
(2—3 kleine Portionen
pro Woche, insgesamt
200-250 g)

Putenbrustaufschnitt, HUh-
nerfleisch;

seltener: Rinderfilet, Kalb-
fleisch, Wild;

Corned Beef, Koch- und
Lachsschinken

Schweinefleisch, paniertes
Fleisch;

alle Gbrigen Wurstwaren,
egal ob Aufschnitt, Koch-,
Grill-, Brat- oder Bockwurst

Pfirsich, Sauerkirschen, Sta- Birnen
chelbeeren, Wassermelone,
Zwetschgen

Gemilise Salate, Bohnen, Linsen, Erb- Mais;

(3 Portionen am Tag)

sen, Paprika, Mohren, Gurke,
Kirbis, Tomate, Fenchel, Au-
bergine, Artischocken, Spinat,

Zucchini, Rote Bete, Pastinake,

Schwarzwurzel, Topinambur,
Kohl, Radieschen, Spargel,
Sauerkraut, Pilze

wegen Zuckergehalt auch
einschranken: StRkartoffeln

Eier (ca. 5 pro Woche),
Milch und Milchprodukte,
Kase

Eier in allen Variationen;

in MaRen: Milch (1,5 % Fett),
Buttermilch, Magerquark,
Naturjoghurt (1,5 % Fett);
Harzer Kase, korniger Frisch-
kase;

nur selten: Kase (bis 45 % Fett
i. Tr): Schnittkase, Weichkéase,
Feta, Mozzarella, Frischkase,
saure Sahne, Creme légére

Sahne, Schmand, Creme
fraiche;

Pudding, Milchreis, Frucht-
joghurt, Fruchtquark, Kakao-
zubereitungen, Fruchtbutter-
milch

Fette und Ole
(ca. 3 ELam Tag)

Olivendl, Rapsadl, Walnussal,
Leinol®, Weizenkeimol, Algen-
ol, wenig Butter

Schweine- und Ganse-
schmalz, Butterschmalz,
Palmfett, Mayonnaise,
Sonnenblumendl, Distelol

*) Herstellung unter Ausschluss von Sauerstoff, Hitze und Licht (Oxyguard /Omega-safe). Optimal wirken
Lein- und Weizenkeimél kombiniert.




SACHREGISTER

A

Albumin 8,23

Alkohol 10,17,22,29,32,37, 421,
Alkoholische Fettleber 10,17, 23,42
Anthroposophische Medizin 11,14 f.

B

Ballaststoffe 34, 36, 38, 45

Bauchfett (viszerales Fett) 17f,19, 33, 40
Bauchumfang 19, 23

Bewegung 14,15, 20, 24, 26, 28, 46,48
Bitterstoffe 33,39, 45,50, 51
Bluthochdruck 17,18, 25
Bluttransfusionen 31

Blutwerte (Leber) 16, 23, 32
Blutzucker 9,17, 20, 23, 36, 38,47
Body-Mass-Index (BMI) 19, 23

D/E

Diabetes 17,18, 22, 25,32, 48

Diagnose 22f.,29

Drogen 28,32

EiweiRstoffwechsel 8,10

Entgiftung 6,10, 33, 51

Ernahrungstherapie 13, 20, 24, 34 ff., 38 ff.,, 44 ff.

F

Fasten 9,18, 24, 26,37

Fast Food 26,37, 45
Fettleber-Index 16,19, 23, 24
Fettleberentzindung 21, 23, 27
Fettstoffwechsel 71,18, 36, 39,45
Fibrose 21,22f., 25,53

Fleisch 36f.

Fruktose 9

G

Gallenblase 6,7,12,52
Gallensauren 7f.,10
Gelbsucht 29,30
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H

Hautzeichen 22,27

Heiltees 50f.

Hepatitis 27,28f., 30, 31,32
Herz-Kreislauf-Erkrankungen 44,48

/K

Insulinresistenz 18, 25, 32, 41
Kaffee 24, 35,37,44,45
Kohlenhydrate 7f.,16,26,34,36,38

L

Leberkrebs 17,21, 24, 25, 29, 40, 47
Leberversagen 21,28, 29

Leberwickel 52f.

Leberzirrhose 8,17, 21, 23,27, 31,32,40,42

M/N

Mangelfettleber 26

Medikamente 10,11, 20, 22, 28, 32
Metabolisches Syndrom 18, 25,29, 32
MUdigkeit 13,22, 26,29

Naturheilkunde 33,50f, 52f.
Nicht-alkoholische Fettleber 17, 21, 23, 24, 30, 32

R/S

Rauchen 47f.

Salzkonsum 44f.
Stressmanagement 46f., 49,52
Stuhltransfer 32

T/U

Tofis (Thin Outside, Fat Inside) 18
Trinken 37,43,50f.

Ubergewicht 9,17,18, 26, 28, 37
Ultraschall 16,221, 26, 29

V/Z
Vitamine 6, 9f., 34, 36,40,50
Zucker 8f.,18,20,33,34f,37

REZEPTREGISTER

A
Apfel
Birchermusli 65
Curry-Rohkost mit Putenstreifen 162
Hahnchenbrust mit Kirbis-Apfel-Gratin 125
Pancakes mit Obstsalat und Vanillesauce 72
Raucherforelle mit Spitzkohl-Apfel-Salat 156
Aprikosen: Pancakes mit Obstsalat und Vanille-
sauce 72
Artischocken
Artischocken-Tomaten-Salat mit Feta und
Minze 140
Salat mit gegrilltem Ziegenkase und
Walnussen 148
Spinat-Feta-Klchlein mit Ofentomaten 95
Auberginen
Gebackene Auberginen mit Mangold und
Skyr 134
Ofengemuse mit Bohnendip 117
Orientalischer Nudelsalat mit Tomaten und
Auberginen 147
Veggie-Sandwich mit Auberginen und
Halloumi 92
Avocado
Surf and Turf mit Paprika und Avocado 122
Avocado-Carpaccio mit Tomaten-Salsa 144

B

Birchermusli 65

Blumenkohl
Blumenkohlcurry mit Mandeln und

Naturreis 78

Blumenkohl-Spinat-Curry 153

Bohnen
Bunte Gemuse-Bowl im Nizza-Style 160
Ofengemise mit Bohnendip 117

Sellerieschnitzel mit Bohnen und Skyr-Dip 98

Tex-Mex-Wraps mit Hdhnchen und
Joghurtdip 166

Brokkoli
Brokkolirohkost mit gehacktem Ei 152
Fischkichlein mit Brokkoli-Kartoffel-
Stampf 106
Brot
Chicorée-Schiffchen mit Lachsfrischkdse 154
Eier-Schinken-Brot mit Gemuse-Sticks 152
Gemlusepfanne mit Spiegelei und Vollkorn-
crodtons 84
Hafer-Nuss-Brot 69
Harzer Biergartenkase 142
Knackebrot mit Paprikahuttenkase 75
Rindercarpaccio mit Camembert-Preisel-
beer-Brot 169
Ruhrei-Brote mit Krabben und Gurken 70
Buttermilch
Hafer-Nuss-Brot 69
Nektarinen-Buttermilch-Trinkmusli 64

C

Camembert: Rindercarpaccio mit Camembert-
Preiselbeer-Brot 169
Chicorée
Chicorée-Schiffchen mit Lachsfrischkdse 154
Gebratener Chicorée mit Basilikum-
dip 132
Couscous
Halloumi mit Couscous und Rosmarin-
zucchini 136
Putenbrustaufschnitt mit Lowenzahn-
Taboulé 164

D

Dinkel
Dinkelpfannkuchen mit Lauch-Pilz-Fillung 86
Hafer-Nuss-Brot 69
Pancakes mit Obstsalat und Vanillesauce 72

Rezeptregister 175



E

Ei

er
Blumenkohl-Spinat-Curry 153
Brokkolirohkost mit gehacktem Ei 152
Bunte Gemuse-Bowl im Nizza-Style 160
Dinkelpfannkuchen mit Lauch-Pilz-
Fallung 86
Eier-Schinken-Brot mit GemUse-Sticks 152
Fischkichlein mit Brokkoli-Kartoffel-
Stampf 106
Gemusepfanne mit Spiegelei und Vollkorn-
croltons 84
Hahnchenbrust mit Kurbis-Apfel-Gratin 125
Pancakes mit Obstsalat und Vanillesauce 72
Pilzomelett 100
Puten-Rettich-Salat 153
Ruhrei-Brote mit Krabben und Gurken 70
Sellerieschnitzel mit Bohnen und Skyr-Dip 98
Tofu-Spitzkohl-Omelett mit Wasabi und
Sprossen 150

Erdbeer-Carpaccio mit Skyr 74

F

Feldsalat: Curry-Rohkost mit Putenstreifen 162
Fenchel

Fenchel-Linsen-Salat mit Makrelencreme 159
Mediterrane Gemusesuppe 116
Rohkost mit Krauterhummus 75

Feta

Fi

17

Artischocken-Tomaten-Salat mit Feta und
Minze 140

Griechischer Quinoa-Salat 163

Rote Bete vom Blech mit Mandelfeta 96

Spinat-Feta-Kichlein mit Ofentomaten 95

Vollkornnudeln mit Feta und
Ratatouille 80

sch

Bunte Gemuse-Bowl im Nizza-Style 160

Chicorée-Schiffchen mit Lachsfrischkase 154

Fenchel-Linsen-Salat mit Makrelen-
creme 159

Fischklchlein mit Brokkoli-Kartoffel-
Stampf 106

Fischrollchen mit GemUse und Zitronen-
sauce 112
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Gegrillte Forellen mit Spargel und Tomaten-
Salsa 109

Kabeljau mit Topinambur und Haselnuss-
Topping 104

Kohlrabisuppe mit Raucherforelle 117

Ofenlachs mit Senfkruste und
Apfelkraut 110

Raucherforelle mit Spitzkohl-Apfel-
Salat 156

Spinat-Fisch-Auflauf 101

Thunfischsteak mit Gurken-Quinoa-
Salat 114

Zanderfilet auf Radicchio-Thymian-Pasta 102

G
Garnelen: Surf and Turf mit Paprika und
Avocado 122
Gemiusepfanne mit Spiegelei und Vollkorn-
cro(itons 84
Gllcksrollen mit Chili-Dip 163
Grapefruit-Orangen-Frischkase 65
Graupen
Pastinaken-Risotto mit Graupen und Hasel-
nissen 82
Veganer Gemuseeintopf mit Graupen 90
Gurken
Glucksrollen mit Chili-Dip 163
Griechischer Quinoa-Salat 163
Rohkost mit Krauterhummus 75
Ruhrei-Brote mit Krabben und Gurken 70
Salat mit gegrilltem Ziegenkase und
Walnlssen 148
Thunfischsteak mit Gurken-Quinoa-
Salat 114

H

Haferflocken
Hafer-Nuss-Brot 69
Overnight Oats mit Zwetschgen 74
Papaya-Joghurt-Bowl 66

Hahnchen
Hahnchenbrust mit Kirbis-Apfel-Gratin 125
Tex-Mex-Wraps mit Hdhnchen und

Joghurtdip 166

Halloumi
Halloumi mit Couscous und Rosmarin-
zucchini 136
Veggie-Sandwich mit Auberginen und
Halloumi 92
Harzer Biergartenkase 142
Haselniisse
Hafer-Nuss-Brot 69
Kabeljau mit Topinambur und Haselnuss-
Topping 104
Low-Carb-Muslimischung 62
Pastinaken-Risotto mit Graupen und Hasel-
nlssen 82

Sellerieschnitzel mit Bohnen und Skyr-Dip 98

Himbeer-Porridge 64
Hummus: Rohkost mit Krauterhummus 75
Huttenkadse

Chicorée-Schiffchen mit Lachsfrischkase 154

Grapefruit-Orangen-Frischkase 65
Knackebrot mit Paprikahlttenkase 75

J/K
Joghurt
Blumenkohlcurry mit Mandeln und
Naturreis 78
Curry-Rohkost mit Putenstreifen 162
Gebratener Chicorée mit Basilikumdip 132
Linsen-Dal 100
Papaya-Joghurt-Bowl 66
Tex-Mex-Wraps mit Hdhnchen und
Joghurtdip 166
Tofu-Spitzkohl-Omelett mit Wasabi und
Sprossen 150
Kabeljau mit Topinambur und Haselnuss-
Topping 104
Kartoffeln
Fischkuchlein mit Brokkoli-Kartoffel-
Stampf 106
Fischrollchen mit Gemuse und Zitronen-
sauce 112
Kohlrabisuppe mit Raucherforelle 117
Putenfrikadellen mit Kohlrabipuree und
Pellkartoffeln 126

Rindermedaillons mit Gemuse und Sellerie-

Bergkase-Puree 120

Kichererbsen
Mobhren-Vollkornspaghetti mit Kichererbsen-
Sugo 89
Rohkost mit Krauterhummus 75
Kohlrabi
Kohlrabisuppe mit Raucherforelle 117
Putenfrikadellen mit Kohlrabiplree und
Pellkartoffeln 126
Krabben: Rihrei-Brote mit Krabben und
Gurken 70
Kiirbis
Hahnchenbrust mit Kirbis-Apfel-Gratin 125
Mediterrane Gemusesuppe 116

Lauch: Dinkelpfannkuchen mit Lauch-Pilz-
Fullung 86

Linsen
Fenchel-Linsen-Salat mit Makrelencreme 159
Linsen-Dal 100

Lowenzahn: Putenbrustaufschnitte mit Lowen-
zahn-Taboulé 164

M/N
Mangold
Gebackene Auberginen mit Mangold und
Skyr 134
Quinoa-Bowl mit Knusper-Tofu und Sesam-
Curry-Sauce 139
Rindermedaillons mit GemuUse und Sellerie-
Bergkase-Puree 120
Mé6hren
Curry-Rohkost mit Putenstreifen 162
Fischrollchen mit Gemuse und Zitronen-
sauce 112
Modhren-Vollkornspaghetti mit Kichererbsen-
Sugo 89
Ofengemise mit Bohnendip 117
Tex-Mex-Wraps mit Hdhnchen und Joghurt-
dip 166
Mozzarella: Papaya-Tomaten-Caprese 162
Miisli
Birchermusli 65
Low-Carb-Muslimischung 62
Nektarinen-Buttermilch-TrinkmUsli 64
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Nudeln

Mohren-Vollkornspaghetti mit Kichererbsen-
Sugo 89

Orientalischer Nudelsalat mit Tomaten
und Auberginen 147

Vollkornnudeln mit Feta und
Ratatouille 80

Zanderfilet auf Radicchio-Thymian-
Pasta 102

O

Oliven
Bunte Gemuse-Bowl im Nizza-Style 160
Griechischer Quinoa-Salat 163
Mediterrane Gemusesuppe 116

Orange
Grapefruit-Orangen-Frischkase 65
Rinderfilet mit Walnusskruste und Schwarz-

wurzeln 118

P

Pancakes mit Obstsalat und Vanillesauce 72
Papaya
GlUcksrollen mit Chili-Dip 163
Papaya-Joghurt-Bowl 66
Papaya-Tomaten-Caprese 162
Thunfischsteak mit Gurken-Quinoa-
Salat 114
Paprika
Knackebrot mit Paprikahlttenkase 75
Ofengemise mit Bohnendip 117
Rohkost mit Krauterhummus 75
Salat mit gegrilltem Ziegenkase und
WalnUssen 148
Salat mit Paprikarollchen und Rauch-
mandeln 130
Surf and Turf mit Paprika und Avocado 122
Tex-Mex-Wraps mit Hdhnchen und Joghurt-
dip 166
Pastinaken
Bunte GemUse-Bowl im Nizza-Style 160
Pastinaken-Risotto mit Graupen und
HaselnUssen 82
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Petersilienwurzel: Gemusepfanne mit Spiegelei
und VollkorncroGtons 84
Pfirsiche: Gegrillte Forellen mit Spargel und
Tomaten-Salsa 109
Pilze
Dinkelpfannkuchen mit Lauch-Pilz-Flllung 86
Mediterrane Gemusesuppe 116
Pilzomelett 100
Rindercarpaccio mit Camembert-Preisel-
beer-Brot 169
Rindermedaillons mit Gemuse und Sellerie-
Bergkase-Puree 120
Putenbrust
Curry-Rohkost mit Putenstreifen 162
Eier-Schinken-Brot mit Gemuse-Sticks 152
Putenbrustaufschnitt mit Lowenzahn-
Taboulé 164
Putenfrikadellen mit Kohlrabiplree und
Pellkartoffeln 126
Puten-Rettich-Salat 153

Q/R
Quinoa
Griechischer Quinoa-Salat 163
Quinoa-Bowl mit Knusper-Tofu und Sesam-
Curry-Sauce 139
Thunfischsteak mit Gurken-Quinoa-
Salat 114
Radicchio: Zanderfilet auf Radicchio-Thymian-
Pasta 102
Radieschen: Harzer Biergartenkase 142
Ratatouille: Vollkornnudeln mit Feta und Rata-
touille 80
Raucherforelle mit Spitzkohl-Apfel-Salat 156
Reis: Blumenkohlcurry mit Mandeln und
Naturreis 78
Rettich: Puten-Rettich-Salat 153
Ricotta: Spinat-Fisch-Auflauf 101
Rind
Rindercarpaccio mit Camembert-Preisel-
beer-Brot 169
Rinderfilet mit Walnusskruste und Schwarz-
wurzeln 118

Rindermedaillons mit Gemuse und Sellerie-
Bergkase-Puree 120
Surf and Turf mit Paprika und Avocado 122
Rohkost mit Krauterhummus 75
Rote Bete vom Blech mit Mandelfeta 96
Rucola: Rindercarpaccio mit Camembert-Prei-
selbeer-Brot 169
Rihrei-Brote mit Krabben und Gurken 70

S

Salat mit gegrilltem Ziegenkase und Wal-
nussen 148
Salat mit Paprikarollchen und Rauch-
mandeln 130
Sauerkraut: Ofenlachs mit Senfkruste und
Apfelkraut 110
Schwarzwurzeln: Rinderfilet mit Walnusskruste
und Schwarzwurzeln 118
Sellerie
Rindermedaillons mit GemuUse und Sellerie-
Bergkase-Puree 120
Sellerieschnitzel mit Bohnen und Skyr-
Dip 98
Skyr
Erdbeer-Carpaccio mit Skyr 74
Fenchel-Linsen-Salat mit Makrelen-
creme 159
Gebackene Auberginen mit Mangold und
Skyr 134
Hahnchenbrust mit Kirbis-Apfel-Gratin 125
Sellerieschnitzel mit Bohnen und Skyr-
Dip 98
Spargel: Gegrillte Forellen mit Spargel und
Tomaten-Salsa 109
Spinat
Blumenkohl-Spinat-Curry 153
Spinat-Feta-Kuchlein mit Ofentomaten 95
Spinat-Fisch-Auflauf 101
Spitzkohl
Raucherforelle mit Spitzkohl-Apfel-
Salat 156
Tofu-Spitzkohl-Omelett mit Wasabi und
Sprossen 150

Sprossen: Tofu-Spitzkohl-Omelett mit Wasabi
und Sprossen 150

Steckruben: Gemusepfanne mit Spiegelei und
VollkorncroGtons 84

Surf and Turf mit Paprika und Avocado 122

T
Tex-Mex-Wraps mit Hahnchen und Joghurtdip
166
Thunfisch
Bunte Gemuse-Bowl im Nizza-Style 160
Thunfischsteak mit Gurken-Quinoa-Salat 114
Tofu
Glucksrollen mit Chili-Dip 163
Quinoa-Bowl mit Knusper-Tofu und Sesam-
Curry-Sauce 139
Tofu-Spitzkohl-Omelett mit Wasabi und
Sprossen 150
Tomaten
Artischocken-Tomaten-Salat mit Feta und
Minze 140
Avocado-Carpaccio mit Tomaten-Salsa 144
Blumenkohlcurry mit Mandeln und
Naturreis 78
Bunte Gemuse-Bowl im Nizza-Style 160
Gegrillte Forellen mit Spargel und Tomaten-
Salsa 109
Griechischer Quinoa-Salat 163
Halloumi mit Couscous und Rosmarin-
zucchini 136
Linsen-Dal 100
Mohren-Vollkornspaghetti mit Kichererbsen-
Sugo 89
Orientalischer Nudelsalat mit Tomaten und
Auberginen 147
Papaya-Tomaten-Caprese 162
Putenbrustaufschnitte mit Lowenzahn-
Taboulé 164
Spinat-Feta-Kichlein mit Ofentomaten 95
Spinat-Fisch-Auflauf 101
Veggie-Sandwich mit Auberginen und
Halloumi 92
Zoodles mit Tomaten 116
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Topinambur: Kabeljau mit Topinambur und
Haselnuss-Topping 104

TrinkmUsli: Buttermilch-Nektarinen-
TrinkmUsli 64

V/W
Veganer Gemuseeintopf mit Graupen 90
Veggie-Sandwich mit Auberginen und
Halloumi 92
Vollkornnudeln mit Feta und Ratatouille 80
Walniisse
Rinderfilet mit Walnusskruste und Schwarz-
wurzeln 118
Salat mit gegrilltem Ziegenkase und Wal-
nussen 148
WeiRkohl: Quinoa-Bowl mit Knusper-Tofu und
Sesam-Curry-Sauce 139
Wrap: Tex-Mex-Wraps mit Hahnchen und
Joghurtdip 166

Z

Zanderfilet auf Radicchio-Thymian-Pasta 102

Ziegenkase: Salat mit gegrilltem Ziegenkase
und Walnussen 148

Zucchini
Halloumi mit Couscous und Rosmarin-
zucchini 136

Mediterrane Gemusesuppe 116
Ofengemuse mit Bohnendip 117
Zoodles mit Tomaten 116

Zuckerschoten: Fischrollchen mit Gemuse und
Zitronensauce 112

Zwetschgen: Overnight Oats mit
Zwetschgen 74
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HILFREICHE ADRESSEN

Deutsche Leberhilfe e.V.
Krieler Str. 100

50935 Kaln
www.leberhilfe.org

Gastro-Liga

Deutsche Gesellschaft zur Bekampfung der
Krankheiten von Magen, Darm und Leber
sowie von Stérungen des Stoffwechsels
und der Ernahrung

Friedrich-List-Str. 13

35398 Giellen

www.gastro-liga.de

Informationsmaterial und Ansprechpartner
fiir Selbsthilfegruppen:

Deutsche Leberstiftung

Carl-Neuberg-5Str. 1

30625 Hannover
www.deutsche-leberstiftung.de

Hinweis

Die Ratschlage in diesem Buch wurden mit
grof3-ter Sorgfalt von Autor und Verlag erarbei-
tet und gepruft. Eine Garantie kann jedoch
nicht Gbernommen werden. Ebenso ist eine
Haftung der Autoren bzw. des Verlags und
seiner Beauftragten fir Personen-, Sach- oder
Vermogensschaden ausgeschlossen. Erkran-
kungen mit ernstem Hintergrund gehoren in
arztliche Behandlung! Bei bereits bestehenden
Beschwerden kann das Buch daher keinen
facharztlichen Rat ersetzen.

DR. MED. JORN KLASEN

ist Facharzt fUr Innere Medizin mit Schwerpunkt
auf Magen-, Darm- und Lebererkrankungen,
Erndhrungsmediziner sowie Arzt flr anthro-
posophische Medizin und Naturheilverfahren.
Uber 15 Jahre war er Chefarzt und zehn Jahre
stellvertretender arztlicher Direktor am Ask-
lepios Westklinikum Hamburg. Seit 2015 ist er
am Medizinicum Hamburg tatig und dort fur
den Bereich integrative Medizin verantwort-
lich. Jorn Klasen ist ein ausgewiesener Experte
fur die Kombination von Schulmedizin und
Naturheilkunde. Einem breiten TV-Publikum
ist er als NDR-Ernahrungs-Doc bekannt. Er ist
Bestseller-Autor und hat zahlreiche Blcher zu
ernahrungsmedizinischen Themen veroffent-
licht. Jorn Klasen lebt mit seiner Partnerin bei
Bremen auf dem Land.
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