
 

Das große Diabetes Kochbuch 
 

Einfache und leckere Rezepte für eine natürliche 
Linderung von Diabetes Typ 2. Genussvoll 

schlemmen und als Diabetiker den Blutzucker im 
Griff behalten. 
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Vorwort 

Liebe Leserin, lieber Leser, 
 

als Autorin und leidenschaftliche Köchin, die stets auf der Suche nach 
neuen, inspirierenden Ideen für die Küche ist, habe ich es mir zur Aufgabe 
gemacht, die Ernährung bei Diabetes Typ 2 in den Mittelpunkt zu stellen. 
In diesem Buch findest du daher eine Vielzahl an Rezepten, die alle eines 
gemeinsam haben: Sie sind liebevoll zusammengestellt, leicht nachzuko-
chen und sie tragen dazu bei, den Blutzuckerspiegel zu regulieren und das 
Wohlbefinden zu steigern. 
 

Das Bewusstsein für eine gesunde Ernährung hat in den letzten Jahren 
enorm zugenommen und es wird immer deutlicher, dass es kaum einen 
besseren Weg gibt, unserem Körper Gutes zu tun, als durch eine bewusste 
Lebensmittelauswahl. Das Ziel dieses Buches ist es, dich auf deinem per-
sönlichen Weg zu einem gesunden Lebensstil zu begleiten und dir zu zei-
gen, dass eine Ernährung, die auf Diabetes Typ 2 abgestimmt ist, nicht be-
deutet, dass du auf Genuss verzichten musst. Ganz im Gegenteil: Die Re-
zepte in diesem Buch beweisen, dass eine diabetesfreundliche Ernährung 
und Genuss Hand in Hand gehen können. 
 

Ich hoffe, dass du durch dieses Kochbuch die Freude am Entdecken und 
Ausprobieren neuer Rezepte findest. Denn am Ende des Tages geht es 
nicht nur darum, was wir essen, sondern auch darum, wie wir es zuberei-
ten und genießen. Es ist die Leidenschaft, die Hingabe und die Liebe, die 
wir in die Zubereitung unserer Mahlzeiten stecken, die sie zu etwas Beson-
derem machen. 
 

Nun wünsche ich dir viel Spaß beim Ausprobieren der Rezepte und beim 
Entdecken neuer Lieblingsgerichte. Möge dieses Buch dich auf deinem 
Weg zu einem gesunden und genussvollen Lebensstil begleiten. 
 

Deine Carina Lehmann  
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Anmerkung zu den Rezepten 

Du magst dich fragen, warum in diesem Kochbuch auf Bilder verzichtet 
wurde. Eine ungewöhnliche Wahl, das ist mir bewusst, denn wir leben in 
einer visuell stark orientierten Welt, in der ein Bild oft mehr als tausend 
Worte zu sagen scheint. Doch gerade im Kontext der Kulinarik glaube ich, 
dass diese bildlastige Herangehensweise uns manchmal die Möglichkeit 
nimmt, unsere eigene kreative Interpretation zu entwickeln und uns auf 
das Wesentliche zu konzentrieren: den Geschmack, die Aromen und die 
Freude am Kochen. 
 

Stell dir vor, du blätterst durch ein Kochbuch, siehst ein wunderbares Foto 
eines Gerichts und denkst: „Das möchte ich kochen“. Das Bild setzt eine 
Erwartung. Es formt eine Vorstellung davon, wie das Endergebnis ausse-
hen sollte. Doch was passiert, wenn dein Gericht nicht genau so aussieht 
wie auf dem Bild? Fühlst du dich dann als hättest du versagt? Dabei geht 
es beim Kochen doch eigentlich um den Prozess, die Erfahrung und letzt-
endlich den Geschmack – nicht um die Perfektion eines Food-Fotos. 
 

In diesem Kochbuch fehlen die Bilder bewusst. Ohne Bilder bist du frei, dir 
eigene Vorstellungen zu machen, wie dein Gericht aussehen könnte. Du 
hast die Freiheit, zu experimentieren, zu variieren und dein eigenes, ein-
zigartiges Gericht zu kreieren. 
 

Zusätzlich lege ich großen Wert darauf, dass du das Kochen als kreativen 
Prozess erlebst. Jedes Gericht, das du zubereitest, ist Ausdruck deiner Per-
sönlichkeit, deiner Vorlieben, deines Geschmacks. Ohne vorgefertigte Bil-
der bist du der Künstler, der sein eigenes Kunstwerk schafft – einzigartig 
und individuell. 
 

In diesem Sinne lade ich dich ein, dich auf diese besondere kulinarische 
Reise einzulassen. Lass dich von deiner Vorstellungskraft und deinen Ge-
schmacksknospen leiten, nicht von Hochglanzbildern. Ich bin sicher, du 
wirst dabei ganz neue Seiten des Kochens entdecken. 
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Frühstück 

Haferflocken mit Beeren und Nüssen 

Zubereitungszeit: 15 Minuten 

Portionen: 1 Person 

Zutaten: 
• 50 g Haferflocken 

• 200 ml Mandelmilch, unge-
süßt 

• 50 g gemischte Beeren (z.B. 
Heidelbeeren, Himbeeren, 
Brombeeren) 

• 1 TL Walnussöl 

• 10 g Mandeln, grob gehackt 

• 10 g Walnüsse, grob gehackt 

• 1 TL Chiasamen 

• 1 EL Naturjoghurt (bis 3,5 % 
Fett) 

• 1 Apfel, gewürfelt 

Zubereitung: 
1. In einem kleinen Topf die Mandelmilch erhitzen, aber nicht zum Ko-

chen bringen. 
2. Haferflocken zur warmen Mandelmilch geben und unter ständigem 

Rühren 5-7 Minuten kochen lassen, bis sie weich sind und die Flüssig-
keit aufgenommen haben. 

3. In der Zwischenzeit die Beeren waschen und gut abtropfen lassen. 
Den Apfel in kleine Würfel schneiden. 

4. Die gehackten Mandeln und Walnüsse in einer Pfanne ohne Fett leicht 
anrösten, bis sie duften. Dabei ständig umrühren, um ein Anbrennen 
zu verhindern. 

5. Den Haferbrei vom Herd nehmen und das Walnussöl unterrühren. 
6. Den Haferbrei in eine Schüssel geben und mit Beeren, Apfelwürfeln, 

gerösteten Nüssen und Chiasamen belegen. 
7. Zum Schluss einen EL Naturjoghurt obendrauf setzen. 



10 

Roggen-Vollkornbrot mit Putenbrustaufschnitt 

Zubereitungszeit: 15 Minuten 

Portionen: 1 Person 

Zutaten: 
• 2 Scheiben Roggen-Voll-

kornbrot 

• 3 Scheiben Putenbrustauf-
schnitt 

• 1 kleiner Apfel, gewaschen 
und in dünne Scheiben ge-
schnitten 

• 1 Handvoll gemischter Salat 
(z.B. Rucola, Kopfsalat) 

• 2 EL Quark (bis 20 % Fett) 
• 1 TL Rapsöl 
• Eine Prise Pfeffer und Salz 

• Einige Mandelsplitter 

• 1 TL gehackte Walnüsse 

Zubereitung: 
1. Das Roggen-Vollkornbrot leicht rösten, damit es etwas knuspriger 

wird. 
2. In der Zwischenzeit den Quark in einer kleinen Schüssel mit Rapsöl, 

Pfeffer und Salz glatt rühren. 
3. Die gerösteten Brotscheiben mit der Quarkmischung bestreichen. 
4. Die Apfelscheiben gleichmäßig auf einer der Brotscheiben verteilen. 
5. Den gemischten Salat darüber streuen. 
6. Die Putenbrustaufschnittscheiben darauf legen. 
7. Zum Schluss mit Mandelsplittern und gehackten Walnüssen be-

streuen. 
8. Die zweite Brotscheibe darauflegen und leicht andrücken. 
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Spinat-Omelett mit Feta 

Zubereitungszeit: 15 Minuten 

Portionen: 1 Person 

Zutaten: 
• 2 Bio-Eier 

• 100 g frischer Spinat, gewa-
schen und grob gehackt 

• 50 g Feta, zerkrümelt 

• 1 kleine Tomate, gewürfelt 

• 2 EL natives Olivenöl extra 

• 2 EL Mandelmilch, ungesüßt 

• 1 EL gehackte Walnüsse 

• Salz und Pfeffer nach Ge-
schmack 

• 1 TL Butter (zum Braten) 

Zubereitung: 
1. Schlage die Eier in einer Schüssel auf und verquirl sie gut mit der Man-

delmilch. Würze mit Salz und Pfeffer. 
2. In einer Pfanne das Olivenöl auf mittlerer Hitze erhitzen und den Spi-

nat hinzufügen. Dünste den Spinat kurz an, bis er leicht welk wird. 
3. Füge die gewürfelte Tomate zum Spinat in die Pfanne hinzu und lass 

sie für 1-2 Minuten mitdünsten. 
4. Reduziere die Hitze auf ein Minimum und gebe die Eier-Milch-Mi-

schung über das Gemüse in die Pfanne. Verteile den zerkrümelten Feta 
gleichmäßig darüber. 

5. Lass das Omelett langsam stocken, ohne es zu rühren. Das dauert 
etwa 5-7 Minuten. 

6. Wenn das Omelett fast fest ist, aber oben noch leicht flüssig, klapp es 
vorsichtig mit einem Pfannenwender in der Mitte zusammen. 

7. Brate das Omelett für weitere 2 Minuten, bis es vollständig durchge-
gart ist. 

8. Zum Schluss legst du das Omelett auf einen Teller und bestreust es mit 
den gehackten Walnüssen.  
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Vollkornmüsli 
Zubereitungszeit: 10 Minuten 

Portionen: 1 Person 

Zutaten: 
• 50 g Haferflocken 

• 150 g Naturjoghurt (bis 3,5 
% Fett) 

• 8 frische Erdbeeren, gewa-
schen und halbiert 

• 10 g Walnüsse, grob gehackt 

• 10 g Mandeln, grob gehackt 

• 1 Kiwi, geschält und gewür-
felt 

• 1 EL Kürbiskerne 

• 1 EL Sonnenblumenkerne 

• 1 TL Rapsöl 
• Ein kleiner Spritzer Bio-Zit-

ronensaft 

Zubereitung: 
1. Nimm eine Schüssel und füge die Haferflocken hinzu. 
2. Gib den Naturjoghurt darüber und vermische alles gut miteinander. 
3. Lege die Erdbeerhälften und die gewürfelte Kiwi darüber. 
4. In eine kleine Pfanne gibst du das Rapsöl und röstest die Walnüsse, 

Mandeln, Kürbiskerne und Sonnenblumenkerne leicht an, bis sie gold-
braun sind. Achte darauf, dass sie nicht verbrennen. 

5. Streue die gerösteten Nüsse und Kerne über das Müsli. 
6. Optional kannst du noch einen Spritzer Zitrone darüber geben. Guten 

Appetit!  
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Quinoa-Pfanne mit Gemüse 

Zubereitungszeit: 25 Minuten 

Portionen: 1 Person 

Zutaten: 
• 60 g Quinoa, gründlich ge-

waschen 

• 100 ml Wasser 

• 50 g Brokkoli, in kleine 
Röschen zerteilt 

• 50 g Paprika, gewürfelt 

• 50 g Zucchini, in Scheiben 
geschnitten 

• 2 EL Kirschtomaten, halbiert 

• 1 EL Mandeln, grob gehackt 

• 50 g Hühnerbrust, in kleine 
Stücke geschnitten 

• Salz und Pfeffer nach Ge-
schmack 

• 1 TL Kokosöl zum Braten 

• 2 EL Frischkäse (bis 20 % 
Fett) 

Zubereitung: 
1. Bring das Wasser in einem Topf zum Kochen. Gib das Quinoa dazu, re-

duziere die Hitze und lass es etwa 15 Minuten köcheln, bis das Quinoa 
weich ist und das Wasser absorbiert wurde. Dann vom Herd nehmen 
und beiseite stellen. 

2. Während das Quinoa kocht, erhitzt du in einer Pfanne das Kokosöl. 
Füge die Hühnerbruststücke hinzu und brate sie von allen Seiten gold-
braun an. 

3. Gib den Brokkoli, die Paprika und die Zucchini in die Pfanne und 
dünste alles für 5-7 Minuten, bis das Gemüse weich, aber noch bissfest 
ist. 

4. Mische jetzt das Quinoa und die halbierten Kirschtomaten unter das 
Gemüse in der Pfanne. Lass alles nochmals 2-3 Minuten köcheln. 

5. Zum Schluss rührst du den Frischkäse unter und schmeckst das Ge-
richt mit Salz und Pfeffer ab. Dann streue die gehackten Mandeln dar-
über.  
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Käse-Omelette mit Tomaten 

Zubereitungszeit: 15 Minuten 

Portionen: 1 Person 

Zutaten: 
• 2 Bio-Eier 

• 1 mittelgroße Tomate, ge-
würfelt 

• 30 g Käse (bis 45 % Fett i. 
Tr.), gerieben 

• 1 EL gehackte frische Kräu-
ter (z.B. Petersilie oder Basi-
likum) 

• 2 EL natives Olivenöl extra 

• 1 EL Wasser 

• Eine Prise Salz und Pfeffer 

• 1 EL Mandeln, grob gehackt 

• 2 EL Rucola oder Spinat, ge-
waschen und grob gehackt 

Zubereitung: 
1. Schlage die Eier in eine Schüssel, füge das Wasser hinzu und würze mit 

Salz und Pfeffer. Verquirle die Eiermischung gut, bis sie leicht schau-
mig ist. 

2. Erhitze das Olivenöl in einer mittelgroßen Pfanne bei mittlerer Hitze. 
Gib die gewürfelte Tomate in die Pfanne und brate sie für 2-3 Minuten, 
bis sie weich, aber nicht matschig ist. 

3. Streue die gehackten Mandeln und Kräuter über die Tomaten in der 
Pfanne und verteile sie gleichmäßig. 

4. Gieße die Eiermischung über die Tomaten, Mandeln und Kräuter in der 
Pfanne. Lass das Ei etwa 2 Minuten stocken, ohne es umzurühren. 

5. Sobald die Eiermasse an den Rändern fest ist, aber in der Mitte noch 
leicht flüssig, streue den geriebenen Käse darüber. 

6. Falte das Omelette mit einem Spatel in der Mitte zusammen und lasse 
es noch 1 Minute in der Pfanne, bis der Käse schmilzt. 

7. Lege das Omelette vorsichtig auf einen Teller und garniere es mit Ru-
cola oder Spinat.  
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Apfel-Zimt-Porridge mit Mandeln 

Zubereitungszeit: 15 Minuten 

Portionen: 1 Person 

Zutaten: 
• 40 g Haferflocken 

• 1 Apfel, gewürfelt 

• 1 EL Mandeln, grob gehackt 

• 200 ml Mandelmilch, unge-
süßt 

• 1 TL Zimt 

• 1 TL Kokosöl 
• 1 EL Walnüsse, grob gehackt 

• 1 EL Sonnenblumenkerne 

• Ein Schuss Bio-Milch (bis 3,5 
% Fett) oder Kokosmilch, 
ungesüßt, je nach Vorliebe 

Zubereitung: 
1. In einem Topf das Kokosöl erhitzen. Die gewürfelten Äpfel hinzufügen 

und leicht anbraten, bis sie zart und goldbraun sind. 
2. Haferflocken zum Topf hinzufügen und kurz mit den Äpfeln rösten, bis 

sie duften. 
3. Mit der Mandelmilch ablöschen. Alles gut umrühren, damit sich die 

Haferflocken in der Flüssigkeit verteilen. 
4. Bei mittlerer Hitze den Porridge köcheln lassen. Dabei regelmäßig um-

rühren, um ein Anbrennen zu verhindern. 
5. Während der Porridge köchelt, Mandeln, Walnüsse und Sonnenblu-

menkerne in einer Pfanne ohne Öl rösten, bis sie goldbraun und duf-
tend sind. Achtung, sie können schnell verbrennen! 

6. Wenn der Porridge die gewünschte Konsistenz erreicht hat, von der 
Hitze nehmen und den Zimt einrühren. 

7. Den Porridge in eine Schüssel füllen, mit den gerösteten Nüssen und 
Kernen bestreuen und nach Wunsch mit einem Schuss Milch oder Ko-
kosmilch verfeinern.  



16 

Vollkorn-Pancakes mit Kiwi-Scheiben 

Zubereitungszeit: 20 Minuten 

Portionen: 1 Person 

Zutaten: 
• 100 g Vollkornmehl (vor-

zugsweise Dinkel oder Ha-
fer) 

• 1 TL Backpulver 

• 1 Bio-Ei 
• 150 ml Bio-Milch (bis 3,5 % 

Fett) oder Mandelmilch, un-
gesüßt 

• 1 EL natives Olivenöl extra 
oder Kokosöl zum Braten 

• 1 Kiwi, geschält und in 
Scheiben geschnitten 

• Eine Prise Salz 

• Einige Walnüsse, grob ge-
hackt 

• Ein Löffel Naturjoghurt (bis 
3,5 % Fett) zum Garnieren 

Zubereitung: 
1. Vermische das Vollkornmehl, Backpulver und Salz in einer Schüssel. 
2. Schlage das Ei in einer separaten Schüssel auf und gib die Milch hinzu. 

Verrühre alles gut miteinander. 
3. Füge nun die flüssige Ei-Milch-Mischung zu den trockenen Zutaten und 

rühre alles zu einem glatten Teig. 
4. Erhitze das Öl in einer Pfanne bei mittlerer Hitze. Sobald das Öl heiß 

ist, gieße einen Schöpflöffel des Pancake-Teigs in die Pfanne. 
5. Brate den Pancake von beiden Seiten goldbraun an. Wiederhole den 

Vorgang mit dem restlichen Teig. 
6. Serviere die Pancakes mit Kiwi-Scheiben, garniere mit ein paar Wal-

nussstücken und einem Löffel Naturjoghurt. Guten Appetit! 
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Naturjoghurt mit Himbeeren und 
Sonnenblumenkernen  

Zubereitungszeit: 10 Minuten 

Portionen: 1 Person 

Zutaten: 
• 150 g Naturjoghurt (bis 3,5 

% Fett) 
• 50 g Himbeeren, frisch und 

gewaschen 

• 1 EL Sonnenblumenkerne, 
ungeröstet 

• 1 TL Chia-Samen 

• 2 EL Haferflocken 

• 1/2 Apfel, gewaschen und 
gewürfelt 

• 1 TL Mandeln, grob gehackt 

• Ein Spritzer Bio-Zitronensaft 

• 1 TL Kokosöl 

Zubereitung: 
1. Beginne mit dem Naturjoghurt und gebe diesen in eine Schüssel. 
2. Füge die Himbeeren hinzu und vermische das Ganze leicht miteinan-

der. 
3. Streue die Haferflocken und Chia-Samen über die Joghurt-Himbee-

ren-Mischung. 
4. In einer kleinen Pfanne das Kokosöl leicht erwärmen. Füge die Son-

nenblumenkerne und Mandeln hinzu und röste sie vorsichtig an, bis 
sie leicht goldbraun sind. 

5. Den gewürfelten Apfel mit dem Spritzer Zitronensaft beträufeln. Dies 
verhindert, dass der Apfel braun wird und verleiht dem Frühstück eine 
erfrischende Note. 

6. Die gerösteten Sonnenblumenkerne und Mandeln über den Joghurt 
streuen. 

7. Zum Abschluss den gewürfelten Apfel auf der Oberseite verteilen. 
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Frühstücks-Wraps mit Lachsschinken 

Zubereitungszeit: 15 Minuten 

Portionen: 1 Person 

Zutaten: 
• 2 Vollkorn-Wraps 

• 4 Scheiben Lachsschinken, 
dünn geschnitten 

• 1 EL natives Olivenöl extra 

• 50 g Spinat, frisch gewa-
schen und grob gehackt 

• 4 Erdbeeren, gewaschen 
und in Scheiben geschnitten 

• 30 g Feta, zerbröckelt 

• 2 EL Naturjoghurt (bis 3,5 % 
Fett) 

• Eine Handvoll Walnüsse, 
grob gehackt 

• Eine Prise Salz und Pfeffer 

Zubereitung: 
1. Den Spinat in einer Pfanne mit einem EL Olivenöl bei mittlerer Hitze 

leicht andünsten, bis er zusammenfällt. Vom Herd nehmen und bei-
seite stellen. 

2. Den Naturjoghurt in eine kleine Schüssel geben und mit Salz und Pfef-
fer abschmecken. Gut umrühren. 

3. Nun geht‘s ans Zusammenstellen deiner Wraps! Lege einen Wrap vor 
dich und verteile zuerst den Joghurt darauf. Dann legst du 2 Scheiben 
Lachsschinken in die Mitte. 

4. Füge den gedünsteten Spinat hinzu und verteile die Erdbeerscheiben 
gleichmäßig darauf. 

5. Zum Schluss den Feta und die gehackten Walnüsse darüber streuen. 
Den Wrap vorsichtig rollen. 

6. Wiederhole den Vorgang mit dem zweiten Wrap. 
7. Du kannst die Wraps direkt essen oder sie in einer Pfanne von beiden 

Seiten kurz anbraten, um sie knuspriger zu machen. 
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Roggen-Pfannkuchen mit Blaubeersoße 

Zubereitungszeit: 20 Minuten 

Portionen: 1 Person 

Zutaten: 
• 60 g Roggen-Vollkornmehl 
• 1 Bio-Ei 
• 120 ml Bio-Milch (bis 3,5 % 

Fett) 
• Eine Prise Salz 

• 1 EL Kokosöl zum Braten 

• 100 g Heidelbeeren, gewa-
schen 

• 50 ml Wasser 

• 2 TL Mandeln, gehackt 

• 1 EL saure Sahne (10 % Fett) 

Zubereitung: 
1. In einer Schüssel das Roggen-Vollkornmehl, das Ei, die Milch und das 

Salz zu einem glatten Teig verrühren. Lass den Teig etwa 5 Minuten ru-
hen. 

2. In der Zwischenzeit die Heidelbeeren mit dem Wasser in einen kleinen 
Topf geben und auf mittlerer Hitze köcheln lassen. Dabei gelegentlich 
umrühren, bis aus den Beeren eine sämige Soße entsteht. 

3. In einer Pfanne das Kokosöl erhitzen. Etwa die Hälfte des Teigs hinein-
geben und einen Pfannkuchen von beiden Seiten goldbraun braten. 
Mit dem restlichen Teig ebenso verfahren. 

4. Die frisch gebackenen Pfannkuchen auf einen Teller legen und die 
warme Blaubeersoße darüber gießen. Die gehackten Mandeln dar-
über streuen und einen Löffel saure Sahne auf die Pfannkuchen set-
zen.  
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Papaya-Müsli mit Walnüssen 

Zubereitungszeit: 10 Minuten 

Portionen: 1 Person 

Zutaten: 
• 1/2 reife Papaya, entkernt 

und gewürfelt 

• 50 g Haferflocken 

• 30 g Walnüsse, grob gehackt 

• 2 EL Bio-Zitrone, Saft und 
Abrieb 

• 100 ml Mandelmilch, unge-
süßt 

• 1 EL Kokosöl 
• 1 Handvoll frische Himbee-

ren 

• 1 TL Chiasamen 

Zubereitung: 
1. In einer Pfanne das Kokosöl leicht erhitzen. Haferflocken und ge-

hackte Walnüsse hinzufügen und leicht anrösten, bis sie duftend und 
goldbraun sind. 

2. Die gerösteten Haferflocken und Walnüsse in eine Schüssel geben. 
3. Die gewürfelte Papaya hinzufügen. 
4. Über das Müsli den Zitronensaft und -abrieb verteilen. 
5. Mit der Mandelmilch übergießen. 
6. Zum Schluss die frischen Himbeeren und Chiasamen über das Müsli 

streuen.  


