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Haben Sie sich nach der Diagnose Diabetes mellitus auch gefragt, 

wie Sie Ihre tägliche Ernährung gestalten sollten? Am Anfang erscheint

es fast allen Betroffenen als große Herausforderung, die Ernährung 

langfristig umzustellen, um die Blutzuckerwerte stabil zu halten.

Damit die Umstellung leichter fällt, finden Sie in dieser Umschlagklappe

Anregungen, wie Ihr Speiseplan für eine Woche aussehen könnte. So

gelingt der Einstieg ganz leicht.

Sie werden schnell feststellen, dass Sie trotz Diabetes keine strenge

Diät halten müssen. Abwechslung und Genuss ist das Motto Ihrer 

Ernährung! Finden Sie heraus, wie gut Ihnen diese täglich frische Küche

tut und wie leicht es ist, selbst in kurzer Zeit frisch zu kochen.

Erika Casparek-Türkkan b efasst sic h  seit

v ielen Jah ren m it R ez epten für eine d iab etesg erec h te Ernä h ru ng .

W ic h t ig  ist ih r eine K üc h e, in d er neb en g esu nd h eit lic h en A spekten 

A b w ec h slu ng  u nd  G enu ss nic h t z u  ku rz ko m m en. A lle R ez epte in 

d iesem  B u c h  sind  m it frisc h en Z u taten leic h t nac h z u ko c h en u nd

m ac h en d as tä g lic h e K o c h en g anz leic h t . A lle, au c h  N ic h t-D iab etiker,

d ie sic h  g esu nd  ernä h ren m ö c h ten, w erd en v o n d iesen Z eit

sparend en, fantasiev o llen R ez epten pro fit ieren.

D ipl. o ec . tro ph . D o ris F rit z sc h e
ist ernä h ru ng sth erapeu tisc h e B eraterin u nd  A u t o rin z ah lreic h er 

R atg eb er u nd  Tab ellenw erke. N ac h  d em  S tu d iu m  d er H au sh alts- u nd  

Ernä h ru ng sw issensc h aften w ar sie w issensc h aft lic h e M itarb eiterin

v o n P ro f. D r. I. Elm ad fa. S pä ter arb eitete F rau  F rit z sc h e für eine 

d iab eto lo g isc h e S c h w erpu nktprax is u nd  als D o z entin in F ac h sc h u len.

S eit 2 0 0 0  ist sie m it eig ener B eratu ng sprax is selb ststä nd ig  t ä t ig . 

F rau  F rit z sc h e info rm iert sic h  reg elm ä ß ig  in v ersc h ied enen B eru fs-

v erb ä nd en u nd  Q u alit ä tsz irkeln z u  d en neu esten Erkenntnissen 

d er Ernä h ru ng sfo rsc h u ng .

D iab etes m ellit u s –  

D ER  W O CH EN P L A N
3 0 -Minuten-Küche für Diabetiker

H at S ie d ie D iag no se D iab etes m ellitu s au c h  v eru nsic h ert ?  D ie

neu en H erau sfo rd eru ng en ersc h einen g ro ß  u nd  b eso nd ers d as

tä g lic h e Essen b eko m m t einen h o h en S tellenw ert. D o c h  Ih re

Ernä h ru ng  u m z u stellen, ist leic h ter, als S ie v ielleic h t d enken. M it

einem  klaren V erstä nd nis für d ie eig enen ernä h ru ng sph y sio lo g i-

sc h en A b lä u fe g estalten S ie aktiv Ih ren S peiseplan u nd  h ab en

Ih ren B lu t z u c kerspieg el fest im  G riff. D ie R ez epte sind  perfekt au f

d as tä g lic h e K o c h en ab g estim m t u nd  steh en spä testens nac h  

3 0  M inu ten au f d em  Tisc h . F ür d en Einstieg  in d ie neu e Ernä h ru ng

h ilft ein d etaillierter W o c h enplan. G esu nd  essen –  ein G enu ss.

Frisch genießen –  R ezepte für jeden T ag
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Fragen  & Antwor t en

Wie kann ich mein individuelles Risiko für Diabetes Typ 2 einschätzen?

Je mehr der folgenden Fragen Sie mit Ja beantworten können, desto größer ist Ihr persönliches

Risiko für die Entwicklung von Diabetes Typ 2. Hatten Verwandte ersten Grades Diabetes Typ 2?

Sind Sie übergewichtig? Ist Ihr Taillenumfang zu groß (Frauen über 88 cm, Männer über 102 cm)?

Ist Ihr Blutdruck erhöht? Sind Ihre Blutfette erhöht? Haben Sie erhöhte Harnsäurewerte? Neh-

men Sie Medikamente ein, um Blutdruck oder Blutwerte zu normalisieren?

Was versteht man unter gestörter Glukosetoleranz?

W enn zwei Stunden nach Belastung mit 7 5  g Traubenzucker (Glukosetoleranztest) ein Blut -

zuckerwert über 14 0 mg/ 100 ml (7 ,8 mmol/ l) festgestellt wird, bezeichnet man dies als ge -

störte Glukosetoleranz. Diese Belastung wird unter A ufsicht eines A rztes durchgeführt.

Wann gilt die Diagnose Diabetes als gesichert?

L iegen die nüchtern gemessenen Blutwerte über 110 mg/ 100 ml (6 ,1 mmol/ l) oder die W erte

zwei Stunden nach Belastung mit 7 5  g Traubenzucker (Glukosetoleranztest) über 200 mg/

100 ml (11,1 mmol/ l) gilt die Diagnose Diabetes als gesichert.

Was versteht man unter dem »Blutzuckergedächtnis«?

Der rote Blutfarbstoff, das Hämoglobin, geht im K örper eine Verbindung mit Z ucker ein – bei

 niedrigen Blutzuckerwerten mit wenig Z ucker, entsprechend mit viel Z ucker bei hohem Blut -

zucker. Dieses glykolisierte (verzuckerte) Hämoglobin (HbA 1c-W ert) wird auch als Blutzucker-

langzeitwert oder Blutzuckergedächtnis bezeichnet. Denn der W ert erlaubt den Rückschluss

über die Höhe des mittleren Blutzuckers der letzten 120 Tage.

Geht der Diabetes Typ 2 wieder weg?

Die genetische A nlage für den Diabetes Typ 2 bleibt bestehen. Bei rechtzeitiger und bestän -

diger Ä nderung des L ebensstils mit Normalisierung des K örpergewichts und regelmäßiger

 Bewegung verschwinden jedoch die Symptome des Diabetes Typ 2. Eine frühe, konseq uente

Behandlung sichert Ihnen damit dauerhafte Beschwerdefreiheit.

Was genau ist »Altersdiabetes«?

Die Bezeichnung A ltersdiabetes wurde früher für Diabetes Typ 2 benutzt, weil er meist erst 

nach dem 4 0. L ebensjahr auftrat. In den letzten Jahren wird Diabetes Typ 2 immer häufiger bei

jungen Menschen und sogar bei Jugendlichen und K indern festgestellt. Völlig neu ist diese Ent-

wicklung allerdings nicht, denn bereits 19 6 8 wurde im Rahmen einer Diabetes-Früherfassungs-

aktion in München auf die P roblematik von Diabetes Typ 2 bei K indern hingewiesen.

Was ist ein »MODY«?

MO DY  (maturity onset diabetes of the young) bezeichnet einen seltenen Diabetestyp beim Ju-

gend lichen. Ein MO DY  liegt dann vor, wenn es aufgrund eines Gendefekts ausschließlich zu

einer Störung der Insulinsekretion kommt, während die Insulinwirkung nicht beeinträchtigt ist.

Können hohe Blutzuckerwerte schaden?

L angfristig schädigen erhöhte Blutzuckerwerte verschiedene O rgane. Typische K omplikationen

sind Veränderungen der großen und kleinen Blutgefäße mit Schädigungen des A ugenhinter-

grunds, der Nieren und der Füße. Die Schädigung der Nerven führt zu Empfindungsstörungen,

Neuropathien und P otenzstörungen.

Welche Sportarten sind bei Diabetes geeignet?

Besonders geeignet sind Sportarten, die das Herz-K reislauf-System trainieren. Ideal sind

 Nordic W alking, Joggen, Radfahren, W andern oder Schwimmen. Sportarten, bei denen Diabe -

tiker mit Medikamenten- und Insulinbehandlung sich und andere im Fall einer U nterzuckerung

gefährden, sind ungeeignet, wie Motorsport, Tauchen, Gleitschirmfliegen oder Bergsteigen.

Diabetes 
mellitus –

häufig gestellte Fragen 
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So wirken kombinierte
 Mahlzeiten

Da beim Diabetes Typ 2 die erste schnelle Insu-

linantwort fehlt (s. auch S. 6), können Sie den

Stoffwechsel optimal entlasten, wenn Sie dafür

sorgen, dass Kohlenhydrate nur langsam vom

Darm ins Blut gelangen. Wählen Sie deshalb

bevorzugt Lebensmittel mit niedriger Glykämi-

scher Last (GL-Wert unter 7, s. S. 13). Sie kön-

nen die Aufnahme von Stärke und Zucker noch

zusätzlich verlangsamen oder »entschleuni-

gen«, indem Sie kombinierte Mahlzeiten zu-

sammenstellen, die aus vier verschiedenen Le-

bensmittelgruppen bestehen. Essen Sie bei-

spielsweise stärkereiche Lebensmittel zusam-

men mit ballaststoffreichem Gemüse, gesun-

den Pflanzenölen und eiweißhaltigen Produk-

ten. Zuckerhaltige Lebensmittel können Sie

wunderbar als Dessert nach einer kombinierten

Mahlzeit genießen.

Langsame Kohlenhydrate und 
Insulin wirkung

Wenn Sie mit N ormalinsulin behandelt werden,

dessen Wirkung ja erst 15  bis 30  Minuten nach

dem Spritzen eintritt, sind langsame Kohlen -

hyd rate auf dem Speiseplan in jedem F all von

V orteil. F alls Sie zu den Mahlzeiten direkt wirk-

sames Insulinanalogon spritzen, kann es bei

langsamen Kohlenhydraten nötig sein, dieses

Insulinanalogon erst zum Essen oder sogar da-

nach zu spritzen, um U nterzuckerungen zu ver-

wichtsabnahme von einem halben bis zu einem

Kilogramm ist realistisch. Sie brauchen also

 neben der Motivation zu starten, auch eine

tüchtige Portion Durchhaltevermögen. Lang -

same Kohlenhydrate in kombinierten Mahlzei-

ten können Ihnen helfen, konseq uent zu sein,

weil sie besser und länger satt machen. N atür-

lich kann auch mal eine Woche dazwischen-

kommen, in der Sie nichts abnehmen, weil Sie

zu einem F est eingeladen sind, weil Sie im U r-

laub sind oder weil Sie Stress haben. In solchen

Wochen ist es oft schon ein großer Erfolg, das

neue Gewicht zu halten und nicht wieder zuzu-

nehmen. Andererseits gehören solche Wochen

zum normalen Leben, und es ist gut, wenn Sie

von vornherein trainieren, sich durch geänderte

Lebenssituationen nicht vom eigentlichen V or-

haben abbringen zu lassen. Behalten Sie Ihr

Ziel weiter im Auge und machen Sie nach der

»Ausnahmewoche« konseq uent weiter mit Ih-

rem Programm. 

Gefäßschutz durch gute Fette

H äufige Begleiterkrankungen des Diabetes 

Typ 2 sind F ettstoffwechselstörungen und Blut-

hochdruck. Beide Erkrankungen belasten das

H erz-Kreislauf-System. Achten Sie deshalb so-

wohl auf die Menge wie auch auf die Q ualität

der F ette und Ö le, die Sie verwenden. N ehmen

Sie überwiegend hochwertige Pflanzenöle, wie

R apsöl, O livenöl, Sojaöl, und Margarine ohne

gehärtete F ette. 30  bis 4 0  g sichtbare Pflanzen-

fette und Ö le am Tag reichen aus. Auch die F et-

te der Kaltwasserfische, wie H ering, Lachs und

Makrele, schützen das H erz-Kreislauf-System.

Ein bis zwei F ischmahlzeiten pro Woche sind

deshalb ein Zusatzplus für Ihre Gesundheit.

Sparsam mit Salz

Salz enthält N atrium, das Wasser im Körper bin-

det und dadurch den Blutdruck erhöhen kann.

Sie bemerken solche Wassereinlagerungen

auch an geschwollenen F ingern und Knöcheln

und nicht zuletzt auch auf der Waage. N ehmen

Blutzucker und Stoff-
wechsel in Balance –  

»richtig« essen bei Diabetes

Sie deshalb so wenig Salz wie möglich, zumal

viele Lebensmittel, wie Brot, Käse und Wurst,

ohnehin schon gesalzen sind. V erleihen Sie Ih-

ren Speisen lieber mit Gewürzen und Kräutern

geschmacklichen Pep. Kalium dagegen wirkt

entwässernd, also als Gegenspieler von N at -

rium. Sorgen Sie unbedingt für eine gute Kali-

umversorgung, indem Sie ausreichend Gemüse

essen. Auch Kartoffeln sind eine gute Kalium-

q uelle, besonders wenn Sie als Pellkartoffeln

auf den Tisch kommen. Dadurch entlasten Sie

Ihren Blutdruck.

Kalium bei eingeschränkter
 Nierenfunktion

Wenn die F unktion der N ieren gestört ist, kann

es notwendig werden, die Kaliumaufnahme zu

drosseln. Besprechen Sie sich dann mit Ihrem

Arzt oder Berater.

Harnsäurespiegel entlasten

Die U nordnung des Stoffwechsels bei Diabetes

Typ 2 betrifft häufig auch den H arnsäuregehalt

im Blut. H arnsäure ist das Abbauprodukt der

Purine, den Bausteinen der N ukleinsäuren. Sie

sind in F orm von DN A (Desox yribonucleinacid)

Träger der Erbinformation. Purine sind Bestand-

teile pflanzlicher und tierischer Zellen. Be-

sonders hohe Purinwerte haben Innereien und

kleine F ische, wie Anchovis.

meiden. Besprechen Sie sich deswegen mit

 Ihrem Arzt oder Berater.

Hauptmahlzeiten – Zwischen-
mahlzeiten

Machen Sie es sich zur Gewohnheit, bei Ihren

H auptmahlzeiten so häufig wie möglich vier

verschiedene Lebensmittelgruppen zu kombi-

nieren. Essen Sie stärkehaltige Lebensmittel,

wie Getreideprodukte und Kartoffeln, mit Ge-

müse oder R ohkost vermengt mit einer kleinen

Portion hochwertigen Pflanzenöls und dazu als

Ergänzung ein eiweißreiches Lebensmittel, wie

F isch, F leisch oder ein Milchprodukt. Bei

Zwischenmahlzeiten sollten Sie, wenn irgend

möglich, mindestens zwei verschiedene Le-

bensmittelgruppen mischen, z. B. ein Stück

O bst mit einem N aturjoghurt, einem Glas But-

termilch oder Milch. Solche Mahlzeiten entlas-

ten nicht nur den Blutzuckerspiegel, sie ma-

chen auch länger satt und helfen dadurch beim

Abnehmen und Gewichthalten.

Normalisieren Sie Ihr Gewicht
dauerhaft

V ergessen Sie Werbeversprechen von drei Kilo-

gramm Gewichtsabnahme in drei Tagen. Selbst

wenn Ihnen das gelingen sollte –  der Jo-Jo-Ef-

fekt ließe nicht lange auf sich warten. Wer sein

Gewicht um zehn Kilogramm verringern will,

sollte dafür mindestens zehn bis zwanzig Wo-

chen einplanen. Denn eine wöchentliche Ge-

ä Empfehlungen zur Entlastung
des Harnsäurespiegels

>  möglichst keine Innereien

>  F leisch, Geflügel, F isch und H ülsen -

früchte in Maßen

>  keine F astenkuren

>  keine kohlenhydratarme Diät

>  ausreichende Wassermenge

>  kein anaerobes Training mit Milchsäure-

bildung
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Ve get ar is che  Haupt ger icht e

FÜR 2 PERSONEN

½ Bund Frühlingszwiebeln

1 Knoblauchzehe

1 kleine Aubergine, ca. 250 g

2 TL Olivenöl

200 g Pizzatomaten (Dose)

3 EL Rotwein (ersatzweise 
1 EL Zitronensaft)

Salz, Pfeffer

Zucker

125 g Vollkorn-Röhrennudeln
(Penne)

10–12 Basilikumblätter

2 EL frisch geriebener Parmesan

ZUBEREITUNG: ca. 30 M in.

l1.Die Frühlingszwiebeln put-

zen, waschen, längs halbieren

und in kleine Stücke schneiden.

Den Knob lauch schälen und

klein würfeln. Die Aubergine wa-

schen und ohne Stielansatz klein

würfeln.

l2.Das Ö l in einem  T opf m ittel-

stark erhitzen. Z wiebeln und

Knob lauch darin glasig braten.

Die Auberginen würfel unterrüh-

ren und kurz m itbraten. T om aten

und W ein unterrühren. Alles auf-

kochen und m it Salz, P feffer und

1  P rise Z ucker würzen. Die Sauce

zugedeckt 1 0  M in. bei schwa-

cher H itze sanft kochen lassen.

l3.Inzwischen die N udeln in

reichlich kochendem  Salzwasser

nach P ackungsangabe bissfest

 kochen, in ein Sieb abgieß en,

abtropfen lassen und unter die

Sauce rühren.

l4.B asilikum  waschen,  zer zup -

fen und unterheben. Das G ericht

auf zwei v orgewärm ten T ellern

an rich ten. M it P arm esan be-

streuen.

Nährwerte pro Portion:

330 kcal • 14  g Eiweiß • 9  g Fett • 4 8  g Kohlenhydrate • 9  g Ballaststoffe • ca. 4  KE/BE

Penne
mit Auberginen-Tomaten-Sauce

TIPP

Das G ericht kann auf die

 gleiche W eise anstelle der

Aubergine mit Zucchini zube-

reitet werden. Dafür mög-

lichst kleine und feste Bio-

Zucchini aussuchen und mit

Schale würfeln.

VARIANTE

Die Sauce noch mit 1 groß en

roten Pap rikaschote anrei-

chern. Diese halbieren, Stiel,

Kerne und weiß e Rip p en

 entfernen. Die Schotenhälf-

ten waschen und würfeln. Pa-

p rika würfel mit den Aubergi-

nenwürfeln unter die Zwie-

beln und den Knoblauch  rüh -

ren, kurz mitbraten. Die  Sau -

ce wie beschrieben wei ter zu -

bereiten und mit den N udeln

vermischen.
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Haupt ger icht e  mit  F le i s ch  und  G e flügel

FÜR 2 PERSONEN

1 EL Rosinen

1 Schalotte

1 Staude Mangold, 400 g

2 große Tomaten

2 TL Olivenöl

Salz, Pfeffer

1 TL Zitronensaft 

2 dünne Minutensteaks vom
Schwein, à 80 g

1 Eiweiß

3 EL Sesamsamen

1 EL Rapsöl

ZUBEREITUNG: ca. 25  Min.

se mischen und alles zugedeckt

5–7 Min. weitergaren. Mit Salz,

Pfeffer und Zitronensaft ab-

schmecken.

l3.D ie Steaks trocken tup fen,

beidseitig mit Salz und Pfeffer

bestreuen. D as E iweiß  in einem

tiefen T eller v erq uirlen. D en Se-

sam auf einem flachen T eller

ausbreiten. D ie Schnitzel erst im

E iweiß , dann im Sesam wenden.

Panade leicht andrü cken. D as

R ap sö l in einer Pfanne mittel-

stark erhitzen. D ie Schnitzel da-

rin v on jeder Seite 1 –2  Min. bra-

ten. Mit dem Mangold auf zwei

v orgewä rmten T ellern anrichten.

Minutensteaks mit Sesamkruste

Kassler auf Paprika-Sauerkraut

FÜR 2 PERSONEN

2 rote Paprikaschoten

2 Zwieb eln

4 TL Rapsöl

400 g Sauerkraut

6  W acholderb eeren

1 Lorb eerb latt

100 ml A pfelsaft

300 g mageres K assler

Salz, Pfeffer

ZUBEREITUNG: ca. 30 Min.

l1.D ie Pap rikaschoten v ierteln,

p utzen, waschen und in Streifen

schneiden. D ie Zwiebeln schä len

und wü rfeln.

l2.D as Ö l in einem T op f mittel-

stark erhitzen. Zwiebeln und

Pap  rika streifen darin kurz an -

dü ns ten. Sauerkraut, W acholder-

beeren, L orbeerblatt und A p fel-

saft unterrü hren. Zugedeckt 

5 Min. bei schwacher H itze

 kochen.

l3.D as K assler 3  cm groß  wü r-

feln. Zwischen das G emü se bet-

ten. A lles zugedeckt weitere 

1 0  Min. garen. Mit Salz und Pfef-

fer abschmecken und serv ieren.

Nährwerte pro Portion:

39 5 kcal • 25  g Eiweiß • 29  g Fett • 9  g Kohlenhydrate • 6  g Ballaststoffe • ca. 1 KE/BE

Nährwerte pro Portion:

440 kcal • 36  g Eiweiß • 22 g Fett • 20 g Kohlenhydrate • 6  g Ballaststoffe • ca. 1½  KE/BE

TIPP

D azu schmecken Pellkartof-

feln, Menge nach K E- B edarf

(s.  Tab elle S. 13) .

TIPP

D azu passt V ollkornb aguet-

te, Menge nach K E- B edarf

(s.  Tab elle S. 13) .

l1.D ie R osinen mit warmem

W asser bedeckt einweichen. D ie

Schalotte schä len und klein wü r-

feln. V on der Mangoldstaude

den Stielansatz abschneiden,

schadhafte T eile entfernen. D en

Mangold waschen, die B lä tter

abschneiden, die Stä ngel nach

B edarf entfä deln und in 2  cm

lange Stü cke schneiden. D ie

B lä tter lä ngs halbieren und in

Streifen schneiden. D ie T omaten

waschen, halbieren, die Stielan-

sä tze herausschneiden und die

T omaten klein wü rfeln.

l2.In einer groß en Pfanne das 

Ö l mittelstark erhitzen. D ie Scha-

lotten darin glasig braten. D ie

Mangoldstä ngel untermischen

und zugedeckt 5 Min. dü nsten.

D ie Mangoldblä tter und die T o-

matenwü rfel zufü gen. D ie R osi-

nen abgieß en, unter das G emü -
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Haupt ger icht e  mit  F le i s ch  und  G e flügel

FÜR 2 PERSONEN

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

je 1 Aubergine, Zucchino, rote 
und grüne Paprikaschote

1 scharfe Peperoni

300 g Hähnchenbrustfilets

4 TL Olivenöl

1 Zweig Rosmarin

2 Zweige Thymian

Salz, Pfeffer

2 große Tomaten

ZUBEREITUNG: ca. 30 M in.

l1.Die Zwiebeln und den Knob -

lauch schälen. Die Zwiebeln in

große Würfel, den Knoblauch in

dünne Scheiben schneiden.

 Aubergine und Zucchino wa-

schen, putzen und in 2 cm große

Würfel schneiden.

l2.Die P aprik aschoten halbie-

ren, putzen, waschen und in 

2 cm große Q uadrate schneiden.

Die P eperoni längs halbieren,

Stiel und Kerne entfernen, die

Schote  waschen und in feine

Streifen schneiden.

l3.Die H ähnchenbrust k alt ab-

spülen, trock en tupfen und q uer

in dünne Scheiben schneiden.

Das O liv enö l in einer P fanne

mittelstark  erhitzen und das

F leisch darin unter R ühren 3  M in.

braten, aus der P fanne nehmen

und warm halten.

l4.Das G emüse in die P fanne

geben und 2 M in. andünsten,

mehrmals durchrühren. Kräuter

waschen, B lättchen abzupfen

und untermischen. Das G emüse

mit Salz und P feffer würzen und

zugedeck t bei mittlerer H itze 

3  M in. dünsten.

l5.In der Zwischenzeit die T oma-

ten waschen, halbieren, Stiel -

ansätze herausschneiden, die

T omaten würfeln und unter das

G emüse in der P fanne mischen.

Die H ähnchenbrustscheiben

 darauf v erteilen, alles zugedeck t

bei schwacher H itze in 3  M in.

fertig garen und mit Salz und

P feffer abschmeck en.

Nährwerte pro Portion:

415 kcal • 40 g Eiweiß • 21 g Fett • 16  g Kohlenhydrate • 14 g Ballaststoffe • ca. 1½  KE/BE

Hähnchenbrust
auf Provence-Gemüse

TIPP

D azu passt V ollkornbaguet-

te,  M enge nach KE - B edarf 

(s.  Tabelle S. 13) .
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Haben Sie sich nach der Diagnose Diabetes mellitus auch gefragt, 

wie Sie Ihre tägliche Ernährung gestalten sollten? Am Anfang erscheint

es fast allen Betroffenen als große Herausforderung, die Ernährung 

langfristig umzustellen, um die Blutzuckerwerte stabil zu halten.

Damit die Umstellung leichter fällt, finden Sie in dieser Umschlagklappe

Anregungen, wie Ihr Speiseplan für eine Woche aussehen könnte. So

gelingt der Einstieg ganz leicht.

Sie werden schnell feststellen, dass Sie trotz Diabetes keine strenge

Diät halten müssen. Abwechslung und Genuss ist das Motto Ihrer 

Ernährung! Finden Sie heraus, wie gut Ihnen diese täglich frische Küche

tut und wie leicht es ist, selbst in kurzer Zeit frisch zu kochen.

Erika Casparek-Türkkan b efasst sic h  seit

v ielen Jah ren m it R ez epten für eine d iab etesg erec h te Ernä h ru ng .

W ic h t ig  ist ih r eine K üc h e, in d er neb en g esu nd h eit lic h en A spekten 

A b w ec h slu ng  u nd  G enu ss nic h t z u  ku rz ko m m en. A lle R ez epte in 

d iesem  B u c h  sind  m it frisc h en Z u taten leic h t nac h z u ko c h en u nd

m ac h en d as tä g lic h e K o c h en g anz leic h t . A lle, au c h  N ic h t-D iab etiker,

d ie sic h  g esu nd  ernä h ren m ö c h ten, w erd en v o n d iesen Z eit

sparend en, fantasiev o llen R ez epten pro fit ieren.

D ipl. o ec . tro ph . D o ris F rit z sc h e
ist ernä h ru ng sth erapeu tisc h e B eraterin u nd  A u t o rin z ah lreic h er 

R atg eb er u nd  Tab ellenw erke. N ac h  d em  S tu d iu m  d er H au sh alts- u nd  

Ernä h ru ng sw issensc h aften w ar sie w issensc h aft lic h e M itarb eiterin

v o n P ro f. D r. I. Elm ad fa. S pä ter arb eitete F rau  F rit z sc h e für eine 

d iab eto lo g isc h e S c h w erpu nktprax is u nd  als D o z entin in F ac h sc h u len.

S eit 2 0 0 0  ist sie m it eig ener B eratu ng sprax is selb ststä nd ig  t ä t ig . 

F rau  F rit z sc h e info rm iert sic h  reg elm ä ß ig  in v ersc h ied enen B eru fs-

v erb ä nd en u nd  Q u alit ä tsz irkeln z u  d en neu esten Erkenntnissen 

d er Ernä h ru ng sfo rsc h u ng .

D iab etes m ellit u s –  

D ER  W O CH EN P L A N
3 0 -Minuten-Küche für Diabetiker

H at S ie d ie D iag no se D iab etes m ellitu s au c h  v eru nsic h ert ?  D ie

neu en H erau sfo rd eru ng en ersc h einen g ro ß  u nd  b eso nd ers d as

tä g lic h e Essen b eko m m t einen h o h en S tellenw ert. D o c h  Ih re

Ernä h ru ng  u m z u stellen, ist leic h ter, als S ie v ielleic h t d enken. M it

einem  klaren V erstä nd nis für d ie eig enen ernä h ru ng sph y sio lo g i-

sc h en A b lä u fe g estalten S ie aktiv Ih ren S peiseplan u nd  h ab en

Ih ren B lu t z u c kerspieg el fest im  G riff. D ie R ez epte sind  perfekt au f

d as tä g lic h e K o c h en ab g estim m t u nd  steh en spä testens nac h  

3 0  M inu ten au f d em  Tisc h . F ür d en Einstieg  in d ie neu e Ernä h ru ng

h ilft ein d etaillierter W o c h enplan. G esu nd  essen –  ein G enu ss.

Frisch genießen –  R ezepte für jeden T ag

www.gu-online.de

3 0 - M inuten-K ü c h e 
f ü r  D ia b et ik er

Gesund essen

D O R I S F R I T Z S C H E | E R I K A  C A S P A R E K - T Ü R K K A N

Ü ber 9 0  abwechslungsreiche R ezepte: S o  f ä llt es leic h t , sic h
T a g  f ü r  T a g  a usg ew o g en z u er nä h r en.

Hintergrundwissen v erständlich erklärt: E infa c h -  und Z w eifa c h -
Z uc k er , GL Y X , g ly k ä m isc h e L a st , B E und K E im  Ü b er b lic k .

P raktische T ipps: A nt w o r ten a uf die w ir k lic h  w ic h t ig en 
F r a g en z ur  E r nä h r ung  b ei D ia b etes m ellitus T y p  2  –  a us der  
P r a x is fü r  die P r a x is.
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