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Mit diesem Kochbuch wollen wir Diabetikern und ihren Angehörigen helfen, sich gesund zu ernähren. 
Im Fokus des Buches, das durch die Zusammenarbeit von Diabetes Union Alto Adige Südtirol, Ärzten, 
einer Ernährungstherapeutin und drei Köchen entstanden ist, stehen nicht nur die Nährwerteigen-
schaften gesunder Lebensmittel, sondern auch der Genussaspekt.
Denn mit ausreichenden Kenntnissen über Lebensmittel aller Art können Typ-2-Diabetiker im Rah-
men  einer ausgewogenen Ernährung problemlos ihre Lieblingsspeisen zubereiten. Außerdem können 
Menschen mit Typ-1-Diabetes nach einer sorgfältigen Berechnung der notwendigen Insulindosis die 
in diesem Buch enthaltenen Rezepte nachkochen und genießen. 
Das Buch zeigt, dass sich Diabetes und eine genussvolle, abwechslungsreiche Ernährung keineswegs 
ausschließen.
Die Diabetes Union Alto Adige Südtirol bedankt sich bei der Ernährungstherapeutin Sieglinde Kofler und 
ihrem Team, Dr. Reinstadler, Dr. Crazzolara und Dr. Fattor, bei den Spitzenköchen Gasteiger,  Wieser 
und Bachmann sowie bei den zahlreichen Freiwilligen, die an der Entstehung dieses Kochbuchs mit-
gewirkt haben. Das Buch ist das Ergebnis vieler Ideen, Anregungen und wertvoller persönlicher Bei-
träge verschiedener Personen. 
Wir bedanken uns herzlich bei Andreas und Franz, die fest an dieses Projekt geglaubt haben.
Ein besonderer Dank gilt auch dem Verlagshaus Athesia für diese einmalige Gelegenheit, das Thema 
Diabetes zu beleuchten und zu zeigen, worauf es bei der Ernährung der Patienten wirklich ankommt. 

Gianluca Salvadori
Präsident DIABETES UNION Alto Adige Südtirol

Vorwort
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DIABETES TYP 1 
UND TYP 2
Diabetes mellitus ist eine Stoff-
wechselerkrankung, bei der der 
Körper den Blutzuckerspiegel nicht 
im Gleichgewicht halten kann. Um-
gangssprachlich wird die Krank-
heit deshalb auch Zuckerkrankheit 
genannt. Die Diabetologie für Er-
wachsene beschäftigt sich mit zwei 
Krankheiten, die zwar denselben 
Namen tragen, in Wirklichkeit aber 
vollkommen unterschiedlich sind. Die 
einzige Gemeinsamkeit ist die Hyper-
glykämie, d. h. ein hoher Blutzucker.
Bei der einen Krankheit, dem Diabe-
tes Typ 1, fehlt das Hormon Insulin, 

das den Blutzucker regelt, während 
bei der anderen, beim Diabetes Typ 2, 
das Insulin zwar vorhanden ist, es 
aber seine Aufgabe im Körper nicht 
richtig erfüllen kann.
Daneben gibt es noch weitere Formen 
des Diabetes, bei denen es ebenfalls 
zu erhöhten Blutzuckerwerten kommt. 
Um die Unterschiede zwischen Typ 1 
und Typ 2 Diabetes zu verstehen, 
muss man sich eingehend mit den 
Vorgängen in unserem Körper be-
schäftigen. Denn abgesehen vom ge-
meinsamen Nenner „Hyperglykämie“ 
haben die fehlende bzw. die mangel-
hafte Insulinversorgung unterschied-
liche metabolische Auswirkungen von 
lebenswichtiger Bedeutung.

WIE FUNKTIONIERT 
DER „MOTOR“  
DES MENSCHEN?
Vergleichen wir den menschlichen 
Körper mit einem Auto: Ebenso wie 
der Motor eines Autos erhält unser 
Körper Energie durch die Verbrennung 
eines Treibstoffes. Einige Autos haben 
Motore, die alternativ Benzin und LPG 
(Flüssiggas) bzw. Benzin und Methan 
verbrennen. Der Mensch hingegen 
funktioniert wie ein Auto mit einem 
Tri-Fuel-Motor, weil die Treibstoffe 
unseres Körpers Zucker (Glukose), 
Fette und Proteine (nach deren Um-
wandlung in Glukose) sind.

Glukose – unser „Treibstoff“
Der Haupttreibstoff unseres Körpers 
ist Glukose (Traubenzucker), die mit 
der Nahrung aufgenommen wird. 
Glukose kann, wenn sie direkt zuge-
führt wird, von unserem Körper sehr 
schnell aufgenommen und ins Blut 
transportiert werden. Aus kohlen-
hydrathaltigen Lebensmitteln kann 
der Körper ebenfalls Glukose gewin-
nen, allerdings dauert es länger, bis 
die Stärke in Glukose umgewandelt 
wird und dem Körper als Energie zur 
Verfügung steht. 
Im Gegensatz zu dieser rückstands-
freien Verbrennung der Nahrungs-

Was ist Diabetes?
Dr. Bruno Fattor

Die Blut-
zucker werte 
werden durch 
das Hormon 
Insulin regu-
liert.
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bestandteile hat der Körper noch die 
Möglichkeit, Energie aus Fetten und 
Proteinen zu gewinnen. Allerdings ge-
lingt das nur auf Umwegen und nicht 
ohne Rückstände. Diese Rückstände, 
die sogenannten Ketonkörper, sind 
sehr schädlich für den Organismus.

Wenn das Insulin,  
unser „Vergaser“, fehlt – 
 Diabetes Typ 1

Bleibt man beim Vergleich mit dem 
Motor eines Autos, so erkennt man, 
dass das Insulin zur Verbrennung 
der Glukose die Rolle des Vergasers 
spielt: Ohne diesen kann die Verbren-
nung nicht stattfinden und der Anteil 
an Glukose bleibt hoch. Die Glukose 
bleibt ungenutzt im Blut. Wenn der 

„Vergaser“ Insulin fehlt, d. h., Glukose 
nicht als Treibstoff verwendet wer-
den kann, entsteht ein akuter Ener-
giebedarf. Die „schmutzige“ Verbren-
nung der Fette wird ausgelöst und 
damit werden auch die gefürchteten 
Ketonkörper produziert. Dieses Sze-
nario beschreibt die Situation beim 
unbehandelten Diabetes Typ 1. Durch 
das Fehlen von Insulin kommt es zu 
einer Hyperglykämie und einer An-
häufung von Ketonkörpern (Ketose), 
die zu einer Übersäuerung unseres 
Organismus führt. Dadurch kommt es 
zum Ausfall vieler Zellfunktionen und 
zu lebensbedrohlichen Situationen.

Wenn der „Vergaser“ 
 abgesoffen ist –  
Diabetes Typ 2
Beim Diabetes Typ 2 ist der „Verga-
ser“, das Insulin, zwar vorhanden, 
aber er funktioniert nicht richtig. 
Um beim Autovergleich zu bleiben: 
Der Vergaser ist abgesoffen. Zwar 
ist Insulin in ausreichender Menge 
vorhanden, um eine unkontrollierte 
Fettverbrennung zu verhindern, aber 
es reicht nicht aus, um den Blutzucker 
zu regulieren.

DIE BEHANDLUNG 
VON DIABETES
Da beide Krankheitsbilder durch 
unterschiedliche Faktoren ausge-
löst werden, müssen sie auch unter-
schiedlich behandelt werden:

• Beim Typ-1-Diabetes muss lebens-
lang das Hormon Insulin verabreicht 
(gespritzt) werden.

• Beim Typ-2-Diabetes kommen orale 
Medikamente (mit verschiedenen 
Wirkungsweisen) zum Einsatz. 
Auch hinsichtlich der klinischen Be-
handlung gibt es Unterschiede. 

• Für Patienten mit dem Typ 1 ist es 
sehr wichtig, die Krankheit und die 
Insulin-Anwendung genau zu ver-
stehen. Das erfordert einen hohen 
Einsatz, nicht nur vonseiten des Pa-
tienten bzw. seiner Familie (bei Er-
krankung im Kindesalter), sondern 
auch des Diabetologen.

• Beim Typ 2, im Volksmund auch 
Altersdiabetes genannt, wird eine 
Senkung des Blutzuckers angestrebt. 
Hier ist nicht nur die Gabe von Me-
dikamenten wichtig, sondern auch, 
dass die Betroffenen ihren Lebensstil 
ändern (Umstellung der Ernährung, 
Reduktion von Übergewicht, mehr 
Bewegung). Angesichts der Tatsache, 
dass in Südtirol etwa 5 % der Bevölke-
rung (über 21.000 Menschen) vom 
Diabetes Typ 2 betroffen sind, stellt 
das die medizinische Versorgung vor 
eine große Herausforderung.

Die Ernährung
Beide Krankheitsformen haben nicht 
nur die Hyperglykämie gemeinsam, 
sondern es ist bei beiden notwendig, 
einige Ernährungs- und Verhaltens-
regeln zu befolgen. Trotzdem müssen 
die Essensgewohnheiten nicht mono-
ton und begrenzt sein.

Obst und Gemüse sind Bestandteile einer gesunden Ernährung.
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Mittlere Nährwerte pro Portion

kcal 396 (kJ 1.658) 
E 10 g F 6 g KH 77 g BE 6,5 
CHOL 1 mg BS 5 g FPE 1 
GI 

HINWEIS h Verwenden Sie Voll-
kornbrot, um die Ballaststoffmenge 
zu erhöhen und den glykämischen 
Index zu verringern. 

Zucchini-Bruschetta

Zubereitung
• Zucchini putzen, waschen, entkernen 

und in kleine Würfel schneiden.
• Knoblauch in etwas Olivenöl düns-

ten, Zucchini dazugeben und etwa 
2 Minuten mitdünsten.

• Mit Basilikum, Peperoncino, Salz und 
Pfeffer würzen.

• Zucchini auf getoastete Weißbrot-
scheiben geben, mit feinen Zwiebel-
streifen, Dill und frisch gemahlenem 
Pfeffer garniert servieren.

Für 4 Personen

ZUTATEN
 200 g Zucchini
 ½ Knoblauchzehe, fein gehackt
 2 EL Olivenöl zum Dünsten
 1 TL Basilikum, fein geschnitten
 1 frischer Peperoncino 

(Chilischote), fein geschnitten
  Salz
  Pfeffer aus der Mühle
 8 Weißbrotscheiben (zu je 60 g; 

Ciabatta, Ölbrot oder Baguette), 
getoastet

 20 g feine Zwiebelstreifen
  Dill zum Garnieren
  Pfeffer aus der Mühle

VEG A NVEGAN
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Büffelmozzarella mit Grillgemüse

Fertigstellung
• Gemüse auf Tellern anrichten, mit 

Büffelmozzarellascheiben, Basili-
kum und Kräuteröl garnieren und 
servieren.

Mittlere Nährwerte pro Portion 

kcal 447 (kJ 1.871) 
E 19 g F 40 g KH 4 g BE 0 
CHOL 56 mg BS 4 g FPE 4 
GI 

HINWEIS h Bei bestehendem Über-
gewicht oder erhöhtem Cholesterin-
wert auf die Fettmenge achten! 
Verwenden Sie anstelle des fett-
reichen Büffelmozzarellas normalen 
Kuhmilchmozzarella oder Mozzarella 
light. Verzichten Sie auf das Kräuter-
öl zum Garnieren des Gerichtes.

Gegrilltes Gemüse
• Zucchini und Melanzane waschen, 

putzen und in Scheiben schneiden.
• Fenchelknolle in dünne Scheiben 

schneiden.
• Tomate ebenfalls waschen, vierteln, 

das Kerngehäuse herausschneiden 
und etwas platt drücken.

• Knoblauch schälen, fein hacken und 
in Olivenöl legen.

• Das vorbereitete Gemüse mit Pfeffer 
und Knoblauchöl 10 Minuten mari-
nieren.

• Salzen, auf den vorgeheizten Grill 
legen und etwa 5 Minuten beid seitig 
grillen.

Kräuteröl
• Petersilie, Dill und Basilikum 

waschen, trocken tupfen und mit 
Olivenöl fein aufmixen.

• Das Kräuteröl eventuell durch ein 
feines Sieb seihen.

Für 4 Personen

GEGRILLTES GEMÜSE
 100 g Zucchini
 100 g Melanzane (Auberginen)
 1 Fenchelknolle
 1 Tomate
 1 Knoblauchzehe
 60 ml Olivenöl
  Pfeffer aus der Mühle 
  Salz

KRÄUTERÖL
 1 EL Peter silie
 1 EL Dill
 1 TL Basilikum
 40 ml Olivenöl

WEITERES
 400 g Büffelmozzarella, in Scheiben 

geschnitten
  Basilikum zum Garnieren

GLUTENFREI
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Stockfischsuppe

Fertigstellung
• Den Stockfisch aus der Suppe 

nehmen, in Stücke zerpflücken und 
wieder zur Suppe geben.

• Fertige Suppe abschmecken und mit 
Basilikum bestreuen.

• Mit Olivenöl beträufeln, mit Peter-
silien- und Basilikumblättern garnie-
ren und servieren.

Mittlere Nährwerte pro Portion

kcal 438 (kJ 1.834) 
E 24 g F 27 g KH 26 g BE 2 
CHOL 50 mg BS 4 g FPE 3 
GI 

HINWEIS h Wenn Sie die Stock-
fischsuppe zusammen mit Vollkorn-
brot bzw. glutenfreiem Brot servie-
ren, erhalten Sie eine vollständige 
Mahlzeit.

Zubereitung
• Stockfisch gut waschen, enthäuten 

und entgräten.
• Zwiebeln und Knoblauch schälen und 

klein schneiden.
• Karotten und Stangensellerie eben-

falls schälen und in kleine Würfel 
schneiden.

• In einem Topf Olivenöl erhitzen, 
Zwiebeln, Knoblauch, Karotten und 
Stangensellerie dünsten, Stockfisch 
dazugeben und ebenfalls etwas 
dünsten.

• Tomaten dazugeben, mit Gemüse-
brühe aufgießen und etwa 35 Minu­
ten kochen lassen.

• Kartoffeln schälen, in 1 cm große 
Würfel schneiden und zum Fisch 
geben.

• Mit Salz und Pfeffer würzen und 
nochmals etwa 15 Minuten kochen 
lassen.

Für 4 Personen

ZUTATEN
 400 g Stockfisch, gewässert
 100 g Zwiebeln
 2 Knoblauchzehen
 50 g Karotten
 40 g Stangensellerie
 80 ml Olivenöl zum Dünsten
 500 g Tomaten, entkernt und in Würfel 

geschnitten
 1 l Gemüsebrühe (s. S. 159) oder 

Wasser
 250 g Kartoffeln 
  Salz
  Pfeffer aus der Mühle
 1 EL Basilikum, fein geschnitten

WEITERES
 1 EL Olivenöl zum Beträufeln
 4 Petersilienblätter zum Garnieren
 4 Basilikumblätter zum Garnieren

GLUTENFREI
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Garnelenschaumsuppe

Fertigstellung
• Die Garnelensuppe mit Salz, Ca-

yennepfeffer und Zitronensaft ab-
schmecken und mit einem Pürierstab 
etwas aufschäumen. 

• Die gebratenen Garnelenspießchen 
zur Suppe geben, mit Kerbel blättern 
garnieren und servieren.

Mittlere Nährwerte pro Portion

kcal 334 (kJ 1.398) 
E 12 g F 23 g KH 10 g BE 0 
CHOL 125 mg BS 1 g FPE 2,5 
GI 

HINWEIS h Da die Suppe sehr fett-
reich ist, sollten Sie sie als Vorspeise 
zu einem fettarmen Hauptgericht 
servieren. 

Zubereitung
• Garnelen von der Schale befreien, 

den Darm am Rücken ent fernen und 
die Schalen gut waschen.

• Je zwei Garnelen auf einen Holzspieß 
stecken und mit Salz und Pfeffer 
würzen.

• Garnelenspieße und Garnelenscha-
len in Olivenöl braten und mit Brandy 
ablöschen. 

• Garnelenspieße herausnehmen und 
warm stellen.

• Lauch, Stangensellerie, Karotten und 
Zwiebeln zu den Garnelenschalen 
geben und mitdünsten. 

• Tomatenmark ebenfalls dazugeben 
und mit Mehl bestreuen.

• Weißwein sowie Gemüsebrühe da-
zugießen und die Suppe 10 Minuten 
kochen lassen.

• Sahne und Knoblauch zugeben und 
weitere 10 Minuten kochen.

• Die Suppe durch ein feines Sieb 
seihen.

Für 4 Personen

ZUTATEN
 300 g Garnelen
  Salz
  Pfeffer aus der Mühle
 50 ml Olivenöl zum Braten
 1 EL Brandy oder Cognac
 50 g Lauch, in kleine Würfel geschnitten
 30 g Stangensellerie, in kleine Würfel 

geschnitten
 50 g Karotten, in kleine Würfel 

geschnitten
 50 g Zwiebeln, grob geschnitten
 1 TL Tomatenmark
 20 g Mehl
 125 ml Weißwein
 1 l Gemüsebrühe (s. S. 159) 

oder Wasser 
 125 ml Sahne
 1 Knoblauchzehe, fein gehackt
  Salz
 1 Msp. Cayennepfeffer
 1 TL Zitronensaft

WEITERES
 1 EL Kerbelblätter zum Garnieren
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Schüttelbrotbandnudeln 
mit Wildragout 

Schüttelbrotbandnudeln
• Schüttelbrotbrösel, Mehl, Eier, 

Olivenöl und Salz zu einem Teig 
verkneten, etwa 20 Minuten ruhen 
lassen

• Mit der Nudelmaschine ausrollen und 
in Bandnudeln schneiden.

Fertigstellung
• Bandnudeln in reichlich Salzwasser 

etwa 5 Minuten kochen, abseihen 
und gehackten Rosmarin unterrüh-
ren.

• Wildragout mit den Nudeln auf 
Tellern anrichten und mit Rosmarin 
garniert servieren.

Tipp
• Sie können das Gericht mit gerös-

teten Speckstreifen und Rosmarin 
garnieren (siehe Bild).

Mittlere Nährwerte pro Portion

kcal 576 (kJ 2.412) 
E 46 g F 18 g KH 54 g BE 4,5 
CHOL 268 mg BS 8 g FPE 3,5 
GI 

HINWEIS h Dieses Gericht enthält 
alle Hauptnährstoffe (Eiweiß, Fett 
und Kohlenhydrate). Mit einer Portion 
Gemüse oder Salat, die die nötigen 
Ballaststoffe liefert, ist es eine voll-
wertige Mahlzeit.

Wildragout
• Keulen und Schulter von Sehnen und 

Fett befreien.
• Karotten, Stangensellerie und 

Zwiebel putzen, waschen, schälen, 
in kleine Würfel schneiden und in Öl 
dünsten.

• Das Fleisch salzen und pfeffern und 
in einer Pfanne rundum anbraten, 
zum Gemüse geben und mitdünsten, 
bis die ganze Flüssigkeit verdunstet 
ist.

• Tomatenmark dazugeben und 
mitrösten, bis die gewünschte Farbe 
entstanden ist und mit Rotwein 
ablöschen.

• Kalbsbrühe dazugeben und das 
Fleisch langsam etwa 1½ Stunden 
köcheln lassen. Kurz vor Ende der 
Garzeit Rosmarin, Thymian, Knob-
lauch und Wacholderbeeren hinzufü-
gen, mit Salz und Pfeffer abschme-
cken und fertig kochen lassen.

• Das Fleisch aus der Sauce nehmen 
und von den Knochen befreien. 
 Sauce durch ein feines Sieb passie-
ren. Fleischstücke in Würfel schnei-
den oder etwas zerpflücken und 
wieder zur Sauce geben.

Für 4 Personen

WILDRAGOUT 
 500 g Reh oder Wildhase (Keule,  Schulter)
 30 g Karotten
 20 g Stangensellerie
 60 g Zwiebeln
 20 ml Öl zum Dünsten
 ½ EL Tomatenmark
 125 ml kräftiger Rotwein
 500 ml Kalbsbrühe (s. S. 158)  

oder Wasser
 1 Rosmarinzweig
 1 Thymianzweig
 ½ Knoblauchzehe, fein gehackt
 4 Wacholderbeeren
  Salz
  Pfeffer aus der Mühle

SCHÜTTELBROTNUDELN
 50 g Schüttelbrot, fein gerieben
 250 g Mehl
 3 Eier
 1 EL Olivenöl
  Salz

WEITERES
 1 TL Rosmarin, fein gehackt
  Rosmarin zum Garnieren
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Saiblingsfilet auf Berglinsen

Fertigstellung
• Berglinsen auf Tellern anrichten.
• Saiblingsfilet darauflegen und 

mit Friséesalat, Dill und altem 
Balsamico essig garniert servieren.

Mittlere Nährwerte pro Portion

kcal 461 (kJ 1.930) 
E 30 g F 30 g KH 19 g BE 0 
CHOL 83 mg BS 6 g FPE 4 
GI 

HINWEIS h Der Saibling ist ein sehr 
mineralstoff- und vitaminreicher 
Süß wasser fisch.

h Linsen gehören zu den Hülsen-
früchten und enthalten nicht nur 
hochwertiges Eiweiß, sehr viele 
Kohlenhydrate und Ballaststoffe, 
sondern auch Vitamine, Kalium, Zink, 
Magnesium und Phosphor.

h Linsen sind für Typ-1-Diabetiker 
anrechnungsfrei.

Linsensalat
• Linsen waschen, 4 Stunden in 

kaltem Wasser einweichen, Wasser 
abgießen.

• Stangensellerie und Karotten schälen 
und in kleine Würfel schneiden.

• Olivenöl erhitzen, Zwiebelwürfel 
darin dünsten. 

• Stangensellerie-, Karottenwürfel und 
Knoblauch dazugeben, mit Wasser 
auffüllen und die Linsen darin etwa 
30 Minuten weich kochen.

• Linsen mit Petersilie, Balsamicoessig, 
Salz und Pfeffer würzen.

• Linsensalat etwas ziehen lassen.

Saiblingsfilet
• Saiblingsfilet enthäuten, entgrä-

ten und portionieren. Salzen und 
pfeffern.

• Öl in einer Pfanne erhitzen und die 
Filets beidseitig je 3 Minuten braten.

Für 4 Personen

LINSENSALAT
 100 g Linsen (Berglinsen)
 200 g Stangensellerie
 200 g Karotten
 50 ml Olivenöl zum Dünsten
 1 Zwiebel, fein geschnitten
 1 Knoblauchzehe, fein gehackt
 600 ml Wasser
 1 EL Petersilie, fein geschnitten
 30 ml Balsamicoessig
  Salz
  Pfeffer aus der Mühle

SAIBLINGSFILET
 600 g  Saiblingsfilet (salmerino)
  Salz
  Pfeffer
 50 ml Öl zum Braten

WEITERS
  Friséesalat
  Dill zum Garnieren
 2 TL alter Balsamicoessig  

zum Garnieren

GLUTENFREI
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Zander mit Ratatouille  überbacken

Fertigstellung
• Heiße Tomatensauce in tiefe Teller 

geben, gratinierten Zander darauf-
setzen und  servieren.

Mittlere Nährwerte pro Portion

kcal 420 (kJ 1.758) 
E 27 g F 27 g KH 20 g BE 0 
CHOL 83 mg BS 6 g FPE 4 
GI 

HINWEIS h Diese Gericht enthält 
kaum Kohlenhydrate.

h Typ-1-Diabetiker sollten eventuell 
die FPE  berücksichtigen.

Ratatouille
• Schalotten schälen und in kleine 

Würfel schneiden. 
• Peperoni und  Zucchini putzen, wa-

schen und ebenfalls in kleine Würfel 
schneiden.

• Olivenöl in einer Pfanne erhitzen, 
Schalotten und Knoblauch leicht 
dünsten, Peperoni und Zucchini 
dazugeben und etwa 8 Minuten 
mitdünsten.

• Tomaten und Petersilie zufügen, 
salzen, pfeffern und vorsichtig 
unterrühren.

Zander
• Olivenöl in einer Pfanne erhitzen. 

Zander filets salzen und auf beiden 
Seiten je 2 Minuten braten.

• Zander mit Ratatouille belegen, mit 
Brotbröseln bestreuen und im Back-
ofen bei starker Ober hitze – etwa  

 220 Grad 2 Minuten – über-
backen.

Für 4 Personen

RATATOUILLE
 40 g Schalotten
 100 g gelbe und rote Peperoni 

 (Paprikaschoten)
 80 g Zucchini 
 30 ml Olivenöl zum Dünsten
 ½  Knoblauchzehe, fein gehackt
 80 g Tomaten, geschält und in Würfel 

geschnitten
 2 EL  Petersilie, fein geschnitten
  Salz
  Pfeffer aus der Mühle

ZANDER
 2 EL Olivenöl zum Braten
 600 g Zanderfilet (lucioperca)
  Salz
 50 g Brotbrösel

WEITERES
 280 ml Tomatensauce (s. S. 160), 

fein passiert
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Kalbsragout mit Kräuterknödeln

Fertigstellung
• Das Ragout mit Kräuterknödeln, 

Champignons und Garten karotten 
anrichten. Mit Rosmarin und Majoran 
garniert servieren.

Mittlere Nährwerte pro Portion

kcal 628 (kJ 2.624) 
E 54 g F 24 g KH 50 g BE 4 
CHOL 144 mg BS 7 g FPE 4 
GI 

HINWEIS h Wenn Kinder mitessen, 
lassen Sie den Wein weg.

h Frische Kräuter bereichern jedes 
 Gericht. Ihre Vitamine und Mineral-
stoffe wirken verdauungs fördernd.

Kalbsragout
• Fleisch in etwa 30 g schwere Würfel 

schneiden, mit Salz und Pfeffer wür-
zen und mit Mehl bestauben.

• In einem Topf Öl erhitzen, Fleisch an-
braten, dann wieder herausnehmen. 
Zwiebeln in demselben Topf leicht 
anrösten, Tomaten mark dazugeben 
und mitrösten.

• Mit etwas Weißwein ablöschen, 
Fleisch dazugeben und so lange 
rösten, bis der Fleischsaft verdunstet 
ist. 

• Nun noch einige Male mit Weißwein 
ablöschen, bis alles schön braun ist, 
dann mit Kalbsbrühe aufgießen und 
1½–2 Stunden schmoren lassen. 

• Fleisch herausnehmen und warm 
stellen.

• Die Sauce mit dem Pürierstab auf-
mixen und das Fleisch wieder in die 
Sauce geben.

• Knoblauch, Kümmel, Majoran und 
Zitronenschale dazugeben und kurz 
aufkochen lassen. 

Kräuterknödel
• Brot in kleine Würfel schneiden.
• Zwiebel schälen, in feine Würfel 

schneiden und in Öl hellbraun an-
schwitzen.

• Eier und Milch verrühren, salzen, 
pfeffern und mit Kräutern und ge-
dünsteten Zwiebelwürfeln zum Brot 
geben.

• Mehl untermischen und zu einem 
glatten Teig vermengen. 10 Minuten 
ruhen lassen.

• Aus der Masse mit nassen Händen 
kleine Knödel formen und in reichlich 
Salzwasser etwa 15 Minuten kochen 
lassen.

Für 4 Personen

KALBSRAGOUT
 800 g Kalbsschulter
  Salz 
  Pfeffer
 2 EL Mehl zum Bestauben
 50 ml Öl zum Anbraten
 200 g Zwiebeln, in Würfel geschnitten
 1 EL Tomatenmark
 60 ml Weißwein
 1 l Kalbsbrühe (s. S. 158), Fleisch-

suppe (s. S. 158) oder Wasser
 1 TL Knoblauch, Kümmel,  Majoran, 

Zitronenschale, fein gehackt 

KRÄUTERKNÖDEL
 200 g schnittfestes Weißbrot  

oder Knödelbrot
 50 g Zwiebeln 
 2 EL Öl 
 2 Eier
 150 ml Milch
  Salz und Pfeffer
 2 EL Kräuter (Petersilie, 

Schnittlauch, Kerbel oder 
Majoran), fein geschnitten

 2 EL Mehl

WEITERES
 12 Champignons,  geviertelt und 

gedünstet
 12 gekochte Gartenkarotten 
  Rosmarin- und Majoranzweige 

zum Garnieren
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Kichererbseneintopf

Zubereitung
• Kichererbsen waschen und etwa 

10 Stunden in kaltem Wasser quel-
len lassen, dann abseihen.

• In einem Topf Olivenöl erhitzen, 
Lauch und Knoblauch darin andüns-
ten, Kichererbsen dazugeben. Mit 
Wasser aufgießen und zugedeckt 
etwa 1 Stunde kochen lassen.

• Am Ende der Garzeit salzen (zu 
Oühes Salzen verhärtet den Zellkern 
der Kichererbsen und sie bleiben 
hart). 

• Ingwer, Kurkuma und Fenchel dazu-
geben und weitere 10 Minuten 
kochen lassen.

• Tomaten und Erbsenschoten dazu-
geben, noch einige Minuten mitko-
chen und mit Petersilie und Basi-
likum würzen. Auf Teller verteilen 
und mit Kurkumawurzelscheiben 
garniert servieren.

Für 4 Personen

ZUTATEN 
 150 g getrocknete Kichererbsen
 50 ml Olivenöl zum Dünsten
 150 g Lauch oder Zwiebeln, in kleine 

Würfel geschnitten 
 1  Knoblauchzehe, fein gehackt
 2 l Wasser 
  Salz
 1 TL Ingwer, gerieben 
 1 TL geriebene Kurkumawurzel oder 

Kurkumapulver (Gelbwurz)
 120 g Fenchelknolle, in Würfel 

geschnitten
 150 g Tomaten, geschält und in Würfel 

geschnitten
 100 g  gekochte Erbsenschoten, halbiert
 1 EL Petersilie, fein geschnitten
 1 EL Basilikum, fein geschnitten

WEITERES 
  Kurkumawurzel scheiben 

zum  Garnieren

Tipps
• Sie können auch anderes Gemüse 

mitkochen, z. B. Karotten, Knollen-
sellerie, Petersilien wurzeln usw.

• Dieser Eintopf eignet sich sehr gut 
als Hauptgericht.

• Anstelle von Kurkuma verwenden Sie 
Safranfäden.

Mittlere Nährwerte pro Portion

kcal 255 (kJ 1.068) 
E 120 g F 15 g KH 22 g BE 0 
CHOL 0 mg BS 9 g FPE 2 
GI 

HINWEIS h Hülsenfrüchte ent-
halten sehr viele Ballaststoffe und 
lassen den Blutzucker nur langsam 
ansteigen. 

h Für Typ-1-Diabetiker sind Hül-
senfrüchte in normalen Mengen 
anrechnungsfrei.

GLUTENFREI
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Mittlere Nährwerte pro Portion

kcal 515 (kJ 2.156) 
E 17 g F 43 g KH 16 g BE 0 
CHOL 136 mg BS 4 g FPE 4,5 
GI 

HINWEIS h Essen Sie eine große 
Portion Salat dazu. Salat oder Gemü-
se ist die Basis unserer Ernährung 
und sollte nie fehlen.

h Dieses Gericht enthält wenig 
Kohlenhydrate, Typ-1-Diabetiker 
sollten eventuell die FPE berücksich-
tigen.

Gebackene Zucchini mit Mozzarella

Zubereitung
• Zucchini in runde, 5 mm dicke Schei-

ben schneiden. Mit Salz und Pfeffer 
würzen.

• Zwischen zwei Zucchinischeiben eine 
Mozzarellascheibe und ein Basili-
kumblatt legen.

• Eier mit Milch und Parmesan vermi-
schen.

• Die gefüllten Zucchini mit Mehl 
bestauben und durch die verrührten 
Eier ziehen. 

• In heißem Fett schwimmend bei 
180 Grad etwa 3 Minuten auf bei-
den Seiten backen. Auf Küchenkrepp 
abtropfen lassen.

• Die gebackenen Zucchinischeiben 
mit Salaten auf Tellern anrichten, 
mit Majoranblättern und Olivenöl 
garniert servieren.

Für 4 Personen 

ZUTATEN 
 300 g gelbe und grüne Zucchini
  Salz
  Pfeffer aus der Mühle
 12 dünne Mozzarellascheiben
 12 Basilikumblätter
 2 Eier
 50 ml Milch
 2 EL Parmesan, gerieben
  Mehl zum Panieren
  Backfett

WEITERES 
  Friséesalat, Lollo rosso, 

Eichblattsalat zum Garnieren
  Majoranblätter zum Garnieren
  Olivenöl
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Mittlere Nährwerte pro Portion

kcal 361 (kJ 1.511) 
E 15 g F 19 g KH 34 g BE 3 
CHOL 17 mg BS 12 g FPE 2 
GI 

HINWEIS hNehmen Sie sich Zeit 
für das Frühstück und starten Sie mit 
einer ausgewogenen Mahlzeit in den 
Tag. Auf diese Weise sind Sie tagsüber 
leistungsfähig. 

Zubereitung
• Quinoa nach Packungsanweisung 

kochen.
• Milch mit Zimt und Vanillemark 

verrühren.
• Quinoa auf vier Schüsselchen ver-

teilen.
• Mit der Vanille-Zimt-Milch über-

gießen.
• Schwarzbeeren und Mandel-

blättchen darüberstreuen, mit 
Zitronen verbene garnieren und 
servieren.

Für 4 Portionen

ZUTATEN
 120 g Quinoa
 600 ml Milch
 ½ TL Zimt
 ½ TL Vanillemark
 400 g Schwarzbeeren (Heidelbeeren) 

oder Himbeeren
 80 g Mandelblättchen, geröstet
  Zitronenverbene zum Garnieren

Quinoa-Müsli

GLUTENFREI
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Mittlere Nährwerte pro Portion

kcal 355 (kJ 1.486) 
E 12 g F 15 g KH 47 g BE 4 
CHOL 0 mg BS 10 g FPE 2 
GI 

HINWEIS hZimt hat eine positive 
Wirkung auf den Blutzuckerspiegel.

h Statt Chia-Samen können Sie auch 
Leinsamen verwenden.

Zubereitung
• Haferflocken mit Sojadrink und Chia-

Samen vermischen.
• Kokosraspeln und Zimt zufügen und 

über Nacht im Kühlschrank quellen 
lassen. 

• Mischung erwärmen und auf vier 
Schüsselchen verteilen.

• Mit Trauben, Melisseblättern und 
Kokosraspeln garniert servieren.

4 Personen

ZUTATEN
 160 g körnige Haferflocken
 600 ml Sojadrink, Mandeldrink oder 

Reisdrink
 4 EL Chia-Samen
 4 EL Kokosraspeln
 ½ TL Zimt
 400 g Trauben, halbiert
  Melisseblätter zum Garnieren
  Kokosraspeln zum Garnieren

Haferflocken-Müsli mit Chia-Samen

VEGAN
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Rote Seitenzahlen weisen auf Stichwörter im Rezeptteil hin. 
Stichwörter mit grauen Seitenzahlen betreffen die Texte im Kapitel „Wissenswertes“.
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