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Vorwort

VORWORT

Liebe Leserin, lieber Leser,

die Leber ist das zentrale Stoffwechselorgan des Korpers, und
ohne die Gallenfliissigkeit ist die Verwertung von Nahrungsfett
nicht moéglich. Entwicklungsgeschichtlich haben Leber und Gal-
lenwege einen gemeinsamen Ursprung im hepatopankreatischen
Ringpolster des Mitteldarms. Bei den Erkrankungen der Leber
und der Gallenwege spielt die moderne Erndhrungsmedizin so-
wohl in der Prophylaxe als auch dem therapeutischen Konzept
eine bedeutende Rolle.

In Deutschland leiden viele Millionen Menschen an Erkran-
kungen der Leber und der Gallenwege: Gallensteine sind eine
Volkskrankheit, die unter anderem auf Uberernihrung zuriickzu-
fihren ist. Ihnen kann beispielsweise durch eine fettarme Kost,
die reich an Ballaststoffen ist, vorgebeugt werden. MCT-Fette sind
hier hervorragend vertraglich. Bei der Leberzirrhose ist die Fest-
stellung der individuellen Eiweif3toleranz wichtig. Wichtig ist
auch die regelmiflige Didtberatung, die dieses Ratgeber-Koch-
buch erginzen, aber nicht ersetzen kann. Leberentziindungen
werden in erster Linie durch Viren verursacht, eine Leberzirrhose
durch tibertriebenen Alkoholkonsum. Bei allen Lebererkrankun-
gen ist die Meidung von Alkohol die wichtigste erndhrungsmedi-
zinische Mafinahme.



Das vorliegende Buch ,Erndhrungsratgeber Leber und Galle”
ist tibersichtlich und fiir den Laien verstdndlich geschrieben. Es
vermittelt den aktuellen Stand der Erndhrungsmedizin. Wichti-
gen allgemeinen Empfehlungen folgen zahlreiche Rezepte, die
bei Gallen- und Lebererkrankungen bestens geeignet sind. Das
Buch kann eine individuelle Erndhrungsberatung durch Didtas-
sistenten zwar nicht ersetzen, es stellt aber eine wichtige und
gute Erganzung dar.

Wir wiinschen Ihnen viel Spaf beim Nachkochen der Rezepte

und guten Appetit!

Ihr Ihre
Sven-David Miiller Christiane WeifSenberger
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LEBER UND GALLE -
WICHTIG ZU WISSEN

Die Leber ist die chemische Fabrik des menschlichen Korpers und
gleichzeitig seine Kldranlage. Normalerweise funktioniert sie gut,
wird sie jedoch tiberbelastet, zum Beispiel durch zuviel Alkohol,
so kann sie der Entgiftung des Korpers nicht nachkommen.

Die Gallenblase kann ebenfalls erkranken. Schmerzhafte
Entziindungen oder Gallensteine konnen die Gallenblase,

die zur Speicherung der Gallenfliissigkeit in Ruhephasen dient,
funktionsuntiichtig machen.
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Fruchtiger Kefirshake

geht schnell

Zubereitung
1 Die Heidelbeeren waschen und verle-

Zubereitungszeit: 10 Minuten

Eine Portion enthalt:

sen.
;34;.("0{(;'0”9” ;ng Ko:'lenhydrate 2 Den Kefir mit den Beeren in einen Mix-

8 SIWEl »SIME EISEr becher geben. Mit einem Pirierstab gut
4 g Fett 0,1 mg Kupfer

vermixen und mit dem Sufistoff und dem
Vanillearoma abschmecken.

Zutaten fiir 2 Portionen

200 g Heidelbeeren

2 Becher Kefir, 1,5 % Fett (400 ml)
fliissiger SuiRstoff

Vanillearoma

TIPPS UND HINWEISE

Der Kefirdrink ist eine erfrischende Zugabe
zum Friihstiick oder auch ein fruchtiges
Getrank fiir zwischendurch. Dieses Rezept
ist geeignet fiir Fettleber-, Gallenstein- und
Leberzirrhosepatienten mit normaler
Eiweizufuhr. Hepatitis- und Leberzirrhose-
patienten mit reduzierter EiweiBzufuhr
tauschen den Kefir gegen 200 ml Vollmilch
(3,5 % Fett) und 100 ml Schlagsahne aus.
Anstelle des SiiBstoffs verwenden Sie 2 EL
Honig.

Eine Portion enthalt:
312 Kilokalorien

5 g Eiweil3

19 g Fett

29 g Kohlenhydrate
1,1 mg Eisen

0,1 mg Kupfer
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Spl natauflauf laufform fiillen, den Blattspinat auf der
braucht etwas mehr Zeit Masse verteilen und mit Muskat wiirzen.
Den Backofen auf 200 °C vorheizen.

Zubereitungszeit: 50 Minuten 3 Die Tomaten waschen, den Stidngelan-

. . R satz herausschneiden und die Tomaten in
Eine Portion enthalt: . . . .
Scheiben schneiden. Die Tomatenschei-

2? I;I}Oki;o”en i()ggKohIe;hydrate ben auf dem Spinat verteilen. Den Kise
iwei ,9 mg Eisen . .
24§Fett 0.4 mgglr(upfer auf die Tomatenschicht legen und den

Auflauf auf der mittleren Schiene circa 20
Minuten garen. Am Ende der Garzeit den

.. . Backofen ausschalten und noch weitere
Zutaten fiir 2 Portionen

1 Kleine blaue Zwiebel 10 Minuten nachgaren.
12 kleine Knoblauchzehe

2 TL Olivendl

2 kleine Portionen mageres Hackfleisch

(ca.160g) TIPPS UND HINWEISE
Salz, Pfeffer Basilikum, Majoran, Thymian ) ) ]
Als Beilage empfehlen wir [hnen einen

400 g Blattspinat knackigen Eisbergsalat mit Cocktailtomaten

Muskat und frischem Basilikum. Dieses Rezept ist

2 groRe Tomaten geeignet fir Fettleber- und Leberzirrhosepa-
tienten mit normaler EiweilRzufuhr.

2 Scheiben mittelalter Gouda, 45 % F.i. Tr. Leberzirrhosepatienten mit reduzierter

(60 g) EiweiRzufuhr und Hepatitispatienten erhéhen
den Olanteil auf 2 EL, geben nach dem
Anbraten 2 EL Schlagsahne zur Hackfleisch-

masse und streichen den Gouda aus der

. . . Zutatenliste. Gallensteinpatienten streichen
1 Die Zwiebel und die Knoblauchzehe [t SRl < ool e p ol

Zubereitung

schilen und feinwiirfeln. Das Ol in einem
Eine Portion enthalt:

.. . . 409 Kilokalorien
und Knoblauchwiirfel darin andiinsten. 29 g Eiweil

kleinen Topf erhitzen und die Zwiebel-

Das Hackfleisch dazugeben und mitbra- 30 g Fett

6 g Kohlenhydrate
10,9 mg Eisen

0,4 mg Kupfer

ten. Die Masse mit den Gewiirzen und
Krautern abschmecken.

2 Die Fleischmasse in eine feuerfeste Auf-
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Reissalat mit Mandarinen
geht schnell

60 Rezepte — Lecker essen bei Lebererkrankungen

Zubereitungszeit: 15 Minuten Mandarinen- und den Zwiebelstiicken ver-

Eine Portion enthalt:
249 Kilokalorien

11 g Eiweil

9 g Fett

29 g Kohlenhydrate
1,0 mg Eisen
0,1 mg Kupfer

Zutaten fiir 2 Portionen

120 g gekochter Reis

2 Scheiben Kasseler oder
gekochter Schinken

4 EL Mandarinen (Dose oder Glas)
1 kleine Zwiebel

2 TL SojasoBe

2 TL fettreduzierte Mayonnaise, 50 % Fett
2 EL Joghurt, 1,5 % Fett

Pfeffer

2 TL Zucker

2 Zweige Petersilie

Zubereitung

1 Den Schinken in kleine Wiirfel schnei-
den. Die Mandarinen abtropfen lassen
(Saft auffangen, um evtl. Salatsofde zu ver-
diinnen) und in mundgerechte Stiicke
schneiden. Die Zwiebel schilen und fein-
hacken.

2 Den Reis in eine mittlere Schiissel ge-
ben und mit den Schinkenwiirfeln, den

mischen.

3 Aus der Sojasofde, der Mayonnaise und
dem Joghurt eine Salatsofde herstellen, mit
Zucker und Pfeffer abschmecken. Die Pe-
tersilie waschen, die Bldttchen von den
Stangeln zupfen und feinhacken. Als Gar-
nitur tiber den Salat streuen.

TIPPS UND HINWEISE

Durch die Verwendung von SojasofRe bendoti-
gen Sie fiir dieses Rezept kein zusatzliches
Salz zum Abschmecken der Sof3e. Falls der
Salat zu trocken ist, geben Sie etwas
Mandarinensaft zur Verdiinnung der Salat-
sof3e hinzu.

Dieses Rezept ist geeignet fiir Leberzirrhose-
patienten mit normaler EiweiRzufuhr und
Fettleberpatienten. Leberzirrhosepatienten
mit reduzierter EiweiBzufuhr und Hepatitis-
patienten halbieren die Schinkenmenge und
verwenden als Grundlage der Salatsof3e

1 EL normale Mayonnaise (Fettgehalt 80 %)
und 1 EL Vollmilchjoghurt (3,5 % Fett).
Gallensteinpatienten streichen die Zwiebel
aus der Zutatenliste.

Eine Portion enthalt:
358 Kilokalorien

7 g Eiweil’

23 g Fett

29 g Kohlenhydrate
1,0 mg Eisen

0,1 mg Kupfer
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