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Schlemmen und Genief3en trotz Zucker-
krankheit? In unserem neuen Teil der
Serie ,,Easy Eating® erfahren Sie alles liber
die spezielle Erndhrung bei Diabetes.

Text & Rezepte: MSc. Tina Ganser, selbststindige Erndhrungswissenschaftlerin
Rezeptfotos: Sonja Priller, Styling: Franz Karner

(/l [ WAS IST DIABETES?
A ﬁ-" Diabetes mellitus — im Volksmund Zuckerkrankheit

genannt — ist eine Stoffwechselerkrankung und betrifft den
Zuckerstoffwechsel des Blutes. Zucker wird von diversen
wativen wie etwa ScBstolle oder Stevia. Sie bepotigern Zellen unseres Koérpers zur Energiegewinnung benétigt.
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Das Hormon Insulin ist der einzige Stoff in unserem
Korper, der Zucker aus dem Blut in die Zellen weiter-
FM{@W@&K transportieren kann. Bei Diabetikern ist diese Funktion

gestort oder vermindert. Der Zucker bleibt im Blut und es
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ERNAHRUNG ALS
ZENTRALES THEMA*

Diabetiker konnen trotz ihrer Erkrankung mithilfe drztlicher
Behandlung, gesunder, ausgewogener Ernédhrung und
regelmifliger Bewegung ein fast normales Leben fithren.
Vorbei ist die Zeit der strengen Regeln und diabetesgerech-
ten Didten. Heutzutage weif3 man, dass sich die Erndhrung
eines Diabetikers mit der vollwertigen ausgewogenen
Erndhrung eines Nicht-Diabetikers vergleichen ldsst.

Lassen Sie Ihren Teller wie einen Regenbogen aussehen und
verwenden Sie viel buntes Obst und Gemiise. Greifen Sie
zu Lebensmitteln mit einem hohen Ballaststoffgehalt, also
zu Vollkornprodukten oder auch Hiilsenfriichten. Essen Sie
nicht zu fettreich und achten Sie auf gesunde Fettquellen
wie pflanzliche Ole, Fisch oder Niisse.
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Diobetiker wissern mickt auf ihrein Sotnntags-

- kuchen vertichten. e Sie sebst dew Schee-
besewn it die Hond nehuen, konnen Sie Zucker-
vind Fcﬁ‘meugc der Backware bestinuein
(reduviierein Sie 1.5, die ?uCkLkw‘Lv\ﬂt auf SO
vind sCBein dein Rest wit SCBstof]). Avch aucker-
vind {dﬁcduﬂiuﬁu kuche so(tein Dinbetiker
jcdoc(n ek in MoBera genieber.

* Die Erndhrung hingt vom Diabetestyp ab. So miissen Diabetiker des Typs 1
auf die aufgenommene Kohlenhydratmenge bzw. auf Broteinheiten achten.
Diese Informationen ersetzen keine Erndhrungsberatung durch einen Arzt oder
Diditologen, konsultieren Sie daher einen Experten.

** Diabetes ist eine ernsthafte Erkrankung. Konsultieren Sie fiir eine umfang-
reiche Beratung und Behandlung unbedingt Ihren Arzt. In allen dsterreichischen
Bundeslindern gibt es Diabetes-Ambulanzen, eine Liste finden Sie auf der
Website der Osterreichischen Diabetes Gesellschaft.
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DIABETES IST NICHT
GLEICH DIABETES™**

Unterschieden wird zwischen Diabetes Typ 1 und
Diabetes Typ 2, wobei es noch Sonderformen wie den
Schwangerschaftsdiabetes gibt.

Diabetes Typ 1 wird auch Jugenddiabetes genannt und
tritt meist bereits in jungen Jahren auf. Der Koérper
kann in der Regel kein Insulin mehr produzieren, ein
absoluter Mangel liegt vor.

Diabetes Typ 2 wird auch Altersdiabetes genannt und tritt
meist erst in héherem Alter auf. Der Koérper produziert
zwar noch Insulin, jedoch meist zu wenig. Hauptursache:
schlechter Lebensstil (u.a. zucker- und fettreiche Kost,
erhohter Blutdruck, erhohte Blutfettwerte, Bewegungs-
mangel). 90 % der Typ-2-Diabetiker sind tibergewichtig.

ZUCKER ADE?

Zum Gluck nicht! Laut Weltgesundheitsorganisation
konnen bis zu 5 % der Gesamtkalorienmenge pro Tag
aus freiem Zucker (z.B. Haushaltszucker, Honig,
Agavendicksirup, Fruchtsaftkonzentrat) stammen.

Es miissen dabei sowohl selbst gestfite Lebensmittel als
auch verarbeitete Speisen und Getrinke (z.B. Kekse,
Schokolade, Desserts, Limonade) bertlicksichtigt werden.
So hat z.B. ein Glas Apfelsaft gespritzt (250 ml) im
Schnitt 16 Gramm Zucker.
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QUINOASALAT

mit Schafskdse, Kichererbsen
& Berberitzen

[
!

Fiir 4 Personen

200 g roter Quinoa

350 ml klare Gemiisesuppe

2 kleine rote Zwiebeln

1 kleiner Granatapfel

200 g Kichererbsen

40 g Pinienkerne

200 g Schafskise

40 g Berberitzen

3 EL Olivenél

1 Limette

Salz, Pfeffer

1. Quinoa unter heiflem Wasser abspiilen
und mit Gemiisesuppe rund 15 Min. bei
mittlerer Hitze kocheln. AnschlieBend 10 Min.
ausquellen lassen.

2. In der Zwischenzeit Zwiebeln schilen
und in feine Ringe schneiden. Granatapfel
halbieren und mit einem Loffel die Kerne
herauskratzen. Achtung, das kann spritzen!

3. Quinoa mit Zwiebeln, Granatapfelkernen
und Kichererbsen vermengen und auf einer
Platte bzw. einem grofien Teller anrichten.

4. Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett
goldgelb anrosten.

5. Zerbroselten Schafskise tiber den
Quinoasalat verteilen. Zuletzt mit Pinien-
kernen und Berberitzen bestreuen. Mit
Olivendl und Limettensaft betrdufeln. Nach
Geschmack salzen und pfeffern.

G35 Min 3 Hobbykoch

006

* Ohne Chutney. Die Toleranzgrenze ist bei jedem
Betroffenen unterschiedlich. Dieses Gericht wird in den
meisten Fillen gut vertragen.

T199:
Servieren Sie dozu ¢in Chutney (2. Manop-
chuney, sicne Pezept rechis) oder Pesto.

Tngo: Quinoa 1St eine hochwertioe
EiweiRquele und reich on Eisen sowie
Magnesivm.
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MANGO-
CHUTNEY

Fiir 2 Gliaser a 250 ml
2 Mangos aca. 500 g
2 kleine Zwiebeln
20 g frischer Ingwer
1 kleine Chilischote
100 g Gelierzucker
6 EL Apfelessig
1 Lorbeerblatt
1 Stange Zimt
1 TL Kreuzkiimmel
/> TL Koriandersamen

1. Mangos schilen und Fruchtfleisch
wiirfelig schneiden. Zwiebeln schilen und
fein wiirfelig schneiden. Ingwer schélen und
reiben. Chilischote fein hacken.

2. Alle Zutaten zusammen in einen Topf
geben und bei mittlerer Hitze fiir rund
10 Min. kocheln lassen, bis die Mango schon
weich ist. Lorbeerblatt und Zimt entfernen,
mit einem Mixer etwas piirieren.

3. Chutney sofort heif3 in vorbereitete
Glaser fiillen, verschrauben und auf den Kopf
gestellt auskiihlen lassen.

® 45 Min % ¥ Hobbykoch

T1Pf:

Sterilisieren Jie die Gldser vor dem
Aotillen. Dozu Glaser und Deckel it
kochend Weiem Wosser ousspilen
und umoaedrent oud €inem sauberen
Fiachentuch obtropfen lassen.

BUCHWEIZEN-
KARTOFFEL-
PFANNE

mit Rindfleisch, griinem Spargel
& Karottensalat

Fiir 4 Personen
Fiir das Pfannengericht:
100 g Buchweizen
500 g Babykartoffeln
350 g griiner Spargel
2 Friihlingszwiebeln
300 g Gulaschfleisch
Sonnenblumendl
/2 TL Kiimmel, gemahlen
Salz, Pfeffer
Fiir den Salat:
500 g Karotten
2 EL Apfelessig
1 EL Zitronen- oder Limettensaft
3 Tropfen Siif3stoff
> TL Salz
2 EL Sonnenblumenél

1. Buchweizen waschen und mit der doppel-
ten Menge Wasser bissfest kochen. Danach
abseihen. Kartoffeln schélen und in reichlich
Wasser bissfest garen, in Scheiben schneiden.

2. Fiir den Salat Karotten fein raspeln.
Essig, Zitronensaft, Stif3stoff, Salz und
Sonnenblumendl mit 1 ELL Wasser verriihren,
tiber den Karottensalat giefien und gut
vermischen.

3. Das untere Drittel des Spargels schilen
und die Enden abschneiden. Schrig in ca.

4 cm lange Stiicke schneiden. In kochendem
Salzwasser fiir ca. 2 Min. bissfest garen.
Friihlingszwiebeln putzen und in feine Ringe
schneiden.

4. Gulaschfleisch in kleinere Stiicke schnei-
den und in einer Pfanne mit erhitztem Ol
scharf anbraten. In Alufolie gewickelt beiseite
stellen. Im Bratriickstand Friihlingszwiebel-
ringe glasig diinsten, Kartoffelscheiben
hinzugeben und auf beiden Seiten 3—5 Min.
anbraten. Buchweizen, Rindfleisch und
Spargel hinzugeben und fiir weitere
5-10 Min. braten. Mit Kiimmel, Salz und
Pfeffer wiirzen.

5. Buchweizen-Kartoffel-Pfanne mit
Karottensalat servieren.

G35 Min K ¥ Hobbykoch

OOODG

* Die Toleranzgrenze ist bei jedem Betroffenen
unterschiedlich. Dieses Gericht wird in den meisten
Fllen gut vertragen.

Enkauts-TTPP:

00 Jporoel zu ca. B % ous Wasser bestent
ist ¢s ichtlg, n frisch zu Fauken:
Achten Jie doroud; dass er wicht broun
getdrbt ist und die Schnitistellen frisch
sind. Weiters sollte er fest sein und sich
nicht leicht biegen lassen.



AMERICAN
CHEESECAKE

mait Erdbeeren

Fiir 14 Stiick, 1 Tortenform (0 26 cm)
Fiir den Boden:

¢ 1 Vanilleschote

* 80 g Butter

220 g Zwieback zUcrertrel

Fiir die Fiillung:

* 350 g Erdbeeren

* 50 g Gelierzucker

* 600 g Joghurt-Frischkise

* 1TL Stevia ()5 Jireusifpe erhaltlich

¢ 2 Eier

Fiir das Topping:
* 150 g Mascarino des v\efp@mm\'\c\f\ev\
100 g Schlagobers ;50000

Vviascorivo st die

1. Vanilleschote ldngs aufschneiden und mit
einem Messer das Mark herauskratzen. Butter
zerlassen, kurz auskiihlen lassen und das
Vanillemark einrtihren.

2. Zwieback in einer Kiichenmaschine
zerkriimeln und mit der fliissigen Vanille-
Butter gut vermischen. Alternativ konnen Sie
den Zwieback auch in ein Gefriersackerl
flillen und mit einem Nudelwalker zu kleinen
Kriimeln verarbeiten. Boden einer Tortenform
mit Backpapier auslegen, die Kriimelmasse
gleichmiflig auf dem Boden verteilen und gut
andrticken. Fiir rund 30 Min. im Kiihlschrank
kalt stellen.

3. Backofen auf 160°C (Ober-/Unterhitze;
Umluft 145°C) vorheizen.

4. Fiir die Fiillung 250 g Erdbeeren
waschen, das Griin entfernen und die Friichte
vierteln. In einem Topf mit 3 ELL Wasser und
Gelierzucker aufkochen lassen. Bei mittlerer
Hitze so lange kdcheln lassen, bis die Masse
leicht geliert und sich das Wasser etwas
einreduziert. Auskiihlen lassen.

5. Frischkise mit Stevia zu einer glatten
Creme verriihren und nacheinander die Eier
hinzufiigen. Dabei immer wieder den Teig,
der an den Réndern haftet, mit einem
Teigschaber herunterkratzen.

6. Die Erdbeeren auf dem gekiihlten
Kriimelboden verteilen, die Frischkidsecreme
dartibergieflen und die Oberfliche glatt
streichen. Fiir ca. 30 Min. im Ofen backen.
Damit der Kuchen keinen Riss bekommt, eine
ofenfeste Schale mit Wasser in den Ofen
stellen. So trocknet der Cheesecake nicht aus
und behilt eine glatte Oberfldche.

7. Sobald der Rand briunlich und fest ist,
die Creme aber in der Mitte noch leicht
wackelt, ist der Cheesecake fertig. Aus dem
Ofen nehmen, abkiihlen lassen und im
Kihlschrank fiir 1 Stunde kalt stellen.

8. Mascarpone glatt rithren und das
geschlagene Obers mit einem Schneebesen
unterheben. Auf die Torte gielen und fiir
2-3 Stunden oder besser iiber Nacht kalt
stellen.

rrreduzierte Version [
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9. Vor dem Servieren Tortenring entfernen
und mit den restlichen fein blattrig geschnit-
tenen Erdbeeren verzieren.

® 1 Std + Kiihlzeit %Y ¥ Hobbykoch

®

* Die Toleranzgrenze ist bei jedem Betroffenen
unterschiedlich. Dieses Gericht wird in den meisten
Fillen gut vertragen.
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Tina Ganser

Krenn, 176 Seiten,
ca. 19,90 Euro
www. tinaganser. at
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