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Wie ernahre ich mich richtig?

Biperavegdreahthfaes Mengareihiseleert) Bssgewich gaesdrid ankbleiteen ?

Riedaibiekimeitaee AnschlieBend schittet die Bauchspeichel-
Darmwand ins Blut geschleust. drise Insulin aus, quasi als Taxi fir den
Zucker. Das Insulin beférdert den Energie-
lieferanten Zucker in die Kérperzellen.

24 GESUND LEBEN MIT DIABETES



0 . wenig Zucker

und aus weilBem Mehl gebacken ist: Stfig-
keiten, WeiBbrot, Kuchen, Nudeln und ge-
schélter Reis enthalten kurze Zuckerketten,
die im Magen-Darm-Trakt zligig aufgespal-
ten werden. Die Folge: Alle Zuckermolekiile
driften mehr oder weniger gleichzeitig in
die Blutbahn. Der Blutzucker schnellt in die
Héhe und lhre schon sehr angestrengte
Bauchspeicheldrise arbeitet auf Hochtou-

. langsamer Blutzuckeranstieg

- niedrige Blutzuckerwerte

- wenig Insulin erleichtert
Fettverbrennung

. viel Zucker
. zakketansBiled-

ren. Die guten Kohlenhydrate wohnen in
Gemlse, Hulsenfriichten und Vollkorn. Sie
sind langkettig, die Verdauungsenzyme
schaffen es nur hédppchenweise, sie in ihre
einzelnen Zuckermolekile zu zerlegen. Sie
werden nur nach und nach ins Blut abgege-
ben — der Blutzucker steigt hier nur langsam
an. Und die Bauchspeicheldriise muss keine
Sonderschichten fahren. Zudem stecken in
Vollkorn und Gemdse auch Ballaststoffe.
Das sind unverdauliche Kohlenhydrate, die
den Blutzucker sogar positiv beeinflussen.

Korperzelle

. hohe Blutzuckerwerte
. viel Insulin hemmt

Fettverbrennung

WIE ERNAHRE ICH MICH RICHTIG? 25



o Kodtesodbsksalat

Fir 2 Personen e 15 Min. Zubereitung

Y2 Ananas

1 Apfel

1 Handvoll Heidelbeeren
200 g Magerquark

200 g ungesuBter Kokos-
joghurt

2 EL Kokosraspel

5-6 Minzblatter

Nahrwerte pro Portion
® ca. 400 kcal

® 17 gEiweiB

® 23 gFett

® 28 g Kohlenhydrate

44 FRUHSTOCK

1. Die Ananas schalen, dabei auch die Augen entfernen.

Babtdin St st inmboeies det B & jEdesdlistdbetshin

2. Den Apfel waschen, vierteln, das Kerngehause entfernen

biedobie pidkiddeindiss diadteid s rend etkdeh,

3. Den Quark mit dem Kokosjoghurt glatt rihren und

{ofth ek dostiiTiEHnskbai s Hpmels cyEsstdis.M Schibtrere -

Tipp:
ansalitien gdadsd ihicpere vk dertaldssku znayndendSe Aeren



SOMMERLICH

LEICHT



Kerniges Eiweifdbrot

FEMiKaZtdreaeitutag. 5] cStg 16BMiailBagken

300 g Magerquark

5 Eier (M)

150 g gemahlene Mandeln
150 g Leinsamen

2 EL Sojamehl

4 EL Hafer-Schmelzflocken
1%2 Pck. Backpulver

100 g Kurbiskerne

Y2 TL Brotgewiirz

Salz

Nahrwerte pro Scheibe

ca. 175 keal

11 g Eiweil

13 g Fett

3 g Kohlenhydrate

62 FRUHSTUCK

1. Den Backofen auf 170° vorheizen. Die Backform mit
BatkleapRehabslesyede@Harkduablr§eéta eénaifRéhrschissel

2. AnschlieBend Mandeln, Leinsamen, Sojamehl, Hafer-

Silinettdiatek et akiEheivBratiel i inbiBretgewdite udig

3. Den Teig in die Form geben und mit einem Teigschaber

gt StcbidhdM D dinBre i be Bekdgbdekatbaad et djorm

Tipp:
PlgepotxtéhgasdhialesiiordtgErdapk ltbddinteskersetzhmch



Italienisches Eiweifdbrot

FEMiKaZtdveneitutag. €51 g1 BEMinilRagken

100 g getr. Tomaten

50 g schwarze Oliven

300 g Magerquark

5 Eier (M)

150 g gemahlene Mandeln
150 g Leinsamen

2 EL Sojamehl

4 EL Hafer-Schmelzflocken
1%2 Pck. Backpulver

1 EL Tomatenmark

1 TL italien. Krauter

(nach Belieben) | Salz

Nahrwerte pro Scheibe

ca. 155 keal

10 g EiweiB

11 g Fett

3 g Kohlenhydrate

1. Den Backofen auf 170° vorheizen. Die Backform mit

Blaekybalts dded nshdgéei nTamdadkab &l edntetigifedn. Die Oliven

2. Quark und Eier in einer Rihrschissel mit den Rihrbesen
temnbtark dKj Stjeriea S dingsiz 0 bkeg s Bankapredy dyvidocizn,

Quarkmasse rihren.

3. Den Teig in die Form geben und mit einem Teigschaber

blethatkicefegys BrokihiSidn it e) dareStdn d0afin.

FRUHSTUCK @3



Herzhafte Kasepuffer

Fir 6 Puffer ® 15 Min. Zubereitung ® 20 Min. Backen

30 g Parmesan 1. Den Backofen auf 195° vorheizen. Ein Backblech mit
2 Friihlingszwiebeln Begkblipibelatetsas (heas BamnaddeifeivEs dhodieshbio, -
1 Tomate dabei den Stielansatz entfernen.
100 g kérniger Frischkase
(Hiuttenkase)
1Ei
25 g Sojamehl 2. Frihlingszwiebeln und Tomatenwirfel mit Parmesan,
1 TL TK-8-Krauter- freistlekigen ED SojBerg hitSd IKinddrfeffeeiwérahlssel gut
Mischung
Salz | Pfeffer

3. Aus dem Teig mit einem Loffel sechs Haufchen nebenei-
oheder auf das Blech setzen und diese etwas glatt strei-

Nihrwerte pro Stiick 4. Die Puffer im Ofen (Mitte) in 20 Min. goldbraun backen.
ElerKusotdmanearkind warm oder kalt servieren. Dazu passt

® ca. 65 keal

® 7 gEiweiB

@® 4gFett

@® 1 gKohlenhydrate

88 SNACKS



Paprika-Pizza

BOMiBaBkbkech (12 Stiicke) ® 30 Min. Zubereitung

150 g Leinsamen 1. Den Backofen auf 200° vorheizen. Ein Backblech mit
80 g geriebener Parmesan BerdaneiidlentoBledl el en deacboglas dRips{MahsPaen
2 Eier (L) | Salz ca. 7 Min. vorbacken, bis der Pizzarand eine goldbraune
1 rote Paprika Farbe angenommen hat.

1 kleine rote Zwiebel
100 g geraducherter Tofu
100 g passierte Tomaten

(aus Glas oder Dose) 2. Inzwischen die Paprika waschen, vierteln, weil3e Trenn-
je 1 EL getr. Oregano und schmaedend Rl Zevestitd s | elelvid et iddeinko fitreifefe|n.
Thymian
150 g geriebener Edamer
(30 % Fetti. Tr.) 3. Den nun festen Teig mit passierten Tomaten bestreichen

terd onidRIemkdéagavaibehmal3Tgfodselegen. Mit den Krau-

Nahrwerte pro Stiick

® ca. 140 keal 4. Die Pizza im Ofen (Mitte) weitere 15-20 Min. backen, bis
® 12 gEiweil der Kése gebraunt ist. Herausnehmen und sofort servieren.
® 10 gFett

® 1 gKohlenhydrate

SNACKS 89
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Eusr s e e

Krauter-Dickmilch-Suppe

Fir 2 Personen o 10 Min. Zubereitung

Y2 Zitrone 1. Die Zitronenhalfte auspressen. Das Basilikum waschen
1 Bund Basilikum \ingstertealtighins P pgethatizuBiGecibmeag iclEgin.
4 Frihlingszwiebeln den.

500 ml Dickmilch
einige Spritzer Tabasco
Salz | Pfeffer

4 Scheiben italienisches 2. Die Basilikumblatter mit den Frihlingszwiebeln, der Dick-

EiweiB3brot (s. S. 63; oder gidobupmyedritEd Bias Boeakt almte R et évetkac Rinedbdellen d

ein anderes Eiweif3brot)

3. Die Suppe auf Schalen oder tiefe Teller verteilen. Die

dleri gerd Resdlildien S it streupferD &s Brioe Greifecbamei-

Nahrwerte pro Portion

® ca. 485 keal

® 30gEiweiB

® 31gFett

® 19 gKohlenhydrate

94 KALTE MAHLZEITEN



Sommersuppe mit Ei

Fir 2 Personen e 20 Min. Zubereitung ® 30 Min. Kihlen

2 Eier (M) 1. Die Eier in 9 Min. in kochendem Wasser hart kochen,
300 g Joghurt (1,5 % Fett) SeniEket g myetithes fdiiEmsdre ddathmdpiiibamens
Y2 TL scharfer Senf Pfeffer wiirzen und abgedeckt ca. 30 Min. kihl stellen.
Salz | Pfeffer
100 g Radieschen
1 Bund Dill
2 Sesam-Mohn-Fladen 2. Wahrenddessen die Radieschen putzen, waschen und in

(s. S. 67; oder andere G Slidegaktih bsfdogbdrieiip badkdireRa tiedobre huptdDill
EiweiBbrétchen)
2 EL Leindl

3. Die Suppe auf Schalen oder tiefe Teller verteilen. Die
Heer ehébatmiotie JehaibldmsithaeriddadBresS upere mizudetzt

Nahrwerte pro Portion

® ca 250 keal Tipp:
® 12gEiweiB BéirkisteintGiadh fn (e GatdeaitinRidag dadl ge oesste
® 18gFett

® 8 gKohlenhydrate

KALTE MAHLZEITEN Q5



Hahnchenbrust mit Pilzen

Fir 2 Personen e 45 Min. Zubereitung

Fiir die Hdhnchenbrust:
2 Hahnchenbrustfilets

(d ca.1009)

1Ei

Salz | Pfeffer

2 Msp. Chiliflocken

3 EL Sojaflocken

1 TL Dinkelvollkornmehl
1 EL Rapsal

Fir das Pilzgemiise:

2 Fruhlingszwiebeln
300 g weifle Champignons
300 g Pfifferlinge

4 getr. Tomaten

2 Fleischtomaten

1 kleine Knoblauchzehe
1 EL Rapsdl

50 g Roquefort

ggf. etwas Milch | Salz

1 EL gehackte Petersilie

Nahrwerte pro Portion

ca. 495 keal

52 g Eiweil3

28 g Fett

9 g Kohlenhydrate

122 WARME MAHLZEITEN

1. Die Hahnchenbrustfilets trocken tupfen. Ei mit Salz, Pfef-
&jﬂfﬁﬁﬁnﬂ@xﬁﬁm}kﬂm@@hﬁ}%ﬂﬁﬂ thrrridd eHddoebian-

2. Das Ol in einer Pfanne erhitzen und die Filets darin bei
bristkeme Diditaetainh §2iele o SEHROP iwaean hbtiangoldbraun

3. Inzwischen die Frihlingszwiebeln putzen, waschen und in
BitfextifipiaatieeiBaide R TrgtensurSitardiomSbleEn .

Fleischtomaten waschen und klein wiirfeln, dabei die Stiel-

ansatze entfernen. Knoblauch schalen und fein wiirfeln.

4. Die Frithlingszwiebeln in einer Pfanne im Ol bei mittlerer
Tirseteso Bibrbant (aipetiigetdend Red ik tdunich dep bie 3 hidkinat die
schneiden, zum Gemuse geben und schmelzen lassen. Falls
die Sauce zu dickflissig ist, etwas Milch dazugeben. Das
GemdUse salzen, die Petersilie unterheben. Die Filets mit
den Pilzen auf Tellern anrichten.

Tipp:
Vi el itk il ot ptin dhesi ket Weightasdavie Hen



WURZIGER
GENUSS




mdFeaxrdtadoxreme

BOMiZirtodesitufug. 2626hMBy. Babkicke) o

3 Eier (M)

25 g Agavendicksaft

50 g Sojamehl

50 g Dinkelvollkornmehl
500 g Erdbeeren

1 Avocado

1 EL Limettensaft

200 g Frischkase

(max. 16 % Fett absolut)
2 EL gehackte
Pistazienkerne

Nahrwerte pro Stiick
® ca. 160 kcal

® 7 gEiweiB

@® 10 gFett

@® 9 gKohlenhydrate

180 KUCHEN

1. Den Backofen auf 175° vorheizen. Den Boden der Form
st pop s g ehird del BB dgmeanDickbidtgibe r
Dann Eischnee, Sojamehl und Vollkornmehl locker mit dem
Schneebesen unterheben. Den Teig in die Form fillen und
im Ofen (Mitte) in ca. 20 Min. backen.

2. Inzwischen die Erdbeeren waschen und putzen, gréfBere
ReeSak Bloereieiike At deti b idendibeakad tiddkgenhar-
Agavendicksaft und Frischkase in einen hohen Rihrbecher
geben und mit dem Purierstab fein purieren.

3. Den Boden aus dem Ofen nehmen und aus der Form

bitwn el al Blakh Phaties bideem aui @ desBKdobepigittevrsalhtig

4. Zum Servieren die Avocadocreme auf dem Kuchen-
HiedtorienéildenRd tadtedelbdstabesren belegen. Zuletzt






Tag fiir Tag gesund geniefsen

Dr. Matthias Riedl, Deutschlands fiihrender Ernahrungsmediziner
und Diabetes-Experte, zeigt, wie Sie mit der richtigen Ernahrung
Ihren Stoffwechsel in Balance bringen - alltagstauglich und
ganz ohne Verzicht.

Dieses Kochbuch ist Ihr Begleiter zu mehr Energie, Wohlbefinden
und stabilen Blutzuckerwerten.

Ob Friihstiick, Mittag- oder Abendessen - Dr. Riedl und sein
Team zeigen, wie vielseitig, lecker und genussvoll
diabetesgerechte Erndahrung sein kann.

e www.gu.de

€22,00 [D]
ISBN 978-3-7589-0418-9
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