






Rezepte bei Fettleber

Kochbuch mit 99 leckeren Rezeptideen für die optimale Ernährung bei Fettleber – mehr Wohlbefinden durch gezielte Leberstärkung!

1. Auflage

Copyright © 2020 – RuHe Recipes

Alle Rechte vorbehalten.


Inhaltsverzeichnis


Einleitung



Wie entsteht eine Fettleber?



Symptome und Diagnose einer Fettleber



Mit der richtigen Ernährung zu einer gesunden Leber



Hinweise zu den Rezepten



Frühstück



Blaubeer-Porridge



Scharfes Paprika-Basilikum-Omelette



Kohlenhydratarme Pancakes



Protein- und Ballaststoffreiches Nussmüsli



Sojafrühstück mit Pfirsich und Himbeeren



Gemüsemuffins



Chiapudding mit Erdbeeren



Grüne Smoothie-Bowl



Süßes Frischkäsefrühstück



Avocado-Schiffchen mit Salsa



Mittagessen



Gemüsebandnudeln mit Hähnchenbrustfilet



Zucchini-Mozzarella-Auflauf



Ofengemüse mit Lachsfilet



Knoblauchtomaten auf einem Schafskäsebett



Pizzaröllchen mit Rucola und Kochschinken



Kichererbsen-Brokkoli-Pfanne



Hähnchenbrust-Spargel-Pfanne mit Avocado



Schneller Röstbrokkoli



Würziger Spinat mit Kichererbsen



Winterliche Gemüsepfanne mit Apfel



Gefüllter Butternutkürbis



Mediterraner Eintopf mit Meeresfrüchten



Linsennudelpfanne



Scharfer Brokkoli mit Nusspesto



„Chicken-Nuggets“ mit mediterranem Gemüse



Schnelle Pfifferlingpfanne



Marinierter Hokkaidokürbis aus dem Backofen



Erbsenpfanne mit Lachsfilet



Frischkäse-Spinat-Frittata



Mediterrane Hähnchenkeulen



Suppen



Pilzsuppe



Möhren-Linsen-Suppe



Zucchini-Lauch-Suppe mit Ziegenkäse



Bolognese-Suppe



Wintergemüsesuppe



Arabische Hülsenfrüchtesuppe



Spinat-Kresse-Suppe mit Reis



Rote-Beete-Suppe



Bohnensuppe asiatische Art



Blumenkohl-Bohnen-Mandel-Suppe



Klassische Hühnersuppe



Brokkoli-Kartoffel-Suppe



Sauerkrautsuppe



Schwarzwurzelsuppe



Artischockensuppe



Salate



Rotkohlsalat mit Kürbiskernen



Grünkohlsalat mit Avocado und Kartoffeln



Rote Beete mit angerösteten Cashewkernen und Sesam



Lachsfilet auf einem Salatbett



Paprika-Avocado-Salat mit Garnelenbeilage



Brokkoli-Spinat-Salat mit Hänchenbrustfilet



Frischer Sommersalat mit würzigem Joghurt



Tomaten-Gurken-Salat mit Putenbrust und Walnüssen



Avocadosalat mit Kichererbsen und Feta



Schneller Möhren-Apfel-Salat



Gurken-Kräuter-Salat



Gemischter grüner Salat mit Mozzarella



Rettich-Matjes-Salat



Mediterraner Artischockensalat



Snacks für unterwegs



Champignons mit Schnittlauch-Joghurt-Füllung



Geflügelfrikadellchen



Blumenkohlpuffer



Gefüllte Zucchiniröllchen



Falscher Milchreis



Auberginenpizzen



Mandel-Käse-Cracker



Zucchini-Möhren-Taler



Pfannkuchen mit Thunfisch-Frischkäse-Füllung



Schnelles Sushi



Backrezepte



Eiweißbrot



Möhren-Kleie-Brot



Käsiges Fladenbrot



Körnerbrötchen



Dunkles Leinsamenbrot



Mikrowellenbrötchen



Sonntagsbrötchen á la Croissant



Pizzateig aus Blumenkohl



Pizzateig aus Quark



Pizzabrötchen



Süße Alternativen



Avocadomuffins



Eiweiß-Mandel-Häubchen



Schoko-Haselnuss-Creme



Stevia-Gummibärchen



Zuckerfreie Brownies



Haselnusspfannkuchen



Mandel-Leinsamen-Kekse



Sesam-Kokos-Kekse



Winterlicher Apfelmus



Angeröstete Wassermelone mit Zitronenmelisse und Mandeln



Soßen und Dips



Mayonnaise aus Avocadoöl



Grüner Hummus



Kräuterdip



Leichte Tomatensoße



Leichte Sauce Hollandaise



Auberginen-Petersilien-Dip



Süß-saurer Buttermilchdip



Kräutersoße für jeden Anlass



Vanillesoße ganz ohne Zucker



Rucola-Tofu-Dip



Haftungsausschluss



Medizinischer Haftungsausschluss



Impressum



Einleitung

Eine Fettleber ist eine Stoffwechselerkrankung, bei welcher die Leber vermehrt Fette einlagert und so in ihrer Funktion eingeschränkt sein kann. Mit der Diagnose einer solchen Erkrankung sind Sie keinesfalls alleine, denn Schätzungen zur Folge leiden bis zu einem Drittel der Bevölkerung in den Industriestaaten an einer Fettleber. Da es bisher noch keine Medikamente gibt, ist die Therapie der ersten Wahl eine Umstellung der Lebensgewohnheiten mit mehr Bewegung und einer gesunden Ernährung. Da die Leber ein extrem regenerationsfähiges Organ ist, können schon wenige Wochen mit einem Gewichtsverlust von einigen Kilos zur Stärkung der Leber beitragen. Empfehlenswert ist bei vermehrten Fetteinlagerungen der Leber eine proteinreiche und ballaststoffreiche Kost mit viel Gemüse, fruktosearmen Obst und Hülsenfrüchten. Ergänzt werden kann die Basis durch fettarme Milchprodukte, Fleisch, Eier sowie pflanzliche Öle.

Der folgende Ratgeber bietet Ihnen in den ersten Kapiteln zunächst eine Zusammenfassung der wichtigsten Informationen rund um die Erkrankung einer Fettleber. Dies umfasst die Vermutungen zur Entstehung, die Symptome sowie die Diagnose. Weiter erhalten Sie einen Überblick über die Ernährungsumstellung als eine der wichtigsten Therapiesäulen mitsamt einer Tabelle über empfehlenswerte und weniger empfehlenswerte Lebensmittel. Es folgen 99 Rezepte, die von Möglichkeiten für das Frühstück über Hauptspeisen, Suppen und Salate reichen und als Zusatz noch Snacks, Rezepte für das kohlenhydratarme Backen und Snacken sowie Soßen und Dips.


Wie entsteht eine Fettleber?

Die Zeiten, in denen eine Fettleber ausschließlich auf einen hohen Alkoholkonsum zurückgeführt wird, sind längst vorbei. Eine alkoholische Fettleber entsteht durch das Abbauprodukt Azetaldehyd. In kleineren Mengen kommt der menschliche Körper mit diesem Stoff gut zurecht und baut ihn innerhalb von mehreren Stunden wieder ab. Führt man dem Körper Alkohol regelmäßig in hohen Mengen zu, so kommt es im Laufe der Zeit zu einem Abbau von Lebergewebe, da das Azetaldehyd von der Leber nicht schnell genug abgebaut werden kann. Gleichzeitig kommt es zu einem Mangel an Sauerstoff, der den Fettstoffwechsel so beeinflusst, dass sich kleine Tröpfchen Fett in der Leber einlagern. Fließen die kleinen Tröpfchen zu größeren Einheiten zusammen, beeinträchtigen sie die Funktion der Leberzellen und der gesamte Stoffwechsel ist gestört.

Bei einer nicht-alkoholischen Fettleber bilden sich ebenfalls Fetttropfen in der Leber, die jedoch nicht auf den Abbaustoff Azetaldehyd zurückgeführt werden können. Die genauen Ursachen sind bisher noch nicht bekannt. Vermutet werden jedoch eine Kombination verschiedener möglicher Grunderkrankungen, einer ungünstigen Ernährungsweise und Übergewicht, die zu einer Stoffwechselstörung führen. In besonders enger Verbindung mit der Entstehung einer Fettleber steht die Insulinresistenz. Diese gilt als Vorstufe eines Diabetes und sorgt für eine Unempfindlichkeit der Körperzellen gegenüber dem Hormon Insulin. Hierbei kommt es zu einer erhöhten Freisetzung von freien Fettsäuren, die vom Körper nicht ausreichend abgebaut und anschließend zur Leber transportiert werden. In der Folge bilden sich auch hier Fetttröpfen in der Leber, die ab einem gewissen Grad die Funktion der Leberzellen einschränken können und dadurch die Leber belasten.

Hinweis: Eine Insulinresistenz begünstigt nicht nur eine Fettleber, sondern eine Fettleber auch die Entstehung einer Insulinresistenz und Diabetes. Die die Leberzellen verfettet, produzieren sie bestimmte Proteine, die wiederum die Wirkung des körpereigenen Insulins einschränken. Die gute Nachricht hierbei ist allerdings: 
sobald sich die Fetteinlagerungen in der Leber zurückbilden, verbessert sich in den meisten Fällen gleichzeitig die Insulinresistenz.

Sollte bei Ihnen eine Fettleber diagnostiziert worden sein, sind Sie nicht alleine. Schätzungen zur Folge leiden in Deutschland zwischen 14 und 34 Prozent der Bevölkerung an einer Fettleber, die nicht auf einen übermäßigen Alkoholkonsum zurückgeführt werden kann. Heute ist diese Form der Fettleber die häufigste Ursache einer Lebererkrankung überhaupt.

Mögliche Risikofaktoren

Neben einer Insulinresistenz gelten nach heutigem Stand unter anderem auch folgende Ursachen als Risikofaktoren für die Herausbildung einer Fettleber:


	
Diabetes mellitus



	
Fettstoffwechselstörungen



	
Übergewicht



	
Fehlernährung (insbesondere eine zu geringe Aufnahme von Eiweiß)



	
hoher Zuckerkonsum



	
vermehrtes Bauchfett



	
Bewegungsmangel



	
Autoimmunkrankheiten



	
bestimmte Medikamente und Schadstoffe



	
Genetische Faktoren



	
hohes Alter





Einige Mediziner sprechen heute bei einer nicht-alkoholischen Fettleber eher von einer allgemeinen Stoffwechselstörung, die in vielen Fällen mit mehreren Erkrankungen wie einem Diabetes, erhöhtem Übergewicht, oder erhöhten Cholesterinwerten einhergeht. Als Folge gelten nicht nur eine Einschränkung der Leberfunktion und ein erhöhtes Risiko der Entstehung von Leberentzündungen und Leberkrebs, sondern vor allem Herz-
Kreislauf-Erkrankungen wie Bluthochdruck, Herzinfarkt oder Schlaganfall. Vor allem zu Beginn der Diagnose und einem niedrigen Grad der Leberverfettung treten diese Folgen jedoch selten auf und Sie können mit einer Veränderung Ihres Lebensstils noch viel zur Linderung beitragen oder die Fettleber sogar vollständig auskurieren.  


Symptome und Diagnose einer Fettleber

Die meisten Patienten mit einer Fettleber leiden an entweder an gar keinen Symptomen oder an recht spezifischen Verdauungsbeschwerden. Zu den Hauptsymptomen einer Fettleber zählen insgesamt:


	
Druckgefühl im rechten Oberbauch



	
Völlegefühl



	
Leistungsminderung



	
Konzentrationsschwierigkeiten





Erst in einem fortgeschrittenen Stadium kommt es mitunter zu Übelkeit, Erbrechen und tatsächlichen Schmerzen in der Lebergegend im rechten Oberbauch. Ist die Leberfunktion bereits deutlich eingeschränkt, kann es auch zur typischen Gelbfärbung der Augen und der Haut kommen.

Sollten Sie unter einer oder mehrerer dieser Beschwerden leiden, empfiehlt sich ein Besuch bei Ihrem Hausarzt. Dieser wird Sie zunächst zu Ihren Symptomen befragen und eine erste körperliche Untersuchung durchführen. Vergrößerungen der Leber sind bereits beim Abtasten feststellbar, können aber neben einer Fettleber auch andere Ursachen haben. Aus diesem Grund erfolgt in der Regel danach eine labordiagnostische Bestimmung der Leberwerte im Blut. Hierbei kann es gelegentlich vorkommen, dass sich die Leberwerte im Normalbereich befinden und dennoch eine Funktionseinschränkung des Organs vorliegen oder umgekehrt. Aus diesem Grund wird Ihr Hausarzt danach einen Termin für einen Ultraschall mit Ihnen vereinbaren. Hier lässt sich recht gut erkennen, ob und wie stark die Fetteinlagerung in der Leber bereits fortgeschritten ist. Sobald die eingelagerten Fette mehr als fünf Prozent des Gewichtes der Leber ausmachen, spricht man von einer Fettleber (das Gewicht einer gesunden Leber beträgt bei einem Erwachsenen zwischen 1500 und 2000 Gramm). In einigen Fällen mit starken Beschwerden oder einem unklaren Befund wird Sie Ihr Arzt zu einem Spezialisten überweisen, der eine kleine Probe der 
Leber entnimmt, um den Zustand der Leberzellen genauer bestimmten zu können.


Mit der richtigen Ernährung zu einer gesunden Leber

Bei einer Fettleber können Sie selbst viel zur Verminderung der Fetteinlagerungen oder sogar zur vollständigen Heilung beitragen. Die Leber ist ein sehr robustes Organ und stellt sich innerhalb kürzester Zeit auf einen veränderten Lebensstil ein. Da bisher noch keine vollständig gesicherten Medikamente auf dem Markt verfügbar sind, gelten eine Verbesserung der Ernährungsgewohnheiten und regelmäßige Bewegung als Therapie der ersten Wahl. Wer bereits fünf Prozent seines Körpergewichts verliert, kann die Verfettung der Leber vermindern. Eine vollständige Rückbildung der Fetteinlagerungen war in einigen Fällen bereits bei einer Gewichtsreduktion von etwa zehn Prozent möglich. Zur Veranschaulichung: eine Frau mit einem Gewicht von 80 Kilogramm müsste vier Kilo abnehmen, um den Fettanteil der Leber zu vermindern und mit einer Abnahme von acht Kilogramm könnte die Leber so wenig Fetteinlagerungen aufweisen, dass sich die Fettleber vollständig zurückgebildet hat.

Erfolgsversprechend in Bezug auf die Ernährung gilt eine mediterrane Kost mit hohem Anteil an Gemüse, hochwertigen Proteinen wie Hülsenfrüchten, Fisch oder weißem Fleisch und fruchtzuckerarmen Obstsorten. Ergänzt werden können die Mahlzeiten durch hochwertige Öle und komplexen Kohlenhydraten mit hohem Ballaststoffanteil. Ausprobieren können Sie zudem Lebensmittel, die sich positiv auf Leber oder die Darmflora auswirken und damit indirekt auch der Leber guttun. Zu diesen Lebensmittel zählen beispielsweise:


	
Kohlsorten (z.B. Rote Beete)



	
Knoblauch



	
Blaubeeren



	
Nüsse



	
Artischocken



	
Pastinaken



	
Brokkoli



	
Zitrone





Essen Sie möglichst nur zu den Hauptmahlzeiten und verzichten Sie auf Zwischenmahlzeiten. Die Verdauung und vor allem die Leber braucht zwischen den Mahlzeiten Pausen, um die Nahrung ausreichend verdauen zu können. Möglich bei einer Fettleber ist zudem das Intervallfasten. Sprechen Sie hierfür jedoch vorher mit Ihrem behandelnden Arzt. Je nach Vorerkrankungen, Lebensstil oder persönlicher Situation ist das Intervallfasten nicht für jeden geeignet. Verzichten Sie zudem, wie bei anderen Erkrankungen auch, auf Fast Food sowie Fertigprodukte und kochen Sie Ihre Mahlzeiten selbst.

Als kleinen Überblick über bei Fettleber eher günstige und eher ungünstige Lebensmittel für das Kochen in der heimischen Küche erhalten Sie in diesem Kapitel außerdem eine Tabelle (diese gilt nur als erste Hilfestellung und erhebt daher keinen Anspruch auf Vollständigkeit):









	
Nahrungsmittel-gruppe


	
Bei Fettleber günstig


	
Bei Fettleber eher ungünstig


	
In kleineren Mengen zumeist unproblematisch





	
Gemüse


	
Alle Gemüsesorten mit den genannten Ausnahmen 


	
Mais, Süßkartoffeln


	



	
Obst


	
Fruchtzuckerarme Obstsorten wie Apfel, Beeren, Zitrusfrüchte, Papaya, Wassermelone, Pflaumen, Nektarine, Pfirsich, Aprikosen, Avocado


	
Gezuckerte Obstgläser und Obstkonserven, kandiertes Obst


	
Bananen, Weintrauben, Süßkirschen, Mango, Honigmelone





	
Getreide, Hülsenfrüchte und Stärkelieferanten


	
Sättigende Getreidesorten mit hohem Eiweißgehalt wie Haferflocken, Quinoa, Amarant, alle Hülsenfrüchte


	
Brot und Brötchen aus Auszugsmehlen,  heller Reis, Milchbrötchen, süße Stückchen, Fertiggerichte wie Kartoffelbrei, Kartoffelpuffer oder Pommes


	
Produkte aus Vollkornmehl, Vollkornreis, Kartoffeln





	
Milchprodukte und Eier


	
Eier, Milch und Milchprodukte mit Fettgehalt von bis zu 1,5%, Käsesorten mit Fettgehalt von bis zu 45%


	
Fetthaltige Milchprodukte wie Sahne, Schmand, Crème fraîche, Mayonnaise, gezuckerte Fertigprodukte


	



	
Fleisch und Fisch


	
Geflügel, magere Aufschnitte wie Lachs- und Kochschinken, Putenbrust, Wurst in Aspik, alle Fischsorten


	
Fetthaltige Wurstsorten wie Leberwurst, Mortadella, Speck, Leberkäse; Fisch oder Fleisch paniert oder eingelegt in fetthaltige Soßen


	
Rinder- und Schweinefilet





	
Öle und Fette


	
Pflanzliche Öle wie z.B. Leinöl, Nussöle, Rapsöl 
Weizenkeimöl, Olivenöl, Butter


	
Schmalz, Palmfett, Distel- und Sonnenblumenöl


	



	
Nüsse und Samen


	
Alle Nussorten außer der genannten


	
Nussfertigmischungen und gesalzene Nüsse


	
Ungesalzene Erdnüsse








Hinweise zu den Rezepten

Die Diagnose einer Fettleber bekommt keiner gerne. Die Erkrankung hat jedoch den großen Vorteil, dass sie in vielen Fällen reversibel ist und die Leber schon nach wenigen Wochen ihre vollständige Funktionstüchtigkeit wieder zurückerlangt. Mit ein wenig Durchhaltevermögen und Disziplin haben Sie sich mit Sicherheit schnell an die neuen Ess- und Lebensgewohnheiten gewöhnt, zumal die Einschränkungen in Bezug auf die Auswahl der Lebensmittel im Vergleich mit anderen Erkrankungen recht gering ausfällt. Zudem können Sie alle Gerichte mit Gewürzen oder Kräutern verfeinern und die Mahlzeiten abwechslungsreicher gestalten. Die Auswahl der Rezepte erfolgte recht breit, sodass sich für möglichst jeden Geschmack das eine oder anderen passende Gericht finden sollte. Auf Ihre Vorlieben können Sie selbstverständlich Rücksicht nehmen und die Zutatenliste beliebig variieren oder eine bestimmte Gemüse- oder Obstsorte weglassen können.

Insgesamt wurden bei der Zusammenstellung neben der Berücksichtigung einer Fettlebererkrankung auch die allgemeinen gesundheitlichen Aspekte beachtet. Zudem finden Sie sowohl Rezepte für die schnelle Küche als auch Rezepte, die ein wenig Vorbereitung und Zeit erfordern. In Bezug auf die Küchenutensilien benötigen Sie nicht mehr als man in einer kleinen Küche findet. Mit Töpfen, Pfannen, einem Stabmixer sowie einigen Schüsseln und einem Messbecher lassen sich nahezu alle Rezepte nachkochen.

Zum Schluss wünsche ich Ihnen viel Spaß beim Nachkochen in der heimischen Küche und viel Erfolg auf Ihrem Weg zu einer vollständig gesunden Leber!


Frühstück

Da der Anteil von Kohlenhydraten bei einer Fettleber reduziert werden sollte, kann die Umgewöhnung von einem klassischen Frühstück mit Weizenbrötchen oder Fertigmüslis zu Beginn gewöhnungsbedürftig sein. Dass es jedoch auch Frühstücksmöglichkeiten mit hohem Proteingehalt, frischen Früchten oder herzhaft zubereiteten Eiern gibt, beweisen Ihnen die nachstehenden zehn Rezepte für das ideale Frühstück bei einer Fettlebererkrankung.
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Blaubeer-Porridge

Zubereitungszeit: 20 Minuten

2 Portionen

Zutaten:

6 EL zartschmelzende Haferflocken

300 ml Naturjoghurt griechische Art (0,2 % Fett)

350 g frische Blaubeeren

400 ml Wasser

Zubereitung:


	
Wasser in einem Topf zum Kochen bringen und die Haferflocken einrühren. Für 2-3 Minuten köcheln lassen, bis ein dünnflüssiger Brei entstanden ist.



	
Topf vom Herd nehmen und den Joghurt einrühren.



	
Blaubeeren waschen, in eine Schüssel füllen und mit einem Stabmixer pürieren. Danach ebenfalls in den Topf geben und alles gut miteinander verrühren.



	
In zwei Schälchen oder auf zwei Tellern anrichten und servieren.





Hinweis: Dieses Rezept ist ein Grundrezept. Sie können die Blaubeeren beliebig durch anderen, fruchtzuckerarme Obstsorten wie Äpfel, Erdbeeren oder Sauerkirschen ersetzen und das Porridge für eine bessere Sättigung durch (angeröstete) Nüsse oder Samen erweitern.


Scharfes Paprika-Basilikum-Omelette

Zubereitungszeit: 20 Minuten

2 Portionen

Zutaten:

1 rote Paprikaschote

½ Chilischote

4 mittelgroße Eier

50 ml kohlesäurehaltiges Mineralwasser

1 Knoblauchzehe

1 EL Olivenöl

Frischer Basilikum

Salz und Pfeffer

Zubereitung:


	
Chilischote waschen, der Länge nach halbieren, Kerne auskratzen und in kleine Stücke schneiden. Ggf. aufgrund der Schärfe Handschuhe dabei tragen. Knoblauch schälen und fein hacken oder durch eine Knoblauchpresse drücken.



	
Öl in einer Pfanne erhitzen und die Chilischote gemeinsam mit dem Knoblauch darin für 2-3 Minuten anrösten.



	
Paprika waschen, Kerngehäuse entfernen und fein würfeln. Ebenfalls in die Pfanne geben und für weitere 2-3 Minuten anrösten.



	
Eier aufschlagen und in eine Schüssel geben. Mineralwasser hinzufügen und gut verquirlen. Mit ein wenig Salz und Pfeffer würzen.



	
Eiermasse in die Pfanne füllen, mit den angebratenen Zutaten vermengen und bei niedriger Temperatur für 5-7 Minuten stocken lassen.



	
In der Zwischenzeit den Basilikum waschen, trocken schütteln und fein hacken. Gemeinsam mit dem Parmesan gleichmäßig auf dem Omelette verteilen.



	
Omelette umdrehen und für weitere 3-5 Minuten stocken lassen.



	
Aus der Pfanne nehmen und auf zwei Tellern servieren.






Kohlenhydratarme Pancakes

Zubereitungszeit: 20 Minuten

2 Portionen

Zutaten:

1 große Banane

5 EL gemahlene Mandeln

2 mittelgroße Eier

1 TL Backpulver

1 EL Rapsöl

100 g Naturjoghurt (1,5 % Fett)

Salz

Zubereitung:


	
Banane schälen, in eine Schüssel geben und mit einer Gabel zerdrücken. Gemahlene Mandeln, Eier, Backpulver sowie eine Prise Salz hinzufügen und zu einer homogenen Masse verarbeiten.



	
Rapsöl in der Pfanne erhitzen und den Teig portionsweise in die Pfanne geben. Von beiden Seiten für 3-4 Minuten ausbacken.



	
Pancakes aus der Pfanne nehmen, auf einem Stück Küchenpapier abtropfen lassen und gemeinsam mit etwas Naturjoghurt servieren.





Hinweis: Wer auch noch auf die Banane verzichten möchte, kann stattdessen einen geriebenen Apfel oder ungezuckertes Apfelmark (etwa 100 Gramm) für den Teig nutzen.


Protein- und Ballaststoffreiches Nussmüsli

Zubereitungszeit: 15 Minuten

2 Portionen

Zutaten:

50 g Haferflocken

50 g gehackte Mandeln

50 g Walnusskerne

2 große Datteln

2 EL geschrotete Leinsamen

1 TL Kokosöl

Zubereitung:


	
Datteln ggf. entkernen und in kleine Stücke schneiden. Walnusskerne auf einem Brett klein hacken.



	
Kokosöl in einer Pfanne bei niedriger Temperatur zerlassen und die Haferflocken mit den Mandeln, Walnüssen und den Dattelstücken für 3-4 Minuten anrösten, bis die Nüsse beginnen zu duften und eine goldbraune Farbe angenommen haben.



	
Pfanne vom Herd nehmen und die geschroteten Leinsamen untermengen.



	
In zwei Schälchen aufteilen und mit Milch oder einem beliebigen Pflanzendrink servieren.






Sojafrühstück mit Pfirsich und Himbeeren

Zubereitungszeit: 15 Minuten

2 Portionen

Zutaten:

120 g Sojaflocken

2 Pfirsiche

100 g Himbeeren

1 frische Feige

2 EL gehackte Mandeln

400 g Sojajoghurt

Zubereitung:


	
Pfirsiche waschen, entkernen und in kleine Stücke schneiden. Himbeeren waschen und vorsichtig mit einem Küchenpapier trocken tupfen. Den Stängel der Feige entfernen und in dünne Scheiben schneiden.



	
Mandeln in einer Pfanne goldbraun anrösten.



	
Sojajoghurt in eine Schüssel geben und mit den Sojaflocken, den Pfirsichstücken und den Himbeeren vermengen.



	
Mit den angerösteten Mandeln bestreuen, mit der Feige garnieren und servieren.






Gemüsemuffins

Zubereitungszeit: 30 Minuten

6 Muffins

Zutaten:

6 mittelgroße Eier

2 EL saure Sahne

1 Frühlingszwiebel

1 rote Paprikaschote

1 grüne Paprikaschote

2 EL Parmesan

Frische Petersilie

Salz und Pfeffer

Zubereitung:


	
Ofen auf 175 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.



	
Eier aufschlagen und in eine Schüssel geben. Mit ein wenig Salz und Pfeffer würzen.



	
Frühlingszwiebel waschen und in dünne Ringe schneiden. Paprikaschoten waschen, Kerngehäuse entfernen und fein würfeln. Gemüse gemeinsam mit dem Parmesan zur Eiermasse geben.



	
Petersilie waschen, trocken schütteln und fein hacken. Ebenfalls in die Schüssel geben und unter die restlichen Zutaten heben.



	
Ein Muffinblech mit Förmchen auslegen und die Masse gleichmäßig in den Förmchen verteilen.



	
Auf mittlerer Schiene für 15-20 Minuten backen.



	
Aus dem Ofen holen und sehr vorsichtig aus den Förmchen holen. Ggf. ein scharfes Messer verwenden.






Chiapudding mit Erdbeeren

Zubereitungszeit: 10 Minuten (+ 2 Stunden Ruhezeit)

2 Portionen

Zutaten:

200 g Erdbeeren

200 g Magerquark

1 EL Chiasamen

4 EL Naturjoghurt (1,5 % Fett)

Zubereitung:


	
Erdbeeren waschen, putzen und mit einem Stabmixer pürieren. In eine Schüssel füllen und gemeinsam mit dem Quark und den Chiasamen verrühren.



	
In den Kühlschrank stellen und für mindestens 2 Stunden, ggf. auch über Nacht, ruhen lassen.



	
Chiapudding in zwei Schälchen füllen, mit dem Joghurt beträufeln und servieren.





Hinweis: Auch hier können Sie die Obstsorte beliebig variieren. Ebenfalls geeignet ist dieses Rezept als kohlenhydratarmes Dessert als Alternative zu herkömmlichem Pudding, Milchreis oder Ähnlichem.


Grüne Smoothie-Bowl

Zubereitungszeit: 15 Minuten

2 Portionen

Zutaten:

200 g Naturjoghurt (1,5 % Fett)

1 mittelgroßer Apfel

4 Aprikosen

2 EL Haferflocken

50 g frischer Babyspinat

1 EL geschrotete Leinsamen

Zubereitung:


	
Spinat waschen, welke Blätter entfernen und mit einem Stück Küchenpapier trocken tupfen. Aprikosen waschen, Steine entfernen und in kleine Stücke schneiden. Apfel waschen, vierteln und entkernen. Danach ebenfalls in kleine Stücke schneiden.



	
Spinat und Obst in eine Schüssel füllen und mit einem Stabmixer pürieren.



	
Joghurt in zwei Schälchen verteilen und die grüne Masse darüber geben. Mit den Haferflocken und den Leinsamen bestreuen und servieren.






Süßes Frischkäsefrühstück

Zubereitungszeit: 10 Minuten

2 Portionen

Zutaten:

400 g körniger Frischkäse

120 g Erdbeeren

100 g Heidelbeeren

1 EL Zitronensaft

Frische Minze

Zubereitung:


	
Erdbeeren waschen, putzen und in kleine Stücke schneiden. Heidelbeeren waschen.



	
Frischkäse in eine Schüssel füllen und mit den Beeren und dem Zitronensaft vermengen.



	
Minze waschen, trocken schütteln und einige Blätter abzupfen.



	
Frischkäse in zwei Schälchen füllen, mit einigen Minzblättern garnieren und servieren.





Hinweis: Körniger Frischkäse gilt bei einer Fettleber als besonders empfehlenswert, da der Fettgehalt gering und der Anteil an Proteinen hoch ausfallen. Eine ideale Alternative nicht nur beim Frühstück, sondern auch als Brotaufstrich oder statt fettreichen Käsesorten bei warmen Mahlzeiten.


Avocado-Schiffchen mit Salsa

Zubereitungszeit: 35 Minuten

2 Portionen

Zutaten:

1 mittelgroße Avocado

2 mittelgroße Eier

1 große Tomate

1 TL Zitronensaft

½ rote Zwiebel

1 TL Olivenöl

1 TL Weißweinessig

Salz und Pfeffer

Zubereitung:


	
Ofen auf 175 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.



	
Avocado der Länge nach halbieren, den Stein entfernen und das Fruchtfleisch mit dem Zitronensaft bepinseln.



	
Ein Backblech mit einem Stück Backpapier auslegen und die Avocadohälften darauf verteilen. In die Mulde des Kerns jeweils ein Ei gleiten lassen und mit etwas Salz bestreuen.



	
Auf mittlerer Schiene für 15-20 Minuten backen.



	
In der Zwischenzeit die Salsa zubereiten. Hierfür die Zwiebel schälen und fein hacken und die Tomate waschen und in feine Würfel schneiden. Beides gemeinsam mit dem Olivenöl, dem Essig in einer Schüssel gut miteinander vermengen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.



	
Avocado aus dem Ofen holen und gemeinsam mit der Salsa auf zwei Tellern servieren.






Mittagessen

Das Mittagessen ist eine recht dankbare Kategorie, da Sie hier selbst mit wenig Zeitaufwand leckere Gerichte mit hohem Proteingehalt zubereiten können. Die Basis sollte auch bei gesunden Menschen Gemüse bilden und den größten Teil der Mahlzeit ausmachen. Dies wurde in diesem Kapitel besonders beachtet, da das Mittagessen bei den meisten Menschen hierzulande die Hauptmahlzeit darstellt und damit der umfangreichsten Kalorienaufnahme dient.
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Gemüsebandnudeln mit Hähnchenbrustfilet

Zubereitungszeit: 30 Minuten

2 Portionen

Zutaten:

250 g Hähnchenbrustfilet

1 mittelgroße Möhre

2 kleine Zucchini

2 mittelgroße Tomaten

1 EL Tomatenmark

50 ml Gemüsebrühe

1 EL Olivenöl

½ TL Paprikapulver

Salz und Pfeffer

Zubereitung:


	
Hähnchenbrustfilet in mundgerechte Stücke schneiden. Olivenöl in einer Pfanne erhitzen und das Paprikapulver hinzufügen. Nun das Fleisch scharf darin anbraten, bis es vollständig durchgegart ist. Mit etwas Salz und Pfeffer würzen.



	
Währenddessen die Möhre waschen, schälen und der Länge nach in dünne Streifen schneiden. Zucchini waschen und ebenfalls der Länge nach in dünne Streifen schneiden.



	
Hähnchenfleisch aus der Pfanne nehmen und die Gemüsenudeln im übrigen Bratensaft für 3-4 Minuten anschmoren.



	
Tomaten waschen und in kleine Stücke schneiden. Danach gemeinsam mit dem Tomatenmark zu den Gemüsenudeln hinzufügen. Für 3-4 Minuten bei mittlerer Hitze köcheln lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.



	
Hähnchenstücke hinzufügen und alles für 2-3 Minuten scharf anbraten.



	
Auf zwei Tellern anrichten und servieren.






Zucchini-Mozzarella-Auflauf

Zubereitungszeit: 40 Minuten

2 Portionen

Zutaten:

400 g Geflügelhackfleisch

125 g Mozzarella

2 mittelgroße Zucchini

1 mittelgroße Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 EL Tomatenmark

100 ml Gemüsebrühe

2 TL Olivenöl

½ TL getrockneter Thymian

½ TL getrockneter Oregano

½ TL getrockneter Basilikum

Salz und Pfeffer

Zubereitung:


	
Ofen auf 150 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.



	
Zucchini waschen und in dünne Scheiben schneiden.



	
Eine Auflaufform mit 1 TL Olivenöl einfetten und einige der Zucchinischeiben gleichmäßig in der Form anrichten.



	
Zwiebel schälen und fein hacken. Das übrige Olivenöl in einer Pfanne erhitzen und Zwiebel, Knoblauch sowie Hackfleisch darin anbraten, bis das Hackfleisch eine krümelige Konsistenz angenommen hat. Danach das Tomatenmark einrühren und mit etwas Salz und Pfeffer abschmecken und mit Thymian, Oregano sowie Basilikum würzen.



	
Einen Teil der Hackfleischmasse über den Zucchinischeiben verteilen. Erneut eine Zucchinischeiben aufschichten und die restliche Hackfleischmasse darauf verteilen.



	
Mozzarella abgießen, in Scheiben schneiden und auf dem Auflauf verteilen.



	
Auf mittlerer Schiene für 20-25 Minuten backen.



	
Aus dem Ofen holen, ein wenig abkühlen lassen und servieren.






Ofengemüse mit Lachsfilet

Zubereitungszeit: 45 Minuten

2 Portionen

Zutaten:

250 g Lachsfilet

1 mittelgroße Zucchini

1 rote Paprikaschote

300 g Kirschtomaten

150 g Champignons

100 g fettarmer Feta

1 EL Olivenöl

Salz und Pfeffer

Zubereitung:


	
Ofen auf 180 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.



	
Lachfilet mit Salz und Pfeffer einreiben.



	
Zucchini waschen und in grobe Stücke schneiden. Paprika waschen, Kerngehäuse entfernen und ebenfalls in Streifen schneiden. Kirschtomaten waschen und halbieren. Champignons putzen, harte Stielenden abschneiden und vierteln. Gemüse und Pilze in eine Schüssel füllen, mit dem Olivenöl beträufeln, mit Salz und Pfeffer würzen und gut miteinander vermengen.



	
Feta abtropfen und in Würfel schneiden.



	
Gemüse in einer Auflaufform verteilen, mit den Fetawürfeln bestreuen und das Lachsfilet darauf anrichten.



	
Auf mittlerer Schiene für 30-35 Minuten garen.



	
Aus dem Ofen nehmen, ein wenig abkühlen lassen und servieren.






Knoblauchtomaten auf einem Schafskäsebett

Zubereitungszeit: 30 Minuten

2 Portionen

Zutaten:

500 g fettarmer Feta

5 mittelgroße Tomaten

7 Knoblauchzehen

3 EL Olivenöl

Frischer Basilikum

Salz und Pfeffer

Zubereitung:


	
Ofen auf 200 Grad Umluft vorheizen.



	
Knoblauch schälen und fein hacken oder durch eine Knoblauchpresse drücken. Gemeinsam mit 2 EL Olivenöl in ein Schälchen füllen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.



	
Tomaten waschen und halbieren.



	
Eine Auflaufform mit dem restlichen Olivenöl einfetten. Feta abtropfen lassen und in der Auflaufform verteilen. Nun die Tomatenhälften auf dem Feta anrichten und mit dem Knoblauchöl beträufeln.



	
Auf mittlerer Schiene für 10-15 Minuten backen.



	
In der Zwischenzeit den Basilikum waschen, trocken schütteln und fein hacken.



	
Feta und Tomaten aus dem Ofen nehmen, auf zwei Tellern anrichten, mit dem Basilikum bestreuen und servieren. 






Pizzaröllchen mit Rucola und Kochschinken

Zubereitungszeit: 35 Minuten

2 Portionen

Zutaten:

Für den Teig:

120 g Magerquark

3 mittelgroße Eier

120 g geriebener Mozzarella

Für den Belag:

100g Rucola

2 Scheiben Kochschinken

100 ml passierte Tomaten

2 EL Tomatenmark

½ TL getrockneter Majoran

½ TL getrockneter Oregano

Salz und Pfeffer

Zubereitung:


	
Ofen auf 170 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.



	
Für den Teig Quark, Eier und geriebenen Käse in einer Schüssel miteinander vermengen, bis eine homogene Masse entstanden ist. Mit ein wenig Salz würzen.



	
Ein Backblech mit einem Backpapier auslegen und dieses gleichmäßig mit dem Teig bestreichen.



	
Auf mittlerer Schiene für 10-15 Minuten backen.



	
In der Zwischenzeit den Rucola waschen, welke Blätter entfernen und mit einem Küchenpapier trocken tupfen. Kochschinken in Würfel schneiden.



	
Passierte Tomaten und Tomatenmark in einem Schälchen miteinander verrühren. Mit Majoran und Oregano würzen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.



	
Teig aus dem Ofen nehmen, ein wenig abkühlen lassen und mit der 
Tomatensoße bestreichen. Danach mit dem Rucola und dem Kochschinken belegen und mit dem geriebenen Käse bestreuen.



	
Auf oberer Schiene für 3-4 Minuten backen, bis der Käse eine goldbraune Farbe angenommen hat.



	
Erneut aus dem Ofen nehmen, ein wenig abkühlen lassen und vorsichtig einrollen.



	
In Stücke schneiden und servieren.






Kichererbsen-Brokkoli-Pfanne

Zubereitungszeit: 25 Minuten

2 Portionen

Zutaten:

200 g Kichererbsen

1 rote Paprikaschote

1 kleine Möhre

150 g Brokkoli

100 g Kirschtomaten

1 EL Olivenöl

½ Zitrone

¼ TL Kurkuma

Frische Petersilie

Salz und Pfeffer

Zubereitung:


	
Kichererbsen in einen Sieb geben und gut abtropfen lassen.



	
Paprika waschen, Kerngehäuse entfernen und in kleine Würfel schneiden. Möhre waschen, schälen und ebenfalls fein würfeln. Brokkoli waschen und die Röschen entfernen. Kirschtomaten waschen und vierteln.



	
Olivenöl in einer Pfanne erhitzen und das Gemüse darin für 2-3 Minuten anrösten. Danach die Kichererbsen hinzufügen und bei mittlerer Hitze für 5-10 Minuten anbraten.



	
In der Zwischenzeit die Petersilie waschen, trocken schütteln und fein hacken.



	
Pfanne vom Herd nehmen und das Gemüse mit dem Saft einer halben Zitrone beträufeln. Mit Kurkuma würzen und die Petersilie unterheben. Zuletzt mit Salz und Pfeffer abschmecken.



	
Auf zwei Tellern anrichten und servieren.






Hähnchenbrust-Spargel-Pfanne mit Avocado

Zubereitungszeit: 30 Minuten

2 Portionen

Zutaten:

300 g Hähnchenbrustfilet

400 g grüner Spargel

1 Schalotte

50 ml Gemüse- oder Hühnerbrühe

1 mittelgroße Avocado

1 Limette

1 EL Olivenöl

1 EL Sojasoße

1 TL getrockneter Thymian

Salz und Pfeffer

Zubereitung:


	
Hähnchenbrustfilet in mundgerechte Stücke schneiden. Schalotte schälen und fein hacken.



	
Olivenöl in einer Pfanne erhitzen und die Schalotte mit dem Fleisch darin für 3-4 Minuten scharf anbraten.



	
Spargel waschen, harte Stielenden abschneiden und in mundgerechte Stücke schneiden. Danach zum Fleisch geben und für weitere 2-3 Minuten scharf anbraten.



	
Mit der Brühe und der Sojasoße ablöschen und für 10-15 Minuten bei mittlerer Hitze köcheln lassen, bis das Fleisch vollständig durchgegart ist.



	
In der Zwischenzeit die Avocado der Länge nach halbieren und den Kern entfernen. Fruchtfleisch mit einem Löffel herauslösen und in grobe Stücke zerteilen. In ein Schälchen füllen und mit dem Saft einer Limette beträufeln.



	
Pfanne vom Herd nehmen und die Avocado unterheben. Mit Thymian, Salz und Pfeffer abschmecken.



	
Auf zwei Tellern anrichten und servieren.






Schneller Röstbrokkoli

Zubereitungszeit: 20 Minuten

2 Portionen

Zutaten:

500 g Brokkoli

2 EL geriebener Parmesan

1 EL Mandelblättchen

1 EL Olivenöl

Salz und Pfeffer

Zubereitung:


	
Brokkoli waschen und die Röschen entfernen. Die weichen Teile des Stiels können ebenfalls verwendet werden. Diese hierfür einfach in kleine Stücke schneiden.



	
Olivenöl in einer Pfanne erhitzen und den Brokkoli darin für 5-10 Minuten bei mittlerer Hitze anrösten. Mit Salz und Pfeffer würzen.



	
In der Zwischenzeit die Mandelblättchen in eine separate Pfanne geben und ebenfalls anbraten, bis diese eine goldbraune Farbe angenommen haben. Mandelblättchen danach in ein Schälchen füllen und zur Seite stellen.



	
Brokkoli vom Herd nehmen und auf zwei Tellern verteilen.



	
Mit dem Parmesan und den angerösteten Mandelblättchen bestreuen und servieren.






Würziger Spinat mit Kichererbsen

Zubereitungszeit: 20 Minuten

2 Portionen

Zutaten:

600 g frischer Blattspinat

200 g Kichererbsen

2 Knoblauchzehen

1 Zitrone

1 EL Olivenöl

Salz und Pfeffer

Zubereitung:


	
Kichererbsen in einen Sieb geben, abbrausen und abtropfen lassen. 



	
Knoblauch schälen und fein hacken. Spinat waschen, welke Blätter aussortieren und mit einem Küchenpapier trocken tupfen.



	
Olivenöl in einer Pfanne erhitzen und den Knoblauch darin für 2-3 Minuten andünsten. Danach den Spinat und die Kichererbsen hinzufügen und alles für weitere 4-6 Minuten anbraten, bis der Spinat vollständig eingefallen ist.



	
Mit dem Saft einer Zitrone ablöschen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.



	
Auf zwei Tellern anrichten und servieren.






Winterliche Gemüsepfanne mit Apfel

Zubereitungszeit: 25 Minuten

2 Portionen

Zutaten:

200 g vorgegarte Rote Beete

2 mittelgroße Möhren

1 rote Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 kleine Äpfel

1 Zitrone

2 EL Olivenöl

Frische Petersilie

Salz und Pfeffer

Zubereitung:


	
Zwiebel schälen und fein hacken. Knoblauch ebenfalls schälen und fein hacken oder durch eine Knoblauchpresse drücken.



	
Olivenöl in einer Pfanne erhitzen und Zwiebel und Knoblauch darin für 2-3 Minuten scharf anbraten.



	
Rote Beete abgießen und in Würfel schneiden. Möhren waschen, schälen und ebenfalls fein würfeln. In die Pfanne geben und für weitere 2-3 Minuten anbraten.



	
Äpfel waschen, schälen und vierteln. Danach entkernen, in kleine Stücke schneiden und ebenfalls hinzufügen. Mit Salz und Pfeffer würzen und bei mittlerer Hitze für weitere 5-10 Minuten anbraten, bis die Möhren bissfest gegart sind.



	
In der Zwischenzeit die Petersilie waschen, trocken schütteln und fein hacken.



	
Pfanne vom Herd nehmen und die Masse mit dem Saft einer Zitrone beträufeln.



	
Petersilie unterheben, auf zwei Tellern anrichten und servieren.






Gefüllter Butternutkürbis

Zubereitungszeit: 50 Minuten

2 Portionen

Zutaten:

1 kleiner Butternutkürbis

80 g Quinoa

200 g Kidneybohnen

1 Limette

1 EL Olivenöl

Frische Petersilie

Salz und Pfeffer

Zubereitung:


	
Ofen auf 180 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.



	
Kürbis waschen, halbieren und die Kerne mit einem Löffel auskratzen.



	
Quinoa in einen Sieb geben und gut abbrausen.



	
Wasser in einem Topf erhitzen und den Quinoa für 6-8 Minuten bissfest garen. Erneut in einen Sieb geben und abtropfen lassen.



	
Kidneybohnen ebenfalls abgießen und abbrausen. Gemeinsam mit dem Quinoa in eine Schüssel geben, mit Olivenöl und dem Saft einer Limette vermengen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.



	
Petersilie waschen, trocken schütteln und fein hacken. Danach unter die Füllung heben.



	
Ein Backblech mit einem Backpapier auslegen und die Kürbishälften darauf verteilen. Großzügig mit der Quinoa-Bohnen-Mischung befüllen.



	
Auf mittlerer Schiene für 30-35 Minuten garen, bis der Kürbis vollständig durchgegart ist.



	
Aus dem Ofen holen, ein wenig abkühlen lassen und auf zwei Tellern servieren.






Mediterraner Eintopf mit Meeresfrüchten

Zubereitungszeit: 35 Minuten

2 Portionen

Zutaten:

250 g gemischte Meeresfrüchte

200 g Seelachsfilet

1 große Zwiebel

1 Stange Lauch

1 Knoblauchzehe

400 g passierte Tomaten

1 EL Olivenöl

½ TL getrocknete Chilischoten

Salz und Pfeffer

Zubereitung:


	
Fisch und Meeresfrüchte ggf. auftauen lassen. Seelachs in mundgerechte Stücke schneiden.



	
Zwiebel schälen und fein hacken. Lauch waschen und in dünne Ringe schneiden. Knoblauch schälen und in kleine Stücke schneiden oder durch eine Knoblauchpresse drücken.



	
Olivenöl in einem großen Topf erhitzen. Zwiebel, Lauch und Knoblauch darin für 2-3 Minuten anbraten.



	
Mit den passierten Tomaten ablöschen. Danach Meeresfrüchte und Fisch hinzufügen und mit Chilischoten sowie Salz und Pfeffer würzen.



	
Bei mittlerer Hitze für 10-15 Minuten abgedeckt köcheln lassen, bis der Fisch und die Meeresfrüchte vollständig durchgegart sind.



	
Topf vom Herd nehmen und für 5-10 Minuten ruhen lassen.



	
Auf zwei Teller oder in zwei Schälchen anrichten und servieren.






Linsennudelpfanne

Zubereitungszeit: 30 Minuten

2 Portionen

Zutaten:

100 g Linsennudeln

1 kleine Zucchini

100 g Kirschtomaten

100 g Brokkoli

1 rote Paprikaschote

1 Schalotte

1 EL Tomatenmark

1 EL Olivenöl

Frischer Basilikum

Salz und Pfeffer

Zubereitung:


	
Salzwasser in einem Topf zum Kochen bringen und die Linsennudeln für 6-8 Minuten darin bissfest garen.



	
In der Zwischenzeit die Zucchini waschen und in dünne Scheiben schneiden. Kirschtomaten waschen und halbieren. Brokkoli waschen und die Röschen abtrennen. Paprika waschen, Kerngehäuse entfernen und in mundgerechte Stücke schneiden. Schalotte schälen und fein hacken.



	
Olivenöl in einer Pfanne erhitzen und zunächst die Schalotte darin für 2-3 Minuten glasig dünsten. Danach das Tomatenmark einrühren und das Gemüse hinzufügen. Mit Salz und Pfeffer würzen.



	
Ein wenig vom Nudelwasser in die Pfanne geben, Nudeln abgießen und diese ebenfalls hinzufügen. Bei mittlerer Hitze für 5-10 Minuten garen.



	
Währenddessen den Basilikum waschen, trocken schütteln und fein hacken.



	
Pfanne vom Herd nehmen, den Basilikum unterheben und ggf. mit 
Salz und Pfeffer nachwürzen.



	
Auf zwei Tellern anrichten und servieren.






Scharfer Brokkoli mit Nusspesto

Zubereitungszeit: 40 Minuten

2 Portionen

Zutaten:

500 g Brokkoli

40 g Walnusskerne

5 EL Olivenöl

2 EL geriebener Parmesan

1 Knoblauchzehe

½ Limette

30 g frische Petersilie

30 g frischer Basilikum

½ TL Chiliflocken

Salz und Pfeffer

Zubereitung:


	
Ofen auf 160 Grad Umluft vorheizen.



	
Brokkoli waschen, das untere Ende des Strunkes abschneiden und in dicke Scheiben schneiden.



	
2 EL Olivenöl in ein Schälchen geben und mit den Chiliflocken sowie etwas Salz und Pfeffer vermengen.



	
Ein Backblech mit einem Stück Backpapier auslegen und die Brokkolischeiben gleichmäßig darauf verteilen und mit der Olivenöl-Chili-Mischung beträufeln.



	
Auf mittlerer Schiene für 25-30 Minuten backen.



	
In der Zwischenzeit das Pesto zubereiten. Hierfür Petersilie und Basilikum waschen und trocken schütteln und den Knoblauch schälen. Beide Zutaten gemeinsam mit den Walnüssen, dem Saft einer halben Limette und dem Parmesan in eine Schüssel füllen und mit einem Stabmixer bis zur gewünschten Konsistenz pürieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.



	
Brokkoli aus dem Ofen holen und auf zwei Tellern gemeinsam mit dem Pesto servieren.






„Chicken-Nuggets“ mit mediterranem Gemüse

Zubereitungszeit: 30 Minuten

2 Portionen

Zutaten:

300 g Hähnchenbrustfilet

50 g vorgekochter Quinoa

1 mittelgroßes Ei

1 kleine Aubergine

1 grüne Paprika

1 große Tomate

2 EL Olivenöl

¼ TL Paprikapulver

Salz und Pfeffer

Zubereitung:


	
Ofen auf 100 Grad Umluft vorheizen.



	
Hähnchenbrustfilet in mundgerechte Stücke schneiden.



	
Ei in ein Schälchen aufschlagen und mit dem Paprikapulver sowie ein wenig Salz und Pfeffer würzen. Den Quinoa in ein separates Schälchen füllen.



	
Hähnchenstücke erst in der Eiermasse und danach im Quinoa wenden.



	
1 EL Olivenöl in einer Pfanne erhitzen und die panierten Hähnchenstücke darin von beiden Seiten für 2-3 Minuten anbraten. Pfanne zur Seite stellen.



	
Ein Backblech mit einem Stück Backpapier auslegen und die „Chicken-Nuggets“ gleichmäßig darauf verteilen.



	
Auf mittlerer Schiene für 10-15 Minuten backen, bis das Fleisch vollständig durchgegart ist.



	
In der Zwischenzeit die Aubergine waschen und in Scheiben schneiden. Paprika waschen, Kerngehäuse entfernen und in Streifen schneiden. Tomate waschen und in grobe Stücke zerteilen.



	
Das restliche Öl in die zuvor genutzte Pfanne geben und das Gemüse darin für 6-8 Minuten bei mittlerer Hitze anbraten. Danach die Tomatenstücke hinzufügen und für weitere 2-3 Minuten anbraten. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.



	
„Chicken-Nuggets“ aus dem Ofen holen und gemeinsam mit dem Gemüse auf zwei Tellern anrichten und servieren.






Schnelle Pfifferlingpfanne

Zubereitungszeit: 20 Minuten

2 Portionen

Zutaten:

600 g Pfifferlinge

1 Schalotte

2 Knoblauchzehen

1 EL Butter

1 TL Olivenöl

2 Stängel Thymian

1 Stängel Rosmarin

Salz und Pfeffer

Zubereitung:


	
Pfifferlinge mit einer Bürste putzen und harte Stielenden abschneiden.



	
Schalotte schälen und fein hacken. Knoblauch schälen und fein hacken oder durch eine Knoblauchpresse drücken.



	
Butter und Olivenöl in einer Pfanne erhitzen und die Schalotte mit dem Knoblauch darin für 2-3 Minuten glasig dünsten. Danach die Pfifferlinge hinzufügen und bei mittlerer Hitze für 5-7 Minuten anbraten.



	
Rosmarin und Thymian waschen. Die Blätter des Thymians abzupfen und die Nadeln des Rosmarin abzupfen und zu den Pilzen geben. Kräuter zu den Pilzen hinzufügen und mit Salz und Pfeffer würzen. Abgedeckt für weitere 5-7 Minuten anbraten.



	
Pilzpfanne auf zwei Tellern anrichten und servieren.






Marinierter Hokkaidokürbis aus dem Backofen

Zubereitungszeit: 35 Minuten

2 Portionen

Zutaten:

500 g Hokkaidokürbis

2 rote Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

10 g Ingwer

½ Zitrone

4 EL Olivenöl

Frischer Thymian

Salz und Pfeffer

Zubereitung:


	
Ofen auf 180 Grad Umluft vorheizen.



	
Hokkaidokürbis waschen und den Strunk entfernen. Danach halbieren und das Kerngehäuse mit einem Löffel auskratzen. Nun die Kürbishälften in dicke Streifen schneiden.



	
Ein Backblech mit einem Stück Backpapier auslegen und die Kürbisstreifen darauf verteilen.



	
Zwiebel schälen und fein hacken. Knoblauch ebenfalls schälen und fein hacken oder durch eine Knoblauchpresse drücken. Beide Zutaten gemeinsam mit dem Olivenöl, dem Saft einer halben Zitrone sowie etwas Salz und Pfeffer in ein Schälchen geben und gut miteinander verrühren.



	
Kürbisstreifen großzügig mit der Marinade beträufeln.



	
Thymian waschen, ein wenig trocken schütteln und den Kürbis damit belegen.



	
Auf mittlerer Schiene für 15-20 Minuten backen.



	
Aus dem Ofen holen, ein wenig abkühlen lassen und servieren.






Erbsenpfanne mit Lachsfilet

Zubereitungszeit: 25 Minuten

2 Portionen

Zutaten:

300 g Lachsfilet

150 g Erbsen

200 ml Milch (1,5 % Fett)

1 Schalotte

1 Knoblauchzehe

1 Zitrone

1 EL geriebener Parmesan

1 EL Butter

Geriebene Muskatnuss

Salz und Pfeffer

Zubereitung:


	
Lachsfilet in mundgerechte Stücke schneiden.



	
Schalotte schälen und fein hacken. Knoblauch schälen und fein hacken oder durch eine Knoblauchpresse drücken.



	
Butter in einer Pfanne zerlassen und die Zwiebel mit dem Knoblauch für 2-3 Minuten andünsten.



	
Erbsen und Lachs hinzufügen und für weitere 2-3 Minuten scharf anbraten.



	
Mit der Milch ablöschen und für 10-15 Minuten bei mittlerer Hitze köcheln lassen, bis der Lachs vollständig durchgegart ist.



	
Pfanne vom Herd nehmen und den Saft einer Zitrone und den Parmesan unterrühren. Mit Muskat, Salz und Pfeffer abschmecken.



	
Auf zwei Tellern anrichten und servieren.






Frischkäse-Spinat-Frittata

Zubereitungszeit: 30 Minuten

2 Portionen

Zutaten:

4 mittelgroße Eier

100 g frischer Babyspinat

1 kleine Zwiebel

3 EL saure Sahne

2 EL geriebener Parmesan

100 g körniger Frischkäse

1 EL Olivenöl

Salz und Pfeffer

Zubereitung:


	
Ofen auf 180 Grad Über- und Unterhitze vorheizen.



	
Spinat waschen, welke Blätter entfernen und mit einem Küchenpapier trocken tupfen.



	
Zwiebel schälen und fein hacken.



	
Eier in einer Schüssel aufschlagen. Saure Sahne, Frischkäse sowie ein wenig Salz und Pfeffer hinzufügen und alles gut miteinander verquirlen.



	
Olivenöl in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel darin für 2-3 Minuten anbraten. Nun die Eiermasse hinzufügen und die Spinatblätter darauf verteilen.



	
Eiermasse ein wenig stocken lassen und danach für 10-15 Minuten in den Ofen stellen (der Griff der Pfanne sollte hitzebeständig sein).



	
Frittata aus dem Ofen holen, mit dem Parmesan bestreuen und in Stücke schneiden.



	
Auf zwei Tellern anrichten und servieren. 






Mediterrane Hähnchenkeulen

Zubereitungszeit: 45 Minuten

2 Portionen

Zutaten:

4 kleine Hähnchenkeulen

100 g Kirschtomaten

100 g braune Champignons

1 rote Zwiebel

2 Knoblauchzehen

6 EL Olivenöl

Frischer Rosmarin

Salz und Pfeffer

Zubereitung:


	
Ofen auf 200 Grad Umluft vorheizen.



	
Hähnchenkeulen mit ein wenig Salz und Pfeffer einreiben.



	
Zwiebel schälen und in Ringe schneiden. Knoblauch schälen und in dünne Scheiben schneiden. Tomaten waschen und halbieren. Champignons putzen, harte Stielenden abschneiden und in Scheiben schneiden.



	
Eine Auflaufform mit 1 EL Olivenöl bepinseln und die Hähnchenkeulen darin verteilen. Zwiebel, Knoblauch, Tomaten und Pilze um das Fleisch herum verteilen und mit dem restlichen Olivenöl beträufeln.



	
Rosmarin waschen, trocken schütteln und die Nadeln abzupfen. Gemüse und Hähnchenschenkel gleichmäßig mit den Rosmarinnadeln sowie etwas Pfeffer und Salz bestreuen.



	
Auf mittlerer Schiene für 30-35 Minuten garen, bis das Fleisch vollständig durchgegart ist.



	
Aus dem Ofen holen, ein wenig abkühlen lassen und auf zwei Tellern servieren.






Suppen

Suppen sind innerhalb kurzer Zeit zubereitet und sättigen hervorragend. Sehr zu empfehlen ist eine Suppe auch als Mittagessen oder Zwischenmahlzeit im Büro. Ideal bei einer Fettleber sind vor allem Gemüsesuppen, weshalb die nachfolgenden Rezepte weitestgehend vegetarisch und mit gesunden Fetten zubereitet werden. Für die Sättigung sorgen neben Gemüse bei vielen Rezepten zudem Hülsenfrüchte wie Linsen oder Bohnen.
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Pilzsuppe

Zubereitungszeit: 25 Minuten

2 Portionen

Zutaten:

250 g Champignons

500 ml Gemüsebrühe

1 mittelgroße Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 TL Naturjoghurt (1,5 % Fett)

1 EL Butter

1 TL Speisestärke

1 Lorbeerblatt

Frische Petersilie

Salz und Pfeffer

Zubereitung:


	
Zwiebel und Knoblauch schälen und fein hacken.



	
Butter in einem Topf zerlassen. Zwiebel und Knoblauch darin für 2-3 Minuten anrösten.



	
Champignons putzen, Stiele abschneiden und in Scheiben schneiden. In den Topf geben und für weitere 2-3 Minuten anrösten.



	
Mit der Brühe ablöschen. Lorbeerblatt hinzufügen und für 10-15 Minuten bei mittlerer Hitze köcheln lassen.



	
Topf vom Herd nehmen, Lorbeerblatt entfernen und mit einem Stabmixer pürieren.



	
Erneut aufkochen lassen und unter ständigem Rühren die Speisestärke hinzufügen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.



	
Petersilie waschen, trocken schütteln und fein hacken.



	
Suppe auf zwei Tellern oder in zwei Schälchen anrichten, mit der Petersilie bestreuen und jeweils 1 TL Naturjoghurt servieren.






Möhren-Linsen-Suppe

Zubereitungszeit: 25 Minuten

2 Portionen

Zutaten:

300 g Möhren

70 g rote Linsen

70 ml Milch (1,5 % Fett)

500 ml Gemüsebrühe

2 TL Naturjoghurt (1,5 % Fett)

1 EL Olivenöl

1 TL Kümmelsamen

¼ TL Chiliflocken

Salz

Zubereitung:


	
Möhren waschen, schälen und in kleine Würfel schneiden. Linsen in einen Sieb geben und gut abbrausen.



	
Olivenöl in einem Topf erhitzen und die Möhrenstücke sowie die Linsen darin für 2-3 Minuten anbraten.



	
Mit Brühe ablöschen und bei mittlerer Hitze für 10-15 Minuten köcheln lassen, bis die Linsen weiche geworden sind.



	
Topf vom Herd nehmen und die Suppe mit einem Stabmixer pürieren. Milch unterrühren und mit Salz abschmecken.



	
Kümmelsamen und Chiliflocken in einer Pfanne für 1-2 Minuten anrösten, bis diese beginnen zu duften. Kümmel und Chili aus der Pfanne holen.



	
Suppe in zwei Schälchen oder auf zwei Tellern anrichten, jeweils 1 TL Joghurt hinzufügen, mit den angerösteten Samen und Flocken bestreuen und servieren.






Zucchini-Lauch-Suppe mit Ziegenkäse

Zubereitungszeit: 30 Minuten

2 Portionen

Zutaten:

250 g Zucchini

200 g Lauch

200 g Spinat

75 g Ziegenkäse

1 kleine Zwiebel

1 EL Rapsöl

2 TL Kürbiskerne

Frischer Basilikum

Salz und Pfeffer

Zubereitung:


	
Zwiebel schälen und fein hacken.  Lauch waschen, Enden abschneiden und in dünne Ringe schneiden.



	
Öl in einem Topf erhitzen und den Lauch mit der Zwiebel darin für 3-4 Minuten anrösten.



	
Zucchini waschen und in grobe Stücke zerteilen. In den Topf geben und für weitere 2-3 Minuten anrösten.



	
Mit der Brühe ablöschen und für 10-15 Minuten bei mittlerer Hitze köcheln lassen. Spinat waschen, welke Blätter aussortieren und nach 5 Minuten hinzufügen.



	
In der Zwischenzeit den Basilikum waschen, trocken schütteln und fein hacken und die Kürbiskerne in einer Pfanne anrösten.



	
Topf vom Herd nehmen und die Masse mit einem Stabmixer pürieren. Ziegenkäse in kleine Stücke schneiden und in die Suppe einrühren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.



	
Auf zwei Tellern oder in zwei Schälchen anrichten, mit den Kürbiskernen und dem Basilikum bestreuen und servieren.






Bolognese-Suppe

Zubereitungszeit: 25 Minuten

2 Portionen

Zutaten:

50 g Vollkornpenne

125 g Geflügelhackfleisch

2 kleine Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

250 g Tomatenpassata

2 kleine Möhren

1 Stange Sellerie

1 EL Olivenöl

1 TL geriebener Parmesan

½ TL Brühepulver

½ TL Paprikapulver

2 Stangen frischer Thymian

Salz und Pfeffer

Zubereitung:


	
Zwiebel und Knoblauch schälen und fein hacken. Olivenöl in einem Topf erhitzen und beides darin für 2-3 Minuten anbraten. Danach das Hackfleisch hinzufügen und anbraten, bis das Hackfleisch krümelig geworden ist.



	
Mit der Passata ablöschen.



	
Möhren und Sellerie waschen, schälen und in kleine Würfel schneiden und gemeinsam mit den Nudeln zur Suppe geben.



	
Brühepulver sowie Thymian dazugeben und mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver abschmecken.



	
Bei mittlerer Hitze für 10-15 Minuten köcheln lassen, bis die Nudeln durchgegart sind. Gelegentlich umrühren.



	
Topf vom Herd nehmen und die Thymianstangen entfernen.



	
Auf zwei Tellern oder in zwei Schälchen anrichten, mit ein wenig Parmesan bestreuen und servieren.






Wintergemüsesuppe

Zubereitungszeit: 35 Minuten

2 Portionen

Zutaten:

2 mittelgroße Möhren

3 Stangen Sellerie

1 Stange Lauch

85 g braune Linsen

3 Knoblauchzehen

1 l Gemüsebrühe

2 TL Tomatenmark

1 EL Olivenöl

Frischer Thymian

Frischer Koriander

Salz und Pfeffer

Zubereitung:


	
Knoblauch schälen und fein hacken oder durch eine Knoblauchpresse drücken.



	
Öl gemeinsam mit dem Tomatenmark in einem Topf erhitzen und den Knoblauch darin für 2-3 Minuten anrösten.



	
Möhren waschen, schälen und in kleine Würfel schneiden. Sellerie und Lauch ebenfalls waschen und fein würfeln. Gemeinsam mit den Linsen zum Knoblauch geben und für weitere 2-3 Minuten anrösten.



	
Mit der Brühe ablöschen und für 20-25 Minuten bei mittlerer Hitze köcheln lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. 



	
In der Zwischenzeit den Koriander und Thymian waschen, trocken schütteln und fein hacken.



	
Suppe vom Herd nehmen und auf zwei Tellern oder in zwei Schälchen anrichten, mit den Kräutern bestreuen und servieren.






Arabische Hülsenfrüchtesuppe

Zubereitungszeit: 30 Minuten

2 Portionen

Zutaten:

425 g Kichererbsen

200 g Kidneybohnen

250 g Spinat

60 g rote Linsen

600 ml Gemüsebrühe

1 mittelgroße Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 EL Olivenöl

½ Zitrone

½ TL Kreuzkümmel

½ TL Kurkuma

½ TL Paprikapuler

¼ TL Zimt

Frische Minze

Salz

Zubereitung:


	
Zwiebel schälen und in kleine Stücke schneiden. Knoblauch schälen und hacken oder durch eine Knoblauchpresse drücken.



	
Öl in einem Topf erhitzen und Zwiebel und Knoblauch darin für 2-3 Minuten anbraten und danach mit der Brühe ablöschen.



	
Kichererbsen und Kidneybohnen in einem Sieb gießen und gut abbrausen. Danach gemeinsam mit den roten Linsen in den Topf geben.



	
Bei mittlerer Hitze für 15-20 Minuten köcheln lassen.



	
Spinat waschen, welke Blätter aussortieren und in die Suppe geben. Weiterköcheln lassen, bis der Spinat eingefallen ist.



	
Mit dem Saft einer halben Zitrone, Kreuzkümmel, Kurkuma, Paprikapulver und Zimt würzen und mit Salz abschmecken.



	
Minze waschen, trocken schütteln und fein hacken.



	
Suppe auf zwei Tellern oder in zwei Schälchen anrichten, mit der Minze bestreuen und servieren.






Spinat-Kresse-Suppe mit Reis

Zubereitungszeit: 25 Minuten

2 Portionen

Zutaten:

200 g Spinat

2 Beete Kresse

2 Frühlingszwiebeln

200 ml Gemüsebrühe

1 mittelgroße Avocado

1 EL Rapsöl

200 g gekochter Reise

1 Zitrone

2 TL Pinienkerne

Salz und Pfeffer

Zubereitung:


	
Frühlingszwiebeln waschen und in dünne Ringe schneiden.



	
Öl in einem Topf erhitzen und die Frühlingszwiebeln darin für 2-3 Minuten anbraten. Danach mit der Brühe ablöschen.



	
Spinat waschen, welke Blätter entfernen und zur Suppe geben. Für 5-10 Minuten köcheln lassen, bis der Spinat zusammengefallen ist.



	
In der Zwischenzeit die Avocado halbieren und das Fruchtfleisch mit einem Löffel auskratzen. In ein Schälchen füllen und mit dem Saft einer Zitrone beträufeln. Kresse mit einer Schere abschneiden.



	
Topf vom Herd nehmen und die Avocado mit dem Zitronensaft und der Kresse zur Suppe geben. Mit einem Stabmixer pürieren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.



	
Pinienkerne in einer Pfanne goldbraun anrösten.



	
Suppe in zwei Schälchen oder auf zwei Tellern servieren, den Reis hinzufügen, mit den Pinienkernen bestreuen und servieren.





Hinweis: Diese Suppe kann auch kalt serviert werden.


Rote-Beete-Suppe

Zubereitungszeit: 25 Minuten

2 Portionen

Zutaten:

500 g vorgekochte Rote Beete

1 mittelgroße Zwiebel

1 Dose schwarze Bohnen

1 großer Apfel

500 ml Gemüsebrühe

1 EL Rapsöl

Salz und Pfeffer

Zubereitung:


	
Zwiebel schälen und fein hacken.



	
Öl in einem Topf erhitzen und die Zwiebelstücke darin für 2-3 Minuten glasig dünsten.



	
In der Zwischenzeit die Rote Beete abgießen und in grobe Stücke schneiden. Zu den Zwiebelstücken hinzufügen und mit der Brühe ablöschen. Mit ein wenig Salz und Pfeffer würzen.



	
Linsen in einen Sieb geben und gut abbrausen. Ebenfalls in den Topf geben.



	
Bei mittlerer Hitze für 5-10 Minuten köcheln lassen.



	
Währenddessen den Apfel waschen, schälen und entkernen. Danach in kleine Würfel schneiden. In die Suppe einrühren und für weitere 4-5 Minuten köcheln lassen.



	
Topf vom Herd nehmen und die Masse mit einem Stabmixer pürieren.



	
In zwei Schälchen oder auf zwei Tellern anrichten und servieren.





Hinweis: Diese Suppe kann auch kalt serviert werden.


Bohnensuppe asiatische Art

Zubereitungszeit: 25 Minuten

2 Portionen

Zutaten:

1 Dose gemischte Bohnen

250 g Möhren

1 mittelgroße Zwiebel

1 Knoblauchzehe

500 ml Gemüsebrühe

100 ml Kokosmilch

½ Orange

10 g frischer Ingwer

1 EL Sesamöl

½ TL Garam Masala

Frischer Koriander

Salz

Zubereitung:


	
Zwiebel und Ingwer schälen und fein hacken. Knoblauch schälen und fein hacken oder durch eine Knoblauchpresse drücken.



	
Sesamöl in einem Topf erhitzen und die drei Zutaten darin für 2-3 Minuten anrösten.



	
Möhren waschen, schälen und zu kleinen Würfeln verarbeiten. In den Topf geben und für weitere 2-3 Minuten scharf anbraten. Danach mit der Brühe ablöschen.



	
Bohnen in einen Sieb gießen und gut abbrausen. Zur Suppe geben und für 5-10 Minuten bei mittlerer Hitze köcheln lassen, bis die Möhren vollständig durchgegart sind.



	
In der Zwischenzeit den Koriander waschen, trocken schütteln und fein hacken.



	
Topf vom Herd nehmen. Kokosmilch, den Saft einer halben Orange und Garam Masala in die Suppe rühren und mit Salz abschmecken.



	
Suppe in zwei Schälchen oder auf zwei Tellern anrichten, mit dem frisch gehackten Koriander bestreuen und servieren.






Blumenkohl-Bohnen-Mandel-Suppe

Zubereitungszeit: 25 Minuten

2 Portionen

Zutaten:

200 g Blumenkohl

1 Stange Lauch

2 Knoblauchzehen

400 g weiße Cannellini Bohnen

100 ml Milch (1,5 % Fett)

1 EL Mandelmus

1 EL Rapsöl

25 g gehackte Mandeln

½ TL geräuchertes Paprikapulver

Salz

Zubereitung:


	
Lauch waschen und in dünne Ringe schneiden. Knoblauch schälen und fein hacken oder durch eine Knoblauchpresse drücken.



	
Öl in einem Topf erhitze und den Lauch mit dem Knoblauch für 2-3 Minuten darin anrösten.



	
Blumenkohl waschen und die Röschen entfernen und zerteilen. In den Topf geben und für weitere 2-3 Minuten anbraten. Mit der Milch ablöschen.



	
Bohnen in einen Sieb geben, gut abbrausen und zur Suppe hinzufügen. Bei mittlerer Hitze für 5-10 Minuten köcheln lassen, bis der Blumenkohl weich geworden ist.



	
Topf vom Herd nehmen und die Masse mit einem Stabmixer pürieren.



	
Mandelmus und Paprikapulver unterrühren und mit Salz abschmecken.



	
Mandelstücke in einer Pfanne goldgelb anrösten.



	
Suppe auf zwei Tellern oder in zwei Schälchen anrichten, mit den angerösteten Mandelstücken bestreuen und servieren.






Klassische Hühnersuppe

Zubereitungszeit: 2 Stunden

2 Portionen

Zutaten:

500 g küchenfertiges Suppenhuhn

1,5 Liter Gemüsebrühe

1 kleine Zwiebel

1 mittelgroße Möhre

100 g Knollensellerie

1 Stange Lauch

1 EL Sojasoße

1 Zweig Liebstöckel

1 Lorbeerblatt

2 Gewürznelken

Frische Petersilie

Salz

Zubereitung:


	
Huhn abbrausen und mit einem Stück Küchenpapier trocken tupfen. Danach in einen Topf mit 1,5 Liter Gemüsebrühe geben und für 2 Stunden bei niedriger Hitze köcheln lassen. Hin und wieder den Schaum mit einer Schaumkelle abschöpfen.



	
Zwiebel mit der Schale halbieren und die Schnittflächen in einer Pfanne goldbraun anrösten. Nach etwa einer Stunde Garzeit zum Hühnchen geben und das Lorbeerblatt, Gewürznelken sowie den Liebstöckelzweig ebenfalls hinzufügen. Mit ein wenig Salz und Pfeffer würzen.



	
Möhre und Sellerie waschen, schälen und in kleine Würfel schneiden. Lauch ebenfalls waschen und in dünne Ringe schneiden. Petersilie waschen, trocken schütteln und fein hacken. Etwa 20 Minuten vor Ende der Garzeit das Gemüse, die Petersilie hinzufügen.



	
Topf vom Herd nehmen und die Sojasoße einrühren. Mit Salz und 
Pfeffer abschmecken.



	
Die Haut vom Huhn entfernen und das Fleisch mit zwei Gabeln in mundgerechte Stücke zupfen.



	
Auf zwei Tellern oder in zwei Schälchen anrichten und servieren.






Brokkoli-Kartoffel-Suppe

Zubereitungszeit: 30 Minuten

2 Portionen

Zutaten:

300 g Brokkoli

200 g mehlig kochende Kartoffeln

1 mittelgroße Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 ½ EL Olivenöl

375 ml Gemüsebrühe

100 ml Milch (1,5 % Fett)

1 EL Balsamicoessig

2 EL Walnüsse

Geriebene Muskatnuss

Salz und Pfeffer

Zubereitung:


	
Zwiebel schälen und fein hacken. Knoblauch schälen und durch eine Knoblauchpresse drücken oder mit einem Messer fein hacken.



	
Olivenöl in einem Topf erhitzen und die Zwiebel mit dem Knoblauch darin für 2-3 Minuten scharf anbraten.



	
Brokkoli waschen und die Röschen entfernen. Kartoffeln waschen, schälen und in grobe Stücke schneiden. Gemüse in den Topf geben und für weitere 2-3 Minuten scharf anbraten.



	
Mit der Brühe ablöschen und für 15-20 Minuten bei mittlerer Hitze köcheln lassen, bis die Kartoffelwürfel vollständig durchgegart sind.



	
In der Zwischenzeit die Walnüsse mit einem scharfen Messer klein hacken und in einer Pfanne goldbraun anrösten. Aus der Pfanne nehmen und zur Seite stellen.



	
Topf vom Herd nehmen und die Masse mit einem Stabmixer pürieren. Milch und Balsamicoessig einrühren und mit Muskat, 
Salz und Pfeffer abschmecken.



	
Auf zwei Tellern oder in zwei Schälchen anrichten, mit den angerösteten Walnüssen garnieren und servieren.






Sauerkrautsuppe

Zubereitungszeit: 30 Minuten

2 Portionen

Zutaten:

200 g Sauerkraut

150 g festkochende Kartoffeln

1 rote Paprikaschote

1 kleine Zwiebel

600 ml Gemüsebrühe

2 EL Naturjoghurt (1,5 % Fett)

1 EL Butter

½ TL Kümmel

½ TL Paprikapulver

½ TL Rosenpaprika

Salz

Zubereitung:


	
Zwiebel schälen und in kleine Würfel schneiden. Butter in einem Topf zerlassen und die Zwiebelstücke bei mittlerer Temperatur für 2-3 Minuten anrösten. Paprikapulver einrühren, für weitere 1-2 Minuten anrösten und mit der Brühe ablöschen.



	
Kartoffeln waschen, schälen und in kleine Stücke schneiden. Sauerkraut auf einem Brett verteilen und mit einem scharfen Messer fein hacken. Danach beide Zutaten gemeinsam mit dem Kümmel in den Topf geben und bei mittlerer Hitze für 10-15 Minuten köcheln lassen.



	
Paprika waschen, Kerngehäuse entfernen und in kleine Würfel schneiden. Zur Suppe hinzufügen und für weitere 5 Minuten köcheln lassen.



	
Topf vom Herd nehmen und die Suppe mit Rosenpaprika und Salz abschmecken.



	
Auf zwei Tellern oder in zwei Schälchen servieren, mit jeweils 1 EL Naturjoghurt garnieren und servieren.






Schwarzwurzelsuppe

Zubereitungszeit: 30 Minuten

2 Portionen

Zutaten:

400 g Schwarzwurzeln

1 kleine Kartoffel

1 große Schalotte

1 Frühlingszwiebel

350 ml Gemüsebrühe

1 EL Weißweinessig

2 TL saure Sahne

½ EL Butter

½ Zitrone

2 EL Walnüsse

Salz und Pfeffer

Zubereitung:


	
Schalotte schälen und fein hacken. Frühlingszwiebel waschen und in dünne Ringe schneiden.



	
Butter in einem Topf zerlassen und die Schalotte mit der Frühlingszwiebel darin für 2-3 Minuten anbraten.



	
Kartoffel waschen, schälen und in kleine Stücke schneiden. Schwarzwurzeln unter fließendem Wasser mit einer Bürste gründlich waschen. Danach schälen und ebenfalls in kleine Stücke schneiden. Damit es nicht zu Verfärbungen kommt hierfür am besten Einweghandschuhe tragen.



	
Kartoffel und Schwarzwurzeln zu den Zwiebel geben und für weitere 2-3 Minuten anbraten.



	
Mit der Brühe ablöschen und für 15-20 Minuten bei mittlerer Hitze köcheln lassen.



	
In der Zwischenzeit die Walnusskerne auf einem Brett zerhacken und danach in einer Pfanne goldbraun anrösten.



	
Topf vom Herd nehmen und den Saft einer halben Zitrone sowie 
den Weißweinessig einrühren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.



	
In zwei Schälchen oder auf zwei Tellern anrichten, mit den angerösteten Walnusskernen bestreuen, jeweils 1 TL saurer Sahne garnieren und servieren.






Artischockensuppe

Zubereitungszeit: 25 Minuten

2 Portionen

Zutaten:

300 g Artischockenherzen

1 kleine Kartoffel

1 Gemüsezwiebel

300 ml Gemüsebrühe

200 ml Milch (1,5 % Fett)

½ EL Rapsöl

2 TL geriebener Parmesan

Salz und Pfeffer

Zubereitung:


	
Gemüsezwiebel schälen und in grobe Stücke schneiden.



	
Rapsöl in einem Topf erhitzen und die Zwiebelstücke darin für 2-3 Minuten goldbraun anrösten.



	
Kartoffel waschen, schälen und in grobe Stücke schneiden. Artischockenherzen vierteln. Gemüse in den Topf geben und für 2-3 Minuten mitbraten.



	
Mit der Gemüsebrühe ablöschen und für 10-15 Minuten bei mittlerer Hitze köcheln lassen.



	
Topf vom Herd nehmen und die Milch mit dem Parmesan einrühren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.



	
Auf zwei Tellern oder in zwei Schälchen anrichten und servieren.






Salate

Genauso wie Suppen sind auch Salate eine gute Option bei krankhaften Fetteinlagerungen in der Leber. Durch das Gemüse nehmen Sie eine Menge Ballaststoffe zu sich und mit dem einen oder anderen Zusatz an Proteinen in Form von fettarmem Käse, Fleisch oder Eiern oder pflanzlichen Eiweißquellen wie Nüssen, Samen oder Hülsenfrüchten sättigt ein Salat genauso wie eine Hauptmahlzeit.
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Rotkohlsalat mit Kürbiskernen

Zubereitungszeit: 20 Minuten

2 Portionen

Zutaten:

200 g Rotkohl

100 g Kirschtomaten

1 gelbe Paprikaschote

100 g Gurke

2 EL Olivenöl

2 EL Apfelessig

2 EL Kürbiskerne

Frischer Basilikum

Salz und Pfeffer

Zubereitung:


	
Rotkohl waschen, halbieren und den Strunk herausschneiden. Danach in dünne Streifen schneiden und in eine Schüssel füllen.



	
Tomaten waschen und vierteln. Paprika waschen, Kerngehäuse entfernen und in kleine Stücke schneiden. Gurke waschen und in dünne Scheiben schneiden. Zum Rotkohl geben und gut miteinander vermengen.



	
Für das Dressing Olivenöl und Essig in einem Schälchen verrühren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.



	
Basilikum waschen, trocken schütteln und fein hacken.



	
Kürbiskerne in einer Pfanne anrösten, bis diese beginnen zu duften.



	
Salat mit dem Dressing beträufeln und den Basilikum hinzufügen. Erneut alles gut miteinander vermengen.



	
Auf zwei Tellern anrichten, mit den angerösteten Kürbiskernen bestreuen und servieren.






Grünkohlsalat mit Avocado und Kartoffeln

Zubereitungszeit: 25 Minuten

2 Portionen

Zutaten:

300 g frischer Grünkohl

2 mittelgroße Kartoffeln

200 g Kirschtomaten

1 kleine Avocado

½ Zitrone

2 EL Olivenöl

¼ TL Paprikapulver

¼ TL Kurkuma

Salz und Pfeffer

Zubereitung:


	
Ofen auf 180 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.



	
Kartoffeln waschen, schälen und in kleine Würfel schneiden.



	
Ein Backblech mit einem Stück Backpapier auslegen und die Kartoffeln gleichmäßig darauf verteilen. Mit 1 EL Olivenöl beträufeln und mit ein wenig Salz und Pfeffer bestreuen.



	
Auf mittlerer Schiene für 10-15 Minuten backen, bis die Kartoffelwürfel eine goldbraune Farbe angenommen haben.



	
In der Zwischenzeit den Grünkohl waschen, putzen und mit einem Küchenpapier trocken tupfen. In eine große Schüssel geben.



	
Kirschtomaten waschen und vierteln. Avocado der Länge nach halbieren, Kern entfernen und das Fruchtfleisch mit einem Löffel auskratzen. Fruchtfleisch danach in kleine Stücke schneiden. Tomaten und Avocado danach zum Grünkohl geben und mit dem Saft einer halben Zitrone und dem restlichen Olivenöl beträufeln. Mit Paprikapulver, Kurkuma sowie Salz und Pfeffer würzen. Gut miteinander vermengen.



	
Salat auf zwei Tellern anrichten. Kartoffelstücke aus dem Ofen holen, über dem Salat verteilen und servieren.






Rote Beete mit angerösteten Cashewkernen und Sesam

Zubereitungszeit: 20 Minuten

2 Portionen

Zutaten:

200 g vorgegarte Rote Beete

200 g frischer Babyspinat

5 g frischer Ingwer

½ Limette

1 EL Sesamöl

50 g Cashewkerne

1 TL Sesam

Salz und Pfeffer

Zubereitung:


	
Spinat waschen, welke Blätter entfernen und mit einem Küchenpapier trocken tupfen. Danach auf zwei Tellern auslegen.



	
Rote Beete abgießen, in kleine Würfel schneiden und auf dem Spinat verteilen.



	
Ingwer schälen und mit einer Reibe fein raspeln. Gemeinsam mit dem Saft einer halben Limette und dem Sesamöl in einem Schälchen verrühren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.



	
Cashewkerne auf einem Brett klein hacken und zusammen mit dem Sesam in einer Pfanne anrösten.



	
Die Rote Beete und den Babyspinat mit dem Dressing beträufeln, mit den Cashewkernen und dem Sesam bestreuen und servieren.






Lachsfilet auf einem Salatbett

Zubereitungszeit: 25 Minuten

2 Portionen

Zutaten:

250 g Lachsfilet

50 g Feldsalat

50 g Romanasalat

50 g Radicchio

½ rote Zwiebel

1 große Tomate

1 gelbe Paprikaschote

2 EL Olivenöl

1 Zitrone

Salz und Pfeffer

Zubereitung:


	
Lachs mit ein wenig Salz einreiben. 1 EL Olivenöl in einer Pfanne erhitzen und den Lachs von beiden Seiten für 5-7 Minuten bei mittlerer Hitze anbraten, bis dieser vollständig durchgegart ist und eine goldbraune Farbe angenommen hat.



	
In der Zwischenzeit Feldsalat, Romanasalat und Radicchio waschen, putzen und mit einem Küchenpapier trocken tupfen. In eine große Schüssel füllen.



	
Zwiebel schälen und in dünne Scheiben schneiden. Tomate waschen und in kleine Stücke schneiden. Paprika waschen, Kerngehäuse entfernen und in dünne Streifen schneiden. Zum Salat hinzufügen.



	
Salat mit dem restlichen Olivenöl beträufeln und mit Salz und Pfeffer würzen. Alles gut miteinander vermengen.



	
Lachs aus der Pfanne holen. Salat auf zwei Tellern verteilen und den Lachs auf dem Salat anrichten.



	
Salat und Lachs mit dem Saft einer Zitrone beträufeln und servieren.






Paprika-Avocado-Salat mit Garnelenbeilage

Zubereitungszeit: 20 Minuten

2 Portionen

Zutaten:

250 g Garnelen

1 mittelgroße Avocado

1 rote Paprikaschote

1 gelbe Paprikaschote

1 Frühlingszwiebel

1 Limette

1 EL Olivenöl

Frischer Koriander

Frischer Basilikum

Salz und Pfeffer

Zubereitung:


	
Avocado der Länge nach halbieren und den Kern entfernen. Fruchtfleisch mit einem Löffel herauslösen und in kleine Stücke schneiden. Paprikaschoten waschen, Kerngehäuse entfernen und ebenfalls in kleine Stücke schneiden. Avocado und Paprika in eine Schüssel füllen und mit dem Saft einer Limette beträufeln.



	
Frühlingszwiebel waschen und in dünne Ringe schneiden. Koriander und Basilikum waschen, trocken schütteln und fein hacken. Frühlingszwiebel und Kräuter unter den Salat heben und mit Salz und Pfeffer würzen.



	
Olivenöl in einer Pfanne erhitzen. Ggf. den Darm der Garnelen entfernen und von beiden Seiten für je 2-3 Minuten anbraten, bis diese eine rosa Farbe angenommen haben. Mit ein wenig Salz würzen.



	
Salat auf zwei Tellern verteilen, die Garnelen darauf anrichten und servieren.






Brokkoli-Spinat-Salat mit Hänchenbrustfilet

Zubereitungszeit: 25 Minuten

2 Portionen

Zutaten:

250 g Hähnchenbrustfilet

150 g Brokkoli

150 g frischer Babyspinat

1 EL Zitronensaft

1 EL Olivenöl

Salz und Pfeffer

Zubereitung:


	
Hähnchenbrustfilet mit ein wenig Salz und Pfeffer einreiben.



	
Olivenöl in einer Pfanne erhitzen und das Fleisch darin von beiden Seiten für 5-6 Minuten anbraten, bis es vollständig durchgegart ist.



	
In der Zwischenzeit den Brokkoli waschen und die Röschen abtrennen. Spinat waschen, welke Blätter entfernen und mit einem Küchenpapier trocken tupfen.



	
Hähnchenfleisch aus der Pfanne nehmen und zur Seite stellen. Nun den Brokkoli in die Pfanne geben und bei mittlerer Hitze für 4-5 Minuten anbraten. Mit ein wenig Salz bestreuen.



	
Brokkoli gemeinsam mit dem Spinat in eine Schüssel geben, mit Zitronensaft beträufeln und mit Salz und Pfeffer abschmecken.



	
Salat auf zwei Tellern verteilen. Hähnchenbrustfilet in Streifen schneiden, auf dem Salat verteilen und servieren.






Frischer Sommersalat mit würzigem Joghurt

Zubereitungszeit: 15 Minuten

2 Portionen

Zutaten:

200 g Gurke

200 g Radieschen

2 Frühlingszwiebeln

1 EL Olivenöl

300 g fettarmer Joghurt griechischer Art

2 Knoblauchzehen

½ TL Paprikapulver

Salz und Pfeffer

Zubereitung:


	
Gurke waschen und in dünne Scheiben schneiden. Radieschen waschen, putzen und ebenfalls in dünne Scheiben schneiden. Frühlingszwiebeln waschen und in dünne Ringe schneiden. Alle drei Zutaten in eine große Schüssel geben, mit Olivenöl beträufeln und ein wenig Salz und Pfeffer würzen. Alles gut miteinander vermengen und zur Seite stellen.



	
Knoblauch schälen und fein hacken oder durch eine Knoblauchpresse drücken. Joghurt in ein Schälchen füllen und den Knoblauch gemeinsam mit dem Paprikapulver einrühren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.



	
Salat gemeinsam mit dem Joghurt auf zwei Tellern anrichten und servieren.






Tomaten-Gurken-Salat mit Putenbrust und Walnüssen

Zubereitungszeit: 25 Minuten

2 Portionen

Zutaten:

200 g Putenbrustfilet

200 g Gurke

2 mittelgroße Tomaten

2 EL Olivenöl

1 EL Apfelessig

30 g Walnusskerne

Salz und Pfeffer

Zubereitung:


	
1 EL Olivenöl in einer Pfanne erhitzen. Putenbrustfilet mit ein wenig Salz und Pfeffer einreiben und für 5-7 Minuten von beiden Seiten anbraten, bis das Fleisch vollständig durchgegart ist.



	
In der Zwischenzeit die Gurke waschen und mit einer Reibe fein raspeln. In einen Sieb geben und abtropfen lassen. Tomaten waschen und das Kerngehäuse mit einem Löffel auskratzen. Danach in kleine Stücke schneiden. Gurke und Tomate in eine Schüssel geben.



	
Das restliche Olivenöl in ein Schälchen geben und mit dem Essig verrühren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken, zum Salat hinzufügen und gut miteinander vermengen.



	
Walnüsse in einer separaten Pfanne anrösten, bis diese beginnen zu duften.



	
Fleisch aus der Pfanne nehmen und in Streifen schneiden.



	
Salat auf zwei Tellern anrichten, die Putenbruststreifen und die angerösteten Walnüsse darauf verteilen und servieren.






Avocadosalat mit Kichererbsen und Feta

Zubereitungszeit: 20 Minuten

2 Portionen

Zutaten:

1 mittelgroße Avocado

200 g Kichererbsen

100 g fettreduzierter Feta

1 Limette

1 EL Avocadoöl

Frische Petersilie

Salz und Pfeffer

Zubereitung:


	
Kichererbsen in einen Sieb füllen und gut abbrausen. Danach abtropfen lassen.



	
Avocado der Länge nach halbieren und das Fruchtfleisch mit einem Löffel herauslösen. Danach das Fruchtfleisch in kleine Stücke schneiden, in eine Schüssel füllen und mit dem Saft einer Limette beträufeln.



	
Feta abgießen und in kleine Würfel schneiden. Gemeinsam mit den Kichererbsen zu den Avocadostücken geben. Gut miteinander vermengen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.



	
Petersilie waschen und trocken schütteln. Danach fein hacken und unter den Salat heben.



	
Auf zwei Tellern anrichten, mit dem Avocadoöl beträufeln und servieren.






Schneller Möhren-Apfel-Salat

Zubereitungszeit: 15 Minuten

2 Portionen

Zutaten:

4 große Möhren

2 mittelgroße Äpfel

4 EL Naturjoghurt (1,5 % Fett)

2 EL Zitronensaft

Salz und Pfeffer

Zubereitung:


	
Möhren waschen, schälen und mit einer Reibe fein raspeln. Apfel waschen, schälen und ebenfalls fein raspeln. Beide Zutaten in einer Schüssel geben und mit dem Zitronensaft beträufeln.



	
Joghurt hinzufügen und alles gut miteinander vermengen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und servieren.





Hinweis: Dieses Rezept eignet sich sowohl als eigenständiges Gericht für den kleinen Hunger als auch als Snack oder Beilagensalat zu einem der Hauptgerichte.


Gurken-Kräuter-Salat

Zubereitungszeit: 15 Minuten

2 Portionen

Zutaten:

400 g Gurke

2 Frühlingszwiebeln

2 EL Olivenöl

4 EL Naturjoghurt (1,5 % Fett)

30 g frische Petersilie

30 g frischer Schnittlauch

Salz und Pfeffer

Zubereitung:


	
Gurke waschen und in dünne Scheiben schneiden oder raspeln. Frühlingszwiebeln waschen und in dünne Ringe schneiden.



	
Petersilie und Schnittlauch waschen, trocken schütteln und fein hacken. Gemeinsam mit der Gurke und den Frühlingszwiebeln in eine Schüssel füllen und gut miteinander vermengen.



	
Joghurt und Olivenöl in einem Schälchen miteinander vermengen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.



	
Dressing zum Salat hinzufügen, erneut gut miteinander vermengen und auf zwei Tellern servieren.





Hinweis: Genau wie das vorherige Rezept können Sie diesen Salat als Hauptgericht für den kleinen Hunger, als Snack oder als Beilage zubereiten.


Gemischter grüner Salat mit Mozzarella

Zubereitungszeit: 20 Minuten

2 Portionen

Zutaten:

50 g Feldsalat

50 g Endiviensalat

50 g Romanasalat

1 kleine Avocado

125 g Mozzarella

2 EL Olivenöl

1 EL Zitronensaft

Frischer Basilikum

Salz und Pfeffer

Zubereitung:


	
Feldsalat waschen, welke Blätter entfernen und mit einem Küchenpapier trocken tupfen. Endivien- und Romanasalat waschen, den Strunk entfernen und die Blätter vorsichtig herauslösen. Danach die Blätter ebenfalls mit einem Küchenpapier trocken tupfen. Alle drei Salatsorten in eine große Schüssel geben.



	
Avocado der Länge nach halbieren, den Kern entfernen und das Fruchtfleisch mit einem Löffel herauslösen. In kleine Stücke schneiden, mit Zitronensaft beträufeln und zum Salat hinzufügen.



	
Mozzarella abgießen und in kleine Würfel schneiden. Ebenfalls zum Salat geben.



	
Basilikum waschen, trocken schütteln und fein hacken. Gemeinsam mit dem Olivenöl zum Salat geben,  mit Salz und Pfeffer würzen und gut miteinander vermengen.



	
Auf zwei Tellern anrichten und servieren. 






Rettich-Matjes-Salat

Zubereitungszeit: 20 Minuten

2 Portionen

Zutaten:

150 g eingelegter Matjes

250 g Rettich

1 mittelgroße Tomate

100 g Gurke

1 TL saure Sahne

1 TL Senf

Frischer Dill

Frischer Schnittlauch

Salz und Pfeffer

Zubereitung:


	
Matjes gut abbrausen und mit einem Küchenpapier trocken tupfen. Danach in dünne Streifen schneiden.



	
Rettich waschen, schälen und in ähnlich große Streifen schneiden wie das Matjesfilet. Tomate und Gurke waschen und fein würfeln. Gemüse gemeinsam mit dem Matjes in eine Schüssel füllen und gut miteinander vermengen.



	
Saure Sahne in ein Schälchen füllen und mit dem Senf verrühren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.



	
Dill und Schnittlauch waschen, trocken schütteln und fein hacken.



	
Kräuter unter den Salat heben und das Dressing hinzufügen. Alles gut miteinander vermengen und auf zwei Tellern servieren.






Mediterraner Artischockensalat

Zubereitungszeit: 20 Minuten

2 Portionen

Zutaten:

300 g Artischockenherzen

150 g Kirschtomaten

2 Schalotten

1 EL Olivenöl

2 EL Orangensaft (frisch gepresst)

1 TL Balsamicoessig

1 TL Senf

Frischer Basilikum

Salz und Pfeffer

Zubereitung:


	
Artischockenherzen in einen Sieb geben und abtropfen lassen. Etwa 4 EL der Einlegeflüssigkeit in einem Schälchen auffangen und zur Seite stellen.



	
Schalotten schälen und fein würfeln. Tomaten waschen und halbieren. Beide Zutaten gemeinsam mit den Artischockenherzen in eine Schüssel geben.



	
Olivenöl, Orangensaft, Balsamicoessig sowie Senf zur Artischockenflüssigkeit geben und miteinander verrühren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.



	
Basilikum waschen, trocken schütteln und fein hacken. Gemeinsam mit dem Dressing zum Salat geben und alle Zutaten gut miteinander vermengen.



	
Auf zwei Tellern anrichten und servieren. 






Snacks für unterwegs

Auf Snacks zwischen den Mahlzeiten sollten Sie bei einer Fettleber verzichten, um dem Körper genügend Zeit zum Verarbeiten der Mahlzeiten zu geben. Daher sind die folgenden zehn Rezepte in erster Linie darauf ausgelegt, dass Sie während der Arbeitszeit, auf Reisen oder Ausflügen Ihrer Erkrankung entsprechend essen können und unterwegs nicht auf zumeist ohnehin ungesundes Fast Food, Take-Away-Kost oder Fertigprodukte zurückgreifen zu müssen.
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Champignons mit Schnittlauch-Joghurt-Füllung

Zubereitungszeit: 30 Minuten

2 Portionen

Zutaten:

8 kleine Champignons

1 rote Zwiebel

2 EL saure Sahne

100 g Naturjoghurt (1,5 % Fett)

50 g geriebener Mozzarella

50 g Schnittlauch

Salz und Pfeffer

Zubereitung:


	
Ofen auf 200 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.



	
Champignons putzen und den Stiel herauslösen.



	
Zwiebel schälen und fein hacken. Schnittlauch waschen, trocken schütteln und fein hacken.



	
Saure Sahne und Joghurt in einer Schüssel miteinander verrühren. Zwiebel und Schnittlauch hinzufügen und gut miteinander vermengen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.



	
Ein Backblech mit einem Stück Backpapier auslegen. Die Champignons großzügig mit der Joghurtmasse befüllen und gleichmäßig auf dem Blech verteilen.



	
Mit dem Käse bestreuen und auf mittlerer Schiene für 15-20 Minuten backen.



	
Aus dem Ofen holen, ein wenig abkühlen lassen und servieren oder im Kühlschrank aufbewahren.






Geflügelfrikadellchen

Zubereitungszeit: 25 Minuten

2 Portionen

Zutaten:

200 g Geflügelhackfleisch

1 Frühlingszwiebel

1 Knoblauchzehe

50 g Magerquark

1 EL Parmesan

1 EL Olivenöl

Frische Petersilie

Salz und Pfeffer

Zubereitung:


	
Frühlingszwiebel waschen und in dünne Ringe schneiden. Knoblauch schälen und fein hacken oder durch eine Knoblauchpresse drücken.



	
Hackfleisch in eine Schüssel geben und mit der Zwiebel und dem Knoblauch vermengen.



	
Petersilie waschen, trocken schütteln und fein hacken. Gemeinsam mit dem Quark und dem Parmesan zum Hackfleisch geben, mit ein wenig Salz und Pfeffer würzen und alles gut durchkneten.



	
Olivenöl in einer Pfanne erhitzen. Aus der Masse 4-6 Frikadellchen formen und von beiden Seiten für 3-4 Minuten anbraten, bis das Fleisch vollständig durchgegart ist.



	
Aus der Pfanne nehmen und auf einem Stück Küchenpapier abtropfen lassen.



	
Direkt servieren oder im Kühlschrank aufbewahren und mitnehmen.






Blumenkohlpuffer

Zubereitungszeit: 25 Minuten

2 Portionen

Zutaten:

250 g Blumenkohl

1 mittelgroßes Ei

50 g geriebener Mozzarella

1 EL Olivenöl

Frischer Dill

Frische Petersilie

Geriebene Muskatnuss

Salz und Pfeffer

Zubereitung:


	
Blumenkohl waschen, Röschen entfernen und mit einem Küchenpapier trocken tupfen. Danach mit einer Reibe fein raspeln und in eine Schüssel füllen.



	
Ei aufschlagen und gemeinsam mit dem Mozzarella zum Blumenkohl geben.



	
Dill und Petersilie waschen, trocken schütteln und fein hacken. Unter die Blumenkohlmasse heben und mit Muskat, Salz und Pfeffer abschmecken.



	
Olivenöl in einer Pfanne erhitzen und aus der Blumenkohlmasse 4-5 Puffer formen. Von beiden Seiten für 4-5 Minuten anbraten, bis diese eine goldbraune Farbe angenommen haben.



	
Puffer aus der Pfanne holen und auf einem Küchenpapier abtropfen lassen.



	
Ein wenig abkühlen lassen, direkt servieren oder im Kühlschrank aufbewahren und mitnehmen.






Gefüllte Zucchiniröllchen

Zubereitungszeit: 25 Minuten

2 Portionen

Zutaten:

2 mittelgroße Zucchini

150 g körniger Frischkäse

100 g geriebener Parmesan

1 EL Zitronensaft

1 EL Olivenöl

Frische Petersilie

Geriebene Muskatnuss

Salz und Pfeffer

Zubereitung:


	
Zucchini waschen, die Enden abschneiden und der Länge nach in dünne Streifen schneiden.



	
Frischkäse, Parmesan und Zitronensaft in einer Schüssel miteinander verrühren.



	
Petersilie waschen, trocken schütteln und fein hacken. Danach unter die Frischkäsemasse heben. Mit Muskat, Salz und Pfeffer abschmecken.



	
Zucchinischeiben mit der Füllung bestreichen, einrollen und mit Zahnstochern befestigen.



	
Olivenöl in einer Pfanne erhitzen und die Röllchen von allen Seiten für 2-3 Minuten anbraten, bis leichte Röststreifen erkennbar sind.



	
Zucchiniröllchen aus der Pfanne holen und auf einem Stück Küchenpapier abtropfen lassen.



	
Ein wenig abkühlen lassen und servieren oder in den Kühlschrank stellen und mitnehmen.






Falscher Milchreis

Zubereitungszeit: 15 Minuten

2 Portionen

Zutaten:

400 g körniger Frischkäse

3 EL Mandeldrink

½ unbehandelte Zitrone

½ Vanilleschote

1 EL Zimt

1 EL Stevia

Zubereitung:


	
Frischkäse in eine Schüssel füllen und mit dem Mandeldrink verrühren.



	
Vanilleschote der Länge nach halbieren und das Mark auskratzen. Zitrone abbrausen und die Schale mit einer Reibe abraspeln. Vanillemark und Zitronenabrieb mit Zimt und Stevia in die Frischkäsemasse einrühren.



	
Für 30 Minuten in den Kühlschrank stellen und direkt servieren oder aufbewahren und mitnehmen.






Auberginenpizzen

Zubereitungszeit: 25 Minuten

2 Portionen

Zutaten:

1 mittelgroße Aubergine

½ rote Zwiebel

1 Knoblauchzehe

100 g passierte Tomaten

50 g geriebener Mozzarella

1 EL Olivenöl

1 EL Tomatenmark

½ TL getrockneter Oregano

Salz und Pfeffer

Zubereitung:


	
Ofen auf 200 Grad Umluft vorheizen.



	
Aubergine waschen, Strunk entfernen und in dickere Scheiben schneiden.



	
Zwiebel schälen und fein hacken. Knoblauch schälen und fein hacken oder durch eine Knoblauchpresse drücken.



	
Passierte Tomaten in ein Schälchen füllen und mit Zwiebeln, Knoblauch, Tomatenmark und Olivenöl verrühren. Mit Oregano, Salz und Pfeffer abschmecken.



	
Ein Backblech mit einem Stück Backpapier auslegen und die Auberginenscheiben gleichmäßig darauf verteilen. Mit der Tomatensoße bestreichen und dem geriebenen Mozzarella bestreuen.



	
Auf mittlerer Schiene für 10-15 Minuten backen.



	
Aus dem Ofen holen, ein wenig abkühlen lassen und servieren oder im Kühlschrank aufbewahren und mitnehmen.






Mandel-Käse-Cracker

Zubereitungszeit: 35 Minuten

20-25 Cracker

Zutaten:

150 g geriebener Mozzarella

150 g gemahlene Mandeln

1 mittelgroßes Ei

2 TL Butter

½ kleine Zwiebel

¼ TL Knoblauchpulver

Salz

Zubereitung:


	
Backofen auf 150 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.



	
Butter in einem Wasserbad oder in der Mikrowelle zerlassen.



	
Zwiebel schälen und fein hacken.



	
Gemahlene Mandeln, Käse und Ei in eine Schüssel geben. Butter und Zwiebeln hinzufügen und zu einer homogenen Masse verarbeiten. Mit Knoblauchpulver und Salz würzen.



	
Ein Backblech mit einem Stück Backpapier auslegen. Aus der Masse 20-25 Cracker formen.



	
Auf mittlerer Schiene für 20-25 Minuten backen, bis die Cracker eine goldbraune Farbe angenommen haben und beginnen zu duften.



	
Aus dem Ofen holen, ein wenig abkühlen lassen und servieren oder trocken aufbewahren und mitnehmen.






Zucchini-Möhren-Taler

Zubereitungszeit: 35 Minuten

10-12 Taler

Zutaten:

300 g Zucchini

1 kleine Möhre

2 TL gemahlene Mandeln

75 g geriebener Mozzarella

1 mittelgroßes Ei

Salz und Pfeffer

Zubereitung:


	
Ofen auf 200 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.



	
Zucchini waschen und mit einer Reibe fein raspeln. Möhre waschen, schälen und ebenfalls rein raspeln.



	
Ei in einer Schüssel aufschlagen. Gemüse, Käse und geriebene Mandeln hinzufügen. Mit ein wenig Salz und Pfeffer würzen und gut miteinander vermengen.



	
Ein Backblech mit einem Stück Backpapier auslegen. Aus der Masse 10-12 Taler formen und gleichmäßig auf dem Blech verteilen.



	
Auf mittlerer Schiene für 20-25 Minuten backen.



	
Aus dem Ofen holen, ein wenig abkühlen lassen und servieren oder im Kühlschrank aufbewahren und mitnehmen.






Pfannkuchen mit Thunfisch-Frischkäse-Füllung

Zubereitungszeit: 25 Minuten

2 Portionen

Zutaten:

Für den Teig:

2 mittelgroße Eier

50 g gemahlene Mandeln

1 EL geschrotete Leinsamen

½ TL Backpulver

100 ml Wasser

1 TL Butter

Salz

Für die Füllung:

200 g Thunfisch im eigenen Saft

1 EL Kapern

150 g körniger Frischkäse

Frische Petersilie

Salz und Pfeffer

Zubereitung:


	
Eier in einer Schüssel aufschlagen und mit Mandeln, Leinsamen und Backpulver vermengen. Eine Prise Salz sowie Wasser hinzufügen und alles zu einer homogenen Masse verrühren.



	
Butter in einer Pfanne zerlassen und den Teig portionsweise von beiden Seiten für je 2-3 Minuten ausbacken.



	
Pfannkuchen aus der Pfanne nehmen und auf einem Küchenpapier abtropfen lassen.



	
Für die Füllung den Thunfisch abgießen und in einer separaten Schüssel mit den Kapern und dem Frischkäse verrühren.



	
Petersilie waschen, trocken schütteln und fein hacken. Danach unter die Füllung heben und mit Salz und Pfeffer abschmecken.



	
Pfannkuchen mit der Füllung bestreichen und einrollen.



	
Direkt servieren oder im Kühlschrank aufbewahren und mitnehmen.






Schnelles Sushi

Zubereitungszeit: 10 Minuten

2 Portionen

Zutaten:

200 g Räucherlachs

100 g fettreduzierter Frischkäse

100 g Gurke

1 kleine Möhre

Zubereitung:


	
Gurke waschen und in Stifte schneiden. Möhre waschen, schälen und ebenfalls in Stifte schneiden.



	
Räucherlachs mit dem Frischkäse bestreuen und die Gemüsestifte darauf anrichten.



	
Einrollen und in Stücke schneiden.



	
Direkt servieren oder mit Kühlschrank aufbewahren und mitnehmen.






Backrezepte

Da Brot und Brötchen nur in kleinen Mengen und wenn dann nur aus Vollkornmehlen verzehrt werden sollten, bietet Ihnen das nachstehende Kapitel Backrezepte für Brote, Brötchen und andere Teigwaren mit proteinhaltigen und ballaststoffreichen Zutaten. Hierbei müssen Sie sich dann nicht unnötig einschränken, sondern können sich zum Frühstück oder Abendbrot getrost satt essen. 
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Eiweißbrot

Zubereitungszeit: 1 Stunde 40 Minuten

1 Brot

Zutaten:

300 g Magerquark

8 mittelgroße Eier

100 g gemahlene Mandeln

100 g geschrotete Leinsamen

5 EL Haferkleie

2 EL Sojamehl

1 Päckchen Backpulver

Salz

Zubereitung:


	
Ofen auf 150 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.



	
Eier in einer Schüssel aufschlagen und mit dem Quark und dem Backpulver verquirlen.



	
Mandeln, Leinsamen, Kleie und Sojamehl sowie eine Prise Salz hinzufügen und alle Zutaten zu einer homogenen Teigmasse kneten.



	
Eine Kastenform mit einem Stück Backpapier auslegen und den Teig gleichmäßig in der Form verteilen.



	
Auf mittlerer Schiene für 90 Minuten backen.



	
Aus dem Ofen holen, vollständig auskühlen lassen und servieren.






Möhren-Kleie-Brot

Zubereitungszeit: 1 Stunde 10 Minuten

1 Brot

Zutaten:

500 g Magerquark

6 mittelgroße Eier

200 g Möhren

150 g Weizenkleie

50 g Haferkleie

4 EL geschrotete Leinsamen

1 Päckchen Backpulver

2 EL Haferflocken

Salz

Zubereitung:


	
Ofen auf 200 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.



	
Möhren waschen, schälen und mit einer Reibe fein raspeln.



	
Eier in einer Schüssel aufschlagen. Quark, Backpulver und eine Prise Salz hinzufügen und verquirlen.



	
Hafer- und Weizenkleie sowie Leinsamen hinzufügen und die Möhrenraspel unterheben. Zu einer homogenen Teigmasse kneten.



	
Ein Backblech mit einem Stück Backpapier auslegen. Aus dem Teig einen Laib formen und mittig auf das Blech legen. Mit den Haferflocken bestreuen.



	
Auf mittlerer Schiene für 60 Minuten backen.



	
Aus dem Ofen nehmen, vollständig auskühlen lassen und servieren.






Käsiges Fladenbrot

Zubereitungszeit: 40 Minuten

2 Fladenbrote

Zutaten:

3 mittelgroße Eier

50 g geriebener Mozzarella

100 g körniger Frischkäse

1 EL Flohsamenschalen

1 Päckchen Backpulver

Salz

Zubereitung:


	
Ofen auf 150 Grad Umluft vorheizen.



	
Eier aufschlagen und das Eigelb vom Eiweiß trennen. Eigelb in eine Schüssel geben und mit Frischkäse, Mozzarella, Flohsamenschalen, Backpulver und einer Prise Salz verkneten.



	
Eiweiß in eine Schüssel geben und steif schlagen. Danach vorsichtig unter den Teig heben.



	
Ein Backblech mit einem Stück Backpapier auslegen. Aus dem Teig zwei flache Fladen formen und auf dem Blech verteilen.



	
Auf mittlerer Schiene für 25-30 Minuten backen, bis die Brote eine goldbraune Farbe angenommen haben.



	
Aus dem Ofen nehmen, ein wenig auskühlen lassen und servieren.






Körnerbrötchen

Zubereitungszeit: 40 Minuten (+1 Stunde Ruhezeit)

4-6 Brötchen

Zutaten:

300 g gemahlene Mandeln

50 g Chiasamen

25 g Leinsamen

200 g Magerquark

125 g fettreduzierter Frischkäse

4 mittelgroße Eier

1 TL Backpulver

2 EL Kürbiskerne

Salz

Zubereitung:


	
Chiasamen und Leinsamen in einen Standmixer geben und zerkleinern. In eine große Schüssel füllen.



	
Nun gemahlene Mandeln, Backpulver, Quark, Frischkäse und Eier sowie eine Prise Salz hinzufügen und zu einem Teig verarbeiten.



	
Schüssel mit einem Trockentuch abdecken und für eine Stunde bei Zimmertemperatur ruhen lassen.



	
Ofen auf 175 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.



	
Ein Backblech mit einem Stück Backpapier auslegen. Teig erneut durchkneten und zu 4-6 Brötchen formen. Auf dem Blech verteilen und mit Kürbiskernen bestreuen.



	
Auf mittlerer Schiene für 25-30 Minuten backen, bis diese eine goldbraune Farbe angenommen haben.



	
Aus dem Ofen holen, abkühlen lassen und servieren. 






Dunkles Leinsamenbrot

Zubereitungszeit: 60 Minuten

1 Brot

Zutaten:

200 g gemahlene Leinsamen

60 g Weizenkleber

60 g Flohsamenschalen

400 ml Wasser

4 mittelgroße Eier

1 Päckchen Backpulver

Salz

Zubereitung:


	
Ofen auf 200 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.



	
Leinsamen, Flohsamenschalen, Backpulver und eine Prise Salz in einer Schüssel miteinander vermengen.



	
Eier, Weizenkleber und Wasser hinzufügen und alles zu einer homogenen Teigmasse kneten. Hierfür am besten warmes Wasser verwenden, damit die Samen besser aufgehen können. Für 10 Minuten zur Seite stellen und quellen lassen.



	
Ein Backblech mit einem Stück Backpapier auslegen. Aus dem Teig einen Laib formen und mittig auf dem Blech platzieren.



	
Auf mittlerer Schiene für 30-35 Minuten backen.



	
Aus dem Ofen nehmen, vollständig abkühlen lassen und servieren.






Mikrowellenbrötchen

Zubereitungszeit: 10 Minuten

1 Brötchen

Zutaten:

2 mittelgroße Eier

40 ml Olivenöl

30 g Sojamehl

10 g Leinsamen

Salz

Zubereitung:


	
Eier aufschlagen und das Eiweiß vom Eigelb trennen.



	
Eigelb in eine Schüssel geben und mit dem Olivenöl und einer Prise Salz verrühren. Danach Sojamehl und Leinsamen hinzufügen und zu einer homogenen Teigmasse kneten.



	
Teig in eine mikrowellengeeignete Tasse oder ein anderen Gefäß füllen und für 3-4 Minuten bei 600 Watt backen.



	
Nach dem Aufgehen noch 2-3 Minuten ruhen lassen, aus der Mikrowelle holen und servieren.






Sonntagsbrötchen á la Croissant

Zubereitungszeit: 25 Minuten

5-6 Brötchen

Zutaten:

100 g Magerquark

100 g Butter

80 g Eiweißpulver

3 mittelgroße Eier

1 Päckchen Backpulver

Salz

Zubereitung:


	
Ofen auf 200 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.



	
Butter in einem Wasserbad oder in der Mikrowelle zerlassen. In eine große Schüssel füllen und mit Quark und Eiern verquirlen.



	
Eiweiß- und Backpulver sowie eine Prise Salz hinzufügen und zu einem homogenen Teig verarbeiten.



	
Ein Muffinblech mit Förmchen auslegen. Teig gleichmäßig  in 5-6 Förmchen verteilen.



	
Auf mittlerer Schiene für 10-15 Minuten backen, bis die Brötchen aufgegangen und goldgelb geworden sind.



	
Aus dem Ofen holen, auskühlen lassen und servieren.





Hinweis: Durch den recht hohen Fettanteil sollten Sie sich hier auf ein Brötchen pro Mahlzeit beschränken.


Pizzateig aus Blumenkohl

Zubereitungszeit: 35 Minuten

2 Portionen

Zutaten:

150 g Blumenkohl

100 g geriebener Mozzarella

1 mittelgroßes Ei

1 TL Olivenöl

Salz

Zubereitung:


	
Ofen auf 220 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.



	
Blumenkohl waschen, Röschen entfernen und mit einer Reibe fein raspeln. In eine große Schüssel füllen.



	
Ei, Mozzarella und eine Prise Salz hinzufügen und die Zutaten zu einer breiigen Masse verarbeiten.



	
Ein Backblech mit einem Stück Backpapier auslegen. Die Masse mit einem Löffel auf dem Blech verteilen und glatt streichen. Mit Olivenöl bepinseln.



	
Auf mittlerer Schiene für 12-15 Minuten backen.



	
Pizza aus dem Ofen holen, beliebig belegen und erneut für 10-12 Minuten backen.



	
Aus dem Ofen holen, ein wenig auskühlen lassen und servieren.






Pizzateig aus Quark

Zubereitungszeit: 40 Minuten

2 Portionen

Zutaten:

120 g Magerquark

2 mittelgroße Eier

120 g geriebener Mozzarella

Salz

Zubereitung:


	
Ofen auf 180 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.



	
Eier aufschlagen und mit Quark, Käse und einer Prise Salz zu einem Teig verarbeiten.



	
Ein Backblech mit einem Stück Backpapier auslegen und den Teig auf das Backpapier streichen.



	
Auf mittlerer Schiene für 10-15 Minuten backen.



	
Aus dem Ofen holen, ein wenig abkühlen lassen und beliebig belegen.



	
Erneut auf mittlerer Schiene für 10-15 Minuten backen.



	
Aus dem Ofen holen, auskühlen lassen und servieren.






Pizzabrötchen

Zubereitungszeit: 50 Minuten (+30 Minuten Ruhezeit)

6-8 Brötchen

Zutaten:

100 g gemahlene Mandeln

2 mittelgroße Eier

150 ml Wasser

50 g Magerquark

30 ml Olivenöl

3 TL Flohsamenschalen

2 TL Backpulver

Salz

Zubereitung:


	
Ofen auf 180 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.



	
Mandelmehl, Flohsamenschalen, Backpulver sowie eine Prise Salz in einer großen Schüssel miteinander vermengen.



	
Olivenöl, Quark und Wasser hinzufügen und alle Zutaten zu einem einheitlichen Teig verkneten. Am besten warmes Wasser verwenden, damit die Flohsamenschalten besser aufgehen.



	
Teig in Frischhaltefolie einwickeln und für 30 Minuten im Kühlschrank ruhen lassen.



	
Ein Backblech mit einem Stück Backpapier auslegen. Teig aus dem Kühlschrank holen und in 6-8 kleine Brötchen formen. Gleichmäßig auf dem Blech verteilen.



	
Auf mittlerer Schiene für 30-35 Minuten backen.



	
Aus dem Ofen holen, ein wenig abkühlen lassen und servieren.






Süße Alternativen

Süßigkeiten und süßes Gebäck sind bei einer Fettlebererkrankung tabu und sollten auch als kleine „Ausnahme“ zwischendurch nicht verzehrt werden. Mit nur wenig Aufwand können Sie sich jedoch das eine oder andere Dessert mit den diversen Alternativen zu herkömmlichem Zucker zubereiten. Zehn Beispiele für den Heißhunger auf Süßes erhalten Sie daher im folgenden Kapitel.
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Avocadomuffins

Zubereitungszeit: 35 Minuten

4-6 Muffins

Zutaten:

1 kleine Avocado

½ Limette

2 mittelgroße Eier

45 ml Avocadoöl

100 g Xylit

100 g gemahlene Mandeln

3 EL Kokosflocken

1 EL Flohsamenschalen

1 TL Backpulver

Salz

Zubereitung:


	
Ofen auf 160 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.



	
Eier in einer Schüssel aufschlagen und mit dem Xylit und dem Öl verrühren.



	
Avocado der Länge nach halbieren, Kern entfernen und das Fruchtfleisch mit einem Löffel herauslösen. In eine separate Schüssel füllen, mit dem Saft einer halben Limette beträufeln und mit einem Stabmixer pürieren. Zur Eiermasse hinzufügen.



	
Mandeln, Kokosflocken, Flohsamenschalen, Backpulver sowie eine Prise Salz ebenfalls zur Eiermasse geben und alle Zutaten zu einem homogenen Teig verarbeiten.



	
Ein Muffinblech mit Förmchen auslegen und den Teig gleichmäßig in den Förmchen verteilen.



	
Auf mittlerer Schiene für 20-25 Minuten backen.



	
Aus dem Ofen holen, ein wenig abkühlen lassen und servieren.






Eiweiß-Mandel-Häubchen

Zubereitungszeit: 35 Minuten

8-10 Stück

Zutaten:

3 mittelgroße Eier

3 EL Mandelblättchen

1 Msp. Stevia

Zubereitung:


	
Ofen auf 180 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.



	
Eier aufschlagen und das Eiweiß vom Eigelb trennen.



	
Eiweiß in eine Schüssel geben und steif schlagen.



	
Mandelblättchen und Stevia hinzufügen und gut miteinander vermengen.



	
Ein Backblech mit einem Stück Backpapier auslegen und 8-10 Kleckse auf dem Blech verteilen.



	
Auf mittlerer Schiene für 15-20 Minuten goldgelb backen.






Schoko-Haselnuss-Creme

Zubereitungszeit: 10 Minuten

2 Portionen

Zutaten:

400 ml Milch (1,5 % Fett)

50 g gemahlene Haselnüsse

2 EL Kakaopulver

1 TL gemahlene Flohsamenschalen

½ Vanilleschote

1 TL Zimt

1 Msp. Stevia

Zubereitung:


	
Milch in eine Schüssel füllen.



	
Vanilleschote der Länge nach halbieren und das Mark mit einem scharfen Messer auskratzen. Gemeinsam mit dem Zimt in die Milch einrühren.



	
Kakaopulver, Stevia und Flohsamenschalen hinzufügen und rühren, bis die Creme eine dickflüssige Konsistenz angenommen hat.



	
In zwei Schälchen oder zwei Gläser füllen und servieren.






Stevia-Gummibärchen

Zubereitungszeit: 10 Minuten (+1 Stunde Ruhezeit)

40-50 Gummibärchen

Zutaten:

230 g Beerenmischung

½ Limette

30 g Blattgelatine

2 Msp. Stevia

Zubereitung:


	
Gelatine zum weich werden in kaltes Wasser einlegen.



	
Beeren in einen Topf füllen und bei niedriger Hitze warm werden lassen. Danach mit einem Stabmixer pürieren.



	
Pürierte Beeren in einen Sieb füllen und mit einem Löffel passieren. Gemeinsam mit dem Saft einer halben Limette zurück in den Topf geben.



	
Aufgeweichte Gelatine in einen separaten Topf füllen und erwärmen.



	
Sobald die Gelatine flüssig geworden ist, vorsichtig in die Beerenmischung einrühren. Mit Stevia süßen.



	
Flüssigkeit in Pralinenförmchen, kleine Gläser oder andere geeignete Gefäße füllen und für mindestens 1 Stunde im Kühlschrank abkühlen lassen.



	
Aus den Förmchen holen und servieren.






Zuckerfreie Brownies

Zubereitungszeit: 40 Minuten

10-12 Brownies

Zutaten:

30 g Zartbitterschokolade (90 oder 99 %)

55 g Butter

40 g Kakaopulver

2 mittelgroße Eier

150 g Xylit

70 g gemahlene Mandeln

½ TL Backpulver

1 Fläschchen Vanillearoma

Zubereitung:


	
Ofen auf 170 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.



	
Eier aufschlagen und das Eigelb vom Eiweiß trennen. Eiweiß in eine große Schüssel geben und steif schlagen.



	
Schokolade auf einem Brett zerhacken. Gemeinsam mit der Butter im Wasserbad oder in der Mikrowelle zerlassen. In eine Schüssel geben, Kakaopulver hinzufügen und verquirlen.



	
Xylit, gemahlene Mandeln, Backpulver und Vanillearoma hinzufügen und zu einer dickflüssigen Teigmasse verrühren.



	
Eine niedrige Auflaufform mit einem Backpapier auslegen und den Teig gleichmäßig in die Form füllen.



	
Auf mittlerer Schiene für 20-25 Minuten backen.



	
Aus dem Ofen holen und ein wenig abkühlen lassen. In Stücke schneiden und servieren.






Haselnusspfannkuchen

Zubereitungszeit: 20 Minuten

2 Portionen

Zutaten:

125 g gemahlene Haselnüsse

2 mittelgroße Eier

2 EL Weizenvollkornmehl

1 EL Rapsöl

1 TL Zimt

Salz

Zubereitung:


	
Eier aufschlagen und in eine Schüssel geben. Haselnüsse, Mehl, Zimt und eine Prise Salz hinzufügen und zu einem dickflüssigen Teig verquirlen.



	
Öl in einer Pfanne erhitzen und den Teig portionsweise von beiden Seiten für 3-4 Minuten ausbacken.



	
Pfannkuchen aus der Pfanne nehmen und auf einem Küchenpapier abtropfen lassen.



	
Auf zwei Tellern anrichten und mit Zimt, Kakaopulver oder frischem Obst servieren.






Mandel-Leinsamen-Kekse

Zubereitungszeit: 30 Minuten

20-25 Kekse

Zutaten:

100 g gemahlene Mandeln

1 mittelgroßes Ei

1 EL geschrotete Leinsamen

100 g Magerquark

100 g fettarmer Frischkäse

Salz

Zubereitung:


	
Ofen auf 160 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.



	
Leinsamen in ein wenig Wasser quellen lassen.



	
Ei in einer Schüssel aufschlagen. Gemahlene Mandeln, Quark, Frischkäse sowie eine Prise Salz hinzufügen und gut miteinander vermengen.



	
Leinsamen hinzufügen und alle Zutaten zu einer homogenen Teigmasse verarbeiten.



	
Ein Backblech mit einem Stück Backpapier auslegen. Mit einem Löffel 20-25 Kekse gleichmäßig auf der Fläche verteilen.



	
Auf mittlerer Schiene für 15-20 Minuten backen.



	
Aus dem Ofen holen, ein wenig auskühlen lassen und servieren.






Sesam-Kokos-Kekse

Zubereitungszeit: 50 Minuten

15-18 Kekse

Zutaten:

100 g Kokosraspeln

50 g Sesam

1 mittelgroßes Ei

80 g Kokosöl

120 g fettarmer Frischkäse

1 TL Vanilleextrakt

Zubereitung:


	
Backofen auf 150 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.



	
Kokosraspeln und Sesam mit einer Prise Salz in einer Schüssel miteinander vermengen.



	
Kokosöl in einem Wasserbad oder in der Mikrowelle zerlassen und gemeinsam mit dem Frischkäse und dem Vanilleextrakt zur Kokosmischung geben und alle Zutaten zu einer homogenen Masse kneten.



	
Ein Backblech mit einem Stück Backpapier auslegen und aus der Masse 15-18 Kekse formen.



	
Auf mittlerer Schiene für 30 Minuten backen.



	
Aus dem Ofen holen, Kekse wenden und für weitere 10-15 Minuten backen.



	
Blech aus dem Ofen holen, ein wenig abkühlen lassen und servieren.






Winterlicher Apfelmus

Zubereitungszeit: 20 Minuten

2 Portionen

Zutaten:

2 mittelgroße Äpfel

1 TL Zitronensaft

100 ml Wasser

1 Sternanis

1 Stange Zimt

Zubereitung:


	
Äpfel waschen, vierteln und das Kerngehäuse herausschneiden. Danach in kleine Stücke schneiden.



	
Apfelstücke mit Zitronensaft und Wasser in einen Topf geben und aufkochen lassen.



	
Zimt und Sternanis hinzufügen und für 5-10 Minuten abgedeckt bei mittlerer Hitze köcheln lassen.



	
Topf vom Herd nehmen, Sternanis und Zimtstange entfernen und die Äpfel mit einem Stabmixer pürieren.



	
In zwei Schälchen füllen und servieren.






Angeröstete Wassermelone mit Zitronenmelisse und Mandeln

Zubereitungszeit: 15 Minuten

2 Portionen

Zutaten:

500 g Wassermelone

2 EL Mandelblättchen

30 g frische Zitronenmelisse

½ Limette

Zubereitung:


	
Melone waschen, halbieren und in 4 etwa gleich große Scheiben schneiden. Danach die Schale mit einem Messer entfernen.



	
Zitronenmelisse waschen, trocken schütteln und fein hacken.



	
Mandelblättchen in einer Pfanne anrösten, bis diese beginnen zu duften und eine goldbraune Farbe angenommen haben.



	
Limette auspressen und den Saft in einem Schälchen auffangen. Zitronenmelisse und Mandelblättchen einrühren.



	
Eine beschichtete Pfanne erhitzen und die Wassermelone von beiden Seiten für 1-2 Minuten anrösten.



	
Angeröstete Melonenscheiben auf zwei Tellern anrichten, mit der Limetten-Mandel-Mischung beträufeln und servieren.






Soßen und Dips

Die folgenden Soßen und Dips eignen sich besonders für die schnelle Küche oder als Aufwertung der Snacks für unterwegs. Zudem können die meisten Rezepte auch einfach zu gedünstetem oder rohem Gemüse oder zu Beilagen wie Nudeln aus Hülsenfrüchten, Quinoa sowie Brot oder Brötchen gereicht werden.
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Mayonnaise aus Avocadoöl

Zubereitungszeit: 10 Minuten

2 Portionen

Zutaten:

70 ml Avocadoöl

1 mittelgroßes Ei

½ TL Senf

½ TL Zitronensaft

Salz und Pfeffer

Zubereitung:


	
Ei aufschlagen und das Eigelb vom Eiweiß trennen.



	
Eigelb gemeinsam mit dem Senf und dem Zitronensaft verrühren.



	
Nach und nach das Öl einrühren, bis die Mayonnaise eine dickflüssige Konsistenz aufweist.



	
Mit Salz und Pfeffer abschmecken und servieren.






Grüner Hummus

Zubereitungszeit: 15 Minuten

2 Portionen

Zutaten:

200 g Kichererbsen

150 g Brokkoli

2 Knoblauchzehen

1 Limette

40 ml Olivenöl

1 TL Sesammus (Tahin)

1 EL Pinienkerne

Salz und Pfeffer

Zubereitung:


	
Brokkoli waschen und Röschen entfernen.



	
Etwas Wasser zum Kochen bringen und den Brokkoli darin für 3-4 Minuten garen.



	
Abtropfen lassen, in einer Schüssel geben und mit einem Stabmixer pürieren.



	
Kichererbsen in einen Sieb füllen, abbrausen und zum Brokkoli hinzufügen.



	
Knoblauch schälen und fein hacken. Gemeinsam mit dem Saft einer Limette, Pinienkernen und Sesammus hinzufügen. Alles gut verrühren, mit Salz und Pfeffer abschmecken und servieren.






Kräuterdip

Zubereitungszeit: 10 Minuten

2 Portionen

Zutaten:

250 g fettarmer Frischkäse

50 ml Milch (1,5 % Fett)

1 kleine Zwiebel

1 Knoblauchzehe

Frische Petersilie

Frischer Schnittlauch

Salz und Pfeffer

Zubereitung:


	
Zwiebel schälen und fein hacken. Knoblauch ebenfalls schälen und fein hacken oder durch eine Knoblauchpresse drücken. Petersilie und Schnittlauch waschen, trocken schütteln und fein hacken.



	
Frischkäse in eine Schüssel füllen. Zwiebel, Knoblauch und Kräuter hinzufügen und gut verrühren. Nach und nach die Milch dazugeben, bis der Dip die gewünschte Konsistenz angenommen hat. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.



	
In ein Schälchen füllen und servieren.






Leichte Tomatensoße

Zubereitungszeit: 15 Minuten

2 Portionen

Zutaten:

1 mittelgroße Tomate

125 g Magerquark

1 TL Milch (1,5 % Fett)

1 kleine Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 TL Olivenöl

Frischer Basilikum

Salz und Pfeffer

Zubereitung:


	
Zwiebel schälen und fein hacken. Knoblauch schälen und fein hacken oder durch eine Knoblauchpresse drücken.



	
Olivenöl in einer Pfanne erhitzen. Zwiebel und Knoblauch darin für 2-3 Minuten anbraten.



	
Tomate waschen und in kleine Stücke schneiden. Basilikum waschen, trocken schütteln und fein hacken. Beide Zutaten gemeinsam mit dem Quark und der Milch in eine Schüssel füllen und mit einem Stabmixer pürieren.



	
Zwiebel und Knoblauch hinzufügen und erneut pürieren.



	
Mit Salz und Pfeffer abschmecken und servieren.






Leichte Sauce Hollandaise

Zubereitungszeit: 20 Minuten

2 Portionen

Zutaten:

250 ml Gemüsebrühe

50 g Butter

2 mittelgroße Eier

20 g Speisestärke

1 EL Zitronensaft

Salz und Pfeffer

Zubereitung:


	
Brühe und Speisestärke in einen Topf geben und bei niedriger Hitze verrühren, bis die Brühe dickflüssig geworden ist.



	
Eier aufschlagen und das Eigelb vom Eiweiß trennen. Eigelb und Butter nach und nach in die Brühe einrühren. Vorsichtig mit einem Stabmixer pürieren. Topf vom Herd nehmen.



	
Mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken und servieren.






Auberginen-Petersilien-Dip

Zubereitungszeit: 35 Minuten

2 Portionen

Zutaten:

1 mittelgroße Aubergine

2 EL Olivenöl

2 Knoblauchzehen

½ Zitrone

1 EL Tomatenmark

1 EL Naturjoghurt (1,5 % Fett)

Frische Petersilie

Salz und Pfeffer

Zubereitung:


	
Ofen auf 180 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.



	
Aubergine waschen und in kleine Stücke schneiden.



	
Ein Backblech mit einem Stück Backpapier auslegen. Auberginenstücke auf dem Backpapier verteilen und mit Olivenöl beträufeln.



	
Für 20-25 Minuten auf mittlerer Schiene garen.



	
In der Zwischenzeit den Knoblauch schälen und waschen.  Petersilie waschen, trocken schütteln und fein hacken.



	
Auberginenstücke aus dem Ofen holen, ein wenig abkühlen lassen und in eine große Schüssel geben. Knoblauch, Petersilie, den Saft einer halben Zitrone, Tomatenmark und Joghurt hinzufügen und mit einem Stabmixer pürieren.



	
Mit Salz und Pfeffer abschmecken und servieren.






Süß-saurer Buttermilchdip

Zubereitungszeit: 10 Minuten

2 Portionen

Zutaten:

125 ml Buttermilch

2 EL saure Sahne

1 kleiner Apfel

100 g Gurke

1 TL Apfelessig

Salz

Zubereitung:


	
Gurke waschen, der Länge nach halbieren und das Kerngehäuse mit einem Löffel auskratzen. Danach fein würfeln. Apfel waschen, vierteln und entkernen. Ebenfalls fein würfeln.



	
Buttermilch und saure Sahne in einem Schälchen verrühren. Apfel, Gurke und Apfelessig hinzufügen.



	
Mit Salz abschmecken und servieren.






Kräutersoße für jeden Anlass

Zubereitungszeit: 15 Minuten

2 Portionen

Zutaten:

150 ml Milch (1,5 % Fett)

100 ml Gemüsebrühe

1 TL Speisestärke

Frische Petersilie

Frischer Schnittlauch

¼ TL Paprikapulver

Geriebener Muskat

Salz und Pfeffer

Zubereitung:


	
Petersilie und Schnittlauch waschen, trocken schütteln und fein hacken.



	
Milch und Brühe in einen Topf gießen und mit dem Paprikapulver, ein wenig Muskat sowie Salb und Pfeffer würzen.



	
Kurz aufkochen lassen und langsam die Speisestärke einrühren, bis die Soße eine dickflüssige Konsistenz angenommen hat.



	
Kräuter einrühren und servieren.






Vanillesoße ganz ohne Zucker

Zubereitungszeit: 15 Minuten

2 Portionen

Zutaten:

250 ml Milch (1,5 % Fett)

2 TL Speisestärke

½ Vanilleschote

1 kleines Ei

1 Msp. Stevia

Zubereitung:


	
Ei aufschlagen und das Eigelb vom Eiweiß trennen. Eigelb gemeinsam mit der Stärke in einer Schüssel verquirlen. Etwa 50 ml Milch hinzufügen und verrühren, bis die Soßengrundlage ein wenig angedickt ist.



	
Vanilleschote der Länge nach halbieren und das Mark mit einem scharfen Messer auskratzen. Zur Grundlage hinzufügen.



	
Die übrige Milch in einem Topf zum Kochen bringen. Eiermasse nach und nach in die Milch einrühren. Unter ständigem Rühren kurz aufkochen lassen und Topf vom Herd nehmen.



	
Stevia hinzufügen, erneut verrühren und servieren.






Rucola-Tofu-Dip

Zubereitungszeit: 10 Minuten

2 Portionen

Zutaten:

125 g Rucola

200 g Tofu

2 EL Olivenöl

1 EL Senf

Salz und Pfeffer

Zubereitung:


	
Tofu in eine Schüssel geben und vorsichtig mit einem Stabmixer zu einer cremigen Masse zerkleinern.



	
Rucola waschen, welke Blätter entfernen und fein hacken. Danach mit dem Tofu vermengen.



	
Olivenöl und Senf unterrühren, mit Salz und Pfeffer abschmecken und servieren.






Haftungsausschluss

Das vorliegende Werk enthält lediglich die Meinungen und Ideen des Autors. Die darin enthaltenen Informationen wurden sorgfältig und nach bestem Gewissen recherchiert. Dennoch wird nicht jeder Leser/jede Leserin wird mit dem Inhalt des Werkes zufrieden sein und es gibt keine Garantie für gleiche oder ähnliche Ergebnisse bei jedem Leser.

Der Autor übernimmt keine Gewähr für die Vollständigkeit, Aktualität, Korrektheit und Qualität der im Werk enthaltenen Informationen. Auch Druckfehler und Fehlinformationen können nicht vollständig ausgeschlossen werden. Die Benutzung des Werks und die Umsetzung der darin enthaltenden Informationen erfolgt ausdrücklich auf eigenes Risiko. Haftungsansprüche gegen den Autor für Schäden materieller oder ideeller Art, die durch die Nutzung oder Nichtnutzung der Informationen bzw. durch die Nutzung fehlerhafter oder unvollständiger Informationen verursacht wurden, sind grundsätzlich ausgeschlossen. Für etwaige Schäden kann der Autor aus keinem Rechtsgrund eine Haftung übernehmen.


Medizinischer Haftungsausschluss

Die Inhalte dieses Ratgebers dienen ausschließlich der neutralen Information und Unterhaltung in Bezug auf die Themen „Ernährung bei Fettleber“ und „Rezepte bei Fettleber“. Es handelt sich keinesfalls um eine Empfehlung und ersetzt nicht den Besuch bei einem Arzt, Heilpraktiker oder Ernährungsberater. Der Ratgeber darf unter keinen Umständen als Grundlage für eine Eigendiagnose und Eigenbehandlung einer Erkrankung verwendet werden. Bei Beschwerden und für eine Diagnose sollte stets ein Arzt aufgesucht werden.
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Human Body Organs Anatomy (Liver)

@ magicmine

Cream cheese with green onions and herbs

@ magone

Cookies of different geometric shapes on a white background

@ Mara_J

Cauliflower pizza

@ f8grapher

Salad with chicken and vegetables

@ Shaiith79

Cold beetroot soup

@ nanka-photo

Fatty liver disease

@ marina_ua

Asparagus lasagna casserole with courgettes and ricotta

@ tenkende

Grilled chicken fillet with mushrooms and oranges

@ gbh007

Homebaked bread

@ mholka
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KOCHBUCH MIT 99 LECKEREN REZEPTIDEEN FUR DIE
OPTIMALE ERNAHRUNG BEI FETTLEBER - MEHR
WOHLBEFINDEN DURCH GEZIELTE LEBERSTARKUNG!
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