
		
			[image: ]
		
	
		
			
				[image: Autor: Markus Fodner

Titel: Fettleber Kochbuch. Schnell & gesund

Ambrosia Verlag

]
			

		

	
		
			© Markus Fodner

			Das Werk ist urheberrechtlich geschützt. Jede Verwendung bedarf 
der ausschließlichen Zustimmung des Autors. Dies gilt insbesondere 
für die Vervielfältigung, Verwertung, Übersetzung und die Einspeicherung 
und Verarbeitung in elektronischen Systemen.

			Bibliografische Information der Deutschen Nationalbibliothek.

			Die Deutsche Nationalbibliothek verzeichnet diese Publikation in der 
Deutschen Nationalbibliografie; detaillierte bibliografische Daten sind 
im Internet über http://dnb.dnb.de abrufbar.

			ISBN Softcover: 978-3-69033-079-4

			ISBN E-Book: 978-3-69033-080-0

			Originale Erstausgabe 2026

			© by Elysion Commerce GmbH

			Elysion Commerce GmbH

			Sodener Weg 16

			65760 Eschborn

			Lektorat: Daniel Elbert

			Satz und Layout: Tomasz Dębowski

			Umschlaggestaltung: Aleksandar Petrović

			Alle Rechte vorbehalten. Vervielfältigung, auch auszugsweise, 

			nur mit schriftlicher Genehmigung des Verlags.

			Das Werk ist urheberrechtlich geschützt. Jede Verwendung bedarf der ausschließlichen Zustimmung des Autors.

		

	
		
			Inhaltsverzeichnis

			Teil I

			Grundlagen der Fettleber und Ernährungsstrategie

			Vorwort

			Teil II

			Die Fettleber-Küche – Rezepte

			Kapitel 1: Frühstück

			Haferflocken-Porridge mit Beeren

			Vollkornbrot mit Kräuterquark und Tomaten

			Griechischer Joghurt mit Apfel und Walnüssen

			Rührei mit Gemüse

			Overnight Oats mit Chiasamen

			Vollkorn-Pfannkuchen mit Beerenkompott

			Avocado-Brot mit pochiertem Ei

			Buchweizen-Müsli mit Apfel und Leinsamen

			Hüttenkäse mit Gurke und Radieschen

			Warmer Apfel-Zimt-Haferbrei

			Spinat-Omelett mit Tomaten

			Quinoa-Frühstücksbowl mit Beeren

			Naturjoghurt mit Leinsamen und Kiwi

			Dinkel-Vollkornbrot mit Frischkäse und Gurke

			Bananen-Hafer-Pancakes

			Kapitel 2: Mittagessen

			Hähnchenbrust mit Brokkoli und Vollkornreis

			Linsen-Gemüse-Curry mit Naturreis

			Gedämpfter Lachs mit Spinat und Süßkartoffeln

			Vollkornnudeln mit Tomatensoße und Zucchini

			Putenschnitzel mit Ofengemüse

			Kichererbsen-Gemüse-Pfanne mit Quinoa

			Kabeljau mit Fenchelgemüse und Kartoffeln

			Gemüse-Bulgur mit gerösteten Mandeln

			Hähnchen-Gemüse-Spieße mit Vollkorn-Couscous

			Gemüsepfanne mit Tofu und braunem Reis

			Gefüllte Paprika mit Hackfleisch und Reis

			Forelle mit Mandeln und grünen Bohnen

			Ratatouille mit weißen Bohnen

			Hähnchen-Curry mit Blumenkohl und Basmatireis

			Vollkorn-Risotto mit Pilzen und Erbsen

			Kapitel 3: Abendessen

			Gedünsteter Fisch mit Zucchini und Tomaten

			Gemüsesuppe mit Hühnchen

			Omelett mit Champignons und Spinat

			Gebackene Aubergine mit Tomaten und Mozzarella

			Gedämpfte Garnelen mit Pak Choi

			Quark mit Pellkartoffeln und Leinöl

			Brokkoli-Cremesuppe mit Vollkornbrot

			Gemüsepfanne mit Kräuterrührei

			Tomatensuppe mit Basilikum

			Gedünstetes Putenschnitzel mit Gemüse

			Gefüllte Zucchini mit Hackfleisch

			Kabeljau im Pergamentpapier mit Gemüse

			Spinat-Käse-Auflauf

			Möhren-Ingwer-Suppe

			Gedämpftes Gemüse mit Kräuterquark

			Kapitel 4: Salate

			Bunter Blattsalat mit Hähnchenbrust

			Quinoa-Salat mit Gemüse

			Rucola-Salat mit Erdbeeren und Walnüssen

			Kichererbsen-Salat mit Tomaten

			Rotkohl-Möhren-Salat mit Apfel

			Linsensalat mit Feta und Gemüse

			Feldsalat mit Champignons und Walnüssen

			Gurken-Tomaten-Salat mit Joghurt-Dressing

			Warmer Brokkoli-Salat mit Sesam

			Bulgur-Salat mit Paprika und Petersilie

			Spinat-Salat mit Erdbeeren und Mandeln

			Thunfisch-Bohnen-Salat

			Kapitel 5: Smoothies und Säfte

			Grüner Spinat-Bananen-Smoothie

			Beeren-Joghurt-Smoothie

			Möhren-Orangen-Saft

			Gurken-Minze-Smoothie

			Avocado-Spinat-Smoothie

			Rote-Bete-Apfel-Saft

			Mango-Kurkuma-Smoothie

			Sellerie-Apfel-Saft

			Heidelbeer-Haferflocken-Smoothie

			Grünkohl-Birnen-Smoothie

			Tomaten-Paprika-Saft

			Ananas-Ingwer-Smoothie

			Kapitel 6: Snacks

			Gemüsesticks mit Kräuterquark-Dip

			Apfelschnitze mit Mandelmus

			Geröstete Kichererbsen

			Vollkorn-Reiswaffeln mit Avocado

			Beeren-Joghurt-Bowl

			Nussmischung mit Rosinen

			Vollkornknäckebrot mit Hüttenkäse und Gurke

			Energy Balls mit Datteln und Nüssen

			Edamame mit Meersalz

			Bananenscheiben mit Erdnussmus

			Gurken-Tomaten-Häppchen

			Vollkorn-Haferkekse

			Kapitel 7: Suppen

			Klare Gemüsebrühe mit Einlage

			Kürbiscremesuppe

			Linsensuppe

			Blumenkohlsuppe mit Kräutern

			Zucchini-Kartoffel-Suppe

			Minestrone

			Kohlsuppe mit Kartoffeln

			Paprika-Tomaten-Suppe

			Spinatsuppe mit Kartoffeln

			Porree-Kartoffel-Suppe

			Fenchel-Karottensuppe

			Champignonsuppe

			Kapitel 8: Gemüserezepte

			Buntes Ofengemüse mit Kräutern

			Gedünsteter Mangold mit Knoblauch

			Gemüse-Curry mit Kokosmilch

			Brokkoli-Blumenkohl-Auflauf

			Ratatouille

			Gefüllte Champignons

			Paprika-Pfanne mit Zwiebeln

			Rosenkohl aus dem Ofen

			Gedämpfter Chinakohl mit Ingwer

			Kürbis-Gemüse-Pfanne

			Grüne Bohnen mit Tomaten

			Möhren-Zucchini-Gemüse

			Kapitel 9: Fischrezepte

			Lachs im Ofen mit Zitrone und Dill

			Kabeljau auf Tomaten-Gemüse-Bett

			Forelle mit Mandeln und Petersilie

			Seelachs mit Kräuterkruste

			Gedämpfter Lachs mit Spinat

			Scholle mit Zitrone und Kapern

			Thunfischsteak mit Sesam

			Kabeljau mit Senf-Honig-Glasur

			Lachs mit Brokkoli aus dem Ofen

			Rotbarsch mit Tomaten und Oliven

			Makrele mit Zitrone und Rosmarin

			Heilbutt mit Fenchelgemüse

			Kapitel 10: Fleisch- und Geflügelrezepte

			Hähnchenbrust mit Zitrone und Kräutern

			Putengeschnetzeltes mit Paprika

			Hähnchen-Curry mit Gemüse

			Hähnchenbrust aus dem Ofen mit Tomaten

			Putenschnitzel mit Pilzen

			Gefüllte Hähnchenbrust mit Spinat

			Rindersteak mit grünem Pfeffer

			Hähnchen-Gemüse-Spieße vom Grill

			Putenbrust mit Brokkoli und Sesam

			Hähnchen-Tomaten-Eintopf

			Kalbsschnitzel mit Zitrone

			Hähnchenbrust mit Senf-Honig-Marinade

			Kapitel 11: Desserts

			Gebackener Apfel mit Zimt

			Beeren mit Joghurt und Minze

			Birnen-Kompott mit Vanille

			Quark-Mousse mit Erdbeeren

			Haferflocken-Kekse mit Banane

			Obstsalat mit Minze und Zitrone

			Quarkcreme mit Himbeeren

			Bananenscheiben mit dunkler Schokolade

			Gefrorene Bananen-Beeren-Nicecream

			Gebackene Pfirsiche mit Mandeln

			Chia-Pudding mit Mango

			Joghurt-Eis am Stiel mit Erdbeeren

			Teil III

			30-Tage-Ernährungsplan

			Woche 1

			Woche 2

			Woche 3

			Woche 4

			Schlusswort

		

	
		
			Teil I

			Grundlagen der Fettleber und Ernährungsstrategie

		

	
		
			Vorwort

			Die Fettlebererkrankung betrifft in Deutschland etwa 30 bis 40 Prozent der Erwachsenen. Die gute Nachricht: Die Leber besitzt eine außergewöhnliche Regenerationsfähigkeit. Mit der richtigen Ernährung kann eine Fettleber in vielen Fällen zurückgebildet werden.

			Dieses Kochbuch verbindet aktuelle ernährungsmedizinische Erkenntnisse mit alltagstauglichen Rezepten. Die Rezepte orientieren sich an den Empfehlungen der Deutschen Gesellschaft für Ernährung sowie an internationalen Leitlinien zur Behandlung der nicht-alkoholischen Fettlebererkrankung. Jedes Gericht entlastet die Leber, unterstützt die Stoffwechselfunktionen und liefert wichtige Nährstoffe.

			Dieses Buch ersetzt keine ärztliche Beratung. Bei bestehenden Lebererkrankungen sollte die Ernährungsumstellung in Absprache mit dem behandelnden Arzt erfolgen.

			Erklärung der Fettleber

			Von einer Fettleber spricht man, wenn mehr als fünf Prozent der Leberzellen Fetteinlagerungen aufweisen. Diese Verfettung verläuft meist symptomlos und wird oft zufällig bei Routineuntersuchungen entdeckt.

			Die Leber ist das zentrale Stoffwechselorgan. Sie verarbeitet Nährstoffe, produziert wichtige Proteine, speichert Vitamine und ist für die Entgiftung zuständig. Bei dauerhafter Überlastung durch ungünstige Ernährung, Übergewicht oder Bewegungsmangel lagert die Leber überschüssiges Fett ein.

			Man unterscheidet zwischen alkoholischer und nicht-alkoholischer Fettleber. Die nicht-alkoholische Form ist heute die häufigste und steht in engem Zusammenhang mit Übergewicht, Insulinresistenz, erhöhten Blutfettwerten und Bluthochdruck. Eine einfache Fettleber ist reversibel. Unbehandelt kann sie jedoch zu einer Fettleberentzündung, Leberfibrose und im schlimmsten Fall zu einer Leberzirrhose führen.

			Ursachen und Risiken

			Die Entstehung einer Fettleber ist multifaktoriell. Eine zentrale Rolle spielt der Lebensstil, insbesondere eine kalorienreiche Ernährung mit viel Zucker, gesättigten Fettsäuren und stark verarbeiteten Lebensmitteln. Besonders kritisch ist der übermäßige Konsum von Fruchtzucker in Softdrinks, Süßigkeiten und Fertigprodukten.

			Übergewicht und viszerales Bauchfett sind die wichtigsten Risikofaktoren. Eine Insulinresistenz verstärkt die Fetteinlagerung zusätzlich. Bewegungsmangel begünstigt ebenfalls die Fettansammlung, da körperliche Aktivität die Insulinempfindlichkeit verbessert und den Fettabbau fördert.

			Symptome einer Fettleber sind oft unspezifisch: Druckgefühl im rechten Oberbauch, Müdigkeit oder Konzentrationsschwierigkeiten. Die Diagnose erfolgt meist durch Blutwerte oder Ultraschall.

			Bedeutung einer gesunden Leber

			Die Leber erfüllt über 500 Funktionen. Sie verarbeitet Nährstoffe, produziert Gallenflüssigkeit für die Fettverdauung, reguliert den Blutzuckerspiegel, synthetisiert Blutgerinnungsfaktoren und Proteine und speichert fettlösliche Vitamine sowie Mineralstoffe. Ihre wichtigste Aufgabe ist die Entgiftung: Sie baut Stoffwechselendprodukte, Medikamente und schädliche Substanzen ab.

			Eine verfettete Leber kann diese Aufgaben nur eingeschränkt erfüllen. Die Stoffwechselleistung sinkt, die Entgiftungsfunktion ist beeinträchtigt, und das Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Diabetes steigt. Doch die Leber besitzt eine außergewöhnliche Regenerationsfähigkeit. Selbst bei fortgeschrittener Verfettung kann sie sich erholen, wenn durch Ernährungsumstellung, Gewichtsreduktion und Bewegung die Ursachen beseitigt werden.

			Ernährungsstrategie für optimale Leberwerte

			Die Ernährung ist der zentrale Hebel zur Verbesserung der Lebergesundheit. Es geht nicht um kurzfristige Diäten, sondern um eine dauerhafte Umstellung auf ausgewogene, vollwertige Kost. Bereits eine Gewichtsabnahme von fünf bis zehn Prozent kann die Leberverfettung deutlich verringern. Wichtig ist ein langsames Abnehmen von etwa 0,5 bis 1 Kilogramm pro Woche.

			Einfache Zucker, insbesondere Fruchtzucker und Haushaltszucker, sollten gemieden werden. Bevorzugt werden komplexe Kohlenhydrate aus Vollkornprodukten, Hülsenfrüchten und Gemüse, die den Blutzuckerspiegel stabil halten. Gesättigte Fette sind zugunsten ungesättigter Fettsäuren zu reduzieren. Empfehlenswert sind Olivenöl, Rapsöl, Nüsse, Avocados sowie Omega-3-Fettsäuren aus fettem Seefisch und Leinöl. Trans-Fettsäuren sind zu meiden.

			Hochwertige Proteine aus magerem Geflügel, Fisch, Hülsenfrüchten und fettarmen Milchprodukten unterstützen die Leberregeneration. Rotes Fleisch und Wurstwaren sind nur in geringen Mengen zu verzehren. Gemüse und Obst liefern wichtige Vitamine, Mineralstoffe und Antioxidantien. Täglich sollten mindestens drei Portionen Gemüse und zwei Portionen Obst verzehrt werden, wobei Gemüse überwiegen sollte.

			Ballaststoffe fördern die Verdauung und regulieren den Blutzuckerspiegel. Ausreichend Flüssigkeit in Form von Wasser und ungesüßten Tees ist essentiell. Softdrinks, Fruchtsäfte und Alkohol sind zu vermeiden. Regelmäßige Mahlzeiten ohne häufiges Snacken entlasten die Leber und verbessern die Insulinempfindlichkeit.

			Grundprinzipien der leberfreundlichen Küche

			Frisch kochen und verarbeitete Produkte meiden. Fertiggerichte enthalten häufig versteckte Zucker, ungesunde Fette und Zusatzstoffe. Schonende Zubereitungsmethoden wie Dünsten, Dämpfen oder kurzes Anbraten sind zu bevorzugen. Frittieren und langes Braten in viel Fett sollten vermieden werden.

			Hochwertiges Olivenöl und Rapsöl sind die besten Fettquellen. Gewürze und Kräuter wie Kurkuma, Ingwer, Zimt oder frische Kräuter verleihen Geschmack ohne viel Salz und wirken entzündungshemmend. Vollkornprodukte ersetzen Weißmehlprodukte. Hülsenfrüchte sind hervorragende pflanzliche Eiweißquellen und sollten mehrmals wöchentlich auf den Tisch kommen.

			Gemüse bildet die Basis jeder Mahlzeit. Besonders wertvoll sind grünes Blattgemüse, Kreuzblütler wie Brokkoli und Kohl sowie farbiges Gemüse mit hohem Antioxidantiengehalt. Bei Obst sind Beeren mit wenig Fruchtzucker zu bevorzugen. Fettarme Milchprodukte liefern hochwertiges Eiweiß. Fisch sollte zwei- bis dreimal pro Woche gegessen werden, insbesondere fettreicher Fisch mit Omega-3-Fettsäuren. Geflügel ohne Haut ist eine gute Eiweißquelle, rotes Fleisch nur einmal wöchentlich in kleinen Portionen.

			Zucker in jeglicher Form ist drastisch zu reduzieren. Salz sparsam verwenden und stattdessen mit Kräutern, Gewürzen und Zitronensaft würzen. Die Portionsgrößen beachten: Eine ausgewogene Mahlzeit besteht zur Hälfte aus Gemüse, zu einem Viertel aus Eiweiß und zu einem Viertel aus komplexen Kohlenhydraten.

			Planung erleichtert die Umsetzung. Wer Mahlzeiten plant, kauft gezielter ein und vermeidet ungesunde Spontankäufe. Diese Prinzipien bilden die Grundlage für alle Rezepte in diesem Kochbuch.

		

	
		
			Teil II

			Die Fettleber-Küche – Rezepte

		

	
		
			Kapitel 1: Frühstück

			Haferflocken-Porridge mit Beeren

			Zutaten für 1 Person:

			50 g Haferflocken

			200 ml fettarme Milch oder ungesüßte Mandelmilch

			100 ml Wasser

			1 Prise Zimt

			100 g gemischte Beeren (frisch oder tiefgekühlt)

			1 TL Leinsamen

			Zubereitung:

			Die Haferflocken mit Milch und Wasser in einen Topf geben und unter Rühren aufkochen. Die Hitze reduzieren und etwa fünf Minuten köcheln lassen, bis eine cremige Konsistenz entsteht. Den Zimt einrühren. Den Porridge in eine Schüssel füllen und mit den Beeren sowie den Leinsamen garnieren.

			Haferflocken liefern wertvolle Ballaststoffe und halten den Blutzuckerspiegel stabil. Beeren sind reich an Antioxidantien.

			Vollkornbrot mit Kräuterquark und Tomaten

			Zutaten für 1 Person:

			2 Scheiben Vollkornbrot

			100 g Magerquark

			1 EL frische Kräuter (Schnittlauch, Petersilie, Dill)

			1 kleine Tomate

			Salz, Pfeffer

			Zubereitung:

			Den Magerquark mit den fein gehackten Kräutern vermengen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Tomate in Scheiben schneiden. Die Vollkornbrotscheiben mit dem Kräuterquark bestreichen und mit den Tomatenscheiben belegen.

			Magerquark ist eine hervorragende fettarme Eiweißquelle. Vollkornbrot liefert Ballaststoffe und komplexe Kohlenhydrate.

			Griechischer Joghurt mit Apfel und Walnüssen

			Zutaten für 1 Person:

			150 g griechischer Joghurt (fettarm)

			1 mittelgroßer Apfel

			1 EL gehackte Walnüsse

			1 TL Zimt

			Zubereitung:

			Den Apfel waschen, entkernen und in kleine Würfel schneiden. Den Joghurt in eine Schüssel geben, die Apfelwürfel unterheben und mit Zimt bestreuen. Die gehackten Walnüsse darüber streuen.

			Walnüsse enthalten wertvolle Omega-3-Fettsäuren. 
Der Joghurt liefert Protein und Calcium.

			Rührei mit Gemüse

			Zutaten für 1 Person:

			2 Eier

			1 kleine Paprika

			1 Tomate

			1 Handvoll Spinat

			1 TL Olivenöl

			Salz, Pfeffer, Paprikapulver

			Zubereitung:

			Die Paprika und Tomate waschen und in kleine Würfel schneiden. Den Spinat waschen. Das Olivenöl in einer Pfanne erhitzen und die Paprika darin andünsten. Die Tomatenwürfel und den Spinat hinzufügen und kurz mitdünsten. Die Eier verquirlen, mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver würzen und über das Gemüse gießen. Unter Rühren stocken lassen.

			Eier liefern hochwertiges Protein. Das Gemüse ergänzt wichtige Vitamine und sekundäre Pflanzenstoffe.

			Overnight Oats mit Chiasamen

			Zutaten für 1 Person:

			50 g Haferflocken

			1 EL Chiasamen

			150 ml fettarme Milch oder Pflanzenmilch

			1 kleine Birne

			1 Prise Vanille

			1 TL gehackte Mandeln

			Zubereitung:

			Die Haferflocken mit den Chiasamen in einem Glas oder einer Schüssel mit der Milch vermengen. Die Vanille hinzufügen und alles gut umrühren. Das Glas abdecken und über Nacht im Kühlschrank quellen lassen. Am nächsten Morgen die Birne waschen, entkernen und in kleine Stücke schneiden. Die Overnight Oats mit den Birnenstücken und den gehackten Mandeln garnieren.
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