INHALT

Einleitung

Was ist Diabetes mellitus eigentlich genau?
Ursachen fiir eine Diabetes mellitus-Erkrankung
Welche Diabetes mellitus-Formen gibt es?
Beeintrdchtigungen und Folgeerkrankungen eines Diabetes mellitus
Mogliche organische Folgeerkrankungen eines Diabetes mellitus
Auch die Psyche leidet mit
Symptome eines Diabetes mellitus
Risikofaktoren fiir die Entstehung eines Diabetes mellitus Typ 2

Die richtige Erndhrung bei Diabetes mellitus
Diabetes mellitus Typ 2 ist mit der richtigen Erndhrung heilbar
Abnehmen und Bauchumfang reduzieren
Die richtige Erndhrung: Gemiise, Ballaststoffe und Eiweif§
Erndhrungstabelle:

Fruhsticksideen
Apfel-Zimt-Joghurt mit Leinsamen und Walniissen
Avocado-Chia-Quark
Beeren-Porridge
Brot mit Kichererbsen-Aufstrich
Chia-Kokos-Pudding mit Apfel-Topping
Chia-Kokos-Pudding mit Dinkelhaferflocken und Beeren
Frithstiicksquark mit Obst
Himbeer-Kokos-Porridge
Papaya mit kérnigem Frischkdse
Quark-Friihstiick mit Mango
Quark-Ol-Friihstiick mit Rohkost

Gesunde Smoothies
Flohsamen-Blaubeer-Smoothie
Immun-Smoothie
Gurken-Smoothie mit Ingwer
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Karottensmoothie mit Roter Bete
Pfirsich-Smoothie mit Salat und Himbeeren
Smoothie mit Mango, Karotte und Orange
Spinat-Smoothie mit Obst und Gurke

Brot selber backen

Dunkles Leinsamen-Brot
Quark-Eiweif3-Brot
Veganes Bananenbrot

Schmackhafte Salate

Brokkoli-Linsen-Salat mit Makrele
Brokkoli-Salat mit Kriutern
Brokkoli-Salat mit Thunfisch
Bulgursalat

Bunter Bohnensalat

Bunter Salat

Brokkoli-Salat mit Krdutern
Fruchtiger Eiersalat

Fruchtiger Mohrensalat mit Frischkdse
Petersilien-Hirse-Salat

Spitzkohlsalat mit Gefliigelbillchen
Weifle Bohnen-Salat mit Feta
Zucchini-Salat mit Karotten und Schafskise

Késtliche Suppen
Butternut-Cremesuppe
Champignon-Lauch-Suppe
Curry-Kokos-Fischeintopf
Erbsensuppe

Erbsensuppe mit Avocado und Minze
Gemiisebriihe

Hawaii-Curry-Suppe
Gemiiseeintopf
Krauter-Spargel-Cremesuppe mit Ei
Kirbis-Ingwer-Suppe
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Méhren-Ingwer-Suppe mit Limettensahne
Mohren-Linsen-Suppe
Tomaten-Kaltschale mit Mozzarella-Spiefen

Leckere Gerichte mit Fisch
Fischfilet mit Knusperhaube
Fischpfanne mit Friihlingsgemiise
Flammkuchen mit Champignons und Lachs
Friihlingsgemiise mit geddmpftem Lachsfilet
Gebratenes Schollenfilet mit griinen Bohnen
Kriuteromelett mit Raucherlachs
Lachs mit griinem Spargel
Lachsfilet im Gemiisepdckchen
Lachsfilet mit MGhrengemiise
Méhrentagliatelle mit Garnelen
Ofen-Lachs mit Salat
Raucherlachsrolle mit Erbsen und Chicorée
Schnelles Kohlgericht mit Lachs
Welsfilet mit Gurkensalat

Leichte Hauptgerichte
Auberginen-Mozzarella-Auflauf
Blumenkohlpizza
Brokkoli-Auflauf
Couscous mit Hihnchen
Frikadellen mit Pastinaken-Kartoffel-Salat
Gegrilltes Ratatouille mit Hiihnerbrustfilet und Krdutern
Gefiillte Champignons
Gemiise-Gefliigel-Curry
Gemiisenudeln mit Tomatensugo
Gemiiseomelett
Grilltomate, mit Fetakdse gefiillt
Kidneybohnen-Bratlinge
Marinierte Hihnchenbrust mit Ofengemiise
Mohren-Curry
Mohrentagliatelle mit Zucchini und Pinienkernen
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Ofen-Zucchini mit Gemiise-Quinoa 9%
Omelett mit Erbsem und Brokkoli 997
Omelett mit Tormaten 98
Paprikapfanme mit Pute und Bohmen 9%
Pizza mit Zucchimiboden 100
Putensteaks mit Brokkoli und Kartofffeln 101
Ratatouille-Hackfleisch-Pfanne 102
Schnelle Gemiisepfanne mit Feta 103
Uberbackene Hiknchenbrust mit Spinat und Schafskise 104
Vegane Gerichte 105
Blumenkohl-Curry 106
Blunenkohl-Cumry miit Toffu 107
Dinkelmudelm mit Tomaten, Bohmem und Spimat 108
Gebrateme Tomaten mit Champignomns 109
Gefiillte Spitzpagprika mit Linsem 110
Gemiisepfanme mit Toffu 111
Méhnentagliatelle mit Zucchimi und Pimienkemem 112
Puaprika gefiillt mit Linsen und dazu Vollkommeis 113
Ratatouille 114
Veganes Risotto mit Paprikagemiise 115
Zugchimi-Nudelm mit Linsembologmese 116
Dips 117
Avocadio-Feta-Dip 118
Oliven-Dig 119
Desserts 120
Awocado-Schokor-Dessent 121
Bratapfel 22
Chia-Mandelpudidimg 124
Orangencreme 125
Schoko-Kokos-Pudding 126
Rezepte mit speziellem Zutatem 127

Friihstiicksidee: B Cashew-Frischiki 128



Frihstiicksidee: Beeren-Porridge mit Niissen 129

Frihstiicksidee: Magerquark mit Heidelbeeren und Brennnesselsamen 130
Friihstiicksidee: Protein-Porridge 131
Gesunder Smoothie: Blaubeer-Smoothie mit Kokos 132
Gesunder Smoothie: Smoothie mit Spinat und Erdbeeren 133
Brot selber backen: Bambusbrot 134
Brot selber backen: Mediterranes Eiweif3-Brot 135
Brot selber backen: Mohren-Eiweif3-Brot 136
Brot selber backen: Schwarzbrot 137
Kostliche Suppe: Asia-Suppe mit Gemiise und Lachs 138
Késtliche Suppe: Brennnesselsuppe 139
Leckeres Gericht mit Fisch: Lachsfilet mit Gurken-Fenchel-Salat 140
Leckeres Gericht mit Fisch: Zucchini-Lowenzahn-Omelett mit Lachs 141
Veganes Gericht: Brokkoli-Tofu-Wok 142
Dessert: Avocado-Minze-Eis 143
Dessert: Avocado-Schoko-Mus 144

123 Essensrezepte, aber was genau darf man als Diabetiker trinken?

145

Erndhrungsplan fir 28 Tage 146
Fachbegriffe kurz erklart 154
Abschmecken: 154
Anschwitzen: 154
Diinsten: ) 154
Karamellisieren: 154
Metabolisches Syndrom: 154
Unterheben: 155

Quellen 156



