


Blutzuckergesunde Ernahrung auf einen Blick

Ein paar einfache Ernahrungsregeln helfen Ihnen, Ihre Blutzuckerwerte
in Balance zu halten.

e Halten Sie keine strengen Didten ein, achten Sie besser auf eine ab-
wechslungsreiche und ausgewogene Erndhrung.

e Essen Sie verniinftige Mengen, dann miissen Sie auch keine Kalorien
zahlen.

* Bei Diabetikern verbessert ein Normalgewicht in der Regel den
Blutzuckerwert.

* Vermeiden Sie stark zuckerhaltige Lebensmittel und behalten Sie die
Gesamtmenge an Zucker, die Sie taglich zu sich nehmen, gut im Blick!

e Die Nahrung sollte wie folgt zusammengesetzt sein:
- 40 bis 50 % Kohlenhydrate
- 20 bis 25 % Eiweil}
- 25 bis 35 % Fette

 Halten Sie fiir einen konstanten Blutzucker die folgenden Mahlzeiten ein:

- Planen Sie drei Hauptmabhlzeiten und ein bis zwei eiweifireiche Snacks.

- Essen Sie regelmaBig und lassen Sie moglichst keine Mahlzeit aus.

- Viel Gemiuse und Salat, wenn moglich zu allen Mahlzeiten!

- Essen Sie Gemiise mit starkehaltigen Lebensmitteln.

- Vermeiden Sie stark zuckerhaltige Lebensmittel.

- Bevorzugen Sie moglichst mageres Fleisch.

- Zwei- bis dreimal pro Woche sollten Hiilsenfriichte auf lhrem Einkaufs-
zettel stehen.

- Essen Sie starkehaltige Lebensmittel liber den Tag verteilt, um die
Glukosezufuhr auf den Bedarf des Korpers und die korperliche
Betatigung abzustimmen.

- Friihstiicken Sie gut, aber achten Sie dabei auf komplexe Kohlenhydrate
in Form von Vollkorn.

- Denken Sie daran, ausreichend zu trinken. Meiden Sie siile Getranke,
diese sind ein grofRer Zuckerlieferant.



SVEN BACH

Der Gesundheitskochkurs:
Diabetes

Leckere Rezepte, schnell zubereitet
Mit allen wichtigen Informationen
zur Senkung des Blutzuckers
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VORWORT

Liebe Leserin, lieber Leser,

»Alterszucker” hat man Diabetes mellitus Typ 2 noch in meiner
Kindheit genannt — das war vor 35 Jahren. Fast alle meine Ver-
wandten hatten Diabetes Typ 2: véterlicherseits meine Oma,
mein Opa und mein Papa, miitterlicherseits mein Opa und sein
Bruder. Alle hatten aber auch Ubergewicht, wie die meisten Typ-
2-Diabetiker. Megasportler, zumindest im Erwachsenenalter, gab
es in meiner Verwandtschaft nicht — dafiir hatten sie aber mehr
Zeit fiir mich.

Bei Familienfesten war ,Zucker” das bestimmende Gesprachs-
thema am Esstisch. Wenig Zucker hier, weniger Zucker da ... mit
Sufistoff oder ohne, mit Fruchtzucker gebacken, helles oder
dunkles Mehl. Meine ganze Kindheit tiber bestimmte das Thema
Diabetes die Familienfeiern, doch was mich damals schon wun-
derte: Warum gab und gibt es bei einer so intensiven gemein-
schaftlichen Beschiftigung mit dem Thema keine Besserung bei
meinen Verwandten? Warum konnen sie die Medikamente nicht
einstellen bzw. reduzieren?

Heute, nach rund 20 Jahren Berufserfahrung, ist mir klar, dass
keiner meinen Verwandten die Erkrankung genau erkldrt hat.
Und auch heute sehe ich noch, dass die Hilfte meiner Patienten
nicht genau weif3, was Diabetes Typ 2 iiberhaupt ist. Die meisten
meinen auch, dass mit den Medikamenten und guten Blutwerten
alles im Lack ist. Leider falsch gedacht, denn wir kénnen uns die
Gesundheit nicht durch die Einnahme von Pillen erschleichen.
Vielmehr sind das richtige Essen und Bewegung die wichtigsten
Maflnahmen fiir eine dauerhafte Besserung des Diabetes mellitus
Typ 2. Als ich 2001 mit Erndhrungsberatungen bei Diabetes Typ
2 anfing, waren meine Patienten im Schnitt 50 Jahre alt. Im Jahr



2016 sind Jugendliche und sogar Kinder mit Diabetes Typ 2 keine
Seltenheit mehr. Weniger Bewegung (= geringe Muskelmasse)
und zu viel Essen (= hohe Fettmasse) 16sen die Erkrankung schon
in jungen Jahren aus. Wichtigste Praventionsmafinahme ist folg-
lich eine geringe Korperfettmasse und ein altersgerechter Muskel-
anteil. Ein normales Korpergewicht ist fiir Sie somit unabdingbar
und sehr entscheidend!

Dieses Buch soll fiir Sie ein Ratgeber im Alltag sein. Es erklart
Ihnen IThre Erkrankung und hilft Thnen auf Ihrem Weg zu einem
gesunden Gewicht. Ich erkldare Ihnen, worauf Sie als Typ-2-Diabe-
tiker bei der Auswahl Threr Lebensmittel achten sollten. Und
meine vielen leckeren Gerichte kénnen ziigig nachgekocht wer-
den und gelingen auch den Anfingern unter [hnen - garantiert!

Ihr
Sven Bach

Fiir alle Rezepte habe ich gewissenhaft die fiir Sie wichtigen Nahr-
werte berechnet. Sie werden jedoch in einigen Rezepten Zutaten
finden, die nicht mit Grammangaben versehen sind, beispielsweise
~etwas” Parmesan, den Sie liber lhre Pasta streuen, oder ,,ein wenig"
Zucker, mit dem Sie Ihrem Gericht nach Wunsch etwas mehr SiiBe
geben konnen. Diese Zutaten habe ich nicht berechnet. Da ich im
Rezeptteil mit gerundeten Nahrwerten arbeite und diese sehr kleinen
Mengen eben auch nur sehr geringe Mengen an Cholesterin, Fett etc.
enthalten, ist diese Vorgehensweise fiir Ihre Gesundheit jedoch
absolut vertretbar.

Vorwort




DIABETES: DAS
MUSSEN SIE WISSEN

Diabetes ist eine Erkrankung, die Patienten, Arzte und Erndhrungs-
experten wie mich vor zahlreiche Herausforderungen stellt. Sind Sie
von Diabetes betroffen, ist es zundchst einmal wichtig, dass Sie die
Erkrankung und die Vorgdnge in Ihrem Korper besser verstehen.
Mit diesem Wissen konnen Sie dann Ihre Lebensgewohnheiten
kritisch unter die Lupe nehmen und die Weichen so stellen, dass
Sie Ihren Diabetes gut in den Griff bekommen und sich dabei eine
hohe Lebensqualitdt bewahren.
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Diabetes mellitus
ist eine Stoffwech-
selstorung, bei der
die Bauchspeichel-
driise zu wenig
oder gar kein
Insulin produziert.

Beim Typ-2-Diabe-
tiker sprechen die
Korperzellen
vermindert auf
Insulin an.

Typ-2-Diabetes: Was ist das?

Ubersetzt heifit Diabetes mellitus ,honigsiiRer Durchfluss“, da
der Urin von Diabetikern durch den ausgeschiedenen Zucker
stillich schmeckt. Auf diese Weise wurde die Krankheit schon vor
Hunderten von Jahren diagnostiziert.

Diabetes mellitus ist eine der wichtigsten Volkskrankheiten.
Uber 7 Millionen Menschen sind allein in Deutschland an Diabe-
tes mellitus erkrankt, davon haben 95 Prozent einen Diabetes
mellitus Typ 2. Die Tendenz ist steigend und die Dunkelziffer
wird auf bis zu 3 Millionen geschitzt. In den néchsten Jahren
werden weitere Menschen folgen, die sich derzeit in einem soge-
nannten Préadiabetes, also einem Vorstadium von Diabetes Typ 2,
befinden. Schédtzungen belaufen sich auf eine zweistellige Millio-
nenzahl!

Ursache fiir den Typ-1-Diabetes ist die Zerstorung der insulin-
produzierenden Beta-Zellen in den Langerhans-Inseln der Bauch-
speicheldriise. Beim Typ-2-Diabetes dagegen ist in erster Line das
verminderte Ansprechen der Korperzellen auf Insulin der Auslo-
ser fiir den erhohten Blutzucker. Insulin ist ein Hormon, das in
der Bauchspeicheldriise gebildet wird. Beim Abfall des Blutzu-
ckerspiegels spielt es eine wesentliche Rolle. Diabetes mellitus
betrifft aber den gesamten Stoffwechsel und nicht — wie viele
meinen — nur den Zuckerstoffwechsel.

Was passiert in meinem Koérper?

Durch eine verminderte Empfindlichkeit Ihres Gewebes, in erster
Linie das Muskel-, Leber- und Fettgewebe, gegeniiber dem kor-
pereigenen Hormon Insulin entsteht die Insulinresistenz. Das
Insulin kann bei Typ-2-Diabetikern nicht mehr richtig an den
Koperzellen wirken und der Zucker kommt somit nicht richtig in
die Zellen rein - stellen Sie sich einen Schliissel vor, der ein
Schloss 6ffnet. Der Zentralschliissel ist das Insulin und das Schloss
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bzw. die Schlosser sind Ihre Korperzellen, die auf den Besuch des
Zuckers warten. IThre Bauchspeicheldriise produziert immer mehr
Insulin (Zentralschliissel) und ist irgendwann mal erschopft bzw.
versagt komplett.

Der Prozess schreitet langsam und zunéchst fast unbemerkt
voran. Die Bauchspeicheldriise schiittet im frithen Stadium des
Diabetes Typ 2 mehr Insulin aus, um den hohen Blutzucker aus-
zugleichen. Das geht aber nicht lange gut, die Insulinproduktion
nimmt immer mehr ab. Unweigerliche Folge: Der Blutzuckerspie-
gel steigt an.

Unser Korper versucht, den iiberschiissigen Zucker iiber den
Urin auszuscheiden. Ein starker Harndrang verbunden mit
Schwiche und starkem Durst sind daher die ersten eindeutigen
Anzeichen, die Sie liblicherweise an sich feststellen konnen. Eine
Reihe weiterer Symptome deuten ebenfalls darauf hin:

Typische Symptome eines unbehandelten oder schlecht
eingestellten Typ-2-Diabetes:

e Starker Durst

e Harndrang (auch nachts) mit groer Harnproduktion
e Schlecht heilende Wunden

* Neigung zu Infektionen

¢ Hautjucken (auch im Genitalbereich)

¢ Schlechtes Allgemeinbefinden

e Leistungsminderung

* Sehschwankungen

¢ Ubelkeit

e Erbrechen

* Impotenz

Der Typ-1-Diabetes
ist vergleichsweise
selten, die Betroffe-
nen sind lebenslang
insulinpflichtig.
Ungefahr 95 Pro-
zent der Diabetiker
in Deutschland sind
Typ-2-Diabetiker.
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Der Begriff ,Alterszucker” ist veraltet

Im Alter nimmt die Muskulatur oft ab und die Fettmasse zu. Vor 50
Jahren war Diabetes folglich iiberwiegend bei dlteren Erwachsenen
zu finden, weshalb man von , Alterszucker” sprach. Durch Uberernih-
rung und Bewegungsmangel, die in den letzten Jahrzehnten stark
zugenommen haben, kommen inzwischen aber immer mehr Kinder
und Jugendliche mit einem Diabetes Typ 2 bzw. einem Pradiabetes in
meine Praxis.

Krankheiten und Symptome,
die den Diabetes begleiten

Unbehandelt fithrt Diabetes mellitus nicht nur zu einer Uberzu-
ckerung. Neben dem Zuckerstoffwechsel sind auch der Fett- und
der Eiweifdstoffwechsel betroffen. Das heifdt, dass bei Diabetikern
die Umwandlung von Zucker (Kohlenhydraten), Eiweifien (Pro-
teinen) und Fetten (Lipiden) gestoOrt ist. Diabetiker leiden also
unter Verdnderungen des Gesamtstoffwechsels. Das kann zahlrei-
che Beschwerden und Krankheiten nach sich ziehen.

Hohe Blutzuckerwerte und ihre Folgen FErhohte Blutzucker-
werte fordern Entziindungen und Verkalkungen der Arterien.
Schlaganfall und Herzinfarkt kénnen die Folge sein. Auch die fei-
nen Gefdfie werden durch die hohen Blutzuckerwerte geschadigt
- somit entstehen Schidden an der Augennetzhaut oder Nerven-
schiaden, was zu Kribbeln und Taubheit der Extremitidten fiihren
kann. Uber Jahre hinweg kann sich durch die Schidigung der Ner-
ven ein sogenannter diabetischer Fuf3 entwickeln. Um eine Am-
putation zu vermeiden, sind eine gute Blutzuckereinstellung und
regelmafiige Fulipflege sehr wichtig! Diabetes kann auch Nieren-
schiden nach sich ziehen, weil die Filterfunktion der Nieren
durch die geschddigten Blutgefdfie verringert wird. Haufig treten
als Nebenerscheinung des Diabetes auch Depressionen auf.
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Typ-2-Diabetiker sind sozusagen am ganzen Korper krank.
Insbesondere die Erkrankungen des sogenannten metabolischen
Syndroms — Bluthochdruck, Ubergewicht, Fettstoffwechselsto-
rungen und Insulinresistenz — sind hédufig festzustellen.
Bluthochdruck Eine Studie konnte zeigen, dass die optimale
Einstellung des Blutdrucks die Wahrscheinlichkeit, Folgekompli-
kationen des Diabetes zu entwickeln, mindestens genauso ver-
mindert wie die optimale Blutzuckereinstellung. Daher sollten
Sie auch den Blutdruck gut im Blick behalten. Entsprechende Ta-
gebiicher oder Tabellen kénnen Sie im Internet downloaden - so
sind Sie bestens vorbereitet auf das Gesprach mit Ihrem Arzt.

Bluthochdruck bekdmpfen bedeutet in erster Linie Uberge-
wicht abbauen. Auflerdem ist es wichtig, dass Sie nicht zu viel
Salz essen. Noch wichtiger als eine salzarme Erndhrung ist eine
reichliche Kaliumzufuhr tiber Gemiise und Obst. Aufierdem hat
Magnesium blutdrucksenkende Effekte. Dies trifft auch auf Ome-
ga-3-Fettsduren zu, z.B. in Form von Walniissen oder Walnussol.
Zudem senken die Omega-3-Fettsduren den Triglyzeridspiegel
und verbessern die FlieReigenschaften des Blutes und haben eine
positive Wirkung auf die Nieren.

Erhohte Cholesterinwerte Diabetes ist leider auch die haufigs-
te Ursache einer Fettstoffwechselstérung. Um sie zu bekdmpfen,
muss man den Cholesterinwert im Blut senken, und zwar durch
eine Veranderung der Fettzufuhr. Das heif3t fiir Sie: Essen Sie
mehr gutes pflanzliches Fett, weniger tierisches und reduzieren
Sie insgesamt den Fettanteil in Ihrer Kost. Und was viele nicht
wissen: Noch viel wichtiger ist die regelmafige korperliche Akti-
vitdt. Das ist ndmlich der beste Weg, das gute Cholesterin (HDL)
zu erhohen.

Fettleber Diabetiker leiden aulerdem besonders héufig an ei-
ner Fettleber. Das ist vor allem auf die ethohten Blutzuckerwerte
und die eingeschrdnkte Blutzuckerverwertung zuriickzufiihren.
Zudem bildet die Leber von Diabetikern insbesondere in der

Das metabolische
Syndrom - eine
unheilvolle
Kombination
verschiedener
Risikofaktoren —
ist eine gefahrliche
Zeitbombe.
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All diesen Erkran-
kungen konnen Sie
mit einer guten
Erndhrung und viel
Bewegung ent-
gegenwirken!

Die eindeutige
Diagnose kann nur
der Arzt stellen.

Nacht grofiere Zuckermengen, die bei schlechter Insulinwirkung
zu Fett umgebaut und in den Leberzellen eingelagert werden.
Wenn Sie eine Fettleber haben, gilt es, die Blutzuckerwerte zu
optimieren und bestehendes Ubergewicht dauerhaft zu redu-
zieren.

Eine genetische Veranlagung fiir Diabetes ldsst sich noch
nicht heilen, umso mehr kénnen Sie aber gegen Bewegungsman-
gel und Ubergewicht tun. Die gute Nachricht lautet: Durch die
Kombination von Erndhrungsumstellung und mehr Bewegung
lasst sich bei fast allen Typ-2-Diabetikern der Blutzucker wieder
ins Lot bringen. Mehr dazu erfahren Sie im folgenden Kapitel.

Die Diagnose: einfach und schnell

Das wichtigste Symptom des Diabetes ist der erhdhte Blutzucker-
spiegel. Diesen kann der Arzt leicht feststellen. Trotzdem wird die
Diagnose Typ-2-Diabetes mellitus oft erst sehr spat gestellt, da die
Erkrankung weniger dramatisch verlduft als der Typ-1-Diabetes.
Die Symptome sind anfangs unspezifisch und werden von den
Betroffenen nicht eindeutig erkannt, der Verlauf ist schleichend.
Dabei kann man sich ganz leicht selbst testen, denn in vielen
Apotheken werden Blutzuckermessungen angeboten. Sinnvoll ist
es liberdies, bei Verdacht auf Diabetes zu priifen, ob Traubenzu-
cker mit dem Urin ausgeschieden wird. Harnzuckerteststreifen
gibt es in jeder Apotheke giinstig zu kaufen.

Zusatzlich sollten Sie aber Ihren Arzt aufsuchen, denn nur er
kann die Krankheit eindeutig diagnostizieren. Er nimmt Ihnen
Blut ab und erhilt so einen Uberblick iiber die Zuckerkonzentra-
tion in Threm Blut.



Die Behandlung: Dreifach hilft besser 13

Niichtern-Wert <100 mg/dl 100-125 mg/dI
(< 5,6 mmol/I) (5,6—6,9 mmol/I)

Nicht-niichtern-Wert <140 mg/dl 140-199 mg/dI

(bis 2 Stunden nach (< 7,8 mmol/l) (7,8-11 mmol/I)

Kohlenhydrataufnahme)

Die Diagnose Diabetes mellitus wird gestellt, wenn ein spontan
— also unabhidngig von der Nahrungsaufnahme - gemessener
Blutzuckerspiegel iiber 200 mg/dl liegt. In der Regel wird zur si-
cheren Diagnose ein Traubenzuckerbelastungstest (oraler Gluko-
se-Toleranz-Test, oGTT) durchgefiihrt. Dieser dient zur Unter-
scheidung zwischen normaler Glukosetoleranz, gestorter Gluko-
setoleranz und bereits bestehendem Diabetes mellitus. Vor dem
Test sollten Sie ca. 14 Stunden niichtern sein. Der Niichternzu-
cker wird gemessen und anschlieffend nimmt der Patient ein
Glukose-Wasser-Gemisch ein. Nach 60 bzw. 120 Minuten erfol-
gen weitere Blutentnahmen zur Glukosebestimmung. Liegt der
Blutzuckerwert nach 2 Stunden tiber den Toleranzwerten (= 200
mg/dl), besteht ein Diabetes mellitus.

Auch der HbAlc-Wert, der sogenannte Langzeitwert, gibt den
Prozentanteil des mit Glukose verbundenen roten Blutfarbstoffs
an, der beim Gesunden bei 4-6 Prozent liegt. Damit ldsst sich der
Blutzuckerverlauf der letzten 8-10 Wochen bestimmen.

Die Behandlung: Dreifach hilft besser

Mittelpunkt jeder Diabetestherapie ist eine gute Blutzuckerein-
stellung, die mafigeblich dazu beitrdagt, Beschwerden und Spét-
folgen zu vermeiden. Ein gesunder Blutzuckerwert ldsst sich, wie
Sie schon gelesen haben, durch die richtige Erndhrung, ausrei-

> 126 mg/dl
(> 7,0 mmol/I)

> 200 mg/dl
(> 11,1 mmol/I)

mmol/l und mg/dI
bezeichnen beide
die Zuckerkonzen-
tration im Blut.
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chend Bewegung und eine entsprechende medikamentdése Thera-

pie erreichen. Die Therapie des Diabetes kann aber nur wirksam

sein, wenn Sie alle vom Arzt empfohlenen Mafinahmen konse-
quent umsetzen. In der Behandlung von Diabetes mellitus unter-
scheidet man drei Therapiestufen:

e Die Basistherapie: Die Basistherapie bei Diabetes besteht aus
Erndhrungsumstellung und Bewegung. Sie erhalten Schulun-
gen und Beratungen, wie Sie Ihre Erndhrung umstellen und
mehr Bewegung in den Alltag einbauen konnen. Die Basisthe-
rapie kénnen Sie optimal unterstiitzen, wenn Sie dieses Buch
gelesen haben!

e Die Behandlung mit Tabletten: Die Behandlung mit Tabletten
ist nur bei Diabetes Typ 2 geeignet, da die Bauchspeicheldriise
hier, anders als bei Typ 1, noch Insulin produziert. Die Tablet-
ten verhindern entweder die Glukose-Aufnahme im Darm
oder erhohen die Insulinabgabe aus der Bauchspeicheldriise
ins Blut.

e Die Insulintherapie: Bei der Insulintherapie wird der Insulin-
bedarf, der bei Diabetes nicht mehr selbst vom Korper regu-
liert werden kann, mittels der Gabe von Insulin iiber Spritzen,
Pens oder Pumpen ausgeglichen.

Abhéngig von Alter, Begleiterkrankungen und der Form des Dia-
betes mellitus stehen folgende Therapieziele im Vordergrund:
Die Therapie soll IThnen ein Leben mit hoher Lebensqualitit er-
moglichen, Thre Kompetenz im Umgang mit der Erkrankung stei-
gern, Begleiterkrankungen und Spéatfolgen vermeiden helfen,
schwere Stoffwechselentgleisungen vermeiden, diabetesbeding-
ten Beschwerden vorbeugen bzw. behandeln und die Nebenwir-
kungen der Diabetestherapie sowie die Belastung des Patienten
moglichst gering halten. Dazu kénnen Sie mit der richtigen Er-
ndhrung viel selbst beitragen. Wie Ihnen das gelingt, erfahren Sie
im folgenden Kapitel.



AN DEN KOCHTOPF! =
TIPPS UND LECKERE
REZEPTE GEGEN
ERHOHTE BLUT- f
ZUCKERWERTE

Sie haben jetzt das theoretische Riistzeug, um mit einer bewussten
Erndhrung erhohte Blutzuckerwerte senken und eine dauerhaft
schlanke Linie erreichen zu konnen. Etwa indem Sie den Verzehr
von tierischen Fetten, Stiigkeiten und Alkohol verringern und
stattdessen auf gesunde Pflanzendle, Vollkornprodukte und reichlich
Gemiise setzen. — Dann geht es jetzt an die Praxis. Wahlen Sie aus
den folgenden Rezepten nach Lust und Laune aus und erleben Sie,
wie kostlich blutzuckerbewusstes Essen schmecken kann!
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Kochen fiir Diabetiker leicht gemacht

Die Erndhrung umzustellen ist am Anfang gar nicht so einfach,
vor allem jahrelange lieb gewonnene Essgewohnheiten lassen
sich nicht von heute auf morgen dndern. Aber Sie werden sehen,
je ldnger Sie Rezepte ausprobieren und selbst kreieren, umso si-
cherer werden Sie. Fangen Sie am besten mit leichten Rezepten
und Gerichten an, von denen Sie in diesem Kapitel viele finden.
Das Fiinf-Giange-Meni fiir Diabetiker kann noch warten.

Ich beginne meine Rezeptauswahl mit leckeren Friihstiicks-
ideen, die die Leistungsbereitschaft des Kérpers und den Blutzu-
cker stabil halten. Dafiir sind moderate Mengen an komplexen
Kohlenhydraten wie Vollkornbrot und Miisli ideal, dazu die Ei-
weifdtrager Milch, Kise, Joghurt oder Quark. Frische Friichte sor-
gen fiir Vitamine, Wasser sowie Tee fiir ausreichend Fliissigkeit.

Weiter geht es mit einer bunten Palette von Hauptgerichten
flir mittags oder abends. Da fdllt es leicht, jeden Tag Abwechs-
lung und Ausgewogenheit auf den Tisch zu bringen. Und Sie wer-
den sehen: Selbst beim Kochen fiir mehrere Portionen ldsst sich
mit Kohlenhydraten, Fett und Kalorien so haushalten, dass der
Geschmack nicht auf der Strecke bleibt!

Auch Siifspeisen sind bei Typ-2-Diabetes keineswegs verbo-
ten, solange sie nicht zu viel Zucker und Kalorien enthalten.

In erster Linie stelle ich Ihnen Rezepte vor, die Sie auch ohne
Routine leicht nachkochen kénnen. Sie koénnen sich dabei akri-
bisch an die Vorgaben halten. Sie konnen die Rezepte aber auch
jederzeit abwandeln. Wenn Sie die neuen, gesunden Erndhrungs-
regeln verinnerlicht und ein wenig Routine entwickelt haben,
werden Sie Rezepte ganz selbstverstandlich nach Threm eigenen
Geschmack nachkochen — meine Rezepte sollen Ihnen in erster
Linie Anregungen geben.

So, dann kann es losgehen. Ziehen Sie sich die Kiichenschiirze
an — wir kochen jetzt!
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FRUHSTUCKE

Selfmade Miisli auf Vorrat

Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten

Ndhrwerte pro Portion:

1142 kJ/271 kcal 0 mg Cholesterin

8 g Eiweil’ 7 g Ballaststoffe
23 g Kohlenhydrate 2 BE
15 g Fett

Zutaten fiir 15 Portionen

300 g Haferflocken (kernig oder bliitenzart)
100 g geschrotete Leinsamen

100 g gepuffter Dinkel

300 g gemischte Niisse

100 g Trockenfriichte (nicht geschwefelt)

Zubereitung

1 Die Zutaten vermengen, in eine Vor-
ratsbox fiillen, kithl und trocken lagern.

2 Mit Joghurt, Quark oder Milch wird
daraus am Morgen ein schnelles und satti-
gendes Friihstiick.

Obstmiisli

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten

Ndhrwerte pro Portion:
2321 kJ /550 kcal 0 mg Cholesterin

19 g Eiweil 11 g Ballaststoffe
40 g Kohlenhydrate 3 BE
33 g Fett

Zutaten fiir 2 Portionen

4 EL gerostete Walniisse

1 Stiick Obst, ca. 120 g

4 EL Haferflocken

2 EL geschrotete Leinsamen

2 TL Honig oder Hagebuttenmus bzw.
Konfitiire ohne Zusatzstoffe

250 ml Milch oder Naturjoghurt, 3,5 % Fett
oder Magerquark

Zubereitung

Walniisse etwas zerkleinern und in einer
Pfanne ohne Ol leicht résten. Obst reini-
gen und klein schneiden. Niisse und Obst

gut mit den restlichen Zutaten vermengen.

Honig und Konfitiire sind fiir Diabetiker

keine No-Gos! Entscheidend ist die Menge,
auBerdem glattet die Kombination mit
Milchprodukten die Blutzuckerspitzen.




gesund einkaufen
und Sem'e fBen

Honig — Natur pur

In erster Linie hat Honig in etwa die gleiche
Kalorienmenge wie Zucker. Das Naturprodukt
verfligt jedoch iiber eine antibiotische
Wirkung. Honig wirkt entziindungshem-
mend, wundheilend und ist besser fiir die
Zahne als Zucker. Bei Husten, Heiserkeit und
Magen-Darm-Beschwerden kommt seine
positive gesundheitliche Wirkung zum
Einsatz. Auch als Diabetiker diirfen Sie Honig
durchaus geniel3en.

Auf Qualitat achten Guten Honig mit allen
positiven Eigenschaften der Natur sollten Sie
beim regionalen Imker erwerben. Dieser
Honig wird mit schonenden Verarbeitungs-
schritten abgefiillt und ist deshalb reich an
gesundheitsfordernden Inhaltsstoffen. Beim
wasserarmen Honig bilden sich weilRe
Schichten und schneeblumenartige Teile, dies
ist ein besonderes Qualitatsmerkmal. Das
Auskristallisieren nach einiger Zeit ist
ebenfalls ein Qualitatsmerkmal.

Geschmack, Farbe und Aroma des Honigs
werden durch die Pflanzenart beeinflusst.

Es gibt eine Vielzahl von Honigsorten und
verschiedene Geschmacksvarianten.
Probieren Sie einfach aus, welche Sorte Ihnen
am besten mundet.
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Honigsorten aus Bliitennektar

Bliitenhonig: ist die Bezeichnung fiir einen
Honig, der aus verschiedenen Obstbliiten und
Blumen stammt. Die Farbe ist hellgelb und
der Geschmack mild.

Rapshonig: von Rapsfeldern, cremige
Konsistenz, weil} bis elfenbeinfarben mit
mildem Aroma.

Akazienhonig: stammt von Robinienwaldern,
ist sehr mild, lieblich, lange fliissig und hat
eine helle bis goldgelbe Farbe.
Sonnenblumenhonig: von Sonnenblumen-
feldern, Geschmack kraftig, riecht etwas
harzig, hellgelbe bis orange-gelbe Farbe.
Lindenhonig: von Lindenbdaumen, extrem siif}
mit fruchtigem Geschmack. Farbe griinlich-
weif, manchmal auch gelblich.

Kleehonig: von WeiRkleefeldern, sehr
diinnfliissig, milder Geschmack, weil bis
elfenbeinfarben.

Honigsorten aus Honigtau

Waldhonig: Bezeichnung fiir Honigtauhonig
aus Nadelbaumwaldern mit kleinem Anteil
an Bliitenhonig. Geschmack ist kraftig, leicht
herb, Farbe ist hell- bis dunkelbraun.
Blatthonig: Honigtauhonig von Laubbaumen,
kraftig im Geschmack.

Tannenhonig: im Allgemeinen ist damit
Honigtauhonig von WeilRtannen gemeint.
Geschmack ist kraftig-wiirzig. Im Gegenlicht
griinlich-schwarzer Farbton.
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SUPPEN

Spargelsuppe mit Parma-
schinken und Basilikum

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

Nahrwerte pro Portion:

1631 kJ/391 kcal 44 mg Cholesterin
16 g Eiweil 9 g Ballaststoffe
19 g Kohlenhydrate 2 BE

26 g Fett

Zutaten fiir 4 Portionen

3 Schalotten

1 kg Spargel (griin, weil}, eventuell
Bruchspargel)

2 EL Butter

2 EL Tomatenmark

100 g Schmand

800 ml Gemiisebriihe (ohne Zusatzstoffe)
300 g TK-Erbsen

30-50 g Petersilie, Schnittlauch, Kresse
(oder TK-Mischung)

1 Bio-Zitrone

Pfeffer, Salz

1 Bund Basilikum

2 EL Bio-Rapsol

2 TL Honig

6 Scheiben Parmaschinken

Zubereitung

1 Schalotten schilen, in feine Ringe
schneiden. Spargel vorbereiten, Spitzen
abschneiden und zur Seite legen. Stangen
in ca. 1,5 cm grofle Stiicke schneiden.

2 Schalottenringe in 2 EL Butter glasig
diinsten. Spargelstiicke (nicht die Spitzen!)
und Tomatenmark dazugeben, 3 Minuten
mitdinsten. Schmand und Gemiisebriihe
hinzufiigen und 8 Minuten bei mittlerer
Hitze kochen. Erbsen und Kriuter (nicht
das Basilikum) dazugeben und ca. 6 Minu-
ten mitkochen. 2 EL Zitronensaft und den
Abrieb einer halben Zitrone sowie Salz
und Pfeffer zufiigen und die Suppe piirie-
ren.

3 Basilikum waschen, grob schneiden.
Spargelspitzen in 2 EL Rapsol ca. 5 Minu-
ten anbraten, dabei mit Honig, Salz und
Pfeffer wiirzen. Basilikum unterheben.
Parmaschinken in Streifen schneiden.

4 Spargelspitzen und Parmaschinken-
Streifen dekorativ auf der Suppe verteilen.
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PASTA & CO.

Curry-Spaghetti

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

Ndhrwerte pro Portion:

1832 kJ/436 kcal 0 mg Cholesterin

30 g Eiweil 7 g Ballaststoffe
56 g Kohlenhydrate 5 BE
8 g Fett

Zutaten fiir 4 Portionen

400 g Puten- oder Hahnchenbrust

1 gelbe Paprika

1 rote Paprika

1 EL Bio-Rapsol

1-2 EL Currypulver (nach Geschmack)
175 ml Gemiisebriihe (ohne Zusatzstoffe)
1 Dose (ca. 400 ml) Kokosmilch

250 g Spaghetti

12 Topf Basilikum

ca. 15 Halme Schnittlauch

2 EL Zitronensaft

2 EL Sojasauce (ohne Zusatzstoffe)
Salz, Pfeffer

Zubereitung
1 Kochwasser fiir die Spaghetti aufset-
zen. Das Gefliigel waschen, trocken tupfen
und in Kkleine Stiicke schneiden. Paprika
fein wiirfeln.

2 Geflligel mit wenig Fett in einer gro-
fen Pfanne anbraten. Paprikawiirfel dazu-
geben und kurz mitdiinsten. Curry hinzu-
figen und alles gut vermengen. Briihe
und Kokosmilch angief3en und mit Deckel
maximal 10 Minuten leicht kdcheln las-
sen.

3 Salz und Spaghetti ins kochende Was-
ser geben. Basilikum und Schnittlauch rei-
nigen und schneiden.

4 Die Sauce mit Zitronensaft, Basilikum,
Schnittlauch, Sojasauce, Salz und Pfeffer
wiirzen. Die fertigen Spaghetti mit der
Sauce vermengen und 5 Minuten ziehen
lassen. Dann servieren.

Nudeln sind selbst am Abend kein Problem —
achten Sie aber auf die Menge! Faustregel:
nicht mehr als 70 g getrocknete Nudeln

(gekocht ca. 140 g) fiir eine Hauptmahlzeit
pro Person. Gleichen Sie mit Gemuse aus. Das
Ergebnis: weniger Energie, weniger Korperfett
und weniger Kohlenhydrate — besserer
Blutzucker.




GEMUSE

Italienisches Ofengemiise

Zubereitungszeit: ca. 60 Minuten

Ndhrwerte pro Portion:

1523 kJ/364 kcal 17 mg Cholesterin

12 g Eiweil 9 g Ballaststoffe
27 g Kohlenhydrate 2 BE
21 g Fett

Zutaten fiir 4 Portionen
1 rote Paprika

1 gelbe Paprika

1 Aubergine

1 groRe Zucchini

1 groBe Zwiebel

300 g Kartoffeln

1 Knoblauchzehe

1 Zweig Rosmarin

1 Zweig Thymian

30 g Basilikum

Salz, Pfeffer

250 ml Gemiisebriihe (ohne Zusatzstoffe)
2 EL Olivendl

10 Oliven

100 g Schafskase

Zubereitung
1 Rote und gelbe Paprika halbieren, Ker-
ne und weifle Hiute entfernen. Paprika in
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langliche grofie Stiicke schneiden. Auber-
gine und Zucchini reinigen und grob wiir-
feln. Zwiebel halbieren und in grobe Spal-
ten schneiden. Kartoffeln schilen und je
nach Grofle halbieren oder vierteln. Knob-
lauch in feine Wiirfel schneiden.

2 Die frischen Krduter nur grob zerklei-
nern. Gemiise, Kartoffeln, Krauter, Pfeffer
und Salz mischen und in eine Auflaufform
fullen. Gemiisebrithe angieflen und Oli-
vendl dartibertraufeln. Ofen auf 200 °C
vorheizen und das Ofengemiise auf der
mittleren Schiene ca. 30 Minuten backen,
bis die Kartoffeln gar sind.

3 Oliven und zerbrockelten Schafskase
iber das Gemiise verteilen und ca. 5 Mi-
nuten tiberbacken.

Eine ideale Gemiisehauptmabhlzeit, die Sie
auch ohne Beilagen ausprobieren sollten.
Motto: Schlank und diabetikerfreundlich.
Italienisches Ofengemiise schmeckt aber auch

sehr gut zu Gegrilltem, Hackbraten oder nur
mit etwas frischem Fladenbrot. In geringen
Mengen ist Weillbrot hin und wieder erlaubt,
vor allem, wenn Sie es zu einem so ballast-
stoffreichen Gericht essen wie diesem.
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REIS, COUSCOUS UND CO.

Bulgurpfanne

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

Ndhrwerte pro Portion:
2812 kJ/671 kcal 0 mg Cholesterin

27 g Eiweil 18 g Ballaststoffe
68 g Kohlenhydrate 6 BE
g Fett

Zutaten fiir 2 Portionen

100 g Bulgur

1 kleiner Brokkoli

1 kleine Aubergine

1 Bund Friihlingszwiebeln

2 Chilischoten

1 EL Olivendl

1 kl. Dose geschalte Tomaten

Salz, Pfeffer

1 Msp. Kurkuma

250 ml Gemiisebriihe (ohne Zusatzstoffe)
15-25 g gemischte Krdauter (Majoran,
Schnittlauch, Liebstockel)

4 TL gehackte Mandeln

1 Knoblauchzehe

200 g Naturjoghurt, 3,5 % Fett

Zubereitung

1 Bulgur mit 200 ml kochendem Salz-
wasser liberbriihen und bei geschlossenem
Deckel 20 Minuten ziehen lassen.

2 Wihrenddessen Brokkoli waschen und
in sehr kleine Roschen teilen. Aubergine
waschen und in kleine Wiirfel schneiden.
Frithlingszwiebeln und Chilis waschen
und in Ringe schneiden. Ol in einer Pfan-
ne erhitzen und das Gemiise darin bissfest
anbraten. Geschélte Tomaten grob schnei-
den und mit dem Tomatensaft zum Ge-
miise geben. Mit Salz, Pfeffer, Kurkuma
wiirzen und mit der Brithe abloschen.
Krduter reinigen und hacken.

3 Den fertigen Bulgur unter das Gemiise
mischen. Die Krduter dazugeben, mit Salz,
Pfeffer und Kurkuma abschmecken.

4 Mandeln in einer beschichteten Pfan-
ne ohne Zugabe von Fett rosten, Knob-
lauchzehe schilen, schneiden und kurz
mitdiinsten. Beides unter den Joghurt mi-
schen und mit Salz und Pfeffer abschme-
cken. Den Joghurt zusammen mit der Bul-
gurpfanne servieren.



FISCH

Mediterraner Fischtopf

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

Ndhrwerte pro Portion:

1138 kJ/272 kcal 31 mg Cholesterin

17 g Eiweil 9 g Ballaststoffe
14 g Kohlenhydrate 1 BE
12 g Fett

Zutaten fiir 4 Portionen
1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 rote Chilischote

1 EL Olivendl

1 kleine Karotte

4 Sellerie

400 g Pizzatomaten (Dose)

800 ml Fischfond oder Gemiisebriihe
(ohne Zusatzstoffe)

100 ml WeilRwein

Salz, Pfeffer, Zucker

1 Stange Lauch

300 g fettarmes Fischfilet (Rotbarsch,
Kabeljau oder Seelachs)
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Zubereitung

1 Zwiebel und Knoblauch schilen, fein
hacken und zusammen mit der fein ge-
schnittenen Chilischote in dem Olivendl
diinsten. Karotte und Sellerie reinigen und
putzen, stifteln und mitdinsten, bis sie
bissfest sind. Mit Tomaten, Gemiisebriihe
und Wein aufgieflen, aufkochen und mit
Salz, Pfeffer und Zucker wiirzen.

2 Den Lauch waschen, in feine Ringe
schneiden und das Fischfilet grob wiirfeln.
Beides in die Suppe geben und bei gerin-
ger Hitze gar ziehen lassen.

Ein leichtes Mittagessen fiir heile Tage!
Die Suppe schmeckt auch mit anderem

Gemiise wie Zucchini, griinem Spargel oder
Fenchel. Dazu passt frisches Ciabatta-Brot.
Gegen ein bisschen WeilRbrot hin und wieder
ist nichts einzuwenden.




FLEISCH

Gemiise-Fleisch-Bolognese

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

Ndhrwerte pro Portion:
2849 kJ/680 kcal 45 mg Cholesterin

27 g Eiweil 17 g Ballaststoffe
62 g Kohlenhydrate 5 BE
32 g Fett

Zutaten fiir 1 Portion

1 kleine Karotte

1 daumengroRes Stiick Sellerie

1 Paprikaschote

1 Schalotte

1 kleine Knoblauchzehe

1 EL Bio-Rapsol

1 Prise Zucker

50 g gemischtes Bio-Hackfleisch

200 g Tomatenpiiree (Dose)

50 ml Gemiisebriihe (ohne Zusatzstoffe)
15-20 g gemischte Krauter (Basilikum,
Oregano, Thymian)

50 g Spaghetti

Salz, Pfeffer

1 EL Parmesan
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Zubereitung

1 Karotte, Sellerie, Paprika putzen, sché-
len und in sehr feine Wiirfel scheiden. Die
Schalotte und den Knoblauch schélen und
fein wiirfeln.

2 Das Rapsol in einem Topf erhitzen und
die Zwiebel und den Knoblauch anbraten,
dann die Gemisewliirfel dazugeben und
alles glasig braten. Eine Prise Zucker tiber
dem Gemiise verteilen. Das Fleisch im
Topf zerbroseln und ca. 3 Minuten mit an-
braten. Dann mit dem Tomatenpiiree und
der Gemiisebriihe abldschen. Ca. 10 Mi-
nuten bei leichter Hitze diinsten. Wih-
renddessen die frischen Krauter reinigen,
fein hacken und die Nudeln in Salzwasser
nach Packungsanweisung kochen.

3 Zum Schluss die Krdauter unter die Bo-
lognese heben und mit Pfeffer und Salz
abschmecken. Mit den Nudeln vermi-
schen und mit etwas Parmesan servieren.

Ihre neue Einstellung zum Essen: reichlich

frisches Saisongemiise zu den Mahlzeiten.
Weniger Beilagen und weniger Wurst und
Fleisch. Es ist aber nichts verboten.




DESSERTS

Fruchtiges Tiramisu

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Ziehzeit: 4 Stunden

Pudding am Vortag herstellen!

Nahrwerte pro Portion:
1122 kJ/266 kcal

37 g Kohlenhydrate 3 BE
6 g Fett

Zutaten fiir 8 Portionen
500 ml Milch, 3,5 % Fett

2 Vanilleschoten

2 EL Zucker

2 Eigelb

2 gehdufte EL Speisestarke
500 g Magerquark

250 ml kalter Kaffee

50 ml Amaretto

200 g Loffelbiskuits

500 g Beeren (Himbeeren, Erdbeeren,
Waldbeeren, frisch oder TK)
1 EL Kakaopulver

84 mg Cholesterin
14 g Eiweil 2 g Ballaststoffe
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Zubereitung

1 Den Pudding am Vortag herstellen:
400 ml Milch langsam zum Kochen brin-
gen. Die Vanilleschoten ldangs aufschnei-
den und das Mark herauskratzen. Schoten
und Mark in die Milch geben. 100 ml kalte
Milch mit Zucker, Eigelb und Speisestirke
glatt rithren. Die Mischung langsam in die
kochende Milch riihren und kurz aufko-
chen lassen. Den heiflen Pudding zum
Auskiihlen in eine Schiissel fiillen. Quark
und Vanillepudding verriihren.

2 Kalten Kaffee und Amaretto mischen.
Die Biskuits einzeln leicht in die Kaffee-
Amaretto-Mischung tauchen. Den Boden
einer kleinen Auflaufform mit Loffelbis-
kuits bedecken.

3 FEinen Teil der Beeren auf den Loffelbis-
kuits verteilen. Mit etwas Vanille-Quark-
Masse bedecken. Dann abwechselnd Lof-
felbiskuits, Beeren, Vanille-Quark-Masse
in die Form einschichten. Die oberste
Schicht ist Vanille-Quark-Masse, die mit
Kakaopulver bestaubt wird.

4 Die Form im Kiihlschrank mindestens
4 Stunden ziehen lassen.
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Der Erndhrungsexperte Sven Bach hatte selbst
mit starkem Ubergewicht zu kdmpfen. Mit der
Entscheidung, seinen Dienst bei der Post zu
quittieren, um den Weg der richtigen Ernah-
rung praktisch und theoretisch zu erlernen,
legte er den Grundstein fiir seine Karriere. Seit
1998 ist er als Erndhrungsberater tatig und
hat langjahrige Erfahrung in den Bereichen
Gesundheitstage, Motivationsvortrage sowie
Seminare und Workshops fiir das Betriebliche
Gesundheitsmanagement. Nach sechsjahriger
Tatigkeit als stellvertretender Didtkiichenlei-
ter im Stadtischen Krankenhaus Sindelfingen
wagte er den Schritt in die Selbststandigkeit.
Seit 2007 therapiert er Patienten mit ernah-
rungsabhdngigen Erkrankungen in seinen
Praxen an den Standorten Stuttgart und
Horb. Neben zahlreichen Einzelernahrungs-
beratungen sowie Vortragen und Seminaren
in Betrieben, konnte er sein Spektrum um

die unabhangige Beratung fiir die Medien,
insbesondere fiir TV und Radio, erweitern.
Seit einigen Jahren ist Sven Bach regelmaRig
fiir verschiedene regionale und bundesweite
Rundfunk- und Fernsehsender als Erndh-
rungsexperte aktiv.

Ebenfalls vom Autor erschienen:
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humb.ldl' ... bringt es auf den Punkt.

Diabetiker-Diat war friiher — Verzicht muss nicht sein!
Geslinder essen, abnehmen und die Blutzuckerwerte in den Griff bekom-
men — ohne auf Genuss zu verzichten? Das geht mit dem ,,Gesundheits-
kochkurs: Diabetes” von Sven Bach. Er informiert fundiert, wie Diabetes
Uberhaupt entsteht und auf welche Weise er die Vorgange im Korper
beeinflusst.

Der bekannte Ernahrungsexperte nimmt auch ungelibte Kéche an die
Hand: Die schnellen, gesunden Rezepte machen Lust aufs Kochen! Sven
Bachs wichtigste Zutaten sind Lebensfreude und der SpaRR am Essen. In
lockerem Ton, aber immer ernsthaft in der Sache, erklart der Gesund-
heitscoach seinen Lesern, wie Kochen fiir Diabetiker heute funktioniert.

Sie erhalten wichtige Informationen iiber das Thema

Diabetes und Erndhrung

e Gut essen, trotzdem Blutzuckerwerte senken: So funktioniert’s!

* Gesundheitsratgeber und Kochkurs in einem: Alle Rezepte sind
fiir Anfanger geeignet

* Harte Fakten fiir jedes Rezept: Kilokalorien, Kilojoule, Eiweil3, Fett,
Cholesterin, Kohlenhydrate, Ballaststoffe, BEs

www.humboldt.de Der Gesundheitskochkurs
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