Vorwort

WAS IST DIABETES? - EINE EINFUHRUNG
Wer schreibt hier? Dr. Wolfgang Schneider stellt sich vor

Grundlegendes zur Krankheit und ihrer Funktionsweise

ZUM START IN DEN TAG

Pochiertes Ei auf Kiirbismus
Gemlseomelette mit frischen Krautern
Granola mit Leinsamen, Nissen und Gewlirzen
Overnight Oats mit Kokosmilch

Klassische Shakshuka

Hirsebowl mit Tonkabohne
Polenta-Pfannkuchen mit Rucola und Nussen
Shakshuka in griin

Banana-Fritters
Buttermilch-Heidelbeer-Pfannkuchen

KLEINIGKEITEN FUR UNTERWEGS
Granola-Riegel mit Erdbeeren
Pfannkuchen-Happen mit Spinat
Buchweizen-Cookies

Gemuse-Quinoa-Pattys

Apfelwaffeln

Gemtuse-Halloumi-Sandwich

Gemlserollen
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http://d-nb.info/1246773090
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WENN’S MAL SCHNELL GEHEN MUSS
Pasta mit klassischem Pesto
Tomatentarte
Zucchiniflammkuchen

Bunte Tortilla
Birnen-Pfannkuchen mit Lavendel
Brokkoli-Pasta

Burrata-Schnitten
Feta-Tomaten-Pasta

Toasted Cheese mit Nektarine
Obstbrot mit Nissen und Quark

GERICHTE FUR UNBESCHWERTE TAGE
Pita mit Ofengemiise und Halloumi

Couscous mit buntem Gemiise und Tomaten-Vinaigrette
Dreierlei Gemiise-Dips

Tomaten-Brot-Salat

Ribenquiche

Galette - sufd und herzhaft

Hirsesalat mit Aubergine

Krosse Tomaten-Bohnen-Schnitten
Zucchini-Burrata-Salat

Spinat-Feta-Dreiecke

Gerosteter Blumenkohl

Crunchy Griinkohlchips aus dem Ofen

Bunter Hirsesalat
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HERZHAFTES FUR DIE GANZE FAMILIE 101  ALLERLEI FUR NEBENBEI 143

Fischburger mit Dill-Ahornsirup-Mayonnaise 102 Saucen-Quartett 144
Pasta mit gerostetem Gemiise 104 Mayonnaise 144
Linsen-Dal mit buntem Gemuse 106 Ketchup 144
Fisch im Blumenkohlmantel 108 Erdnusssauce 145
Pilz-Linsen-Ragout mit Vollkornreis 10 Tomaten-Vinaigrette 145
Pizza mit Brokkoliboden 12 Pita-Brot 146
Semmelknodel auf Salatbett 14 Burger Buns 147
Spargel-Risotto 1é Dreierlei Mus 148
Bolognese mit veganer Alternative 118 Kurbismus 148
SuBkartoffel-Caprese 120 Sul3kartoffelmus 148
Knusprige Tofu-Bowl mit Roter Bete und Kiirbis 122 Walnussmus 149
Blackbean Burger 124 Kleinigkeiten 150
Tomaten-Risotto 126 Basilikum-Pesto 150
.. Basilikum-Vinaigrette 150
SUSSES ZUM ABSCHLUSS 129 Quarkd 151
P
Erdbeer-Cheesecake 130 Mandelkrokant 151
Mediterraner Obstsalat 132
Milchreis mit Apfel-Birnen-Kompott 134 Uber die Autorin 158
Schnelles Vanilleeis 136 Lust auf mehr? 159
Apfelcrumble 138 Impressum 160

Obst-Clafoutis 140



