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Wir mogen es gerne sif3. Aber zu viel Zucker ist ungesund.
Er versteckt sich oft in Lebensmitteln, in denen wir ihn gar
nicht vermuten: in Fertig-Muslis, Fruchtsaften, Zwieback
oder sogar in Gewdirzgurken, denen Zucker zugesetzt wird,
um den Essiggeschmack abzumildern. Manche Cappuccino-
Mischungen bestehen oft zu mehr als der Hélfte aus Zucker.
In vielen Lebensmitteln wird der Zucker zwar durch SUR-
stoffe ersetzt, aus Geschmacksgriinden aber gleichzeitig
auch der Fettanteil erhdht. Die Kalorienzahl bleibt damit hoch.

Wenn Sie sich fett- und zuckerarm ernahren méchten,
missen Sie auf Genuss aber nicht verzichten. Sie missen
auch kein Sternekoch werden. Schon mit einfachen
Gerichten kénnen Sie lhr Risiko, an Diabetes mellitus Typ 2
zu erkranken, spurbar senken. Lassen Sie sich von unse-
ren Rezeptideen flr den kleinen wie den groRen Hunger
inspirieren.

Sie werden sehen, dass ein gesundes Leben richtig gut
schmeckt. Guten Appetit!

Wir danken dem Verband der Diabetes-Beratungs-
und Schulungsberufe in Deutschland e.V. fir die
Zusammenstellung der Rezepte.



Gefiillte Weinkliitten

@/D

Zutaten:

- 500 g Weinblatter (80 St.)

Fullung:

- 200 g Reis

- 300 g Hackfleisch (Rind)

- 100 ml Olivendl

- 2 Zwiebeln

- 1 Bund Petersilie

- 1/2 Bund Minze,
frisch oder getrocknet

- 1 Zehe Knoblauch

- 60 g Tomatenmark

- Gewdrze: Salz, Pfeffer,
Kreuzkimmel,
Chiliflocken

Néahrwert pro Weinblatt:
1 g Eiweil}

2 g Fett

4 g Kohlenhydrate

0,3 BE

34 Kcal / 142 Kilojoule

L\

Zulieneifung:

Weinblatter vor der Zubereitung fir ca. 4
Stunden in warmes Wasser einlegen, damit
sich das UberflUssige Salz I6sen kann.

Fur die Fillung alle Zutaten miteinander ver-
mengen. Im Anschluss jeweils in die Mitte
eines Weinblatts einen Teel6ffel Reisflllung
geben. Die langen Blattseiten etwas nach
innen Uber den Reis klappen und das Blatt
zur Blattspitze hin fest aufrollen.

Die geflllten Weinblatter in einen Topf
stapeln und die oberste Reihe mit diinnen
Zitronenscheiben belegen. Den Topf mit
400 ml Wasser auffiillen und die Weinblatt-
rélichen mit einem kleinen Teller , beschwe-
ren”. (Dies verhindert, dass die Weinblatter
sich wahrend des Garprozesses zu sehr
aufbléhen.)

Bei mittlerer Hitze und bei geschlossenem
Deckel ca. 45 Minuten lang kocheln lassen.

Vorspeisen



mit griinen Linsen
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Zutaten fiin
4 Partionen:

- 320 g Bulgur, grob

- 200 g grline Linsen,
trocken

.« 2 Zwiebeln

- 3 EL Rapsol

. 1 EL Tomatenmark

. Salz, Pfeffer

Néahrwert pro Person:
17 g Eiweil}

9 g Fett

74 g Kohlenhydrate

4 BE

499 Kcal / 2087 Kilojoule

Zulieneifung:

Linsen in Wasser ca. 30 Minuten kochen,
bis sie weich sind.

Zwiebeln klein wirfeln und im Anschluss in
Ol anschwitzen. Tomatenmark hinzugeben
und mit den Zwiebeln vermengen.

Dazu als letztes den Bulgur sowie die ab-
getropften Linsen hinzugeben und im An-
schluss mit Salz und Pfeffer wirzen.

Bei mittlerer Hitze fur ca. 20 Minuten garen.

Vorspeisen




Rates Paprikasiippchien
mit Kivihisfennen

o/

Zutaten fur
2 Santionen:

- 2 rote Paprikaschoten

- 1 Zwiebel

- 1 Knoblauchzehe

- 1 Zweig frischer
Rosmarin

- 1 EL Olivenal

+ 400 ml Wasser

- 1 EL gekoérnte
Gemusebriihe

- 1 TL Paprikapulver
Edelstf}

- 1/4 TL Paprikapulver
scharf

- 1 Spritzer flussiger
Sussstoff

- 30 g Fetakase

- 1 EL Kirbiskerne

- evtl. etwas Salz

Nahrwert pro Portion:
6 g Eiweil

9 g Fett

7 g Kohlenhydrate

6 g Ballastoffe

0 BE/KE

5 mg Cholesterin

190 mg Natrium

375 mg Kalium

145 mg Phosphor

135 Kcal / 540 Kilojoule
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Zulieneifung:

Paprikaschoten putzen, waschen und in
mittelgrof3e Stiicke schneiden.

Zwiebel abziehen, kalt waschen und fein
wdrfeln. Knoblauchzehe fein hacken.

Rosmarinzweig waschen, trockentupfen
und die Nadeln vom Zweig zupfen. Ol in ei-
nem Topf erhitzen. Zwiebel, Knoblauch und
Rosmarinnadeln darin glasig anschwitzen.

Dann die Paprikaschote zugeben und
mitdinsten. Wasser mit GemUsebriihe
mischen und in den Topf gieRRen.

Beide Paprikapulversorten zugeben und 10
bis 15 Minuten garen.

Suppe mit einem Passierstab sdmig pU-
rieren. Nach Geschmack noch etwas Salz
sowie fllssigen Stfstoff einrlihren und
abschmecken.

Fetakéase in kleine Wirfel schneiden oder
in kleine Stlicke broseln.

Suppe in zwei Teller fillen, mit Fetakédse
und Klrbiskernen garniert servieren.



Wsiatische Nudelsuppe

Zulieneifung:

Paprikaschote putzen, waschen und in
kleine Wrfel schneiden.

Champignons waschen und in Viertel oder
Scheiben schneiden.

Die Ingwerknolle schalen und in feine Strei-
fen oder Wirfel schneiden.

Zutaten ﬁw‘ Das Sesamdl in einem Topf erhitzen, Gemiise

2 Santionen: darin anbraten, Sojasauce zugeben, mi-
schen, kurz anbraten und dann mit Wasser

- 1 rote Paprikaschote aufgieRen.

. 6 Champignonkopfe

- 1/4 Ingwerknolle Glasnudeln mit einer Schere in der Mitte

- 1EL Sesamdl durchschneiden, dazugeben und 8 bis 10

- 1EL Sojasauce Minuten garen.

- 400 ml Wasser

- 60 g Glasnudeln, roh Nun Tiefkiihlerbsen in die Suppe geben, mit

- 100 g Tiefkiihlerbsen den Gewdrzen und nach Geschmack mit

- 1 Msp. Sambal Oelek, etwas fllissigem SiiRstoff abschmecken.

sehr scharf

SENERIECURCEINERINEIRS S npe in zwei Teller fillen und mit Schnitt-

Pfeffer . lauchrélichen garniert servieren.
- eine Prise Asia-Jodsalz

. etwas flussiger StRstoff
nach Geschmack
- Schmittlauchrélichen

Nahrwert pro Stick:
10 g Eiweil3

6 g Fett

31 g Kohlenhydrate
(davon 18 g
anrechnungspflichtig)
9 g Ballastoffe
1,5BE/1,8KE

0 mg Cholesterin

28 mg Natrium

620 mg Kalium

205 mg Phosphor
220 Kcal




Zutaten ﬂwt

2 Pontionen:

- 2 gleich groRRe
Chinakohlblatter

. etwas Salz

- 300 g frisches
Seelachsfilet

- 1 Eiweif’

- 100 g Schmand, 20% Fett

. etwas weiler Pfeffer

. 30 g Seelachsschnitzel
in Ol

- 1 unbehandelte Zitrone

- 50 g fettreduzierte
Sahne zum kochen,
max. 17% Fett

- 100 ml fettarme Milch,
1,5% Fett

- 1 EL Weizenstarke

- Ausserdem Alufolie,
Auflaufform,
2 feuerfeste Tassen

Nahrwert pro Portion:
34 g Eiweif’

21 g Fett

12 g Kohlenhydrate

0 g Ballastoffe

0,7 BE/ KE

115 mg Cholesterin
340 mg Natrium

700 mg Kalium

355 mg Phosphor

375 Kcal / 1.500 Kilojoule

Zulieneifung:

Backofen auf 180 C° (Umluft: 160 C°,
Gas: Stufe 2) vorheizen.

Chinakohlblatter in kochendem Salzwasser
drei Minuten blanchieren, kalt abschrecken,
abtropfen und die mittlere dicke Rippe
keilférmig herausschneiden.

Fisch in kleine Wirfel schneiden, mit zu
steifem Schnee geschlagenen Eiweilk und
der Halfte des Schmands purieren, salzen,
pfeffern. Seelachsschnitzel auf einem Sieb
gut abtropfen lassen, mit restlichem Sch-
mand in einer Extraschissel purieren.

Aus reil¥fester Alufolie zwei kleine Beutel
formen. Jeweils mit einem Chinakohlblatt
auskleiden.

2/3 der hellen Fischfarce einschichten, mit
einem Teeloffel eine Mulde hineindricken.
Rosa Fischfarce in die Mulden verteilen,
mit restlicher heller Farce abdecken und
Uberstehenden Chinakohl dartiber schlagen.
Beutel fest schliefden, in Tassen setzen,
dann in eine Auflaufform und mit Wasser
aufgielRen, so dass die Tassen halb bedeckt
sind. 35 Minuten garen.

Zitronen heif$ waschen, trocknen und Schale
abreiben. Zitronen anschliefiend auspres-
sen, Saft und Schale einmal kurz aufkochen
lassen. Mit Sahne und Milch aufgief3en,
aufkochen, mit angerihrter Starke binden.
Zitronensauce mit einem Plrierstab
schaumig aufschlagen, mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Fischballchen aus dem Wasserbad nehmen,
aus der Folie wickeln, mit einem scharfen

Messer halbieren. Auf zwei Tellern anrichten,
mit Zitronenschaum angiefRen und servieren.




Spinatas

uf mit

HKinschtomaten und Hantoffeln

2 Santionen:

- 250 g Tiefkuhlspinat

. 8 Kirschtomaten,
ca. 150 g

- 75 g Fetakase

- 4 gekochte mittelgroRe
Kartoffeln vom Vortag,
ca. 400 g

. 300 g Magerquark

- 150 g Naturjoghurt,
1,5 %Fett

. 2 Eier

- etwas Salz, Pfeffer

- 1 Msp. Sambal Oelek,
sehr scharf

- eine Prise Muskatnuss

- eine Prise Asia-Jodsalz

- 1 mittelgroRe Auflaufform

Nahrwert pro Stick:
23 g Eiweil3

6 g Fett

20 g Kohlenhydrate

4 g Ballastoffe
1,2BE/15KE

120 mg Cholesterin
360 mg Natrium

1030 mg Kalium

390 mg Phosphor
225 Kcal /900 Kilojoule

Spinat in einem Sieb auftauen und gut
ausdricken.

Den Backofen auf 160 °C (Umluft: 150 °C,
Gas: Stufe 2) vorheizen.

Kirschtomaten waschen und halbieren, Fe-
takése zerbroseln, beides zur Seite stellen.

Gekochte Kartoffeln in mittlere Scheiben
schneiden, zur Seite stellen.

Quark, Joghurt, Eier und Gewdrze in einer
Schissel mit dem Spinat mischen und
abschmecken.

Die Halfte der Spinatmasse in die Form
fullen. Die gekochten Kartoffelscheiben
darauf verteilen.

Restliche Spinatmasse darlberstreichen.
Halbierte Kirschtomaten mit der Schnitt-
flache nach unten auf dem Spinat verteilen.

Mit Fetakédse bestreuen und eine Stunde im
Ofen backen, bis der Auflauf fest und leicht
gebraunt ist.




Hakas-slango-Eis

-

2 Santionen:

- 150 ml Kokosmilch

. 2—-4 EL StreusURe auf
Aspartambasis

- 1/2 Papaya (ca. 150 g)

- 1/2 Mango (ca. 100 g)

- 1-2 EL Limettensaft

- 1 EL Kokosraspeln

- Minzeblatter

Nahrwert pro Portion:
2 g Eiweil3

4 g Fett

18 g Kohlenhydrate

4 g Ballastoffe

0,5 BE/ 0,6 KE

0 mg Cholesterin

40 mg Natrium

610 mg Kalium

60 mg Phosphor

115 Kcal / 460 Kilojoule

> (&)

Vigkht

Zulieneifung:

Die Kokosmilch in eine Schissel geben
und mit der Streustfde wirzen. Mit dem
Schneebesen so lange rihren, bis sich die
StreusiRe komplett aufgeldst hat.

Papaya und Mango halbieren. Aus der
Papaya die Kerne mit einem Loffel heraus-
kratzen. Dann Papaya und Mango schalen.
Die Mango vom Kern abschneiden.

Von der halbierten Papaya zwei Streifen

fur die Garnitur abschneiden und zur Seite
stellen. Mango- und Papayafruchtfleisch
grob zerkleinern und in ein hohes Rihrgefaf3
geben.

Jetzt den Limettensaft und die geslfite
Kokosmilch zugeben. Mit einem Purierstab
alles sehr fein plrieren. Die Masse in eine
Schale fullen, fest verschlieffen und etwa
3 Stunden im Gefrierfach kalt stellen.

Einmal stlindlich mit einem Loffel durch-
ruhren, damit die Masse sémig bleibt.

Anschlie3end zwei Teller mit Kokosraspeln
bestreuen. Mit einem Eisportionierer aus
der Masse Kugeln ausstechen und auf die
beiden Teller setzen.

Mit den Papayastreifen und den Minze-
blattern garniert servieren.




Bisquitralle mit
Basilibum-Exdbieer-Creme

Zutaten fin
10 Stiick:

- 4 kalte Eier

- 60 g Zucker

- eine Prise Salz

- 30 g Weizenmehl

- 30 g Speisestarke

- 3-5 EL SreusufRRe auf
Aspartambasis

. 4 Blatt weifse Gelatine

- 2 Limetten, unbehandelt

- 8 Zweige Basilikum

. 250 g Magerquark

. 250 g Erdbeeren

- 250 g fettreduzierte
Sahne zum schlagen,
max. 19% fett

- etwas fllssiger Slssstoff

- Backpapier

Nahrwert pro Stick:
7 g Eiweil®

7 g Fett

14 g Kohlenhydrate
(davon 7 g Zucker)

1 g Ballastoffe
1,1BE/1,4KE

95 mg Cholesterin

45 mg Natrium

110 mg Kalium

110 mg Phosphor
150 Kcal / 600 Kilojoule

Zulieneifung:

Backofen auf 200 °C (Umluft: 180 °C, Gas:
Stufe 3) vorheizen.

Eier trennen, EiweiR mit der Hélfte des
Zuckers und Salz zu steifem Schnee schla-
gen. Eigelbe mit restlichem Zucker schaumig
schlagen. Mehl und Starke in die Masse
sieben, gut mischen. Ein Drittel des Ei-
schnees zugeben und glatt rihren, Ubrigen
Eischnee unterheben.

Backblech mit Backpapier auslegen. Teig ca.
1 cm dick aufs Blech streichen, 10 Minuten
backen. Zwischenzeitlich Gelatine in kaltem
Wasser einweichen.

Limetten heif3 abwaschen, Schale fein ab-
reiben, Saft pressen, in einen Topf geben.
Saft mit 3 bis 4 Essloffeln StreustiRe im
Topf erhitzen. Weiche, ausgedrlckte
Gelatine zugeben, unter Rihren auflésen,
abkulhlen lassen. Basilikum abbrausen, Blat-
ter von den Stielen zupfen, trockentupfen,
feinhacken.

Quark in einen Mixer geben, Basilikum-
blatter und Gelatinemasse dazu, feinplrieren,
in eine Schussel fillen, 30 Minuten kalt-
stellen. Ein feuchtes Handtuch mit Streu-
slRe bestreuen. Fertiggebackenen Teig mit
der Papierseite nach oben aufs Tuch stlrzen.
Papier abziehen, vorsichtig aufrollen, ab-
kihlen lassen.

Erdbeeren kleinwdrfeln. Sahne steif schla-
gen, unter die angelierte Quarkmasse
ziehen, nach Geschmack mit StRstoff
abschmecken.

Bisquit auseinanderrollen, Creme gleich-
maRig darauf streichen, Erdbeeren dartber
streuen. Bisquit einrollen, 2 Stunden kalt
stellen.
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