i X '_'L!L..,_ ;‘. {
—CRt - 3
L. -
v Wty 1
& P -
D“‘?‘ . "

e >
v )
. <
L >

el DORIS FITZSCHE | CORA WETZSTEIN

~ DAS GROSSE




11

14

16

18

19

20

22

25
28

30
32

33

34

36

42
44

46

N H A L T

Diagnose Diabetes — Typ 1 und Typ 2 -
Blutzucker auferhalb der Norm
Veridnderung des Lebensstils — wirksamste
Basisbehandlung des Diabetes Typ 2
Diabetes mellitus — hdufig gestellte Fragen
Kohlenhydrate und Blutzucker -

die Molekiilbindung entscheidet tiber die
Aufnahme

KE, KHE, BE - Kohlenhydrate bemessen
Schitzeinheiten fiir den Kohlenhydratgehalt
und GLYX im Uberblick

Blutzucker und Stoffwechsel in Balance -
»richtig« essen bei Diabetes
Gewichtsreduktion -

die Energiezufuhr verringern
Energiegehalte wichtiger Lebensmittel
Den Blutdruck im Griff -

Herz- und Gefaf3schutz

Gute Fette - effizienter Gefdf8schutz

Den Harnsdurespiegel senken —
Stoffwechsel ins Lot bringen
Ausgewihlte Lebensmittel mit hohen
Harnsduregehalten

Richtig essen bei Diabetes —

diese Fragen sind von Bedeutung
Gesund essen, ganz einfach —

die Lebensmittelpyramide

Diabetes mellitus - Mythen und Fakten
Begleitprogramm - Energiebilanz,
Bewegung, medizinische Hilfe

Diabetes besser verstehen -

diese Fragen sind noch offen



48

51

53

57

69

85

115

213

226
228
240

Essen und Trinken im individuellen
Tagesrhythmus

16:8 Intervallfasten - so profitieren
Diabetiker Typ 2

Vermeiden Sie Unterzucker, wenn Sie
Diabetes-Medikamente nehmen

Hafertage - mit diesen Rezepten gelingt es,
die Insulinresistenz zu durchbrechen
Frithstiick - wie Sie Energie tanken kénnen,
ohne den Blutzucker zu belasten

Kalte Hauptgerichte — ob zu Hause oder
unterwegs, mit diesen kalten Kostlichkeiten
sind Diabetiker immer gut vorbereitet
Warme Hauptgerichte - blutzuckerfreund-
liche Rezepte von vegetarisch iiber Fisch
bis Fleisch mit Genussgarantie bei wenig
Aufwand

Stifles und Desserts — in der richtigen
Menge und Kombi klappt’s auch ohne
Zuckeraustauschstofte

Sachregister
Rezeptregister
Impressum

INHALT 5



DIAGNOSE DIABETES - TYP 1 UND TYP 2
BLUTZUCKER AUSSERHALB DER NORM

Ursachen fiir die Entgleisung des Zuckerstoftwechsels sind bei Typ 2 neben einer
genetischen Veranlagung vor allem Ubergewicht und Bewegungsmangel.

Im Korper sind die Blutgefafe das wichtigste Transport-
system fiir die Verteilung unterschiedlicher Nihrstoffe und
Stoftwechselprodukte. Auch Blutglukose (Traubenzucker)
wird mit dem Blutstrom durch den Koérper befordert, um
Gehirn, Nervengewebe, Organe, Muskulatur und rote Blut-
korperchen mit Energie zu versorgen. Dabei verbrennt
allein das Gehirn ca. % der Gesamtmenge an Blutglukose.
Lauft alles in geregelten Bahnen, sorgen verschiedene
Regulationsmechanismen fiir Normoglykdmie (Blutzu-
cker im Normbereich). Normale Blutglukosewerte sind

Der englische Arzt Thomas Willis (1621-1675)
schrieb zu den Diabetes-Symptomen unter ande-
rem: »Der Harn der Kranken ist wunderbar sif3, als
sei er mit Zucker oder Honig durchtrankt.« Ist im
Blut ein Schwellenwert von 180-200 mg/ 100 ml
(10-11,1 mmol/|) Gberschritten, kénnen die Nieren
die Glukose nicht mehr im Kérper zuriickhalten und
im Urin ist Zucker nachweisbar.

Der suiBe Urin war namensgebend flr diese Stoff-
wechselkrankheit, denn Diabetes mellitus bedeutet
»honigstiBer Durchfluss«. Erst im 20. Jahrhundert
wurde die eigentliche Ursache des Diabetes gefun-
den. 1921 gelang es den kanadischen Forschern
Banting und Best, aus Bauchspeicheldriisengewebe
Insulin zu gewinnen und mit positivem Ergebnis an
Hunden zu testen. Schon im darauffolgenden Jahr
wurde der erste Patient, ein 13-jahriger Junge, er-
folgreich mit Insulin behandelt und auf diese Weise
vor dem bis dahin sicheren Tod gerettet.

niichtern unter 90 mg/ 100 ml (5,0 mmol/1) bis unter
140 mg/ 100 ml (7,8 mmol/l) nach Belastung mit Trauben-
zucker. Werden diese Werte iiberschritten, spricht man von
gestorter Glukosetoleranz bei Werten unter 200 mg/ 100 ml
(11,1 mmol /1) und bei Werten dariiber von Diabetes.

8

URSACHEN FUR HOHEN BLUTZUCKER

Wenn Blutglukose nicht zur Energiegewinnung in die
Zellen gelangen kann, sondern im Gefif3system verbleibt,
sind erh6hte Konzentrationen im Blut feststellbar. Fiir das
Einschleusen von Glukose in die Zellen wird das Hormon
Insulin benétigt. Erhohter Blutzucker geht daher immer
mit totalem oder relativem Mangel an Insulin einher. Je
nach Ursache sind verschiedene Diabetes-Typen definiert.

Diabetes-Typen

Besteht Insulinmangel, weil die Bauchspeicheldriise kein
Insulin mehr produziert, bezeichnet man den Diabetes als
Typ 1. Bei diesem Diabetes-Typ handelt es sich um eine
Autoimmunerkrankung, bei der der Korper die Insulin
produzierenden Zellen zerstort. Menschen mit Diabetes
Typ 1 miissen sofort mit Insulin behandelt werden. Nur
etwa 10 % der Diabetiker zéhlen zu diesem Typ.

Ist die Blutglukose erhoht, weil die Empfindlichkeit der
Zellen gegeniiber Insulin herabgesetzt ist (Insulinresis-
tenz), wird dies als Diabetes Typ 2 bezeichnet. Mehr als
85 % der Diabetiker gehéren zum Typ 2, der neben einer
unzureichenden Insulinwirkung noch durch einen rela-
tiven Insulinmangel gekennzeichnet ist, denn Typ-2-Dia-
betikern fehlt die erste schnelle Insulinantwort nach einem
Zuckerreiz. Folge des Glukosemangels in den Zellen ist
eine gesteigerte Glukoseneubildung in der Leber.

Ist die Ursache der Blutzuckererhéhung weder Typ 1 noch
Typ 2 zuzuordnen, spricht man von Diabetes Typ 3. Der
Begrift »Gestationsdiabetes« beschreibt eine Stoffwechsel-
situation, in der die Bauchspeicheldriise der Schwangeren
den hormonell bedingten Mehrbedarf an Insulin nicht
bilden kann (betrifft etwa 5 %-10 % der Schwangeren).

Typ 2 — Akteure sind Gene und Lebensstil

Das Risiko, einen Diabetes Typ 2 zu entwickeln, ist zehn-
fach hoher, wenn eine erbliche Belastung durch Verwandte
ersten Grades mit Ubergewicht, Bewegungsmangel und



Insulinresistenz einhergeht. Ob die genetische Veranla-
gung tatsdchlich zu Diabetes Typ 2 fithrt, wird also ganz
wesentlich vom individuellen Lebensstil beeinflusst.

WICHTIGE KRITERIEN ZUR

BEURTEILUNG DES DIABETES-RISIKOS

Der Body-Mass-Index (BMI, Kérpermasseindex) ist ein
Maf zur Bewertung des Korpergewichts im Verhiltnis zur
Korpergrofle. Der BMI ermoglicht eine erste Einschitzung,

BERECHNUNGSFORMEL FUR DEN BMI:

BMI = Kérpergewicht in kg / (KérpergréBe in m)?
Gewichtsklassifikation bei Erwachsenen anhand des
BMI (hach WHO, 2000):

Untergewicht BMI < 18,5
Normalgewicht BMI 18,5-24,9
Praadipositas BMI 25-29,9
Adipositas Grad 1 BMI 30-34,9
Adipositas Grad 2 BMI 35-39,9
Adipositas Grad 3 BMI > 40,0

BEISPIELE FUR DIE OBERE NORMALGE-
WICHTSGRENZE BEI ERWACHSENEN
(BMI = 24,9 kg/m?):

155¢cm - 59,8kg

175ecm -76,3kg

160cm - 63,7 kg

180cm - 80,7 kg

165 cm - 67,8kg

185cm - 85,2kg

170cm - 72,0kg

190cm - 89,9kg

ob Sie normalgewichtig, unter- oder tibergewichtig sind.
Neben dem Ausmaf3 der BMI-Erhohung gilt besonders die
viszerale Fettmasse (das innere Bauchfett) als ein Risiko-
faktor fiir die Entstehung von Diabetes Typ 2, Fettstoff-

DIAGNOSE DIABETES - TYP 1

Bei Frauen ist schon ein geringerer Taillenumfang riskant,
da sich das Fett auch auf Hiiften, Po und Schenkel verteilt.

wechselstérungen und Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Die
Messung des Taillenumfangs ist ein schnell zu ermittelndes
Maf3 zur Einschitzung der viszeralen Fettmasse und damit
zur weiteren Risikobeurteilung und sollte bei einem BMI
tiber 25 kg/ m? grundsatzlich bestimmt werden. Deutlich
erhoht ist das Risiko, wenn der Taillenumfang bei Min-
nern mehr als 102 cm und bei Frauen mehr als 88 cm be-
tragt. Fir die Umfangsmessung wird das Maf8band in der
Mitte zwischen unterem Rippenrand und oberem Rand
des Beckenknochens angesetzt (> Grafik).

Als besonders aussagekriftig fiir die Bewertung des

Risikos fiir Diabetes wird der ebenfalls unkompliziert

zu ermittelnde Taille-Korperlinge-Quotient (Waist-to-
Height-Ratio = WtHR) eingeschitzt, also das Verhaltnis
von Taillenumfang zur Korperlidnge (z.B. 75 cm Taillenum-
fang/ 165 cm Koérperlidnge = 0,45). Bis zum vierzigsten Le-
bensjahr sind Werte zwischen 0,4 und 0,5 wiinschenswert,
ab dem fiinfzigsten Lebensjahr sind etwas hohere Werte
akzeptabel, jedoch sollte 0,6 nicht iiberschritten werden.

UND TYP 2 9
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DIABETES MELLITUS -
haufig gestellte Fragen

1. Was sind normale Blutzuckerwerte?

Normale Blutglukosewerte betragen niichtern gemessen weniger als 90 mg/100 ml (5,0 mmol/1) und bleiben
zwei Stunden nach Belastung mit 75 g Traubenzucker unter 140 mg/100 ml (7,8 mmol/1).

2. Was zeigt ein oraler Glukosetoleranztest?

Beim oralen Glukosetoleranztest (0GTT), auch als Blutzuckerbelastungstest bezeichnet, wird der Blutzucker-
wert nach der Aufnahme von 75 g Traubenzucker gemessen. Liegt der Blutzucker zwei Stunden nach Belas-
tung tiber 140 mg/100 ml (7,8 mmol/1), beweist dies eine gestorte Glukosetoleranz.

3. Bei welchen Blutzuckerwerten gilt die Diagnose Diabetes als gesichert?

Die Diagnose Diabetes mellitus gilt als gesichert, wenn die Blutzuckerwerte niichtern gemessen tiber
110 mg/100 ml (6,1 mmol/l) liegen oder zwei Stunden nach Belastung mit 75 g Traubenzucker (Glukosetole-
ranztest) auf Werte tiber 200 mg/100 ml (11,1 mmol/l) ansteigen.

4. Was genau ist »Diabetes Typ 2«?

Wenn der Grund fiir erh6hte Blutzuckerwerte eine unzureichende Insulinwirkung bei ausreichender Eigen-
produktion von Insulin ist, spricht man von Diabetes Typ 2. Ursache der mangelhaften Insulinwirkung sind
Ubergewicht und Bewegungsmangel. Dieser Diabetes-Typ wurde frither als Altersdiabetes oder Alterszucker
bezeichnet, weil er in den meisten Fallen erst nach dem vierzigsten Lebensjahr auftritt.

5. Geht Diabetes Typ 2 wieder weg, wenn ich Gewicht reduziere?

Bei frithzeitiger Normalisierung des Korpergewichts und regelmafliger Bewegung verschwinden die Symp-
tome des Diabetes Typ 2. Durch eine nachhaltige Anderung des Lebensstils lasst sich oftmals sogar ohne den
Einsatz von Medikamenten ein normaler Blutzucker erreichen. Die genetische Veranlagung fiir Diabetes Typ 2
bleibt durch diese Mafinahmen jedoch unbeeinflusst.



6. Was sind die Risikofaktoren fiir Diabetes Typ 27?

Je mehr der folgenden Fragen Sie mit Ja beantworten, desto grof8er ist Ihr Risiko fiir die Entwicklung von
Diabetes Typ 2. Hatten oder haben Verwandte 1. Grades Diabetes Typ 2? Sind Sie tibergewichtig? Ist Ihr Tail-
lenumfang zu grof3 (Frauen iiber 88 cm, Ménner tiber 102 cm)? Ist Ihr Blutdruck erhoht? Sind Ihre Blutfette
oder Harnsaurewerte erhoht? Nehmen Sie Medikamente ein, um Blutdruck oder Blutwerte zu normalisieren?

8. Ein groBer Taillenumfang gehort zu den Risikofaktoren fir Diabetes. Aber wo genau
wird der Taillenumfang gemessen?

Suchen Sie auf Threr Riickseite auf Hohe Threr Lendenwirbelséule seitlich rechts und links tastend den oberen
Rand des Beckenkamms und - ein Stiick weit dariiber — den unteren Rand des Rippenbogens. Auf halber Stre-
cke zwischen diesen beiden Punkten ist die Hohe, in der der Taillenumfang gemessen wird (> Grafik, Seite 9).

9. Gibt es Folgeschaden durch Diabetes?

Komplikationen konnen auftreten, wenn Diabetes und begleitende Stoffwechselerkrankungen unzureichend
behandelt wurden. Sind Blutzuckerwerte langfristig auflerhalb der Norm, werden verschiedene Organe ge-
schédigt. Typische Komplikationen sind Veranderungen der grofSen und kleinen Blutgefifie mit Schadigungen
des Augenhintergrunds, der Nieren und der Fiile. Die Schiddigung der Nerven fithrt zu Empfindungsst6-
rungen, Neuropathien und Potenzstorungen. Gute Einstellung des Blutzuckers sowie konsequente parallele
Behandlung des Blutdrucks und der Blutfette helfen, Komplikationen zu vermeiden.

10. Was wird mit dem HbA1c-Wert gemessen?

HbA1c ist die Abkiirzung fiir glykosiliertes (verzuckertes) Himoglobin (roter Blutfarbstoff). Das Himoglobin
geht im Korper stindig eine Verbindung mit Zucker ein - bei niedrigen Blutzuckerwerten mit wenig Zucker,
bei hohen mit viel Zucker. Der HbA1c-Wert erlaubt einen Riickschluss auf die Hohe des mittleren Blutzuckers
der letzten 120 Tage. Er wird deshalb auch als Blutzuckerlangzeitwert oder Blutzuckergedédchtnis bezeichnet.
Bei Menschen ohne Diabetes sind nur etwa 5 % des Himoglobins (30 mmol/mol Hb) verzuckert. Welcher
Wert bei Diabetes anzustreben ist, muss individuell mit dem behandelnden Arzt festgelegt werden.

DIABETES MELLITUS - HAUFIG GESTELLTE FRAGEN
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Gebackenes Musli mit
Mandel-Quark und Beeren

Fiir 2 Personen
Zubereitung 15 Min. + 25 Min. Backen

Pro Portion ca. 500 kcal, 35¢ E, 43¢ KH, 19¢ E,
3,6 BE, 4,3 KE

FUR DAS GEBACKENE MUSLI
(ERGIBT 7 PORTIONEN)

1 Banane (ca. 1409)

50 g Walnusskerne

100 g Mehrkornflocken

1 EL Kakaopulver

25 g Sonnenblumenkerne
25 g Leinsamen

FUR DEN MANDEL-QUARK MIT BEEREN

200 g gemischte Beeren
400 g Magerquark
30g Mandelmus

1.  Fiir das Misli den Backofen auf 180° vorheizen und
ein Backblech mit Backpapier auslegen. Die Banane schi-
len und in einer Schiissel mit einer Gabel fein zerdriicken.
Die Walnusskerne grob hacken.

2. Gehackte Walnusskerne, Flocken, Kakao, Sonnenblu-
menkerne und Leinsamen zum Bananenpiiree geben und
gut untermischen. Den Miisli-Mix auf dem Backblech ver-
teilen und im vorgeheizten Backofen (Mitte) in ca. 25 Min.
knusprig rosten, dabei immer wieder wenden.

3. Am Ende der Backzeit das Miisli aus dem Ofen
nehmen und auf dem Blech vollstandig auskiihlen lassen.
Anschlieflend in eine geeignete Vorratsdose fiillen.

4. Fir den Mandel-Quark die Beeren verlesen, kalt
abbrausen und auf Kiichenpapier abtropfen lassen. Quark
und Mandelmus in einer Schiissel glatt verrithren.

5.  Die Quarkmischung auf zwei Schalen verteilen, je
50 g Miisli daraufgeben und mit den Beeren garnieren.

TIPPS Gerne auch die doppelte Menge des Knusper-
mdslis zubereiten. Luftdicht verpackt und kihl gela-
gert halt es sich mindestens drei Wochen. Der Man-
del-Quark ist morgens dann rasch gezaubert.

Wem das Musli nicht stiB genug ist, der kann noch
60 g getrocknete Datteln klein wiirfeln und unter das
abgekiihlte Misli mischen. Dann missen Sie pro Porti-
on noch ca. 6 g Kohlenhydrate mit einrechnen.

Statt Kakao schmeckt auch 1 TL Zimtpulver im Musli.
Die Friichte kénnen Sie gleichfalls nach Lust, Laune und
Saison variieren — genauso wie die Nisse und Kerne:
HaselnUsse, Mandeln, Cashews anstelle der WalnUsse
gehen genauso gut wie Kirbiskerne, Hanfsamen oder
Sesam statt Sonnenblumenkernen und Leinsamen.

Niisse und Samen lie-
fern Antioxidantien und
gesunde Fettsduren, die
das Herz schiitzen und
Entziindungsprozesse im
Kérper lindern kénnen.

FRUHSTUCK 71
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Avocado-Toast mit Schinken
und pochiertem Ei

Fiir 2 Personen

Zubereitung 20 Min.

Pro Portion ca. 505 kcal, 33¢ E, 40g KH, 22¢g E
3,3BE, 4KE

1 Avocado

1TL Zitronensaft

Salz

4 Scheiben Vollkorn-Roggenbrot
(345 g)

50 g Kréuterfrischkase

60 g Lachsschinken

4 Eier (M)

3 EL WeiBBweinessig

Pfeffer

1.  Die Avocado halbieren und den Kern entfernen. Das
Fruchtfleisch mit einem Loffel aus der Schale heben und
langs in Scheiben schneiden. Avocadoscheiben mit dem
Zitronensaft betraufeln und leicht salzen.

2.  Die Brotscheiben toasten, mit Frischkise bestreichen
und dann mit Schinken und Avocadoscheiben belegen.

3. 1Eiin eine Tasse aufschlagen. In einen Topf

ca. 21 Wasser fiillen, den Essig dazugeben und das Wasser
bis zum Siedepunkt erhitzen. Mit einem Kochloffel im Topf
rithren, bis das Wasser in der Mitte einen Strudel bildet.

4.  Das aufgeschlagene Ei in die Mitte des Strudels geben
und 3-4 Min. pochieren. Dann mit einem Schaumloffel

aus dem Topf heben und in einer Schiissel mit lauwarmem
Salzwasser warm halten. Restliche Eier genauso pochieren.

5. Aufjedes Brot 1 pochiertes Ei setzen und nach Belie-
ben mit einem scharfen Messer leicht anschneiden, sodass
das Eigelb etwas herausflief3en kann. Die Toasts mit Salz
und Pfeffer iibermahlen und sofort servieren.

TIPP Etwas gehaltvoller, aber auch reicher an un-
gesattigten Fettsduren wird der Toast, wenn Sie den
Schinken durch 100 g gerducherten Lachs ersetzen.

FRUHSTUCK
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Sattmacher-Brote mit Ruco-
la-HUttenkase und Gemuse

Fiir 2 Personen

Zubereitung 15 Min.

Pro Portion ca. 510 kcal, 34 g E, 41 ¢ KH, 20g E,
3,4 BE, 4,1 KE

20g Rucola

400 g Huttenkase

Salz, Pfeffer

1 Stlick rote Paprika (ca. 100 g)

1 Stiick Zucchino (ca. 40 Q)

2EL Olivenadl

1TL getrocknete italienische Krauter
4 Scheiben Vollkornbrot (a 50 g)

94

1. Rucola verlesen, von groben Stielen befreien, wa-
schen, trocken schiitteln und fein hacken. Mit dem Hiitten-
kése in einer Schale mischen, salzen und pfeffern.

2. Paprika- und Zucchinostiick waschen und klein wiir-
feln, beides mit 1 EL Ol und den Kriutern in eine Schale
geben, mischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Ubriges Ol (1 EL) in einer Pfanne erhitzen und die
Brotscheiben darin bei mittlerer bis grofler Hitze von bei-
den Seiten knusprig braten, dann auf eine Platte heben.

4. Die Brote mit dem Rucola-Hiittenkise bestreichen,
mit der Paprika-Zucchino-Mischung toppen und sofort
servieren, denn lauwarm schmecken sie am allerbesten.

Hittenkase liefert viel
sattigendes Eiweil3, das
Snacking unnétig macht.



Mangold-Linsen-Salat mit
Kirbiskern-Dressing

Fiir 2 Personen
Zubereitung 20 Min. + 40 Min. Garen

Pro Portion ca. 520 kcal, 34 g E, 42 ¢ KH, 20g E,
3,5BE, 4,2 KE

150 g Berglinsen

200g Mangold

1 EL Rapsol

Salz, Pfeffer

100 g Putenbrustaufschnitt
2TL Aceto balsamico

1TL mittelscharfer Senf

3 EL Kirbiskerndl

1.  Die Berglinsen in einem Sieb kalt abspiilen, dann mit
300 ml Wasser in einem Topf aufkochen und zugedeckt bei
kleiner bis mittlerer Hitze in 30-40 Min. garen.

2. Inzwischen den Mangold putzen und waschen. Die
dicken Stiele klein wiirfeln und die Blitter in Streifen
schneiden. Das Raps6l in einer Pfanne erhitzen und den
Mangold darin bei mittlerer Hitze ca. 4 Min. andiinsten.
Das Gemiise mit Salz und Pfefter abschmecken.

3. Den Putenbrustaufschnitt in Streifen schneiden. Ace-
to balsamico, Senf und Kiirbiskernol in einer Tasse verquir-
len und das Dressing mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4. Linsen in ein Sieb abgieflen und abtropfen lassen. Mit
Mangold, Putenbruststreifen und Dressing in einer Schiis-
sel gut vermischen und nochmals mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Den Salat auf zwei Teller verteilen.

TIPP Der Salat schmeckt lauwarm oder kalt, dazu
eignet er sich perfekt als Mahlzeit to go. In einer dicht
schlieBenden Dose verpackt, ist er ein idealer Snack in
der Mittagspause oder fiir unterwegs.

KALTE HAUPTGERICHTE 95



Hahnchenfrikassee
mit Wild-Reis

Fiir 2 Personen
Zubereitung 30 Min. + 40 Min. Garen

Pro Portion ca. 510 kcal, 34 ¢ E, 40g KH, 20g E,
3,3 BE, 4 KE

100 g Wild-Reis (ersatzweise Mischung
aus Natur-Reis und Wild-Reis)
Salz

250 g weiBer Spargel

200 g Champignons

2 Bio-Zitrone

4 Sténgel Kerbel (nach Belieben)
160 g Hahnchenbrustfilet

2EL Rapsal

100g TK-Erbsen

100 ml Gemlsebriihe

60g Sahne

Pfeffer

1. Den Reis nach Packungsangabe in 300 ml Salzwasser
garen. In der Zwischenzeit die Spargelstangen waschen,
von holzigen Enden befreien, schilen und in 2 cm lange
Stiicke schneiden. Die Pilze putzen, bei Bedarf mit einem
Tuch abreiben und in Scheiben schneiden.

2. Die Zitrone heif$ waschen und abtrocknen. Die Schale
fein abreiben, den Saft auspressen. Den Kerbel, falls Sie ihn
verwenden mochten, waschen und trocken schiitteln. Die
Bléttchen abzupfen und diese fein hacken.

3. Das Fleisch mit Kiichenpapier trocken tupfen und in
mundgerechte Stiicke schneiden. Das Ol in einer Pfanne
erhitzen und die Fleischstiicke darin von allen Seiten an-
braten, dann aus der Pfanne auf einen Teller heben.

4.  Spargel und Pilze in die Pfanne geben und 4-5 Min.
bei mittlerer Hitze anbraten. Erbsen und Briihe hinzu-
fiigen, den Pfanneninhalt zum Kochen bringen und das
Gemdiise offen bei mittlerer Hitze 5 Min. kocheln lassen.

5.  Fleisch und Sahne zum Gemiise hinzufiigen und in
der Sauce erhitzen. Das Frikassee mit Zitronenschale und
Zitronensaft sowie Salz und Pfeffer abschmecken.

6.  Das Hihnchen-Frikassee zusammen mit dem fertig

gegarten Wild-Reis auf zwei Tellern anrichten. Nach Belie-
ben mit Kerbel bestreuen und servieren.

188

TIPP Frische Erbsen im Angebot? Greifen Sie zu! Sie
missen die Erbsen dann fiir dieses Rezept einfach noch
palen. Das Gericht kénnen Sie Ubrigens auch getrost
Gasten servieren. Es wird niemand bemerken, dass Sie
die Kohlenhydrate zugunsten blutzuckerfreundlicher
Ballaststoffe reduziert haben.

Wildreis, die Samen eines
wild wachsenden Wasser-
grases, sind besonders
reich an Proteinen, Bal-
laststoffen, Folsaure, Kali-
um, Phosphor und Zink.
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Quarkknodel mit
Erdbeersauce

Fiir 6 Portionen
Zubereitung 15 Min. + 15 Min. Garen

Pro Portion ca. 295 kcal, 15¢ E, 34¢ KH, 10g E
2,8 BE, 3,4 KE

500 g Magerquark

50 g weiche Butter

50g Zucker

2 Eigelb (M)

1TL gemahlene Vanille
Salz

130g GrieB3

50 g Vollkorn-Weizenmehl
400 g Erdbeeren

1. Den Quark in ein mit Kiichenpapier ausgelegtes Sieb
geben, ausdriicken und abtropfen lassen. Inzwischen die

216

weiche Butter und 30 g Zucker in eine Riithrschiissel geben
und mit den Rithrbesen des Handrithrgerits cremig auf-
schlagen. Die Eigelbe dazugeben und unterriihren, bis sie
sich vollstandig mit der Butter-Zucker-Mischung verbun-
den haben. Quark, % TL Vanille und 1 Prise Salz hinzufii-
gen, dann Grief$ und Mehl unterriithren.

2.  Erdbeeren waschen, von den Stielansitzen befreien
und halbieren. Die Halften mit 1 EL Zucker in einen hohen
Rithrbecher geben und mit dem Piirierstab fein piirieren.

3. Ineinem Topf reichlich Wasser zum Kochen bringen
und salzen. Mit zwei angefeuchteten Essloffeln aus der
Quarkmasse 18 Nocken formen. Diese ins kochende Salz-
wasser gleiten lassen und zugedeckt bei kleiner bis mittle-
rer Hitze in 10-15 Min. gar sieden lassen.

4.  Restlichen Zucker (1 EL) und iibrige Vanille (%2 TL) in
einem Schalchen mischen. Die Knédel mit einem Schaum-
loftel aus dem Wasser heben, abtropfen lassen. Je drei Kno-
del auf einen Dessertteller geben und mit Vanillezucker
bestreuen. Die Erdbeersauce rundherum verteilen.



Quarkeis mit Sesamknusper
und Melone

Fiir 6 Portionen

Zubereitung 25 Min. + 2 Std. (mit Eismaschine) bzw. 4 Std.
(ohne Eismaschine) Kiihlen

Pro Portion ca. 295 kcal, 13¢ E, 29¢ KH, 14g E,
2,4 BE, 2,9 KE

200g Sahne

60 g Puderzucker

450 g Magerquark

40 g heller Sesam

20 g Honig

600 g Galiamelone (geputzt)

1.  Die Sahne mit dem Puderzucker in eine Schiissel
geben und mit den Rithrbesen des Handrithrgerits steif
schlagen. In einer zweiten Schiissel den Quark glatt verriih-
ren. Sahne mit einem Teigschaber vorsichtig unterheben.

B

2. Die Eismasse nach Bedienungsanleitung in der Eis-
maschine tiefkithlen. Wer keine Eismaschine hat, gibt die
Quarkcreme in einen Gefrierbehilter und diesen ins Tief-
kiithlfach, dabei in den ersten 2 Std. die Creme alle 20 Min.
mit einem Schneebesen durchriihren, damit sich keine
Eiskristalle bilden. Masse weitere 2 Std. tiefkiihlen.

3. Inzwischen den Sesam in einer beschichteten Pfanne
ohne Fett unter Rithren bei mittlerer Hitze rosten, bis er
anfangt zu duften. Den Honig dazugeben und unter Riih-
ren karamellisieren lassen. Den Honig-Sesam diinn auf ein
Stiick Backpapier streichen und trocknen lassen.

4. Etwa 30 Min. vor dem Servieren das Eis aus dem
Tiefkiihlfach nehmen und bei Raumtemperatur antauen
lassen. Sesamknusper in kleine Stiicke brechen. Die Melone
in mundgerechte Stiicke schneiden.

5. Mit einem Eisportionierer Kugeln vom Quarkeis
abstechen und diese auf sechs Dessertteller verteilen. Die
Galiamelonenstiicke dekorativ daneben anrichten und alles
mit dem Honig-Sesam-Knusper bestreuen.

SUSSES UND DESSERTS 217



GENUSSVOLL ESSEN

Ob Avocado-Schinken-Toast mit pochiertem Ei, Linsenkichlein mit Mangold,
Pilz-Lasagne, Hahnchenfrikassee oder sti3e Tonka-Mousse — hier heif3t es
schlemmen ohne schlechtes Gewissen. Und das jeden Tag!

Ein informativer und fachlich fundierter Einleitungsteil vermittelt aktuelles
Wissen rund um den Diabetes, beantwortet haufige Fragen und steht Ihnen
mit Rat und vielen nitzlichen Tipps zur Seite.

Altes Wissen neu entdeckt: Lernen Sie die Hafertage als altbewahrtes
Mittel gegen eine Insulinresistenz kennen.

WG 456 Gesunde Kiiche
ISBN 978-3-8338-7554-0

7838337875540
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