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Kostlich essen

fiir Leber und
Galle

¥ Was schmeckt und richtig gut bekommt
¥ Vom Snack bis zum Festtagsmenii
¥ Mit 102 abwechslungsreichen Rezepten




hrung

Vorwort

Was Sie iiber Leber- und Gallen-
erkrankungen wissen sollten

— Eine kleine Rundreise durch den
menschlichen Kérper

- Die Leber entgiftet und versorgt

— Gallenblase: ,,nur” ein kleines
Anhdngsel der Leber

- Die Galle ist kein Organ, sondern eine
Flussigkeit!
Richtig essen bei einer Fettleber

Dem Ubeltéter auf der Spur:
Diabetes Typ 2

Ubergewicht
Alkohol
Steckbrief Fettleber

Hdufigste Viruserkrankung iiberhaupt:
Hepatitis B

Richtig essen bei akuter Hepatitis

Wenn Hepatitis langer als
sechs Monate anhalt

Steckbrief Hepatitis
Steckbrief Leberzirrhose

11

11
b

12

12

13

13
14
14
15

16
16

16

17
18

Erndhrung bei Leberzirrhose
Irgendwann notig: Eiweify beschranken
Problem: Gewichtsverlust

Gefahrlich: Krampfadern

Alkohol: der Feind der Leber
Unterstiitzen Sie lhre Leber: Zink
Heilpflanzen helfen der Leber
Steckbrief Gallensteinleiden

Richtig essen bei Gallensteinen

— Es gibt sie nicht, die typische
Gallensteindiat

— Nach der Operation

— Ubersicht: Erndhrung bei Leber- und
Gallenerkrankungen
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wDas schmeckt mir richtig gut!®

Frithstiicksideen

Warme und kalte Kleinigkeiten

— Schlemmerfriihstiick 28 — Herbstsalat 40
— Frichtebrétchen 28 — Bunter Griinkernsalat 42
- Fruchtiges Friihstiick 30 — Reissalat a la Tanja 42
- Cremiger Apfelquark 30 — Knackiger Rucola-Chinakohl-Salat 43
— Friihlingskédse 31 — Brokkoli in Vinaigrette 43
— Hiittenkase mit Radieschen 31 — ltalienischer Nudelsalat 44
— Erfrischender Erdbeerdrink 92 — Griner Spargel mit Schinken 44
— Vitaminbombe 32 — Paprikataler 46
— Apfel-Zimt-Marmelade 34 — Champignonbruschetta 48
— Heidelbeer-Himbeer-Konfitiire 34 - ltalienischer Gemiisetoast 48
- Aprikosen-Kiwi-Konfitiire 3E — Rucolabruschetta 5O
— Johannisbeer-Brombeer-Gelee 35 — Birnen-Camembert-Toast 50
— Mediterranes Riihrei 36 — Asiatische Kokosmilchsuppe 52

— Rucola-Creme-Suppe 54

— Eiskalter Pfefferminztraum 56

- Gelbe Bowle 56

— Himbeerlimonade 56






