Ostorroichs Lifestyle-Magazin fir Korpor, Goist & Seclo

WELLNESS

M AGAZIN

(http://wellness-magazin.at)

= AKTUELL — Sardinien im SegelFieber (.. Q&

Home (http://wellness-magazin.at) ?

Health (http://wellness-magazin.at/category/health/)

Auch Diabetiker genieBen gerne!
& Elisabeth Stadlbauer (http://wellness-
magazin.at/author/lisi/)

® 15. September 2015

& Health (http://wellness-
magazin.at/category/health/)

Tina Ganser hat fiir Sie die besten Genusstipps
zusammengefasst

Sie ist selbstandige Ernahrungswisenschafterin,
verfasst Koch- und Backbucher, halt Vortrage,
Workshops und Backkurse ab. Sie pladiert da-
far, den Zuckeranteil dank Zuckeralternativen
deutlich reduzieren, es gibt aber auch weitere
Strategien:

Sparen (http://wellness-magazin.at/tag/spa-
ren/) Sie beim Fett! Bei Rezepten mit pflanzli-
chem Ol kdnnen Sie die Halfte der angegebe-
nen Fettmenge mit Mineralwasser ersetzten.
Sie kdnnen bis zur Halfte der Fettmenge durch
die doppelte Menge an Topfen tauschen.

Anteil an Vollkornmehl schrittweise erhé-
hen! Es lasst den Blutzuckerspiegel nicht so
rasch ansteigen! Zum Einsteigen zwei Teile han-
delsubliches Mehl, ein Teil Vollkornmehl. Voll-
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kornmehl braucht mehr FlUssigkeit. Geben Sie
einen Schuss Mineralwasser dazu oder reduzie-
ren Sie die MehImenge.

Rechen- & Dosierhilfe

1 TL Zucker = 8 Tropfen Sul3stoff
15 g Zucker = 25 Tropfen SuR3stoff
65 g Zucker = 1 TL SURstoff (5 ml)
4-5 g Zucker = 1 SURstofftablette
100 g Zucker= 10 g Streusul3e

10 g Stevia = 100 g Zucker

| DAS OSTERREICHISCIE

(http://wellness-magazin.at/wp-con-

tent/uploads/2015/09/diabetiker_backbuch.jpeg)Tina

Ganser:

Das dsterreichische Diabetiker-Backbuch neu.Ge-
sund (http://wellness-magazin.at/tag/gesund/), ge-
nussvoll, gut;

Krenn Verlag 19,90 €

TEILEN AUF:
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Welche Themen interessieren Sie
am meisten?

' Reise & Freizeit
~ Partnerschaft & Sex

~ Gesundheit & gesundes Essen

abstimmen|

View Results
Poll total votes: 27
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