


24 Gesund leben mit diabetes

Wie ernähre ich mich richtig?
Eine artgerechte Ernährung verhindert Übergewicht und Krankheiten. Aber was braucht der Mensch in seinem Essen, um gesund zu bleiben?

Essen Sie Kohlenhydrate, werden diese im Verdauungstrakt in ihre Einzelbausteine – die Zuckermoleküle – zerlegt und durch die 
Darmwand ins Blut geschleust.  

Anschließend schüttet die Bauchspeichel-
drüse Insulin aus, quasi als Taxi für den 
 Zucker. Das Insulin befördert den Energie-
lieferanten Zucker in die Körperzellen.
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Die Guten und die SchlechtenDie für Ihren Blutzucker schlechten Kohlen-hydrate sitzen in allem, was süß schmeckt 

und aus weißem Mehl gebacken ist: Süßig-
keiten, Weißbrot, Kuchen, Nudeln und ge-
schälter Reis enthalten kurze Zuckerketten, 
die im Magen-Darm-Trakt zügig aufgespal-
ten werden. Die Folge: Alle Zuckermoleküle 
driften mehr oder weniger gleichzeitig in 
die Blutbahn. Der Blutzucker schnellt in die 
Höhe und Ihre schon sehr angestrengte 
Bauchspeicheldrüse arbeitet auf Hochtou-

ren. Die guten Kohlenhydrate wohnen in 
Gemüse, Hülsenfrüchten und Vollkorn. Sie 
sind langkettig, die Verdauungsenzyme 
schaffen es nur häppchenweise, sie in ihre 
einzelnen Zuckermoleküle zu zerlegen. Sie 
werden nur nach und nach ins Blut abgege-
ben – der Blutzucker steigt hier nur langsam 
an. Und die Bauchspeicheldrüse muss keine 
Sonderschichten fahren. Zudem stecken in 
Vollkorn und Gemüse auch Ballaststoffe. 
Das sind unverdauliche Kohlenhydrate, die 
den Blutzucker sogar positiv beeinflussen.
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• wenig Zucker
• langsamer blutzuckeranstieg
• niedrige blutzuckerwerte
•  wenig Insulin erleichtert  

Fettverbrennung

• viel Zucker
•  schneller blut­zuckeranstieg

• hohe blutzuckerwerte
•  viel Insulin hemmt  

Fettverbrennung
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Tipp:

Quark und Obstsalat am besten erst kurz vor dem Servieren anrichten, da bei längerem Kontakt ein Enzym in der Ana­nas Milchprodukte bitter werden lässt.

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

Die Ananashälfte halbieren und aus jedem Viertel den  harten Strunk herausschneiden. Das Fruchtfleisch erst in  Scheiben, dann in mundgerechte Stücke schneiden.

2. Den Apfel waschen, vierteln, das Kerngehäuse entfernen 

und die Apfelviertel würfeln. Die Heidelbeeren verlesen, waschen und trocken tupfen. Ananas, Apfel und Heidel­beeren in einer Schüssel mischen.

3. Den Quark mit dem Kokosjoghurt glatt rühren und 

1 EL Kokosraspel unterheben. Die Creme auf Schalen ver­teilen und den Obstsalat daraufsetzen. Mit Minzblättern und den restlichen Kokosraspeln garnieren.

Nährwerte pro Portion

• • ca. 400 kcal

• • 17 g Eiweiß

• • 23 g Fett

• • 28 g Kohlenhydrate

½ Ananas

1 Apfel

1 Handvoll Heidelbeeren

200 g Magerquark

200 g ungesüßter Kokos­

joghurt

2 EL Kokosraspel

5–6 Minzblätter

Exotischer Obstsalat  mit Kokosquark 

Für 2 Personen • 15 Min. Zubereitung
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1. Den Backofen auf 170° vorheizen. Die Backform mit 

Backpapier auslegen. Quark und Eier in einer Rührschüssel mit den Rührbesen des Handrührgeräts verrühren.

2.  Anschließend Mandeln, Leinsamen, Sojamehl, Hafer­

Schmelzflocken, Backpulver und Kürbiskerne unter die Quarkmasse rühren. Den Brotteig mit Brotgewürz und 1 TL Salz abschmecken.

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

glatt streichen. Das Brot im heißen Backofen (Mitte) ca. 1 Std. 10 Min. backen. Das fertige Brot aus der Form nehmen und auf einem Gitter auskühlen lassen.

Nährwerte pro Portion

• • ca. 175 kcal

• • 11 g Eiweiß

• • 13 g Fett

• • 3 g Kohlenhydrate

300 g Magerquark

5 Eier (M)

150 g gemahlene Mandeln

150 g Leinsamen

2 EL Sojamehl

4 EL Hafer­Schmelzflocken

1 ½ Pck. Backpulver

100 g Kürbiskerne

½ TL Brotgewürz

Salz

Kerniges Eiweißbrot

Für 1 Kastenform (ca. 25 cm; 16 Scheiben) •  15 Min. Zubereitung • 1 Std. 10 Min. Backen

Tipp:

Für ein Möhren­Eiweißbrot einfach die Kürbiskerne durch 2 geputzte, geschälte und geraspelte Möhren ersetzen.

Nährwerte pro Scheibe
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Nährwerte pro Portion

• • ca. 155 kcal

• • 10 g Eiweiß

• • 11 g Fett

• • 3 g Kohlenhydrate

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

Backpapier auslegen. Tomaten klein würfeln. Die Oliven ebenfalls klein würfeln und dabei entsteinen. 

2. Quark und Eier in einer Rührschüssel mit den Rührbesen 

des Handrührgeräts verrühren. Oliven, Tomaten, Mandeln, Leinsamen, Sojamehl, Schmelzflocken, Backpulver, Toma­tenmark, Kräuter und ½ TL Salz dazugeben und unter die 

Quarkmasse rühren.

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

glatt streichen. Das Brot im Ofen (Mitte) ca. 1 Std. 10 Min. backen. Das fertige Brot aus der Form nehmen und auf  einem Kuchengitter auskühlen lassen.

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 Hafer­Schmelzflocken

1 ½ Pck. Backpulver

1 EL Tomatenmark

1 TL italien. Kräuter  

(nach Belieben) | Salz

Italienisches Eiweißbrot

Für 1 Kastenform (ca. 25 cm; 16 Scheiben) •  15 Min. Zubereitung • 1 Std. 10 Min. Backen

Nährwerte pro Scheibe
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1. Den Backofen auf 195° vorheizen. Ein Backblech mit 

Backpapier belegen. Den Parmesan fein reiben. Die Früh-lingszwiebeln putzen, waschen und in dünne Ringe schnei-den. Die Tomate waschen und in kleine Würfel schneiden, 

dabei den Stielansatz entfernen. 

2. Frühlingszwiebeln und Tomatenwürfel mit Parmesan, 

Frischkäse, Ei, Sojamehl und Kräutern in einer Schüssel gut vermengen. Den Teig mit Salz und Pfeffer würzen.

3. Aus dem Teig mit einem Löffel sechs Häufchen nebenei-

nander auf das Blech setzen und diese etwas glatt strei-chen.

4. Die Puffer im Ofen (Mitte) in 20 Min. goldbraun backen. 

Herausnehmen und warm oder kalt servieren. Dazu passt ein Kräuterquark.
Nährwerte pro Portion

• • ca. 65 kcal

• • 7 g Eiweiß

• • 4 g Fett

• • 1 g Kohlenhydrate

30 g Parmesan

2 Frühlingszwiebeln

1 Tomate

100 g körniger Frischkäse 

(Hüttenkäse)

1 Ei

25 g Sojamehl

1 TL TK-8-Kräuter- 

Mischung

Salz | Pfeffer

Herzhafte Käsepuffer

Für  6 Puffer • 15 Min. Zubereitung • 20 Min. Backen

Nährwerte pro Stück
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1. Den Backofen auf 200° vorheizen. Ein Backblech mit 

Backpapier belegen. Für den Pizzaboden Leinsamen, Par-mesan, Eier und ¼ TL Salz in einer Schüssel gut vermengen und auf dem Blech verteilen. Den Teig im Ofen (Mitte) 

ca. 7 Min. vorbacken, bis der Pizzarand eine goldbraune 

Farbe angenommen hat.

2. Inzwischen die Paprika waschen, vierteln, weiße Trenn-

wände und Kerne entfernen, die Viertel in feine Streifen schneiden. Die Zwiebel schälen und mit dem Tofu würfeln.

3. Den nun festen Teig mit passierten Tomaten bestreichen 

und mit Paprika, Zwiebel und Tofu belegen. Mit den Kräu-tern und dem Käse gleichmäßig bestreuen. 

4. Die Pizza im Ofen (Mitte) weitere 15–20 Min. backen, bis 

der Käse gebräunt ist. Herausnehmen und sofort servieren.

Nährwerte pro Portion

• • ca. 140 kcal

• • 12 g Eiweiß

• • 10 g Fett

• • 1 g Kohlenhydrate

150 g Leinsamen

80 g geriebener Parmesan

2 Eier (L) | Salz

1 rote Paprika

1 kleine rote Zwiebel

100 g geräucherter Tofu

100 g passierte Tomaten  

(aus Glas oder Dose)

je 1 EL getr. Oregano und 

Thymian

150 g geriebener Edamer 

(30 % Fett i. Tr.)

Paprika-Pizza

Für 1 Backblech (12 Stücke) • 30 Min. Zubereitung •  30 Min. Backen

Nährwerte pro Stück
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1. Die Zitronenhälfte auspressen. Das Basilikum waschen 

und trocken tupfen. 2 Stängel zum Garnieren beiseitelegen. Von den restlichen Stängeln die Blätter abzupfen. Die Früh­lingszwiebeln putzen, waschen und in dünne Ringe schnei­

den.

2. Die Basilikumblätter mit den Frühlingszwiebeln, der Dick­

milch sowie 1 EL Zitro nen saft in einen hohen Rühr becher geben und mit dem Pürier stab fein pürieren. Anschlie ßend die Suppe mit Tabasco, Salz und Pfeffer abschmecken.

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

übri gen Basilikumblätter abzupfen, in feine Streifen schnei­den und über die Suppe streuen. Das Brot dazu reichen.

Nährwerte pro Portion

• • ca. 485 kcal

• • 30 g Eiweiß

• • 31 g Fett

• • 19 g Kohlenhydrate

½ Zitrone

1 Bund Basilikum

4 Frühlingszwiebeln

500 ml Dickmilch

einige Spritzer Tabasco

Salz | Pfeffer

4 Scheiben italienisches 

Eiweiß brot (s. S. 63; oder 

ein  anderes Eiweiß brot)

Kräuter-Dickmilch-Suppe

Für 2 Personen • 10 Min. Zubereitung
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1. Die Eier in 9 Min. in kochendem Wasser hart kochen, 

dann herausnehmen, kalt abschrecken und abkühlen las­sen. Den Joghurt mit 1 l Wasser und dem Senf  in einer Schüssel gründlich verrühren. Die Mischung mit Salz und 

Pfeffer würzen und abgedeckt ca. 30 Min. kühl stellen.

2. Währenddessen die Radieschen putzen, waschen und in 

feine Stifte schneiden. Den Dill waschen, trocken tupfen, die Spitzen abzupfen und fein hacken. Radieschen und Dill unter die gekühlte Joghurtsuppe rühren. 

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

Eier pellen und in Scheiben schneiden. Die Suppe mit den Eierscheiben belegen und mit den Fladen servieren, zuletzt das Leinöl darüberträufeln.

Nährwerte pro Portion

• • ca. 250 kcal

• • 12 g Eiweiß

• • 18 g Fett

• • 8 g Kohlenhydrate

2 Eier (M)

300 g Joghurt (1,5 % Fett)

½ TL scharfer Senf

Salz | Pfeffer

100 g Radieschen

1 Bund Dill

2 Sesam-Mohn-Fladen  

(s. S. 67; oder andere 

Eiweiß brötchen)

2 EL Leinöl

Sommersuppe mit Ei

Für 2 Personen • 20 Min. Zubereitung • 30 Min. Kühlen

Tipp:

Bei kalten Gerichten und Salaten gerne das kalt gepresste Leinöl einsetzen. Es liefert unter allen Pflanzenölen den höchsten Gehalt an  Omega­3­Fettsäuren.
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Tipp:

Wer es nicht so würzig im Geschmack mag, der kann den Roquefort auch durch einen milderen Weichkäse wie bei­spielsweise Kuhmilchfeta eintauschen.

1. Die Hähnchenbrustfilets trocken tupfen. Ei mit Salz, Pfef­
fer und Chiliflocken in einem tiefen Teller verquirlen. Die Sojaflocken grob hacken. Die Filets mit dem Mehl bestäu­ben, durch das Ei ziehen und in den Sojaflocken panieren.

2. Das Öl in einer Pfanne erhitzen und die Filets darin bei 
mittlerer Hitze auf beiden Seiten in ca. 5 Min. goldbraun braten. Danach im Ofen bei 100° warm halten.

3. Inzwischen die Frühlingszwiebeln putzen, waschen und in 
dünne Ringe schneiden. Champignons trocken abreiben, Pfifferlinge säubern. Beide Pilzsorten putzen und in Schei­ben schneiden. Getrocknete Tomaten in Stücke schneiden. 
Fleischtomaten waschen und klein würfeln, dabei die Stiel­
ansätze entfernen. Knoblauch schälen und fein würfeln.

4. Die Frühlingszwiebeln in einer Pfanne im Öl bei mittlerer 
Hitze ca. 3 Min. andünsten. Die Pilze und die getrockneten Tomaten hinzufügen und weitere 6 Min. anbraten, dann die Fleischtomaten dazugeben. Roquefort in grobe Stücke 
schneiden, zum Gemüse geben und schmelzen lassen. Falls 
die Sauce zu dickflüssig ist, etwas Milch dazugeben. Das 
Gemüse salzen, die Petersilie unterheben. Die Filets mit 
den Pilzen auf Tellern anrichten.

Nährwerte pro Portion

• • ca. 495 kcal

• • 52 g Eiweiß

• • 28 g Fett

• • 9 g Kohlenhydrate

Für die Hähnchenbrust:

2 Hähnchenbrustfilets 

(à ca. 100 g)

1 Ei

Salz | Pfeffer

2 Msp. Chiliflocken

3 EL Sojaflocken

1 TL Dinkelvollkornmehl

1 EL Rapsöl

Für das Pilzgemüse:

2 Frühlingszwiebeln

300 g weiße Champignons

300 g Pfifferlinge

4 getr. Tomaten

2 Fleischtomaten

1 kleine Knoblauchzehe

1 EL Rapsöl

50 g Roquefort

ggf. etwas Milch | Salz

1 EL gehackte Petersilie

Hähnchenbrust mit Pilzen

Für 2 Personen • 45 Min. Zubereitung



WÜRZIGER
GENUSS



180 KUCHEN

1. Den Backofen auf 175° vorheizen. Den Boden der Form 

mit Backpapier auslegen. Die Eier trennen. Die Eiweiße steif schlagen. Die Eigelbe mit 3 EL Agavendicksaft über dem  heißen Wasserbad in ca. 10 Min. cremig schlagen. 

Dann  Eischnee, Sojamehl und Vollkornmehl locker mit dem 

Schneebesen unterheben. Den Teig in die Form füllen und 

im Ofen (Mitte) in ca. 20 Min. backen.

2. Inzwischen die Erdbeeren waschen und putzen, größere 

Beeren halbieren. Die Avocado halbieren, den Stein entfer-nen, das Fruchtfleisch aus den Schalen lösen und klein wür-feln. Das Avocadofruchtfleisch mit Limettensaft, übrigem 

Agavendicksaft und Frischkäse in einen hohen Rühr becher 

geben und mit dem Pürierstab fein pürieren.

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

 lösen, auf eine Platte stürzen und das Backpapier vorsichtig abziehen. Den Tortenboden auf einem Kuchengitter voll-ständig auskühlen lassen.

4. Zum Servieren die Avocadocreme auf dem Kuchen-

boden verteilen und mit den Erdbeeren belegen. Zuletzt die Torte mit den Pista zien bestreuen.
Nährwerte pro Portion

• • ca. 160 kcal

• • 7 g Eiweiß

• • 10 g Fett

• • 9 g Kohlenhydrate

3 Eier (M)

25 g Agavendicksaft

50 g Sojamehl

50 g Dinkelvollkornmehl

500 g Erdbeeren

1 Avocado

1 EL Limettensaft

200 g Frischkäse  

(max. 16 % Fett  absolut)

2 EL gehackte 

Pistazienkerne

Erdbeertorte  mit Avocadocreme

Für 1 Springform (ca. 26 cm Ø; 12 Stücke) •  30 Min. Zubereitung • 20 Min. Backen

Nährwerte pro Stück
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