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Detox fiir die Leber

¢ Ein Vorheizen ist nicht unbedingt nétig, bei sehr kurzen Garzeiten
oder bei Fleisch kann ein Vorheizen von wenigen Minuten jedoch
sinnvoll sein. Der Vorteil des Airfryers liegt gerade darin, dass die
Hitze rasch zur Verfiigung steht.

! Fir gute Ergebnisse sollte der Garraum nicht Gberfillt werden. Die
heiBe Luft braucht Platz, um gleichméaBig wirken zu kénnen. Bei
groBeren Mengen ist es besser, in zwei Durchgangen zu arbeiten.

/| Wahrend des Garens empfiehlt es sich, das Gargut ein- bis zweimal
zu wenden oder den Korb kurz zu schiitteln. So klebt nichts am Git-
ter fest, und die Braune verteilt sich gleichmaBig.

Als Zubehor bendtigt man nicht viel, aber hilfreich sind: passende
Auflaufformen fiir fliissigere Gerichte, Pinsel, Olspray, Kérbe (zum
Stapeln), perforiertes Backpapier.

¢ Knusprigkeit entsteht im Airfryer durch trockene Oberflachen und
gezielt eingesetztes Ol. Ein feiner SpriihstoB oder ein diinner Film
mit dem Pinsel reicht aus, um Réstaromen zu fordern. Ol wird im-
mer direkt auf das Gargut oder auf das Gitter aufgetragen, nichtim
Korb verteilt.

! Tiefklhlware sollte angetaut und gut abgetupft werden, damit sie
gleichméBig gart und nicht wassrig bleibt.

. Die Reinigung gelingt am einfachsten, wenn Korb und Schublade
zeitnah nach dem Garen gereinigt werden, solange sie noch warm
sind. Fett I8sst sich dann leichter |6sen. Bei eingebrannten Riick-
standen hilft eine Paste aus Backpulver und Wasser, die kurz ein-
wirkt und anschlieBend mit einem weichen Schwamm entfernt wird.

~ GerUche lassen sich durch kurzes Erhitzen von Wasser mit etwas

Essig oder Zitrusschalen neutralisieren. Heizelement und Liftung
sollten regelméBig trocken gereinigt werden.
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Die Leber - unser stilles Hochleistungsorgan

Die Leber gehért zu den leistungsfahigsten Organen des menschli-
chen Kérpers. Sie arbeitet ununterbrochen, rund um die Uhr, ohne
Pause und meist ohne sich bemerkbar zu machen. Wahrend andere
Organe frih Signale senden, wenn sie Uberlastet sind, bleibt die Le-
ber lange still. Sie gleicht aus, kompensiert und tGbernimmt zusatz-
liche Aufgaben, und dies tut sie lebenslang.

Sie entscheidet, was mit Nahrstoffen geschieht: ob Zucker zwischen
den Mahlzeiten und wéahrend des Fastens zur Energiegewinnung be-
reitgestellt oder Uberschissiger Zucker in Fett umgebaut wird, ob
Fette verbrannt, gespeichert oder weitertransportiert werden, ob
EiweiBe fir Reparaturprozesse genutzt oder beispielsweise fur die
Bildung von Enzymen oder den Aufbau von Muskulatur gebraucht
werden. Gleichzeitig filtert die Leber Schadstoffe, Medikamente, Al-
kohol und Abbauprodukte aus dem Blut.

Man kann sich die Leber wie ein groBes Umschlagzentrum vorstel-
len. Alles lauft hier zusammen. Je mehr Signale gleichzeitig eintreffen,
desto komplexer wird ihre Arbeit. Zucker, Fett, Alkohol, Stresshormo-
ne, Entziindungsstoffe - all das muss parallel verarbeitet werden. So-
lange die Belastung wechselnd ist und Pausen maglich sind, kann die
Leber diese Aufgaben gut bewaltigen. Problematisch wird es, wenn
aus wechselnder Belastung ein Dauerzustand wird. Wenn die Leber
stdndig im Verarbeitungs- und Speichermodus bleibt, ohne Zeit fur
Regeneration. Genau das ist heute bei vielen Menschen der Fall.

Dass viele Menschen lange nichts von ihrer Leberbelastung bemer-
ken, hat einen einfachen Grund: Die Leber besitzt keine Schmerzre-
zeptoren. Verédnderungen bleiben deshalb lange unbemerkt. Erste
Anzeichen sind oft unspezifisch: Midigkeit, Konzentrationsprobleme,
ein diffuses Vollegefiihl oder eine zunehmende Bauchmitte. Diese
Symptome werden aber selten mit der Leber in Verbindung gebracht.



Gehirn
Die Leber reguliert Zucker und Energie.
Ist sie verfettet, schwanken Blutzucker und

Versorgung. Das Gehirn reagiert mit Miidigkeit,

Konzentrationsproblemen und HeiBhunger.

Herz

Eine Fettleber fordert Entziindungen und
ungiinstige Blutfette. Das belastet GefaBe
und erhéht das Risiko fiir Herz-Kreislauf-
Erkrankungen, unabhangig vom Gewicht.

Leber

Lagert sich Fettin den Leberzellen

ab, verliert die Leber an Flexibilitat.
Entgiftung, Fettabbau und Blutzucker-
regulation geraten aus dem Gleichgewicht.

Bauchspeicheldriise

Bei Fettleber wirkt Insulin schlechter.

Die Bauchspeicheldriise schiittet mehr
Insulin aus und wird langfristig iiberlastet.

Darm

Leber und Darm beeinflussen sich direkt.
Eine Fettleber verandert die Galle und
begiinstigt Entziindungen. Belastende
Stoffe gelangen vermehrt zur Leber.

Bauchfett

Viszerales Bauchfett sendet entziindliche
Signale an die Leber. Die Leber speichert
mehr Fett - der Stoffwechsel gerat weiter
aus dem Takt.

Habe ich eine Fettleber?

Viele Menschen mit einer belasteten oder verfetteten Leber fihlen
sich lange gesund. Sie gehen ihrem Alltag nach, arbeiten, bewegen
sich, essen vermeintlich verninftig. Gerade deshalb kommt die Dia-
gnose haufig Uberraschend. Oft féllt sie zuféllig, bei einer Routine-
untersuchung oder im Ultraschall, ohne dass zuvor eindeutige Be-
schwerden bestanden hétten.

Das liegt nicht daran, dass die Leber unbedeutend wére - im Gegen-
teil. Es liegt daran, dass sie Veranderungen lange kompensiert. So-
lange sie ihre Aufgaben noch erfillen kann, meldet sie sich nicht.
Schmerzen entstehen nicht, Warnsignale bleiben aus. Die Leber ar-
beitet weiter, auch wenn sie bereits deutlich belastet ist.

Ein weitverbreiteter Irrtum ist die Annahme, eine Fettleber betreffe
vor allem Menschen mit starkem Ubergewicht oder hohem Alkohol-
konsum. In der Praxis zeigt sich ein anderes Bild. Viele Betroffene
trinken wenig oder gar keinen Alkohol. Andere sind schlank oder nur
leicht Gbergewichtig. Wieder andere treiben regelméBig Sport. All
das schitzt nicht automatisch vor einer Leberverfettung.

Paradoxerweise sind haufig Menschen betroffen, die sich selbst als dis-
zipliniert einschatzen. Sie achten auf ihre Erndhrung, vermeiden offen-
sichtliche Exzesse und greifen zu Lebensmitteln, die als gesund gelten.
Fruchtsafte, MUslis, Smoothies, kleine Snacks zwischendurch - all das
passt in ein modernes Bild von ausgewogener Erndhrung. Fir die Le-
ber kann diese Form der Dauerzufuhr jedoch zur Belastung werden.

Ein weiteres Phdnomen ist das ,versteckte” Bauchfett. Dabei lagert
sich Fett nicht sichtbar unter der Haut ein, sondern im Bauchraum und
in der Leber. Dieses sogenannte viszerale Fett ist metabolisch aktiv
und beeinflusst den Stoffwechsel deutlich starker als duBerlich sicht-
bares Fett. Menschen kénnen in diesem Fall schlank wirken und den-
noch eine ausgepragte Stoffwechselbelastung haben.
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Spinat-Muftins
mit Feta

Zutaten (2 Portionen, 6 Muffins)

5 Eier (GroBe M)

Salz, Pfeffer

100 g frischer Blattspinat
2-3 Kirschtomaten

s rote Paprika

60 g Feta

ca. 1 TL Olivendl

1 kleine Handvoll Rucola

AuBerdem: (Silikon-)Muffinformen

Zubereitung

1 Die Eier in einer Schissel mit Salz und Pfeffer grindlich
verquirlen.

2 Den Spinat waschen, gut abtropfen lassen und grob ha-
cken. Tomaten und Paprika waschen und in kleine Stiicke
schneiden. Den Feta grob zerbroseln.

3 Spinat, Tomaten, Paprika und Feta gleichmé&Big unter die
Eiermasse geben und verrihren.

4 Die Muffinformen mit Olivendl besprihen und die Eier-
Gemuse-Masse gleichméaBig darauf verteilen.

5 Die Muffins im Airfryer bei 170 °C 16-18 Minuten garen,
bis sie gestockt und oben leicht goldgelb sind.

6 Rucola waschen und trocken schitteln. Die Muffins kurz

abkihlen lassen, dann vorsichtig aus der Form |6sen. Mit
Rucola garniert servieren.
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Frihstick
& Snacks

Gesundheits-Info

Eier liefern Cholin.
Spinat, Paprika und
Tomaten steuern
sekundare Pflanzen-
stoffe bei, die bei der
Entgiftung helfen.

Airfryer-Tipp

Fir eine leicht knusp-
rige Oberfléache
kannst du die Tem-
peratur in den letzten
1-2 Minuten auf

180 °C erhdhen.

Praxis-Tipp

Zum Aufwarmen die
Muffins bei 160 °C fur
5-7 Minuten im Airfry-
er erhitzen.

N&hrwerte pro
Muffin

ca. 135 kcal,

9 g Eiweil,

9 g Fett,

2 g Kohlenhydrate

Zubereitungszeit
ca. 30 Minuten



Rote-Bete-
Kichererbsen-

Zutaten (fiir 2 Portionen)

2 kleine Knollen rote Bete, vorgegart
120 g Kichererbsen (aus dem Glas)

1 Knoblauchzehe

2 EL Olivensdl

1 TL Zitronensaft

Salz, Pfeffer

1 TL Sesam

frische Petersilie, gehackt

Zubereitung

1 Die rote Bete in ca. 2 cm groBe Stlicke schneiden (zudem
einige Scheiben schneiden und fur die Garnitur beiseitele-
gen). Die Kichererbsen gut abspiilen und abtropfen lassen.

2 Rote Bete, Kichererbsen und die ungeschélte Knoblauch-
zehe in den Garkorb des Airfryers oder eine ofenfeste Form
geben und bei 180 °C ca. 12-15 Minuten résten, bis die
Oberflache leicht antrocknet und Réstaromen entstehen.

2 Alles kurz abkiihlen lassen. Den Knoblauch aus der Schale
dricken. Rote Bete, Kichererbsen, Knoblauch, Olivendl und
Zitronensaft in einen Mixer geben und zu einer glatten, cre-
migen Masse purieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4 Die Creme in eine Schale fillen. Mit den Rote-Bete-
Scheiben, Sesam und Petersilie garniert servieren.
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Frihstick
& Snacks

Gesundheits-Info

Rote Bete enthalt Be-
tain, das die Leber bei
Entlastungs- und Um-
bauprozessen unter-
stitzt. Kichererbsen
liefern pflanzliches Ei-
weil3 und Ballaststoffe,
die den Darm-Leber-
Kreislauf fordern.

Airfryer-Tipp

Flr maximale Rostaro-
men konnen die rote
Bete und die Kicher-
erbsen auch nachein-
ander gegart werden,
damit gentigend
HeiBluft an die Ober-

flachen kommt.

Praxis-Tipp

Die Creme l&sst sich
vielseitig kombinieren,
zum Beispiel mit Ge-
musesticks oder Fla-
denbrot. Das passen-
de Fladenbrot-Rezept
gibt es auf Seite 57.

N&hrwerte pro
Portion

ca. 260 kcal,

10 g EiweiB,

12 g Fett,

22 g Kohlenhydrate

Zubereitungszeit
ca. 20 Minuten



Flamy Hahnchen-
Bow!| mit Rosenkohl

500 g Héhnchenfligel

2 EL Olivendl

Salz, Pfeffer

Y2 TL Paprikapulver

200-300 g Rosenkohl

1 Handvoll Pflicksalat oder Babyspinat
1 Handvoll Rucola

1 TL Zitronensaft

1 Den Airfryer auf 190 °C vorheizen. Die Héhnchenfligel
trocken tupfen und mit 1 EL Olivendl, Salz, Pfeffer und Pap-
rikapulver einreiben.

2 Die Flugel im Airfryer ca. 18-22 Minuten garen, bis sie
auBen knusprig und gut gebraunt sind. Nach der Halfte der
Zeit einmal wenden.

3 Den Rosenkohl waschen, putzen, halbieren und mit dem
restlichen Olivendl, Salz und Pfeffer mischen.

4 Den Rosenkohl dann im Airfryer bei 180 °C ca. 14-16
Minuten résten, bis er weich ist und kréftige Rdstaromen
entwickelt hat.

S Salat bzw. Spinat und Rucola waschen und trocken schit-
teln. Auf zwei Schalen verteilen. Die Hahnchenfligel und
den Rosenkohl darauf anrichten. Mit Zitronensaft betrdu-
feln und servieren.
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Bowls, Salate
& Suppen

Gesundheits-Info

Rosenkohl liefert
Bitterstoffe, die den
Gallenfluss anregen
und die Leber bei
der Fettverdauung
unterstitzen.
Hahnchenfleisch
liefert gut
verwertbares Eiweil3
fur Regeneration und
Stoffwechsel.

Airfryer-Tipp
Hahnchen und
Rosenkohl werden
hier getrennt gegart,
damit beide bei
genlgend Platz
optimal résten.

Praxis-Tipp

Die Bowl schmeckt
besonders gut,
wenn Hahnchen
und Rosenkohl noch
warm auf den frischen
Salat kommen. Als
Variante kdnnen
statt Fligeln auch
Hahnchenfiletsticke
verwendet werden.

Nahrwerte pro
Portion

ca. 480 kcal,

38 g Eiweil,

32 g Fett,

10 g Kohlenhydrate

Zubereitungszeit
ca. 30 Minuten
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umenkohl-Steaks
mit Zitrone

o

Zutaten (fir 2 Portionen)

5 Blumenkohl

2 EL Olivendl

Y2 TL Paprikapulver

Y2 TL Kurkuma

Salz, Pfeffer

frische Petersilie, gehackt
Y2 Zitrone

Fiir den Dip

2 EL Tahini

100 g Joghurt

1 TL Zitronensaft

2-3 EL warmes Wasser
1 TL Olivendl

Salz

Zubereitung

1 Den Blumenkohl waschen, trocken tupfen und vorsichtig
4 dicke Scheiben davon abschneiden.

2 Die Blumenkohl-Steaks mit Olivendl, Paprikapulver, Kur-
kuma, Salz und Pfeffer einreiben.

3 Die Scheiben nebeneinander in den Garkorb legen (ggf.
nacheinander zubereiten) und im Airfryer bei 180-190 °C
fir 18-22 Minuten rosten, bis der Blumenkohl weich ist und
an den Randern eine kréftige Braune zeigt.

4 Fir den Dip Tahini, Joghurt, Zitronensaft, warmes Wasser
und Olivendl glatt rihren. Mit Salz abschmecken und mit
etwas Paprikapulver bestreuen.

5 Die Blumenkohl-Steaks auf Tellern anrichten und den Zi-

tronen-Tahini-Dip darlbertrdufeln oder separat dazu servie-
ren. Mit Petersilie und Zitronenspalten garniert servieren.

91

Gemiise
& Veggie

Gesundheits-Info

Blumenkohl liefert
schwefelhaltige
Pflanzenstoffe, die
Entgiftungsenzyme
der Leber aktivieren.
Kurkuma wirkt ent-
zindungshemmend
und unterstitzt die
Leberfunktion. Tahini
enthalt langanhaltige
Antioxidantien aus Se-
sam, die zuséatzlichen
Schutz fir Leberzellen
bieten.

Airfryer-Tipp

Die Steaks sollten mit
Abstand zueinander
garen, sodass sie
rundum gerdstet wer-

den und innen saftig
bleiben.

Praxis-Tipp

Die Blumenkohl-
Steaks vor dem Garen
gut trocken tupfen
und erst dann wir-
zen. So haften die
Gewlirze besser, und
die Oberflache rostet
gleichseeitig, ohne zu
dampfen.

N&hrwerte pro
Portion

ca. 300 kcal,

9 g Eiweil,

22 g Fett,

14 g Kohlenhydrate

Zubereitungszeit
ca. 40 Minuten



Walnuss-
Schoko-Brownies

120 g Zartbitterschokolade (85 %)
80 g Butter

2 Eier (GroBBe M)

1-2 TL Erythrit

1 Prise Salz

40 g gemahlene Mandeln

1 TL Kakao

Y2 TL Backpulver

30 g Walnusse

etwas Butter oder Backpapier

AuBerdem: rechteckige kleine Brownieform

Die Schokolade grob hacken und zusammen mit der
Butter vorsichtig im Wasserbad (auf dem Herd oder im
Airfryer) schmelzen. Kurz abkihlen lassen.

Die Eier mit Erythrit und Salz verrihren. Die Schoko-
Butter-Mischung unterrihren. Die gemahlenen Mandeln,
das Kakaopulver und Backpulver unterheben. Die Walnisse
grob hacken und unter den Teig mischen.

Eine kleine Brownieform mit perforiertem Backpapier aus-
legen oder leicht buttern und den Teig einfillen. Im Airfryer

bei 170 °C fir 14-16 Minuten backen, bis die Oberflache
fest, aber das Innere noch weich ist.

Kurz abkihlen lassen, aus der Form heben und in 6 Stlcke
schneiden.
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Walnusse liefern
hochwertige Fettsau-
ren und unterstitzen
den Fettstoffwechsel.
In Kombination mit
sehr dunkler Scho-
kolade, die entzliin-
dungshemmende
Flavonoide und Anti-
oxidantien enthalt,
entsteht ein sattigen-
der Brownie mit ge-
ringer Zuckerlast.

Fir Brownies eignet
sich eine kleine recht-
eckige Backform von
etwa 18 x 12 cm.

Die Brownies lassen
sich gut vorbereiten.
Nach dem Abkuihlen
im Kihlschrank wer-
den sie fester und
lassen sich sauber
schneiden.

ca. 210 kcal,

6 g EiweiB,

16 g Fett,

7 g Kohlenhydrate

ca. 25 Minuten



Airfryer meets Health.

Die nicht alkoholische Fettleber hat sich zu
einer echten Volkskrankheit entwickelt - fast jeder Dritte
ist betroffen, oft ohne es zu wissen. Die Leber ist ein zentrales
Organ fur Entgiftung, Hormonregulation sowie Zucker- und
Fettabbau und damit eine essenzielle Stellschraube
fir unsere Gesundheit.

Die gute Nachricht: Die Leber regeneriert sich auBergewdhnlich
schnell, wenn man sie richtig unterstitzt.

Das Geheimnis: viel gutes Gemise, Bitterstoffe, Hiilsenfriichte,
ballaststoffreiche und zuckerarme Gerichte - und hochwertige
Fette, bewusst und sparsam eingesetzt.

60 Rezepte, die die Leber sofort entlasten

Unzdhlige Gesundheitstipps direkt aus der
medizinischen Praxis

Basiswissen iiber die wichtigsten Lebensmittel
fiir eine gesunde Leber

www.gu.de
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