DAS GROSSE PRAXIS-KOCHBUCH

LEBERFREUNDLICHE
KUCHE

120 alltagstaugliche Rezepte

Ausgewogen essen mit Gemiuse, Vollkorn, Huilsenfriichten, Fisch und Gefllgel
- inklusive 28-Tage-Plan

120 28 0

REZEPTE TAGE PLAN ALKOHOL

Ohne Schweinefleisch - ohne Alkohol - ohne leere Heilversprechen



Leberfreundlich heifdt nicht perfekt

Du brauchst keine exotischen Pulver, keine Saftkur und keinen streng verbotenen
Lebensmittelkatalog. Eine leberfreundliche Kiiche beginnt viel nichterner: Wasser
statt siiBer Getranke, Gemiise in mehreren Farben, Vollkorn und Hilsenfriichte,
passende EiweiBquellen, pflanzliche Ole in verniinftiger Menge und méglichst
wenig Alkohol - in diesem Buch gar keinen.

Das klingt unspektakulér. Genau darin liegt die Starke. Was nur an drei
motivierten Tagen funktioniert, hilft im echten Alltag wenig. Die Rezepte sind
deshalb mit normalen Zutaten, Uberschaubaren Arbeitsschritten und klaren
Portionen gebaut. Du findest schnelle Pfannen, Ofengerichte, Suppen, Bowls und
vorbereitbare Frihstiicke. Manche Gerichte brauchen Zeit, aber kaum
Aufmerksamkeit.

Dieses Buch verspricht keine Heilung. Essen kann eine medizinische Behandlung
unterstitzen, aber keine Diagnose ersetzen. Wenn bei dir eine Fettleber,
Hepatitis, Leberfibrose, Zirrhose oder eine andere Erkrankung festgestellt wurde,
gehort dein personlicher Plan in arztliche und ernahrungstherapeutische Hande.

Mentor-Gedanke Konstanz schlagt Harte. Ein verninftiger Teller an funf Tagen
bringt dir mehr als eine perfekte Woche, nach der du vollig erschépft aufgibst.

Praxistipps zum Vorwort

Markiere zuerst zehn Rezepte, die wirklich zu deinem Alltag passen.

Kaufe flr drei bis vier Tage statt flr eine ideale Fantasiewoche.

Verandere jeweils einen Hebel: Getranke, Gemisemenge oder Frihstlck.
Behalte arztliche Kontrollen und verordnete Medikamente unverandert bei.
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MEDIZINISCHER HINWEIS
Wo dieses Buch aufhort

Die Rezepte richten sich an Erwachsene, die ausgewogener und leberbewusster
essen mochten. Sie sind keine individuell berechnete Ernahrungstherapie. Bei
fortgeschrittener Lebererkrankung kénnen EiweiB, Salz, Flissigkeit, Energie und
PortionsgroBe anders geplant werden missen. Das gilt ebenso bei
Nierenkrankheit, Diabetes, Lebensmittelallergien, Schwangerschaft, Essstérungen
oder starkem Untergewicht.

Bitte arztlich klaren Gelbliche Haut oder Augen, dunkler Urin, sehr heller Stuhl,
starke Schmerzen im rechten Oberbauch, anhaltendes Erbrechen, zunehmender
Bauchumfang, Verwirrtheit, Blutungen oder eine rasche Verschlechterung gehoéren
nicht in ein Kochbuch, sondern zeitnah in medizinische Hande.

Setze Medikamente oder Nahrungserganzungsmittel nicht eigenmachtig ab. Auch
pflanzliche Praparate kénnen die Leber belasten oder mit Arzneien
wechselwirken. Frage nach, bevor du hoch dosierte Extrakte, Krauterkapseln oder
vermeintliche Detox-Produkte einnimmst.
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Praxistipps zum medizinischen Hinweis
Nimm Laborwerte und Diagnosen zu einem qualifizierten Beratungsgesprach mit.
Notiere Unvertraglichkeiten, Medikamente und Erganzungsmittel vollstandig.
Lass extreme Fasten- oder Crashdiaten bleiben.
Passe Rezepte bei einer arztlich verordneten Kostform nur fachlich begleitet an.
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Ein System statt 120 Einzelideen

Jedes Rezept steht auf einer eigenen Seite. Du siehst Vorbereitungszeit, Garzeit,
Portionen und eine kurze Einordnung. Mengen sind praxistaugliche Richtwerte.
Hunger, KérpergréBe, Aktivitat, Medikamente und Erkrankungen verandern den
Bedarf; passe die Portion deshalb verninftig an.

Die vier Bausteine

Gemuse oder Salat bilden den groBten Anteil.

Hulsenfrichte, Fisch, Geflligel, Ei, Tofu oder Naturmilchprodukte liefern EiweiB.

Vollkorn, Kartoffeln oder andere mdéglichst wenig verarbeitete Beilagen sattigen.

Pflanzliche Ole, Niisse und Samen setzen Geschmack - in kleiner, bewusster Menge.
Die Angaben ,vegetarisch' oder ,vegan' beziehen sich auf die aufgefihrten Zutaten.

Priife verarbeitete Produkte dennoch auf ihre Deklaration. Bei Glutenunvertraglichkeit
mussen selbst an sich glutenfreie Zutaten wie Hafer entsprechend zertifiziert sein.

Die kurzen Profilzeilen beschreiben Zutaten, Zubereitung oder Anlass. Sie sind
bewusst keine Nahrwert- oder Gesundheitsclaims. Entsprechende Auslobungen
gehoren erst nach einer vollstandigen, belastbaren Nahrwertberechnung in eine
Veroffentlichung.

Reste-Regel Kiihle gekochte Speisen zligig ab, lagere sie gut verschlossen und
verbrauche sie meist innerhalb von zwei bis drei Tagen. Fisch und Gefliigel besonders
sorgfaltig behandeln.

Praxistipps zum Kapitel

Schreibe neben ein Rezept, welche Beilage oder welches Gemise du erganzt hast.
Halbiere Rezepte bei kleinem Haushalt oder friere sofort einen Teil ein.
Nutze die Variationen, statt fiir jede kleine Anderung neu einzukaufen.
Bewerte nach dem Essen Sattigung und Vertraglichkeit, nicht nur den Geschmack.
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TEIL 1 - GRUNDLAGEN
TEIL 1

Was deine Leberkiiche wirklich tragt

Die nachsten Kapitel Gbersetzen aktuelle Erndhrungsempfehlungen in
Entscheidungen, die du beim Einkaufen, Kochen und Portionieren treffen
kannst. Keine Liste ist wichtiger als das Gesamtmuster.

Dein einfacher Tellerkompass

Kein starres Gesetz - eine verlassliche Orientierung fur den Alltag

Viel Farbe

Gemuse in mehreren Farben
bringt Abwechslung und
Volumen.

Klare EiweiBquelle

Hllsenfrichte, Fisch, Gefllgel,
Ei, Tofu oder Naturjoghurt.

Sattigende Beilage

Hafer, Naturreis, Kartoffeln,
Quinoa oder Vollkornnudeln.

Fett mit MaB

Oliven- oder Rapsaol, Nusse und
Samen bewusst dosieren.

Klartext Leberfreundlich ist kein geschiitztes medizinisches Etikett. In diesem Buch
meint es eine ausgewogene, Uberwiegend pflanzenbetonte Kiiche mit wenig freien
Zuckern, gunstiger Fettqualitdat und ohne Alkohol.
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TEIL 1 - GRUNDLAGEN
KAPITEL 1

Die Leber kann viel - aber sie braucht
keine Saftkur

Die Leber verarbeitet Néhrstoffe, speichert Energie, bildet wichtige EiweiBe und
baut korpereigene sowie kérperfremde Stoffe um. Sie arbeitet standig. Ein
einzelnes Lebensmittel kann sie weder reinigen noch Uber Nacht reparieren.

Der Begriff Detox verkauft oft ein Gefiihl von Neustart. Medizinisch sinnvoller ist
ein dauerhaftes Muster: Alkohol vermeiden, siiBe Getranke reduzieren,
abwechslungsreich essen, dich regelmaBig bewegen und verordnete Kontrollen
wahrnehmen. Bei einer diagnostizierten metabolischen Fettleber steht der
gesamte Lebensstil im Mittelpunkt - nicht Zitronenwasser oder ein Pulver.

Auch schnelle Gewichtsverluste sind keine Abklirzung. Wenn eine
Gewichtsabnahme medizinisch empfohlen wird, sollte sie realistisch, schrittweise
und begleitet erfolgen. Der Plan muss zu deiner Erkrankung, deinem Gewicht und
deinen Medikamenten passen.
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Praxistipps zum Kapitel
Streiche Detox-Produkte zuerst von der Einkaufsliste.
Trinke Wasser als Standard.
Besprich Gewichtsziele mit Arzt oder Ernahrungsfachkraft.
Bewerte Wochen statt einzelne Mahlzeiten.
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TEIL 1 - GRUNDLAGEN
KAPITEL 2

Der Tellerkompass: Gemiise, Eiweifd und
gute Sattigung

Ein einfacher Teller braucht keine Waage. Teile ihn gedanklich: ungefahr die
Halfte Gemlise oder Salat, ein Viertel EiweiBquelle und ein Viertel Kartoffeln,
Vollkorn oder ein anderes wenig verarbeitetes Getreide. Das ist eine Orientierung,
kein starres Gesetz.

Hulsenfrichte dirfen zwei Rollen Gbernehmen: Sie liefern EiweiB und sattigende
Kohlenhydrate. Bei einem Linsengericht braucht es deshalb oft keine groBe
zusatzliche Getreideportion. Fisch oder Gefligel funktionieren besser neben viel
Gemdse als auf einem Teller, der fast nur aus Fleisch besteht.

GemiUlsemenge lasst sich Uber Tiefkiihlware, Suppen, Blechgerichte und Rohkost
erhdhen. Tiefgeklhltes Gemlise ohne SoBe ist kein schlechter Ersatz, sondern ein
guter Alltagshelfer.

DIE GRUND-AUFTEILUNG DIE HULSENFRUCHT-AUSNAHME

KEINE WAAGE NOTIG! i = = i
GEDANKLICHE AUFTEILUNG: HULSENFRUCHTE UBERNEHMEN ZWEI ROLLEN:

FISCH/GEFLUGEL
EIN VIERTEL: e BESSER MIT VIEL GEMUSE
EIWEISSQUELLE + \ ( STATT NUR FLEISCH

LIEFERN  SATTIGENDE
EIN VIERTEL: EIWEISS KOHLENHYDRATE

UNGEFAHR
DIE HALFTE: GETREIDE/

GEMUSE KARTOFFELN =
ODER SALAT (WENIG VERARBEITET) |-|NSENGER|CHT?

KEINE GROSSE
DAS IST EINE ZUSATZLICHE

ORIENTIERUNG, KEIN GETREIDEPORTION NOTIG
STARRES GESETZ

. SUPPEN &
TIEFKUHLWARE ( {BLLECHGERICHTE
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GUTER ALLTAGSHELFER, TIEFKUHLWARE OHNE SOSSE, GEMUSEMENGE EINFACH & SCHNELL
KEIN SCHLECHTER ERSATZ! KEIN SCHLECHTER ERSATZ! EINFACH ERHOHEN ZWIZCHEN DURCH

Praxistipps zum Kapitel

Lege Gemiuse zuerst auf den Teller.

Wahle pro Mahlzeit eine erkennbare EiweiBquelle.
Nutze Vollkorn, wenn es geschmacklich passt.
Halte naturbelassenes TiefklihlgemUise auf Vorrat.
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TEIL 1 - GRUNDLAGEN
KAPITEL 3

ZucKker, Safte und Alkohol: die klaren
Hebel

Freie Zucker stecken nicht nur in StBigkeiten. Auch Honig, Sirup, Fruchtsaft und
Saftkonzentrat zahlen dazu. Ganze Frichte verhalten sich im Alltag anders: Sie
bringen Struktur, Wasser und Ballaststoffe mit und sattigen besser.

ZuckergesuBte Getrdnke liefern schnell viel Energie, ohne einen vollen Teller zu
ersetzen. Wasser, Mineralwasser und ungesifBte Aufglsse sind deshalb die
verlasslichste Basis. Wenn du bisher viel Limonade trinkst, ist schrittweises
Verdinnen oft realistischer als ein abrupter Wechsel.

Alkohol bleibt in diesem Buch vollsténdig drauBen. Die DGE weist darauf hin, dass
es keine risikofreie Menge gibt. Bei Lebererkrankungen oder
Medikamenteneinnahme gehdrt Alkoholkonsum ausdriicklich in das arztliche
Gesprach.

Praxistipps zum Kapitel

Kaufe Saft nicht als Gesundheitsgetrank.

Reduziere SuBe schrittweise.

Stelle Wasser sichtbar bereit.

Koche ohne Wein; Briihe, Sdure und Krauter geben genug Tiefe.
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TEIL 1 - GRUNDLAGEN
KAPITEL 4

Fettqualitat: weniger Angst, mehr
Auswahl

Fett ist kein Feind. Entscheidend sind Qualitat und Menge. Oliven- und Rapsdl,
Nisse, Samen, Avocado und Fisch liefern Gberwiegend ungesattigte Fettsauren.
Butter, Sahne, fettes Fleisch, Kokos- und Palmfett bringen mehr gesattigte
Fettsauren mit und sollten seltener den Ton angeben.

Auch ginstige Fette sind energiedicht. Eine Bowl mit Avocado, NlUssen, Tahini
und mehreren Essléffeln Ol kann schnell schwer werden. Wéhle ein oder zwei
Fettquellen bewusst, statt alles gleichzeitig zu stapeln.

Beim Braten soll Ol nicht rauchen. Moderate Hitze, eine beschichtete Pfanne,
Dampfen und Backen helfen, mit kleinen Mengen auszukommen.

Praxistipps zum Kapitel

Miss Ol anfangs mit dem Teeléffel ab.

Wahle Nisse oder Avocado, nicht automatisch beides.
Entferne sichtbares Fett und Haut bei Gefligel.

Nutze Dampfen und Ofen haufiger als Frittieren.
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TEIL 1 - GRUNDLAGEN
KAPITEL 5

Eiweif3 verniinftig verteilen

EiweiB wird fur Muskeln, Enzyme und zahlreiche Kérperfunktionen gebraucht.
Eine leberfreundliche Alltagskiiche verteilt Quellen Uber den Tag: Hulsenfrlichte,
Naturjoghurt, Eier, Tofu, Fisch oder Geflligel. Sehr groBe Portionen und hoch
dosierte Proteinprodukte sind nicht automatisch besser.

Bei fortgeschrittener Leberkrankheit darf EiweiB nicht pauschal reduziert werden.
Im Gegenteil kann eine fachlich geplante Versorgung besonders relevant sein.
Solche Entscheidungen gehdren in die Therapie, nicht in allgemeine
Internetregeln.

Rotes und verarbeitetes Fleisch taucht in diesem Buch nicht auf. Das schafft Platz
fur pflanzliche Gerichte, Fisch und naturbelassenes Gefliigel.

Fortgeschrittene Leberkrankheit

Uber den Tag
wverteilt, nicht
% gestapelt
(@)
[
) 0R
S

Building
Enzyme Function

Praxistipps zum Kapitel

Baue Hulsenfriichte mehrmals pro Woche ein.

Wechsle pflanzliche und tierische Quellen ab.

Nutze Naturjoghurt statt gestiBter Proteincremes.

Andere bei Zirrhose keine EiweiBmenge ohne Fachberatung.
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