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1. DIE RICHTIGE ERNAHRUNG
BEI DIABETES MELLITUS

Die diabetesgerechte Erndhrung ist ein wichtiger Therapie-
baustein jeder erfolgreichen Diabetesbehandlung. Das

gilt fur den Typ 1 wie auch fur den Typ 2 Diabetiker. Der
Begriff ,,Didt" wird meist mit wenig Essen ohne Genuf3
gleichgesetzt. Das trifft jedoch fur keine Form der diabe-
tesgerechten Erndhrung zu. Daher ist der Begriff Diabetes-
didt unangebracht. Die Erndahrung von Typ 1 Diabetikern
unterscheidet sich grundsétzlich nicht von der eines Typ 2
Diabetikers. Ansprechpartner in Sachen ,, diabetesgerechter
Erndhrung“ sind Diabetesberater und Diétassi stenten.



Lebensqualitat

|

Selbstkontrolle
diabetes-

gerechte
Ernahrung regelmagige

Bewegung
Medikamente ‘

Diabetikerschulung

Das Ziel jeder Diabetestherapie ist, zu gewahrleisten, daf3
jeder Diabetiker eine hohe Lebensqualitét erreicht, bei der
er sich rundum wohl fihlen kann. Die Grundvoraussetzung
dafir ist die Diabetikerschulung.

Weitere Therapiebausteine sind eine diabetesgerechte Er-
nahrung, Medikamente, Selbstkontrolle und regelmaliige
Bewegung.



2. DAS RICHTIGE GEWICHT

Ein erhohtes K érpergewicht ist ein Risikofaktor fir eine
Vielzahl von Erkrankungen. Ubergewichtige haben ein
extremes Risiko, einen Diabetes mellitus Typ 2 zu ent-
wickeln. Ein dauerhaft erhéhtes K 6rpergewicht sorgt fiir
eine schlechte Insulinwirkung und erhéhte Blutzucker-
werte. Das K 6rpergewicht wird anhand des sogenannten
,Body Mass Index" (BMI) bewertet. Dieser berechnet sich
aus dem K drpergewicht und der Korpergrofide.

Korpergewicht
(in Kilogramm)
BMI =

Korpergrofe x Korpergrolie
(in Metern) (in Metern)

1. Beispiel:

Siesind 1,80 m grof3 und wiegen 75kg. Ihr BMI berechnet
sich demnach: BMI = 75: (1,80)2 = 23.

lhr BMI von 23 ist normal.

2. Beispiel:

Sie wiegen 79 kg bei einer GroRe von 1,64 m. |hr BMI =
79 : (1,64)%2 = 29. Damit liegt lhr BMI im oberen Normal-
bereich. Beim Vorliegen eines Diabetes mellitus sollten Sie
Ihr Gewicht um einige Kilogramm (3-10) reduzieren.



BEWERTUNG DES BMI

Niedriger Ihr Gewicht Gewichtszunahme
BMI unter 18 ist zu niedrig erforderlich
Normaler Ihr Gewicht

BMI 18-25 ist in Ordnung

Leicht erhohter Ihr Gewicht ist im | eichte Gewichts-
BMI 25—-30 oberen Normalbereich  abnahme erforderlich

3. DER ENERGIEBEDARF
BESTIMMT DAS KORPERGEWICHT
ENTSCHEIDEND

Energieverbrauch und Energiezufuhr bestimmen unser
Korpergewicht. Liegt die Zufuhr Gber dem Verbrauch,
steigt das Gewicht an. Ist das Verhédltnis umgekehrt, sinkt
das K 6rpergewicht. Ubergewicht ist also ein Bilanzpro-
blem. Der Energiebedarf 1803t sich leicht abschatzen.

Im Alter nimmt der Energiebedarf immer weiter ab. Ab
50 ist mit einer Reduzierung des Bedarfsum 10% alle 10
Jahre zu rechnen.



4. ZUVIELE KALORIEN
SCHLAGEN ZU B(A)UCHE

Ein Kilogramm Fettgewebe enthélt ungefahr 7000
Kilokalorien. Um ein einziges Kilogramm Fettgewebe
abzubauen, mussen daher 7000 Kilokalorien eingespart
werden. Wenn Sie also eine Reduzierung Ihres Gewichts
um beispielsweise 5 Kilogramm anstreben, missen Sie
dazu 35000 Kilokalorien einsparen!

Beispiel:
Energiebedarf 2370 Kilokalorien, gewiinschte Gewichts-
abnahme 5 Kilogramm, erforderliche Energieeinsparung
35000 Kilokalorien. Bei einer taglichen Aufnahme von
1600 Kilokalorien liegt die Einsparung bei 770 Kilo-
kalorien. Damit 1&R3t sich das Kdrpergewicht in rund 45
Tagen um 5 Kilogramm senken (35000: 770 = 45,5). Die
genannten Zahlen sind jedoch lediglich Durchschnittswer-
te. Eine Gewichtsabnahme von 0,5
bis 1 Kilogramm wéchentlich ist
akzeptabel. Crash- oder Fastenkuren
sind fUr Diabetiker ungeeignet. Ihr
Gewicht sollten Sie 1- bis 2mal wo-
chentlich kontrollieren und in einem
Diabetikertagebuch protokollieren.




Sie werden feststellen, dal? sich mit jedem Kilo Gewichts-
abnahme die Insulinwirkung verbessert und gleichzeitig

I hre Blutzuckerwerte sinken.

Das gilt sowohl fur Typ 1 wie auch fir Typ 2 Diabetiker.
Viele Typ 2 Diabetiker verlieren bei einer konsequenten
Gewichtsabnahme nicht nur ihre Uberflissigen Pfunde,
sondern gleichzeitig auch die Symptome ihres Diabetes
mellitus.

Aber Vorsicht:

Bei einer erneuten Gewichtszunahme steigen I hre Blut-
zuckerwerte sofort wieder an, und die Erkrankung bricht
wieder aus. Sie sehen also — Ubergewicht ist der Feind
aller Diabetiker! Wenn es lhnen gelingt, IThr Gewicht zu
normalisieren und dieses dann vor allem auch zu halten,
konnen Sie lhren Diabetes sehr gut in den Griff be-
kommen.

90 Prozent der Diabetiker

konnten mit dem Bauch auch ihre
erhohten Blutzuckerwerte
loswerden.



5. RICHTIG ESSEN UND TRINKEN BEI
DIABETES MELLITUS

Typ 1 Diabetiker sind fast immer schlank und missen
daher auch nicht kalorienreduziert essen. DaTyp 1 Dia-
betiker immer mit Insulin behandelt werden, muf3 auf die
blutzuckererhéhenden Kohlenhydrate besonders geachtet
werden. Die Kohlenhydrate werden nach Berechnungs-
oder Broteinheiten (BE) berechnet. In den neuen Bundes-
landern und einigen Diabetes-Fachkliniken werden die
Kohlenhydrate nach Kohlenhydrateinheiten (KE oder
KHE) bzw. nach Schatzwerten berechnet. Alle diese Werte
sind gegeneinander austauschbar.

Fur Diabetiker ist empfehlenswert, in Abhangigkeit von
der Form ihrer Insulintherapie 4 bis 6 Mahlzeiten pro Tag
einzuhalten.

Mehr als 90% der Typ 2 Diabetiker sind Ubergewichtig.
Um das Ubergewicht abzubauen, ist eine kal orienreduzier-
te Mischkost bei erhdhter korperlicher Aktivitat empfeh-
lenswert. Typ 2 Diabetiker, die nicht Insulin spritzen,
berechnen deshalb die Kalorien und nicht die BE.

1 BE entspricht 12 Gramm
verwertbaren Kohlenhydraten.
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Sie sind in der Regel nicht auf die Einhaltung von
Zwischenmahlzeiten angewiesen. Die Kalorienzufuhr zur
langsamen, erfolgreichen Gewichtsreduktion liegt zwi-
schen 1200 und 1800 Kilokalorien bei 3 bis 4 Mahlzeiten

pro Tag.

Nach BE berechnet Nicht nach BE berechnet
Kohlenhydrathaltige(s) Kohlenhydratfreige(s)

Getreide/Getreideprodukte Koch-/Streichfette
Milch/Milchprodukte Fleisch/Fleischprodukte/Wurst
Kartoffeln Fisch/Fischprodukte

Reis Geflugel/Eier

Nudeln Kéase

Obst/Obstprodukte Gemise

Hulsenfriichte Salate

Zucker, Zuckeraustauschstoffe Nisse
DiabetikersiiRigkeiten

Diabetiker mussen
keine Angst vor
Kohlenhydraten
haben!




6. KOHLENHYDRATE
IN DER DIABETESGERECHTEN
ERNAHRUNG

Im Gegensatz zu den Nahrstoffen Eiweild und Fett erhéhen
die Kohlenhydrate (mit Ausnahme der Ballaststoffe) den
Blutzuckerspiegel. 1 Gramm Kohlenhydrate liefert 4 Kilo-
kalorien. Dasist erwinscht, denn der Blutzucker ist die
Energieversorgung des Kdrpers. Aufgrund ihrer Zusam-
mensetzung steigern die kohlenhydrathaltigen Nahrungs-
mittel den Blutzucker unterschiedlich. Mindestens die
Halfte der Energiezufuhr sollte bei Diabetikern aus Koh-
lenhydraten stammen. Das entspricht 3,5 Gramm Kohlen-
hydraten pro Kilogramm K érpergewicht.

Bei Typ 1 Diabetikern muf3 gewahrleistet sein, da’ sich
die Kohlenhydratmenge, die nach BE berechnet wird, mit
der Insulindosis die Waage hélt. So lassen sich Uber- und
Unterzuckerungen vermeiden. Die moderne intensivierte
Insulintherapie (ICT) gibt die Mdglichkeit einer freien
BE-Menge. Eine konventionelle Insulintherapie (CT) er-
fordert meist eine strikte Einhaltung der BE-Menge, der
BE-Aufteilung sowie der Zwischenmahl zeiten.
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Rasche

Langsamere
Blutzuckersteigerung

Blutzuckersteigerung

ballaststoffarm

stark verarbeitet

flissig (z.B. Kartoffel suppe)
reichlich Getranke zum Essen

reine Kohlenhydratmahl zeit
(z.B. Brotchen mit Konfiture)

Zucker
WeiRbrot, Graubrot, Brétchen
Wei3mehl produkte

Kartoffelfertigprodukte
(z.B. Kartoffel piiree aus der Tite)

Obstsaft, Kompott

weil3er, geschéalter Reis
Teigwaren
normale SiiRigkeiten

ballaststoffreich

nicht verarbeitet

fest (Pellkartoffeln)

wenig Getrénke zum Essen

gemischte Kost
(z.B. Vollkornbrot mit magerem
Kéase und Tomaten)

Zuckeraustauschstoffe
Vollkornbrot
Vollkornprodukte

Pellkartoffeln,
Salzkartoffeln

frisches, moéglichst ungeschaltes
Obst, Gemuse, Salat, Hilsen-
frichte

Naturreis
Vollkornnudeln, Milchprodukte
DiabetikersiiRigkeiten

13
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7. BALLASTSTOFFE
IN DER DIABETESGERECHTEN
ERNAHRUNG

Obwohl Ballaststoffe in die Gruppe der Kohlenhydrate
eingeordnet werden, liefern sie weder Kalorien, noch
erhdhen sie den Blutzuckerspiegel. Ballaststoffreiche

L ebensmittel sorgen fir eine gute sowie langanhaltende
Séttigung und lassen auch den Blutzucker langsamer an-
steigen. Daher sollten Obst, Gemlise, Salate, Vollkorn-
brote, Vollkornprodukte und Hilsenfriichte regel maiig
auf dem Speiseplan stehen. Ballaststoffarme L ebensmittel
wie Weil3brot, Brotchen, Toastbrot, Baguette oder Misch-
brot sattigen kaum und erhéhen den Blutzuckerspiegel
rasant, teilweise sogar rascher als Zucker. Ballaststoffe
haben auch noch die positive Wirkung, dal sie den Cho-
lesterinspiegel senken und Verstopfung vorbeugen. Im
Rahmen einer ballaststoffreichen Kost missen Sie unbe-
dingt darauf achten, mindestens 2 Liter zu trinken, um
den Ballaststoffen ausreichend Flissigkeit zum Quellen
Zu geben.

Ballaststoffe regulieren den
Blutzucker und machen satt.

14



8. SUSSSTOFFE UND
ZUCKERAUSTAUSCHSTOFFE

Sinnvolle diatetische Uberflussige diatetische
Lebensmittel Lebensmittel

Suf3stoff Diabetikerzwieback
Zuckeraustauschstoffe Diabetikerbrot
Light-Limonaden (ungezuckert)  Diabetikernudeln
Light-Colagetrénke Diabetikerpuddingpul ver
Diabetikerjoghurt Diabetikermehl
Diabetikerkonfiture Diabetikerfruchtsaft

SuRstoffe und Zuckeraustauschstoffe sind die stiRe Alter-
native zum Zucker. Suf3stoffe sind fur alle Diabetiker ohne
Berechnung erlaubt, da sie weder Kohlenhydrate noch
Kalorien enthalten.

SuRstoffe mussen nicht
berechnet werden.

Suf3stoffe sind in normalen Mengen gesundheitlich un-
bedenklich. Suf3stoffe sind chemische Substanzen, denen
im Gegensatz zu Zucker oder Zuckeraustauschstoffen die
Masse und konservierende Wirkung sowie andere Eigen-
schaften fehlen. Sli3stoffe sind optimal zum SiifRen von
Getréanken, Sufspeisen, SofRen, Kompotten 0.a

15



9. FETTE IN DER DIABETES-
GERECHTEN ERNAHRUNG

Fett ist mit 9 Kilokalorien pro Gramm der energiereichste
Néhrstoff. Mediziner und Diétassistenten weisen darauf
hin, dai Fett fett macht. Dabei ist egal, ob das Fett aus
Didtmargarine, Butter, Kuchen oder Nissen stammt. Fett
im Ubermal ist der hauptverantwortliche Faktor fur die
Entstehung von Ubergewicht. In Deutschland wird mehr
als das Doppelte an Fett gegessen, als benétigt wird. Dia-
betiker sollten nicht mehr als 35% der bendtigten Energie
in Form von Fett aufnehmen. Das entspricht 1 Gramm Fett
pro Kilogramm Normalgewicht. Typ 1 Diabetiker missen
das Fett nicht néher beachten, solange ihr Gewicht im nor-
malen Bereich liegt. Ubergewichtige Typ 2 Diabetiker hin-
gegen mussen hier besonders sparsam sein, um abnehmen
zu koénnen. Besonders beim Streichfett sollte gespart wer-
den. Zudem sollten nur tierische Produkte mit einem
geringen Fettgehalt gegessen werden.

16



Fettgehalt Kaloriengehalt

Butter 839 75 Kilokalorien
Milch, halbfett 419 39 Kilokalorien
Margarine 809 72 Kilokalorien
Diatmargarine 8,0¢g 72 Kilokalorien
Halbfettmargarine 409 37 Kilokalorien
Pflanzendl 10,0g 90 Kilokalorien

Das optimal e Streichfett fur Gbergewichtige Diabetiker

ist Halbfettmargarine in geringer Menge. Zur Zubereitung
sollte hochwertiges, gut erhitzbares Pflanzendl verwendet
werden. Fir fettarme Wurstsorten gilt: Bevorzugen Sie
magere, leckere Sorten wie rohen Schinken, gekochten
Schinken, Rauchfleisch, Lachsschinken, kalten Braten,
Roastbeef, Corned beef, Bierschinken, Gefltigelwurst,
Sulze, Stlzwurst, Aspikwurst, Gemusestll ze oder GeflU-
gelsulze. Fettreich hingegen sind u.a. Leberwurst, Mett-
wurst, Streichwurst, Teewurst und Salami.

Lassen Sie Wurst und Kase einfach

in dinnere Scheiben schneiden!

So sparen Sie bei Fett und Kalorien,
aber nicht beim Geschmack.

17



10. EIWEISS — EIN WICHTIGER
BAUSTEIN FUR DEN KORPER

Eiweil3 (wissenschaftlich , Protein*) ist lebenswichtig

und dient dem Korper als Baustoff. Insulin setzt sich aus
EiweiBbausteinen zusammen. 1 Gramm Eiweil3 liefert 4
Kilokalorien. In Deutschland wird nach Erndhrungsbericht
der Bundesregierung zuviel Eiweil3 aufgenommen. Diabe-
tiker haben keinen erhdhten Eiweil3bedarf. Zuviel Eiweil3
fordert die Entstehung von Nierenschaden und Gicht.
Eiweil3 erhoht nicht den Blutzuckerspiegel. Diabetiker
sollten maximal 15% der Energie in Form von Eiweil3
zufihren. Das entspricht rund einem Gramm Eiweil3 pro
Kilogramm K 6érpergewicht.

Eiweil3ist lebenswichtig,
erhoht den Blutzucker nicht,
kann aber im UbermaR die
Nieren schadigen.

18



11. RICHTIG TRINKEN

Jeder Mensch sollte téglich mindestens 2 Liter trinken.
Mineralwasser, ungezuckerte Light-Colagetrénke, Tee,
Kaffee und Leitungswasser sind fur Diabetiker unbegrenzt
erlaubt, da sie keine Kohlenhydrate enthalten und nahezu
kalorienfrei sind. Gezuckerte Getrénke sind fir Diabeti-
ker, aul3er im Falle einer Unterzuckerung, nicht geeignet.
Fruchtséfte sind fur Diabetiker kein Getrank, sondern be-
kampfen Unterzuckerungen durch ihre rasante Blutzucker-
steigerung. Ungeeignet sind ebenfalls Fruchtsaftgetréanke,
Fruchtnektare und Fruchtsirupe. Das gilt auch fir Produk-
te, die mit StRstoffen oder Zuckeraustauschstoffen gestfdt
sind.

Fruchtsaft steigert den

Blutzucker so rasch, daf3
er eine Unterzuckerung
= optimal bekampft.

19



12. REZEPTE

FITNESS-FRUHSTUCK

flr 1 Person

1259 Erdbeeren

80 g Musli (ungezuckert)
% 1 Milch (1,5 % Fett)
1Glas (0,2 1) Gemusesaft
(z.B. Mohrensaft)

1 EL Weizenkleie

30 g gekochter Schinken
1Ei

1Tomate

1 Reisscheibe (z.B.

von Schneekoppe)

1 EL Schnittlauchrolichen

20

1. Die Erdbeeren waschen und
putzen, in mundgerechte Stiicke
schneiden. Die Erdbeeren mit dem
Msli vermischen und mit Milch
Ubergiel3en.

2. Die Weizenkleie in den Gemuse-
saft rihren. Den gekochten Schin-
ken und die Tomate fein wirfeln,
das Ei verquirlen, mit dem Schin-
ken mischen und in einer kleinen,

beschichteten Pfanne als Rihrei
braten.




3. Das Ruhrei auf der Reisscheibe . . )
Eine Portion enthalt:

anrichten und mit Schnittlauch 595 Kilokalorien/
bestreuen, die Erdbeer-M sl i- 2501 Kilojoule;
Mischung in ein Schélchen fullen 329 Eiweils; 149 Fett;

86 g Kohlenhydrate;

und dazureichen. Kaffee oder Tee
11¢ Ballaststoffe; 7 BE

konnen Sie nach Wunsch dazu
trinken.

Tip

Frischkornmisli wére zwar die
optimale Diabetikermahlzeit, die
Zubereitung ist aber relativ auf-
wendig. Aufgrund des hohen
Ballaststoffgehaltes steigert Musli,
auch wenn es Trockenobst enthalt,
den Blutzuckerspiegel nur magig.
Musli sorgt fir eine langanhaltende
Séttigung. Achten Sie bei Fertig-
musli-Mischungen darauf, dal3 sie
ungezuckert sind (ohne Zucker-
zusatz). Bereiten Sie lhr MUsli mit
fettarmen Milchprodukten zu.

Hinweisfar Typ 1 Diabetiker :
M usli-Mischungen mussen nach
BE berechnet werden. 21



TOMATEN-KARTOFFEL-MINESTRONE

flr 2 Personen

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 Staudensellerie

1 EL Sonnenblumendl
2 TL Oregano

500 ml Gemusebruhe
1 mittelgrol3e Kartoffel
300g Tomaten
Tabasco

Pfeffer

fluoridiertes Jodsalz
Basilikum

Petersilie

1 EL Leinsamen

22

1. Die Zwiebel schdlen und in feine
Wirfel schneiden, die Knoblauch-
zehe schalen und feinhacken. Den
Staudensellerie waschen und in
Stiicke schneiden.

2. Sonnenblumendl in eine Pfanne
geben und die Selleriestiicke mit
dem Oregano, den Knoblauch- und
Zwiebelwirfeln darin 5 Minuten
dinsten. Mit der Gemusebriihe auf-
gielden.

3. Die Kartoffel schalen, waschen
und wirfeln. Ebenso die Tomaten
waschen, den Strunk entfernen und
das Fruchtfleisch in kleine Stiicke
wurfeln.

4. Die Kartoffeln und die Tomaten
zu den Ubrigen Zutaten in die Pfan-
ne geben und 30 Minuten garen.



5. Nach Ende der Garzeit die _ . )
Eine Portion enthalt:

Minestrone mit den Gewdtirzen 168 Kilokalorien/
pikant abschmecken und die ge- 700 Kilojoule;
waschenen und gehackten Krauter 59 Eiweil; 109 Fett;

15 g Kohlenhydrate;
7g Ballaststoffe; 0,5 BE
(das Gemuse bleibt
unberechnet)

dartberstreuen. Das Gericht mit
L einsamen bestreut servieren.

Tip

Suppen haben schon allein auf-
grund ihres hohen Wassergehaltes
relativ wenig Kalorien. Wenn Sie
die BEs berechnen missen, kochen
Sie Reis oder Nudeln extra ab und
geben Ihre Portion direkt auf den
Teller.

Hinweis

fur Typ 1 Diabetiker : Kartoffeln,
Reis oder Nudeln mussen nach BE
berechnet werden.

23



MEDITERRANER LINSENEINTOPF

flr 2 Personen

% mittelgroRe Zwiebel
2 EL Tomatenmark
1 TL Olivendl

% Mohre

% Lauchstange

% Knoblauchzehe

2 Tomaten
Gemusebrihe

759 Linsen
(Trockengewicht)
fluoridiertes Jodsalz
Pfeffer

Majoran

30 Schafskéase

24

1. Die Linsen zwei Stunden in Was-
ser einweichen. Danach das Ein-
weichwasser wegschitten und die
Linsen in der Gemisebrihe ca. 15
Minuten ,al dente” (bil3fest) garen.

2. Die Zwiebel und den Knoblauch
schélen und fein warfeln. Von dem
Lauch die auf3erste Schale und
eventuell oben vom Griin etwas
abschneiden. Die Lauchstange der
L @ange nach halbieren und unter
flieRRend kaltem Wasser grundlich
waschen. Den Lauch der Breite
nach in Streifen schneiden.

3. Die Tomate waschen, die Modhre
waschen und schélen und allesin
mundgerechte Stlicke schneiden.



4. Das Olivendl in einer Pfanne
erhitzen. Nacheinander die ge-
wiurfelte Zwiebel, die Mdhren-
scheiben, den gewtrfelten Knob-
lauch, die Lauchstiicke und zum
Schlul3 die Tomatenviertel unter
Ruhren darin anschwitzen. Mit
dem Tomatenmark und den in der
Gemdusebriihe gegarten Linsen
aufgiefden.

5. Den Linseneintopf mit Salz,

Pfeffer und Majoran abschmecken

und vor dem Servieren mit feinen
Schafskasewurfeln bestreuen und
vorsichtig unterziehen.

Eine Portion enthalt:

412 Kilokalorien/

1716 Kilojoule;

34 g Eiweil3; 12 g Fett;

53 g Kohlenhydrate;

13 g Ballaststoffe; 0 BE

(wie alle Gemtisesorten
bleiben auch Hulsenfriichte
unberechnet)

25



GEMISCHTER SALAT MIT SENF-SAHNE-SOSSE

flr 4 Personen

1 Kopfsalat

% Salatgurke

1 Bund Radieschen

1 gelbe Paprikaschote
100 g Raucherlachs

Y, Beet Kresse

% Bund Schnittlauch
100 ml Kaffeesahne

2 EL mittelscharfer Senf
Saft % Zitrone
frischer Dill

Sufstoff

fluoridiertes Jodsalz
Pfeffer

26

1. Den Salat waschen, trocken-
schleudern und in mundgerechte
Stiicke zerpflucken. Die Gurke
schélen und in Scheiben schneiden.
Die Radieschen putzen, waschen
und ebenfalls in diinne Scheiben
schneiden. Die Paprikaschote
grundlich waschen, das Kern-
gehause entfernen und in diinne
Ringe schneiden.

2. Das Gemuse und den Salat auf
vier Teller verteilen. Mit Kresse
und dem in Scheibchen geschnit-
tenen Raucherlachs garnieren.
Die Kaffeesahne mit Senf und
Zitronensaft verriuhren, mit SUR-
stoff, Salz und Pfeffer abschmek-
ken. Die Senf-Sahne-SolRe zu dem
Salat servieren. Mit frischem Dill
garnieren.



Tip : . }
Eine Portion enthalt:

Fertigsof3en, Dressings und Sofen- 105 Kilokalorien/
binder sollten kein Bestandteil 441 Kilojoule;
einer gesunden Ernahrung fir Dia- 89 Eiweil; 69 Fett;

i ' . , 59 Kohlenhydrate;
betiker sein. Salate miissen nicht g Rohienhydrate
2 g Ballaststoffe; O BE

in Mayonnaise ertrankt werden. (das Gemiise bleibt
Joghurt-, Kefir-, Buttermilch- oder unberechnet)
Dickmilchdressings, die Sie nach

unserem Grundrezept leicht her-

stellen kdnnen, machen Salate zu

leckeren ,, Schlankmachern®.

Ketchup ist eine Art Tomatenkon-

fittre mit reichlich Zucker und

daher fur Diabetiker nicht geeig-

net. Versuchen Sie einmal unsere

Wirzsol3en zu Gegrilltem.
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CHINAKOHL IN ORANGENSOSSE

flr 2 Personen

wenig fluoridiertes
Jodsalz

1 EL Zitronensaft

2 EL Naturjoghurt
1,5% Fett (509)

etwas frisch geriebener
Meerrettich

frische Petersilie
schwarzer Pfeffer

1 EL Pinienkerne oder
Sonnenblumenkerne
1 groRBe Orange

2009 Chinakohl
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1. Dasfluoridierte Jodsalz mit
dem Zitronensaft vermischen.
Den Joghurt, die gewaschene und
gehackte Petersilie sowie den

M eerrettich unterriihren und mit
Pfeffer abschmecken.

2. Die Pinien- bzw. Sonnenblumen-
kerne ,trocken®, d.h. ohne Fett-
zugabe, in der Pfanne leicht an-
rosten.

3. Die Orange schalen und filetie-
ren, indem man mit einem spitzen
Messer unter die Haut fahrt und sie
ablost. Den dabei austretenden Saft
unter die Sole mischen.

4. Die Blétter des Chinakohls ab-
|6sen und unter flielendem Wasser
abspulen. Die Blatter aufeinander-
legen und in sehr feine Streifen
schneiden.



5. Die Chinakohlstreifen mit den _ . )
Eine Portion enthalt:

Orangenfilets vermischen und 84 Kilokalorien/
in zwei Schélchen anrichten. 350 Kilojoule;
Die OrangensoRe Uiber den Salat 49 Eiweils; 39 Fett;

. ) 10 g Kohlenhydrate;
geben und mit den gerosteten g ROnTennycate

o 4 g Ballaststoffe; 0,5 BE

Pinien- bzw. Sonnenblumenkernen (der Chinakohl bleibt
bestreuen. unberechnet)
Tip

Anstatt Chinakohl kénnen Sie auch
Eisberg-, Feld- oder Endiviensalat
verwenden.

Als Abwandlung verwenden Sie
anstelle von Orangenfilets einmal
Grapefruitfilets oder Manda-
rinenspalten.
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RETTICHSALAT MIT TOMATEN UND GURKE

flr 1 Person

1 groBer Rettich (300 g)
1% Salatgurke (3009)

3 Tomaten

1 Bund Petersilie

Saft % Zitrone

150 g Naturjoghurt
(1,5% Fett)

2 EL Essig

2 EL Sonnenblumendl
fluoridiertes Jodsalz
schwarzer Pfeffer
flissiger SuRstoff

1 Bund Schnittlauch
frisches Basilikum
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1. Rettich, Gurke und Tomaten
waschen. Den Rettich und die Gur-
ke schalen, dunn raspeln. Tomaten
in Achtel schneiden. Die Petersilie
waschen und hacken.

2. Fir die Salatsol3e den Zitronen-
saft mit dem Naturjoghurt, Essig
und Ol glattrihren. Anschlieend
die Gewlrze dazugeben. Den
Schnittlauch waschen, in feine
Rollchen schneiden und unter die
Sol3e heben. Zuletzt feingehackte
Basilikumblattchen in die Salat-
sol3e einruhren.

3. Diefertige SalatsolRe Uber das
Gemduse geben. Alles gut mitein-
ander vermengen und vor dem
Servieren ungefahr 30 Minuten
durchziehen lassen.



Tip . , "
Eine Portion enthalt:

Das ewige kalorien- und fett- 23 Kilokalorien/
reiche Einerlei aus Leberwurst, 304 Kilojoule;
Salami oder Fleischwurst 14t sich 29 Eiweil; 4g Fett;

7 g Kohlenhydrate;

lecker und kal orienarm ersetzen.
2 g Ballaststoffe; 0 BE

Nicht nur die Auswahl desrichti-
gen Belages ist wichtig, sondern
auch das Brot. Optimal fur Diabe-
tiker und auch alle, die sich gesund
ernghren mochten, ist Vollkorn-
brot. WeiRbrot, Toastbrot, Sem-
meln, Baguette oder Mischbrot
hingegen haben eine unglnstige
Auswirkung auf den Blutzucker-
spiegel und sattigen weniger als
Grahambrot, Vollkornbaguette,
Schrotbrétchen, Pumpernickel
oder andere Vollkornbrotsorten.
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GEFULLTE FLEISCHTOMATEN

fur 4 Personen

4 feste Fleischtomaten
(8009)

100 g Zwiebel

1 Knoblauchzehe
400¢ Spinat

1259 Mozzarella

20 g Semmelbrosel

20 g Butter oder Sonnen-

blumenmargarine
fluoridiertes Jodsalz
weiler Pfeffer

1TL Olivendl zum
Ausfetten der Form
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1. Die Tomaten waschen und
trockenreiben. Von den Tomaten
vorsichtig einen Deckel abschnei-
den und die Friichte mit einem klei-
nen Loffel aushéhlen, das Frucht-
fleisch beiseite legen. Die Tomaten
mit der Offnung nach unten auf
einem Klchenpapier gut abtropfen
lassen.

2. Die Zwiebel und den Knoblauch
schélen und beides sehr fein
hacken. Den frischen Spinat putzen
und grundlich waschen oder den
Tiefklhlspinat nach Packungsan-
leitung auftauen lassen. In Salzwas-
ser kurz blanchieren, abseihen und
etwas ausdriicken. Den Mozzarella
abtropfen lassen, in kleine Wirfel
schneiden und mit Semmelbrdseln
vermischen.



3. Die Butter in der Pfanne zerlas- . . .
Eine Portion enthalt:

sen, die Zwiebel- und Knoblauch- 190 Kilokalorien/
wurfelchen zugeben und unter 794 Kilojoule;
Rihren glasig braten. Den Spinat 12 g Eiweil3; 119 Fett;

: . 13 g Kohlenhydrate;
zugeben, mischen und mit den Ge- g rohlennydrate

.. . ) 6 g Ballaststoffe;

wirzen abschmecken. Die Spinat- 0.5 BE fiir die Semmel-
masse etwas abkihlen lassen. Eine brosel (das Gemiise bleibt
feuerfeste Form mit dem Ol aus- unberechnet)

streichen. Die Tomaten mit der
Spinatmischung fillen und mit den
gebroselten Mozzarellawlrfeln
belegen.

4. Die gefullten Tomaten in die
Form setzen. Die Tomatendeckel
dazugeben. Im vorgehei zten Back-
ofen bei 190°C 20—-25 Minuten
backen.

Tip
Sie kénnen auch tiefgefrorenen
Blattspinat verwenden. Servieren
Sie zu den gefullten Tomaten Voll-
kornreis oder ein Gemdisereis-
Risotto.
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OFENKARTOFFELN
MIT BASILIKUM-TOMATEN-FULLUNG

fir 1 Person 1. Die Kartoffeln waschen, kochen,
2 mittelgrofe Kartoffeln - nellen und halbieren. Die Tomate
1 Fleischtomate

waschen, die Haut kreuzweise ein-
1 Knoblauchzehe

1 TL olivendl ritzen. Tomate mit heif3em Wasser

1 EL Basilikum Uberbrihen, enthduten und wirfeln.

fluoridiertes Jodsalz Die K noblauchzehe schalen und

Pfeffer .. .
zerdriicken oder sehr fein hacken.

30 g Edamer

(30% F.i.Tr.)

2. Die gekochten Kartoffelhalften
mit einem L 6ffel etwas aushohlen.
Die entnommene Kartoffel masse
mit einer Gabel zerdriicken, mit den
Tomatenwirfeln, dem Knoblauch,
dem Olivendl und den Gewlrzen
mischen.

3. Die Basilikumblattchen kurz
abspulen, trockenschitteln und fein-
hacken. Das Basilikum zu der Kar-
toffelmasse geben und unterrihren.
Die Masse in die Kartoffelhélften
fullen. Den Kéase reiben und dar-
Ubergeben. Die Kartoffeln im vorge-
heizten Backofen bei 200 °C Uberb-
acken, bis der Kase zerlaufen ist.
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Tip : . }
Eine Portion enthalt:

Der Deutschen liebste Beilage ist 293 Kilokalorien/
und bleibt — leider? — die Kartoffel. 1225 Kilojoule;
Sie séttigt deutlich besser als Reis 14g EiweiR; 119 Fett;

- . 37g Kohlenhydrate:
oder Nudeln und hat im Vergleich g Rohienhydrate
8 g Ballaststoffe; 2,5 BE

den niedrigsten Kaloriengehalt, (die Tomaten bleiben
falls es nicht gerade Bratkartoffeln unberechnet)

oder Pommes Frites sind. Eine be-

sonders rasche Blutzuckersteige-

rung folgt nach Kartoffeltrocken-

produkten wie Kartoffel plree aus

der Tite.

Hinweis

fur Typ 1 Diabetiker:
Kartoffeln werden aufgrund des
hohen Stérkegehaltes nach BE
berechnet.

Fur Typ 2 Diabetiker gilt:
Kartoffeln sowie Nudeln und Reis
auf Vollkornbasis séttigen hervor-
ragend und gehoéren zu jedem
Mittagessen.
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REHRUCKEN MIT

PFIFFERLINGEN & SPATZLE

flr 4 Personen

Fur den Rehricken:

1 Rehriicken (ca.1kg)

1 TL fluoridiertes Jodsalz
% TL weilRer Pfeffer

1 TL Wacholderbeeren
40 g Butter oder

Sonnenblumenmargarine

Fur die SoRe:

200 g Abfélle vom
Rehricken

1 Zwiebel

Y% 1 Wasser

8 Pfefferkorner

1 TL Wacholderbeeren
1 Tomate

1 TL Senf

3 EL Weinessig

5 EL WeilRwein

4 EL Wasser

1 EL Starke

1%, Becher saure Sahne
Fur die Spatzle:
400 g Spatzle (roh)
309 Butter

250 g Pfifferlinge
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1. Den Rehriicken auslésen und
enthauten. Das Filet mit Salz,
Pfeffer und zerdrickten Wacholder-
beeren einreiben. Die Butter in einer
grofRen Pfanne leicht erhitzen und
das Fleisch rundum gut anbraten.
Aus der Pfanne nehmen, in einen
leicht gefetteten Bréter legen und im
Backrohr bei 180°C knapp 30 Minu-
ten schmoren.

2. Inzwischen die Wildabféalle und
die feingewdirfelte Zwiebel in

dem Bratenfett scharf anbraten und
braun werden lassen. ¥, 1 Wasser
zugielden, salzen, Pfefferkorner,
Wacholderbeeren und gewrfelte
Tomate zugeben.

3. Den Sud 15 Minuten kochen,
danach durch ein Sieb passieren.
Senf, Essig und Wein zugeben.
Starke mit etwas Wasser verrihren,
mit der sauren Sahne verquirlen, an
die Sol3e geben, kurz aufwallen las-
sen und nochmals abschmecken.



4. Die Spatzle nach Vorschrift
zubereiten. Die Pfifferlinge putzen
und waschen, in Butter 15 Minuten
braten, mit Salz und Pfeffer wir-
zen. Dasfertig gegarte Wildfleisch
schréag in daumendicke Scheiben
schneiden und auf eine Platte
setzen, mit den Spétzle, den Pfif-
ferlingen und der Sol3e servieren.

Eine Portion enthalt:
830 Kilokalorien/

3465 Kilojoule;

619 Eiweil3; 30 g Fett;
75 g Kohlenhydrate;

8 g Ballaststoffe; 6,5 BE



MAKKARONI MIT SPINAT,
FLEISCHBALLCHEN & MOZZARELLA

flir 4 Personen

300¢g Spinat

250 g Tomaten

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe
300 g Makkaroni
(Rohgewicht)

3 EL Olivendl
fluoridiertes Jodsalz
weiler Pfeffer

250 g Bratwurstmasse
1 Packung Mozzarella
(z.B.1 Rolle Zotarella)

40 g Butter oder Sonnen-

blumenmargarine
1 EL gehackte Petersilie

1. Den Spinat grundlich putzen, die
harten Stiele entfernen, grtindlich
waschen und gut abtropfen lassen.
Die Tomaten waschen, vierteln und
die Stielansatze entfernen. Tomaten-
viertel in groRBere Wirfel schneiden.
Die Zwiebel und den Knoblauch
schélen und feinhacken. Die M ak-
karoni inreichlich Salzwasser , a
dente" kochen, sie missen noch

,» Bil3* haben, dann das K ochwasser
abschitten und die Nudeln gut
abtropfen lassen.




2. Das Olivenol in einer Kasserolle ) . )
Eine Portion enthalt:

erhitzen, die Zwiebel und den 246 Kilokalorien/
Knoblauch darin hell anschwitzen. 3123 Kilojoule;
Den abgetropften Spinat zugeben 279 Eiweil; 479 Fett;

56 g Kohlenhydrate;
59 Ballaststoffe; 4,5 BE
(das Gemuse bleibt
tenwrfel zugeben. Aus der Brat- unberechnet)

wurstmasse 20 kleine KI63chen

und kurz mitschmoren. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen und die Toma-

formen und in kochendem Sal z-
wasser 5 Minuten ziehen lassen.
Die Kl6Rchen herausnehmen und
abtropfen lassen. Den Mozzarella
abtropfen lassen, in Scheiben
schneiden.

3. Die Nudeln, die KI6Rchen, die
Spinatmasse und den Mozzarella
schichtweise in eine feuerfeste,
gebutterte Form geben und mit
Butterfléckchen belegen. Im vor-
geheizten Backofen bei 200 °C auf
der mittleren Einschubleiste etwa
20 Minuten Uberbacken. Vor dem
Servieren mit gehackter Petersilie
bestreuen.
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GEDECKTER APFELKUCHEN

NACH WIENER ART

fur 12 Stiicke

Fur den Teig:

250 g Weizenmehl

(Type 405)

4 g Trockenhefe

125ml Milch (1,5 % Fett)
SuRstoff nach Geschmack
abgeriebene Schale einer
ungespritzten Zitrone
75 ¢ Sonnenblumen-
margarine

15 g Paniermehl

Fur den Belag:

750 g saure Apfel

(z.B. Cox’ Orange,
Braeburn oder Boskop)
etwas Sonnenblumen-
margarine zum Ausfetten
der Form

Saft einer Zitrone

Zimt, Bittermandeldl
50 g gemahlene Mandeln
1 EL Milch (1,5% Fett)
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1. Mehl, lauwarme Milch, St3stoff
nach Geschmack, abgeriebene
Zitronenschale, Trockenhefe und
Margarine zu einem geschmeidigen
Teig verarbeiten. Den Teig abge-
deckt an einem warmen Ort 30
Minuten gehen lassen, bis sich das
Volumen des Teiges verdoppelt.

2. Eine Springform mit Margarine
ausfetten. %; des Teiges in der Grole
der Springform ausrollen, hinein-
legen und einen 3cm hohen Rand
ziehen. Den restlichen Teig zu
einem dinnen ,, Deckel* ausrollen.
Den Boden mit dem Paniermehl
bestreuen.

3. Die Apfel waschen, schalen, hal-
bieren und in diinne Spalten schnei-
den und mit Zitronensaft betréufeln.
Zimt, Bittermandel 6l, SuR3stoff und
gemahlene Mandeln dazugeben und
mit den Apfelspalten gut vermengen.



Die Apfelspalten gleichmaiig

auf dem Teig verteilen, den Teig-
deckel auflegen und mit der Milch
bepinseln.

Den Kuchen ungefahr eine Stunde
bei 180 °C (Umluftherd: 160 °C)
backen und auskihlen lassen.

Tip

Die Blutzuckersteigerung wird
verlangsamt, wenn Sie eine Hélfte
des Mehlesin Form von Vollkorn-
mehl verwenden. Zusatzlich be-
nétigen Sie dann fir den Teig 2 EL
Wasser.

Eine Portion enthélt:
196 Kilokalorien/
811 Kilojoule;

4 g Eiweil3;

9g Fett;

25 g Kohlenhydrate;
3¢ Ballaststoffe; 2 BE
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WEITERE REZEPTIDEEN




NOTIZEN




PATIENTEN-ANFORDERUNGSKARTE

KOCHBUCH ,,GAUMENFREUDEN
FUR DIABETIKER*

MEINE ADRESSE

Name/Vorname

Straf3e/Hausnummer

PLZ/Ort

Datum/Unterschrift

PATIENTEN-ANFORDERUNGSKARTE

»DIABSERVE® — PC-KOSTPLAN
FUR DIABETIKER

MEINE ADRESSE

Name/Vorname

Straf3e/Hausnummer

PLZ/Ort

Datum/Unterschrift

Bitte mit
1,00 DM
frankieren.
Danke!
ANTWORT
Praesent Verlag
Steinerne Furt 70
86167 Augsburg
Bitte mit
1,00 DM
frankieren.
Danke!
ANTWORT

H. Hoffmann GmbH Verlag
Medizinische Biicher, Schriften
Postfach 140255

14302 Berlin



Gaumenfreuden fir

Sven-David Miiller
Christiane Pfeuffer
]

PATIENTEN-ANFORDERUNGSKARTE

[0 KOCHBUCH ,,GAUMENFREUDEN
FUR DIABETIKER*

Schutzgebiihr: DM 12,-

(inkl. MwSt und Versand. Der Betrag wird gegen
Rechnung falig.)

PATIENTEN-ANFORDERUNGSKARTE

[0 ,,DIABSERVE“-DER PC-KOSTPLAN
FUR DIABETIKER

— zur Erstellung von Erndhrungsplanen
fur dastagliche Leben.

Bestell-Nummer: 303985
Schutzgebiihr: 49,50 DM

(inkl. MwSt und Versand. Der Betrag wird gegen
Rechnung fallig.)



Schutzgebihr DM 2,-

Aventis Pharma Deutschland GmbH
Geschéftseinheit Diabetologie
Kdnigsteiner StraRe 10

65797 Bad Soden/Taunus



