111 Rezepte
gegen Diabetes

Blutzucker senken mit der
richtigen Ernahrung

-




Stoffwechselgesunde Erndahrung
auf einen Blick

Ein paar einfache Ernahrungsregeln helfen lhnen, Blutzucker, Blutfette,
Harnsadure und Korpergewicht in Balance zu halten.
¢ Vermeiden Sie Mangeldidten, achten Sie besser auf eine abwechslungs-
reiche und ausgewogene Ernahrung.
e Wahlen Sie angemessene Mengen, dann miissen Sie keine Kalorien zdhlen.
e Essen Sie regelmaRig und lassen Sie moglichst keine Mahlzeit aus.
¢ Planen Sie drei Hauptmahlzeiten und essen Sie Zwischenmahlzeiten nur
bei Bedarf.
¢ Die Mahlzeiten sollten wie folgt zusammengesetzt sein:
e ein Viertel starkereiche Lebensmittel
* ein Viertel eiweilRreiche Lebensmittel
e die Halfte Gemiise und Salate
* als Ergdnzung eine kleine Portion hochwertiger Ole
oder Niuisse und Samen
e GenieBen Sie reichlich Gemiise und Salatgemiise, wenn
moglich zwei- bis dreimal taglich!
e Gonnen Sie sich zwei faustgroRe Portionen
Obst pro Tag.
e Essen Sie stdarkehaltige Lebensmittel liber den Tag
verteilt, um die Glukosezufuhr auf den Bedarf des
Korpers und die korperliche Betatigung abzustimmen.
* Bevorzugen Sie mageres Fleisch.
e Wenn vertraglich, sollten pro Woche zwei- bis dreimal
Fisch und ein- bis zweimal Hiilsenfriichte auf lhrem
Speiseplan stehen.
e Vermeiden Sie stark zuckerhaltige Lebensmittel und
Getranke. Behalten Sie die Gesamtmenge an Zucker,
die Sie taglich zu sich nehmen, gut im Blick!
e Denken Sie daran, ausreichend zu trinken.
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DIABETES MELLITUS -
DAS SOLLTEN
SIE WISSEN

Wie funktioniert das eigentlich mit dem Insulin, und was ist der
Unterschied zwischen Typ-1- und Typ-2-Diabetes? In diesem Kapitel
erfahren Sie, was Sie bei der Diagnose Diabetes fiir sich tun konnen,
wie effektiver Gefifischutz aussieht und welche Form der Erndhrung
sich am besten fiir Sie eignet. Tipps und Tricks zur praktischen
Umsetzung einer gesunden Lebensweise runden das Kapitel ab.




8 Diabetes mellitus — das sollten Sie wissen

Das Hormon Insulin
reguliert den
Blutzucker.

Die Diagnose - eine Frage des Typs

In Deutschland werden derzeit sechs Millionen Menschen wegen
Diabetes mellitus behandelt. Nur etwa fiinf Prozent der Diabe-
tiker gehdren zum Typ 1 mit Mangel an Insulin von Anfang an.
Dagegen haben 90 Prozent der Diabetiker einen Typ 2 mit verzo-
gerter Insulinausschiittung und unzureichender Insulinwirkung.

Was bewirkt Insulin?

Insulin reguliert nicht nur den Blutzucker. Insulin kann auch ge-
wichtserhohend wirken, wenn zu viel davon im Blut zirkuliert.
Pausen zwischen den Mahlzeiten senken den Insulinspiegel und
helfen dadurch beim Abnehmen. Insulin ist ein Hormon, das in
speziellen Zellen der Bauchspeicheldriise (Beta-Zellen der Langer-
hans-Inseln) hergestellt wird. Es ist verantwortlich fiir das Ein-
schleusen von Traubenzucker (Glukose) aus dem Blut in die Kor-
perzellen. Kleine Insulinmengen werden von der Bauchspeichel-
driise unabhdngig von den Mahlzeiten kontinuierlich abgegeben.
Steigt der Blutzucker nach einer Mahlzeit an, schiittet die Bauch-
speicheldriise innerhalb von Minuten groflere Insulinmengen
aus, Glukose wird ziigig in die Zellen eingeschleust und dadurch
werden zu starke Blutzuckeranstiege verhindert.

Bei der Aufgabe, den Blutzucker konstant zu halten, wird In-
sulin von einem zweiten Hormon der Bauchspeicheldriise unter-
stiitzt, dem Glucagon. Dieses wirkt als Gegenspielerhormon des
Insulins und erhoéht bei Bedarf den Blutzucker. Insulin und Glu-
cagon sorgen fiir konstante Blutzuckerwerte in engen Grenzen
von 60-140 mg/100 ml. Wiirden die Blutzuckerkonzentrationen
iiber einen lingeren Zeitraum zu hoch ansteigen, wiren Schéadi-
gungen von Nerven, Gefaflen und Organen die Folge. Besonders
betroffen sind dabei Augen, Nieren, Hirn, Herz und Fiife.
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Oraler Glukosetoleranztest

Der Test wird durchgefiihrt, wenn die Diagnose Diabetes nicht
eindeutig gestellt werden kann. Dazu trinkt der Patient niichtern,
nach zwolfstiindigem Fasten, eine Zuckerldsung aus 250 ml Wasser
mit 75 g Traubenzucker. Der Blutzucker wird vor dem Trinken der
Losung und ein und zwei Stunden nach Trinken der Zuckerlosung
bestimmt.

Die Diagnose Diabetes gilt als gesichert, wenn die Niichtern-
glukose tiber 126 mg/100 ml bzw. ein Zwei-Stunden-Wert nach
Trinken der Zuckerlosung tiber 200 mg/100 ml (11,1 mmol/l)
gemessen wird.

PLASMAGLUKOSEWERTE NUCHTERN | BEURTEILUNG DER STOFFWECHSEL-
SITUATION

unter 110 mg/100 ml physiologisch

110 mg/100 ml oder 7,0 mmol/l  gestorte Niichternglukose und

und mehr Indikation fiir die Durchfiihrung
eines oralen Glukosetoleranz-
tests (0GTT)

126 mg/100 ml oder mehr vor Sicherung der Diagnose
Diabetes ist eine wiederholte
Blutzuckermessung am Folgetag
erforderlich

Diabetes Typ 1
Der seltene Diabetes Typ 1 ist Folge einer Autoimmunerkran-

Der seltene

Diabetes Typ 1
ist Folge einer
Autoimmun-
erkrankung.

kung. Bei dieser Form werden die insulinproduzierenden Zellen
in der Bauchspeicheldriise zerstort und es kommt zum Insulin-
mangel. Typ-1-Diabetiker miissen deshalb ihr Leben lang Insulin
spritzen.
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Typ-2-Diabetes
entsteht aus
verzogerter
Insulinausschiit-
tung und Insulin-
resistenz.

Dieser absolute Insulinmangel ist sehr deutlich zu bemerken:
Der Energiemangel in den Zellen fiihrt zu bleierner Miidigkeit,
die sehr hohen Blutzuckerwerte zu massivem Durst und haufi-
gem Wasserlassen. Typ 1 wird daher meist schnell diagnostiziert
und bedarf der sofortigen Behandlung mit Insulin.

Diabetes Typ 2

Ganz anders liegt die Situation beim Typ 2. Die Bauchspeichel-
driise produziert weiter Insulin, lediglich die Insulinausschiit-
tung als Antwort auf einen Blutzuckeranstieg nach der Nahrungs-
aufnahme ist verzogert und die Insulinwirkung an den Zellen
beeintrachtigt. Man spricht dann von Insulinresistenz.

Wegen dieser Insulinresistenz produziert die Bauchspeichel-
driise vermehrt Insulin. Dadurch kann der relative Insulinman-
gel tiber lange Zeit ausgeglichen werden. Im Laufe der Jahre kann
die Bauchspeicheldriise diese iiberh6hte Insulinproduktion je-
doch nicht mehr aufrechthalten, und der Blutzucker steigt. Typ-
2-Diabetes ist somit ein schleichender Prozess, der oft tiber Jahre
unentdeckt und daher auch unbehandelt bleibt. Von Typ 2 Be-
troffene bemerken haufig keinerlei Symptome, oder aber die Be-
schwerden sind unspezifisch: etwa Antriebsschwache, Miidigkeit,
trockene Haut, Sehstérungen oder Infektneigung. Sie werden
eher dem normalen Alterungsprozess und nicht einer sich entwi-
ckelnden Stoffwechselerkrankung zugeschrieben. Typ 2 wird des-
halb nur selten wegen bemerkter Symptome, sondern meist zu-
fallig oder im Rahmen von Gesundheitschecks diagnostiziert.

Typ 2 - Genetik oder Zivilisationskrankheit?
Wer ist schuld an der Entstehung des Diabetes Typ 2? Sind es die
Gene oder ist der individuelle Lebensstil ausschlaggebend? Die
Antwort ist einfach: beide!

Die genetische Veranlagung tragt in jedem Fall zur Entwick-
lung eines Diabetes Typ 2 bei. Die Wahrscheinlichkeit, im Laufe
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seines Lebens an Diabetes Typ 2 zu erkranken, liegt bei bis zu
60 Prozent, wenn nahe Verwandte einen Diabetes Typ 2 haben.
Zusitzlich fordern Ubergewicht und Mangel an kérperlicher Akti-
vitdt die Insulinresistenz und damit die Entstehung von Typ-2-
Diabetes. In dieser Beobachtung liegt gleichzeitig eine grofle
Chance. Die Optimierung des Lebensstils mit einer Normalisie-
rung des Korpergewichts und einer angemessenen Steigerung des
Bewegungsverhaltens wirkt der Entstehung eines Diabetes Typ 2
aktiv entgegen. Wird die Diagnose rechtzeitig gestellt, gelingt es
in vielen Fillen sogar, das Ruder herumzureifien und den Blutzu-
cker ohne Einsatz von Medikamenten in den Griff zu bekommen.

Reichlich Gemiise, so
bunt wie moglich,
unterstiitzt die
Vitalstoffversorgung
und entlastet den
Stoffwechsel.
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Wer Gewicht
reduziert, darf mit
einer deutlichen
Verbesserung
seiner Stoffwech-
selsituation
rechnen.

Diabetes Typ 2 kommt selten allein

Wird ein Diabetes Typ 2 diagnostiziert, herrscht in den meisten
Féllen bereits eine Menge Unordnung im Stoffwechsel. Hiufig
sind zusdtzlich Korpergewicht, Blutdruck sowie Laborwerte fiir
Blutfette und Harnsédure erhoht und die Leber ist verfettet. Diese
Kombination von Stoffwechselereignissen wird als metabolisches
Syndrom bezeichnet. Das metabolische Syndrom ist eine starke
Belastung fiir die Gefafle und erhoht die Risiken fiir die Entste-
hung von Gefifierkrankungen mit Herzinfarkt, Schlaganfall, Ein-
schrankung der Nierenfunktion sowie Nervenschidigungen.

Korpergewicht und korperliche Aktivitat

Das Korpergewicht ist nachweislich Dreh- und Angelpunkt,
wenn es um die Beeinflussung wichtiger Laborwerte des Stoff-
wechsels geht. Gleichgiiltig, ob Blutzucker, Blutdruck, Blutfette,
Harnsdure oder Leberfett reduziert werden miissen, an erster Stel-
le steht immer die Empfehlung zu einer dauerhaften Stabilisie-
rung eines normalen Koérpergewichts, dicht gefolgt von der Emp-
fehlung zu einer Steigerung der korperlichen Aktivitdt — natiirlich
immer angepasst an das individuelle Leistungsvermogen.

Wer iibergewichtig ist und Gewicht reduziert, darf mit einer
deutlichen Verbesserung seiner Stoffwechselsituation rechnen.
Gleiches gilt fiir den Aktivitatsfaktor: Wenn Sie nach dem Motto
»Runter vom Sofa” mit einem Bewegungsprogramm starten, das
individuell zu Ihrem Leistungsvermogen passt und das Sie dauer-
haft in Thren Alltag integrieren, wird sich Ihre Stoffwechselsitua-
tion verbessern. Besonders giinstig ist eine Kombination aus Aus-
dauersportarten wie Walking, Jogging, Radfahren und angemesse-
nem Training zur Muskelkriftigung (Gymnastik, Gerdtetraining).
Empfehlenswert sind drei bis fiinf Aktivitdtsstunden pro Woche.

Erhohte Werte fiir Blutdruck, Blutfettwerte und Harnsdure so-
wie Fettleber werden auch bei schlanken, korperlich aktiven
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Menschen festgestellt. Tatsdachlich gibt es Fehlfunktionen des

Stoffwechsels, die ursachlich genetisch bedingt sind und fiir de-

ren Entstehung nicht Kdrpergewicht oder Bewegungsmangel ver-

antwortlich gemacht werden kénnen. Dennoch gilt selbst in die-

sen Fillen eine Korpergewichtsstabilisierung und Beibehaltung

oder Steigerung der korperlichen Aktivitat als Basis einer erfolg-

reichen Behandlung.

Zur Beurteilung des Korpergewichts kann der Body-Mass-In-

dex (BMI) genutzt werden. Der BMI errechnet sich aus dem Kor-

pergewicht in kg geteilt durch die Kérpergrofie in Quadratmetern

(kg/m2).

Mit Hilfe untenstehender Grafik konnen Sie Ihren BMI able-
sen und beurteilen.
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Ein gut erndhrter
Organismus spricht
auf notwendige
Medikamente
besser an.

Rauchen: Am besten gleich heute aufhoren!

Nikotin ist verantwortlich fiir Ablagerungen an den Wanden der

BlutgefalRe, erhoht dadurch den Blutdruck und bedingt eine ver-

schlechterte Versorgung des Organismus mit Sauerstoff. Ein Rauch-

stopp bietet sofortige GefaBentlastung:

* Schon innerhalb von 20 Minuten sinkt der Blutdruck.

* Nach acht Stunden ist das Kohlenmonoxid abgeatmet.

¢ Nach 24 Stunden verringert sich das Infarktrisiko.

¢ Nach zwei Wochen verbessert sich die Durchblutung und die
Lungenkapazitat erhoht sich.

¢ Nach einem Jahr verringert sich das Herz-Kreislauf-Risiko um
die Halfte.

e Nach fiinf Jahren ist das Schlaganfall-Risiko auf dem Niveau von
Nichtrauchern.

* Nach 15 rauchfreien Jahren sinkt auch das Herz-Kreislauf-Risiko
auf das Nichtraucher-Niveau.

Bei dem geplanten Rauchstopp konnen Sie sich in speziellen Raucher-

entwohnungskursen Unterstiitzung holen. Besprechen Sie sich hierzu

mit Ihrem Arzt und Ihrer Krankenversicherung.

Je optimaler die Korperzellen inklusive der Kraftwerke im Zellin-
neren mit notwendigen Nahrstoffen versorgt sind, desto optima-
ler funktioniert das gesamte Stoffwechselsystem. Deshalb spricht
ein gut erndhrter Organismus auch auf notwendige Medikamen-
te besser an.

Stellen Sie sich die Wirkung der verschiedenen Néahrstoffe auf
das Funktionieren des menschlichen Organismus als Uhrwerk
vor, bei dem ein kleines Zahnrdadchen ins andere greifen muss,
damit alles schon rund laufen kann. Wenn es irgendwo hakt, gibt
es im ganzen System Schwierigkeiten.
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Mythen und Fakten rund um Diabetes

Rund um den Diabetes kursieren eine Masse von Mythen und
Halbwahrheiten. Im Folgenden finden Sie einige hdufige Mythen
und Fakten zum Thema.

Nur alte Menschen bekommen Diabetes Typ 2

Stimmt nicht! Diabetes Typ 2 — friiher als Altersdiabetes bezeich-
net — entsteht bei entsprechender Veranlagung auch bei Kindern
und Jugendlichen. Mitentscheidend sind Korpergewicht und
korperliche Aktivitit.

Diabetes fiihrt zwangslaufig zu Folgeschdaden

Stimmt nicht! Nicht der Diabetes ist fiir Folgeerkrankungen ver-
antwortlich, sondern die Qualitdt der Blutzuckereinstellung.
Normnahe Blutzuckerwerte kombiniert mit guten Blutdruck-
und Blutfettwerten vermeiden Gefiafierkrankungen.

Wer Diabetes hat, soll niedrigere Cholesterinwerte haben als ein stoff-
wechselgesunder Mensch

Stimmt! Diabetes birgt ein Risiko fiir Gefalerkrankungen. Des-
halb gelten niedrigere Zielwerte fiir Gesamtcholesterin und LDL-
Cholesterin (,,schlechtes Cholesterin”). Besteht eine Gefidfler-
krankung (z. B. Herzinfarkt) und Diabetes, gilt ein Zielwert von
unter 70 mg/dl.

Erhohte Blutzuckerwerte haben nicht nur mit der Lebensmittelaus-
wahl zu tun

Stimmt! Der Blutzucker wird auch durch Stresshormone erhoht,
zum Beispiel durch die Ausschiittung von Stresshormonen in den
friithen Morgenstunden sowie bei Infektionen, Verletzungen, Ar-
ger und schlechtem Schlaf.

35



36 Diabetes mellitus — das sollten Sie wissen

Powerstart in den Tag
mit Hafermiisli
garniert mit Beeren —
halt den Blutzucker
stabil und macht
lange satt.

Je weniger Kohlenhydrate, desto besser der Blutzucker

Stimmt nicht! Wird eine tdgliche Kohlenhydratmenge von 100-
130 g lber einen lingeren Zeitraum unterschritten, ist das Stress
fiir den Organismus. Es kann sogar sein, dass Proteine fiir die
Bildung von Zucker herangezogen werden miissen und damit fiir
die Bildung von neuen Zellen fehlen. Eine maf3volle Zufuhr von
Kohlenhydraten ist jedoch stoffwechselentlastend.

Hafer ist gut bei Diabetes

Stimmt! Hafer und auch Gerste enthalten grofiere Mengen Beta-
Glucane. Das sind Ballaststoffe, die eine besonders giinstige Wir-
kung auf den Blutzucker haben und dariiber hinaus cholesterin-
senkend wirken. Damit also gleich doppelt gut!

SRR 1.:.Iliii’|




Mythen und Fakten rund um Diabetes

Nur Fett macht fett

Stimmt nicht! Jedes Zuviel an Energie fithrt im Korper zu Einlage-
rungen von Fett. Das heif3t, unabhidngig davon, welcher der ener-
gieliefernden Niahrstoffe (Kohlenhydrate, Fett, Eiweif3, Alkohol)
iber den personlichen Bedarf hinaus zugefiihrt wird, der Kalo-
rientiberschuss kann nur in Fett umgewandelt und in Unterhaut-
fettgewebe und Organen abgelegt werden.

Fiinf kleine Mahlzeiten sind besser als drei grofe

Stimmt nicht! Ein grofler Vorteil von drei Mahlzeiten ist der bes-
sere Uberblick. Hauptmahlzeiten werden meist an einem Tisch
gegessen, und was da gegessen wird, riickt ins Bewusstsein. Zwi-
schendurch Gegessenes wird manchmal vergessen und hdufig
auch unterschitzt. Aus fiinf kleinen Mahlzeiten werden so oft
finf grofle — nicht bezogen auf die Menge, aber hidufig bezogen
auf die Energie. In einer Quark-Rosinen-Schnecke konnen schon
mal 600 kcal stecken - so viel wie in einer kompletten warmen
Mahlzeit. Wer Zwischenmahlzeiten essen mochte, sollte also die
Energiemenge der gegessenen Lebensmittel beachten und in je-
dem Fall die Hauptmahlzeiten entsprechend verkleinern.

Warme Mabhlzeiten sind besonders kalorienreich

Stimmt nicht! Die Energiedichte der ausgewéhlten Lebensmittel
ist entscheidend. Zum Beispiel liefert eine Scheibe Brot mit 50 g,
belegt mit 30 g Kise in etwa dieselbe Energiemenge wie 130 g
Kartoffeln und 100 g mageres Gefliigel.

Essen nach 18 Uhr macht dick

Stimmt nicht! Es kommt auf die Gesamtenergiemenge des Tages
an. Korpergewichtsentwicklung ist eine Frage der Energiebilanz.
Wird mehr Energie zugefiihrt als verbraucht wird, ist die Energie-
bilanz positiv, und dies fiithrt zu Fetteinlagerungen und Gewichts-
zunahme.

37
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Sie wissen nun, dass Sie durch eine bewusste Lebensmittelauswahl
viel daftiir tun konnen, Thre Blutwerte im griinen Bereich zu halten:
Eine Ernahrung mit viel Gemiise und Obst, wertvollen Fetten und
rundum gesunden Zutaten hilft dabei. Im Folgenden haben wir fiir
Sie abwechslungsreiche Rezepte zusammengestellt, mit denen Sie
schmackhafte und gesunde Gerichte zubereiten konnen. Probieren
Sie sie doch einfach einmal aus!
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Overnight Oats mit
Himbeeren und Mandeln

Am Vorabend vorbereiten, am Morgen geht es
dann extra schnell

Nihrwerte pro Portion 3 Am nichsten Morgen zuerst die rest-

lichen Himbeeren auf die Glaser verteilen,

35 g Kohlenhydrate (3 BE) ~ 2gges.Fettsduren  qanpn Leinsamen und Mandelblattchen
davon 16 g Gesamtzucker 4 mg Cholesterin .
o dariibergeben.
17 g Ballaststoffe 25 g Eiweil}
15 g Fett (gesamt) 423 kcal/1770 kJ

Zutaten fiir 2 Portionen

60 g Haferflocken

150 ml Milch (1,5 % Fett)

150 g Magerquark

2 schwach geh. EL Mandelbldttchen (20 g)
400 g Himbeeren (frisch oder TK)

3 gestr. EL geschrotete Leinsamen (30 g)

Zubereitung

1 Am Vorabend je die Halfte der Hafer-
flocken und der Milch auf zwei Gldser mit
Deckel verteilen und verrithren. Quark
mit der Hélfte der Beeren glatt rithren und
auf die Haferflocken geben. Gldser ver-
schliefRen und iiber Nacht im Kiihlschrank
quellen lassen.

2 Mandelbldttchen in einer trockenen
Pfanne (ohne Ol) goldbraun résten und
beiseitestellen.




Overnight Oats mit Mango
und Walniissen

Am Vorabend vorbereiten, am Morgen geht es
dann extra schnell

Ndhrwerte pro Portion

38 g Kohlenhydrate (3 BE)
davon 19 g Gesamtzucker
9 g Ballaststoffe

16 g Fett (gesamt)

3 g ges. Fettsauren
4 mg Cholesterin
22 g Eiweild

411 kcal/1720 kJ

Zutaten fiir 2 Portionen

60 g Haferflocken

150 ml Milch (1,5 % Fett)

150 g Joghurt (0,1 % Fett)

3 gestr. EL geschrotete Leinsamen (30 g)
4 Walniisse (20 g)

200 g Mango
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Zubereitung

1 Am Vorabend Haferflocken und Milch
auf zwei Glaser mit Deckel verteilen und
verrithren. Quark mit der Hélfte der ge-
schilten und in Stiicke geschnittenen
Mango glatt rithren und auf die Haferflo-
cken geben. Glidser verschlieflen und tiber
Nacht im Kiihlschrank quellen lassen.

2 Walniisse in einer trockenen Pfanne
(ohne Ol) goldbraun résten, abkiihlen las-
sen, grob hacken und beiseitestellen.

3 Am nachsten Morgen zuerst die rest-
lichen Mangostiickchen auf die Glaser
verteilen, dann Leinsamen und Walniisse
dariibergeben.

Wenn Sie Hasel- oder Walnlisse haufiger
verwenden wollen, kdnnen Sie eine groRRere
Portion auf Vorrat im Ofen résten. Dazu die
Nusse auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Blech legen und im vorgeheizten Backofen bei

175 °C fiir 10 bis 15 Minuten rosten.




Schneller Milchreis
mit Beerenfriichten

In weniger als einer halben Stunde fertig

Ndhrwerte pro Portion

47 g Kohlenhydrate (4 BE)
davon 24 g Gesamtzucker
6 g Ballaststoffe

9 g Fett (gesamt)

2 g ges. Fettsauren
8 mg Cholesterin
12 g Eiweil’

340 kcal/1423 kJ

Zutaten fiir 2 Portionen

375 ml Milch (1,5 % Fett)

1 EL Zucker

Y TL Bourbonvanillepulver

60 g Reisflocken

3 schwach geh. EL Mandelblattchen (30 g)
300 g Beeren (frisch oder aufgetaut)

Zubereitung

1 Milch, Zucker und Vanillepulver in ei-
nem Topf aufkochen. Reisflocken unter
Rithren hinzuftigen, fiinf Minuten kochen
lassen und bei minimaler Hitzezufuhr wei-
tere zehn Minuten ausquellen lassen.

2 In der Zwischenzeit die Mandelblitt-
chen in einer trockenen Pfanne goldgelb
rosten. Milchreis mit Beeren und Mandeln
servieren.
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Kokosmilchreis mit Mango

In weniger als einer halben Stunde fertig

Ndhrwerte pro Portion

48 g Kohlenhydrate (4 BE)
davon 24 g Gesamtzucker
3 g Ballaststoffe

25 g Fett (gesamt)

22 g ges. Fettsauren
4 mg Cholesterin

8 g Eiweil

454 kcal/1900 kJ

Zutaten fiir 2 Portionen

175 ml Kokosmilch

200 ml Milch (1,5 % Fett)

1 EL Zucker

a TL Bourbonvanillepulver

60 g Reisflocken

3 schwach geh. EL Kokoschips (30 g)
150 g reife Mango

1 EL Limettensaft

Zubereitung

1 Kokosmilch, Milch, Zucker und Vanil-
lepulver in einem Topf aufkochen. Reisflo-
cken unter Rithren hinzufiigen, fiinf Mi-
nuten kochen lassen und bei minimaler
Hitzezufuhr weitere zehn Minuten aus-
quellen lassen.

2 In der Zwischenzeit die Mango scha-
len, das Fruchtfleisch vom Kern in Scheib-
chen schneiden und mit Limettensaft be-
trdufeln. Kokosmilchreis mit Mango und
Kokoschips servieren.
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Gebratene Wurzeln
mit Joghurt-Dip

Schnell fertig

Nahrwerte pro Portion

15 g Kohlenhydrate (1 BE) 1 g ges. Fettsauren
davon 15 g Gesamtzucker 0 mg Cholesterin

6 g Ballaststoffe 2 g Eiweil

10 g Fett (gesamt) 174 kcal /728 k)

Zutaten fiir 2 Portionen

2 kleine Rote Beete

2 Mohren

2 EL Rapsol

Pfeffer aus der Miihle

150 g Joghurt (3,5 % Fett)

1 TL Balsamico-Essig

Senf und Meerrettich nach Geschmack

Salz

Zubereitung

1 Zum Schutz der Hinde vor Verfirbung
am besten Einmalhandschuhe anziehen.
Rote Beete und M6hren waschen und mit
dem Sparschdler schilen. Rote Beete und
Mohren in 3 mm diinne Scheiben schnei-
den.

2 Ol in einer Pfanne erhitzen und zuerst
die Mohrenscheiben, dann die Rote-Beete-
Scheiben bei mittlerer Hitze von beiden
Seiten jeweils zwei bis drei Minuten bra-
ten. Pfeffern und warm stellen.

3 Fir den Dip Joghurt mit Essig verriih-
ren. Mit Senf, Meerrettich, Salz und Pfeffer
abschmecken.

4 Das Gemiise lauwarm servieren.
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Bunte Tomaten
mit Oregano und

Parmesanhobeln
Schnell fertig

Ndhrwerte pro Portion

10 g Kohlenhydrate (0,5 BE) 4 g ges. Fettsdauren

davon 9 g Gesamtzucker 14 mg Cholesterin
3 g Ballaststoffe 10 g Eiweil3
16 g Fett (gesamt) 231 kcal/967 kJ

Zutaten fiir 2 Portionen
500 g Mini-Tomaten (bunt gemischt,
z. B. gelbe, rote oder Schokotomaten)

2 EL Rapsol

2 EL Orangensaft

1-2 EL Limettensaft

1 TL siiBer Senf

Agavendicksaft nach Geschmack
Salz und Pfeffer aus der Miihle
Oregano

Parmesan

Zubereitung

1 Tomaten waschen, halbieren und den
griinen Strunk herausschneiden.

2 Fir das Dressing Ol, Limetten- und
Orangensaft, Senf, Agavendicksaft, Salz,
Pfeffer und Oregano verrithren und tiber
die Tomaten geben.

3 Parmesan mit einem maoglichst feinen
Hobel tiber die Tomaten hobeln.




Berglinsencremesuppe

mit Maronen
Kochzeit 40 bis 50 Minuten

Ndhrwerte pro Portion

47 g Kohlenhydrate (4 BE)
davon 14 g Gesamtzucker
12 g Ballaststoffe

20 g Fett (gesamt)

9 g ges. Fettsdauren
0,2 mg Cholesterin
15 g Eiweil3

448 kcal/1877 k)

Zutaten fiir 2 Portionen

1 Zwiebel

1 Mdhre

1 Petersilienwurzel

2 EL Rapsaol

400 ml Gemdisebriihe

90 g Berglinsen

1 Lorbeerblatt

100 ml Kokosmilch

100 g Maronen (bio, vakuumverpackt)

Salz, Pfeffer aus der Miihle, Chili nach
Geschmack

Suppen und Eintopfe 79

Zubereitung

1 Zwiebel, Mdhre und Petersilienwurzel
schdlen und wirfeln. Rapsdl in einem
Topf erhitzen und die Gemiisewiirfel fiinf
Minuten diinsten.

2 Gemisebrithe angieflen, Linsen und
Lorbeerblatt zuftigen und bei geschlosse-
nem Topf bei mittlerer Hitze 30 bis 40 Mi-
nuten (je nach Sorte) gar kochen.

3 Lorbeer entfernen, die Suppe piirieren,
Kokosmilch und Maronen unterriihren,
kurz aufkochen und zehn Minuten bei ge-
schlossenem Topf sanft kocheln lassen.

Mit Salz, frisch gemahlenem Pfeffer und
Chili abschmecken.
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Ratatouille aus dem Ofen
mit LammspieRchen

Garzeit fiir das Ratatouille 40 Minuten im Ofen

Nahrwerte pro Portion

16 g Kohlenhydrate (1 BE)
davon 16 g Gesamtzucker
8 g Ballaststoffe

17 g Fett (gesamt)

4 g ges. Fettsduren
95 mg Cholesterin
36 g Eiweil

376 kcal /1573 kJ

Zutaten fiir 2 Portionen

1 rote oder gelbe Paprika

1 Zucchino

1 kleine Aubergine

100 g Tomaten

1 rote Zwiebel

1 Knoblauchzehe

je 2 Stangel Thymian und Rosmarin
3 EL Olivendl

Salz, Pfeffer aus der Miihle

1 TL Zucker

1 TL Balsamico-Essig

300 g Lammlachse oder Lammfilets

Zubereitung

1 Ofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vor-
heizen.

2 Paprika waschen, halbieren, entkernen
und in grofde Wiirfel schneiden. Zucchino
und Aubergine waschen, putzen und
ebenfalls in grofie Wiirfel schneiden. To-
maten waschen, vierteln, entkernen und

in Stiicke schneiden. Zwiebel schilen,
vierteln und grob wiirfeln. Knoblauch
schilen und klein wiirfeln. Krduter von
den Stangeln streifen, Rosmarinnadeln
fein hacken.

3 Gemiisewiirfel mit 2 EL Ol und Kriu-
tern vermischen, mit Salz und Pfeffer wiir-
zen, in eine Auflaufform fiillen und fiir 40
Minuten im Ofen garen. Zwischendurch
die Gemiise wenden.

4 Zucker mit Essig vermischen und un-
termengen.

5 Waiéhrend das Gemiise im Ofen gart,
konnen Sie bequem die Lammspiefie zu-
bereiten. Fleisch in 2 x 2 cm grofie Wiirfel
schneiden und auf Holzspiefie schieben.
Spiefle in der heiflen Pfanne in dem restli-
chen Ol von allen Seiten zwei bis drei Mi-
nuten braten.

6 Lammspiechen mit dem Ratatouille
servieren. Ratatouille kann warm oder kalt
serviert werden.

Dazu passen Brot, Kartoffeln oder Rosmarin-
kartoffeln (Rezept Seite 137).

Anstelle der HolzspielRe konnen Sie auch die
Rosmarinstangel benutzen. Dazu die Nadeln

von den Stangeln streifen und nur an der
Spitze einige Nadeln stehen lassen. Stangel
mit einem scharfen Messer schrag anschnei-
den und Fleischwiirfel auf die Stangel
schieben. Das Fleisch bekommt dann ein
zartes Rosmarinaroma.




Rezepte mit Gefliigel und Fleisch 123

)



142 111 Rezepte gegen Diabetes

Currygewiirzmischung
ohne Chili

Zeit zum Morsern einplanen. Mildes, sehr
aromatisches Curry

Zutaten Zubereitung

6 Kardamomkapseln Samen aus den Kardamomkapseln l6sen
1 EL Koriandersamen und mit Koriander, Kreuzkiimmel, Pfeffer
12 TL Kreuzkiimmelsamen und Zimtbliiten im Morser zerstoflen. Mit
1 EL schwarze Pfefferkdrner Muskat, Kurkuma- und Paprikapulver
1 EL Senfsaat grindlich mischen. In einem lichtge-
1 TL Zimtbliiten schiitzten Gefaf$ aufbewahren.

Ya TL frisch geriebene Muskatnuss oder

Muskatblite (Macis) e

1 EL Kurkumapulver Currygewiirzmischungen brauchen Sie fiir

1 TL Paprikapulver asiatisch inspirierte Rezepte. Da gemahlene
Gewdirze schneller ihr Aroma verlieren als
Gewdirzkorner, lohnt es sich, selbst zu
maorsern oder zu mahlen.

Currymischungen mussen nicht exakt gleich
sein. Seien Sie kreativ und kreieren Sie lhre
personlichen Mischungen: Verandern Sie die
Gewichtsanteile und experimentieren Sie mit
weiteren Currygewirz-Zutaten wie Curry-
blattern, Fenchelsamen, verschiedenen
Pfeffersorten, Safran und Zitronengras. Oder
lassen Sie einfach Gewiirze weg, die Sie nicht
mogen oder nicht vertragen.

Zum Aufbewahren eignen sich lichtgeschiitz-
te GefdlRe aus Metall, Porzellan oder Steingut.
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Franzosischer

Birnenkuchen
Kiihlzeit 1 Stunde oder liber Nacht

Ndhrwerte pro Portion (12 Stiicke)

24 g Kohlenhydrate (2 BE)
davon 11 g Gesamtzucker
3 g Ballaststoffe

9 g Fett (gesamt)

5 g ges. Fettsauren
19 mg Cholesterin
3 g Eiweil’

194 kcal/810 kJ

Zutaten fiir eine Springform ¢ 24 cm
Fiir den Miirbeteig

200 g Mehl

100 g kalte Butter

1 Prise Salz

1 EL kaltes Wasser

Butter fiir die Form

Fiir den Belag

4 TL Zucker-Zimt- oder Zucker-Vanille-
Mischung zum Bestreuen

5-6 Birnen

3 EL Birnen- oder Apfelgelee
2 EL Mandelblattchen

1 TL kalte Butterflockchen

Anstelle von Birnen schmeckt diese Tarte
auch mit einem Belag aus Apfeln. Frisch, am
selben Tag serviert, ist dies ein besonders

zarter, etwas knuspriger Apfelkuchen,
welcher auch gut zu einem Dessert geeignet
ist. Den Teig kann man schon am Tag vorher
kneten und im Kiihlschrank ruhen lassen.

Zubereitung

1 Alle Teigzutaten zusammenkneten, in
Frischhaltefolie wickeln und eine Stunde
oder iiber Nacht in den Kiihlschrank stel-
len.

2 Tarte- oder Springform mit etwas But-
ter auspinseln, den Teig mit den Hinden
in die Form driicken und dabei einen Kklei-
nen Rand formen. Die Hilfte der Zucker-
Mischung auf dem Teig verteilen.

3 Birnen waschen, schilen und Kernge-
hduse ausschneiden. Birnen in diinne

Spalten schneiden, kreisformig schon
dicht auf den Teig legen. Backofen auf
200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

4 Gelee im Wasserbad vorsichtig erhit-
zen und mit einem Pinsel auf den Birnen
verteilen. Restliche Zucker-Mischung,
Mandelbldttchen und Butterflockchen
gleichmiflig dartibergeben.

5 Birnentarte im unteren Drittel des

Backofens ca. 40 bis 50 Minuten backen.



Etwas SiiBes zum Schluss 147



Pudding mit
Beerenfriichten
Kiihlzeit 2 Stunden

Ndhrwerte pro Portion

24 g Kohlenhydrate (2 BE)

2 g ges. Fettsauren

davon 17 g Gesamtzucker 7 mg Cholesterin
3 g Ballaststoffe 4 g Eiweil’

9 g Fett (gesamt)

Zutaten fiir 2 Portionen
50 g Heidelbeeren
50 g Himbeeren

50 g Erdbeeren

1 TL Ahornsirup

15 g Maisstarke

12 EL Zucker

150 ml Milch (3,5 % Fett)
1 Vanilleschote

50 g Schmand

203 kcal/852 kJ

Etwas SiiBes zum Schluss 153

Zubereitung

1 Beeren putzen, Erdbeeren je nach Gro-
Be halbieren oder vierteln. Beeren mi-
schen, mit Ahornsirup vermengen und
abgedeckt im Kiihlschrank durchziehen
lassen.

2 In der Zwischenzeit Stirke mit Zucker
und 50 ml Milch glatt rithren. Vanille-
schote ldngs aufschlitzen, Mark heraus-
kratzen. Schote und Mark mit der restli-
chen Milch in einem Topf aufkochen. Von
der Kochstelle nehmen, Schote entfernen,
angerihrte Stdrke einrithren und unter
Riithren eine Minute kochen. Etwas ab-
kiihlen lassen und den Schmand griind-
lich unterriithren.

3 Beeren auf Gléser verteilen und Pud-
ding dartibergeben. Mit Klarsichtfolie
bedeckt mindestens zwei Stunden kalt
stellen.
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