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1. Vorwort

I ch heilSe Sie herzlich willkommen liebe(r) Leser/in ...
und bedanke mich vielmals, dass Sie dieses Buch
erworben haben.

Nach der uberwaltigenden Leser-Resonanz auf unser erstes
Diabetes Buch, ist es mir nun eine grofse Freude, Ihnen das
2. Express-Diabetes Buch zu prasentieren, welches unter
der Schirmherrschaft vom Verlag ,,Magische Pfanne”
erscheint.

Die Arbeit an diesem Diabetes-Buch ist dem aktuellen
Zeitgeist mit den damit verbundenen zeitlichen Noten
vieler Menschen geschuldet.

Wir wissen es alle: es ist schoner, entspannter, qualitativ
hochwertiger, wenn man sich Zeit nimmt und in Ruhe ein
kostliches Mahl zubereiten und genieflsen kann - ganz
unabhangig davon, ob man an Diabetes erkrankt ist oder
nicht. Aber die aulSeren Umstande zwingen Viele von uns
manchmal dazu, zeitlich Kompromisse einzugehen.

Dieses Express-Kochbuch mochte nicht die Abkehr von
einer geruhsamen, liebevoll zubereiteten Mahlzeit zu
Gunsten von ,Fast Food” propagieren. Aber wenn an
manchen Tagen eben mal die Uhr tickt, haben Sie mit
diesem Schnellkochbuch eine adaquate Losung zur Hand.

Und eben genau fur diese Momente ist dieses Diabetes-
Kochbuch konzipiert. Rezepte, die mit wenigen Zutaten
zubereitet werden konnen und durchschnittlich in 15-20
Minuten fertig sind.



Sie werden sehen, auch bei Schnellrezepten braucht der
Genuss nicht zu kurz zu kommen - davon konnen wir Sie
bestimmt zeitnah uberzeugen! Sie werden jederzeit
innerhalb weniger Minuten ein Diabetes Rezept finden
konnen, das sie umgehend zubereiten konnen - und das
obendrein auch noch lecker & nahrhaft ist!

In diesem Sinne, viel Freude beim Lesen & Kochen!

Ihr

Leonardo Oliver Bassard
und das Team von ,Magische Pfanne”

&



I1. Diabetes — friiher e heute

Bild einer alten Gravur aus dem 18. Jahrhundert:
Arzt am Krankenbett seines kranken Patienten

lles andert sich, so auch die Erkenntnisse in der

Medizin. Zu irgendeinem Zeitpunkt in der
Vergangenheit tappte man bei allen Krankheiten erstmal im
Dunkeln und musste sich muhsam, mit den Mitteln, die
eben im jeweiligen Jahrhundert zur Verfugung standen, ein
Bild machen, an was der Patient erkrankt ist - und wie man
dem sinnvoll begegnen kann.

Einerseits fehlte es noch an grundlegenden anatomischem
Wissen, andererseits an den adaquaten Mitteln zur
Behandlung. Umso erstaunlicher, wie die Arzte der
damaligen Zeit mit Studium, Beobachtungsgabe und
Improvisation trotz aller Widrigkeiten stetig Fortschritte
verzeichnen konnten, ihren Wissensschatz erweiterten, und
IThren Patienten somit immer effektiver helfen konnten.



Im Folgenden sehen Sie eine Chronik, wie schnell - oder
manchmal auch langsam - es gelang, sich uber die
Ursachen und Behandlungsprinzipien bei der Diabetes
Erkrankung klar zu werden.

Zeit Entdeckung

Archaologen finden alte
agyptische Texte mit Diat-
Empfehlungen, die darauf
1500 v. Chr. abzielen, den , Uberfluss
an Harn“ zu beeinflussen.
Es ist umstritten, ob diese
Texte sich auf die
diabetische Erkrankung
beziehen.

Sushruta, ein indischer
Chirurg, stellt bei seinen
Patienten klebrig sulsen
Honig fest.

6. Jahrhundert v. Chr.

2. Jahrhundert n. Chr. Der indische Mediziner
Charaka beschreibt seine
Entdeckungen bzgl.
Diabetes folgendermalSen:
, Du hast einen Patienten,
der Harn lasst wie ein
brunstiger Elefant, dessen
Harn Honigharn oder
Zuckerruhrharn heilst und
dessen Harn suls




schmeckt und die Ameisen
und Insekten anlockt.“

1. Jahrhundert n. Chr.

Der griechische Arzt
Aretaios verwendet zum
ersten Mal den
medizinischen Begriff
,Diabetes”.

13. Jahrhundert n. Chr.

Abd Al-Latif Al-Baghdadi,
Mediziner und Historiker,
verfasst eine schriftliche
Abhandlung uber
Diabetes.

16. Jahrhundert n. Chr.

Paracelsus kommt zu dem
Schluss, dass bei
Diabetikern die
Zusammensetzung des
Blutes verandert ist.

Spates 17. Jahrhundert n.

Chr.

Thomas Willis beschreibt
die Symptome der
diabetischen Neuropathie.
Fur kurze Zeit wird die
Diabetes Erkrankung auch
»,Willis Disease”, also
»Willis Krankheit”,
genannt.

Spates 17. Jahrhundert n.

Chr.

Conrad Brunner, ein
Schweizer Arzt,
beschreibt den
Zusammenhang zwischen




der Bauchspeicheldruse
und Diabetes.

18. Jahrhundert n. Chr.

Der britische Mediziner
Francis Home entdeckt
eine Moglichkeit zum
Nachweis von Zucker im
Blut von Diabetes-
Erkrankten. Dazu
verwendet er Hefen, die
den Zucker im Blut zur
Garung bringen.

1875

Der franzosische Arzt
Apollinaire Bouchardat
legt grundlegende
Behandlungsprinzipien bei
Diabetes fest, die z. T
immer noch aktuell sind &
angewandt werden.

1910

In Deutschland
unternehmen mehrere
Forscher den Versuch
Insulin zu produzieren.

1923

Die weltweite Produktion
von Insulin beginnt.

1970er Jahre

Elektronische
Blutzuckermessgerate
kommen auf den Markt.

1974

Unterscheidung in







I11. Gesunde Erndhrung fiir Diabetiker

E ine gesunde Ernahrung ist fur Diabetiker sehr wichtig.
Dies umfasst weit mehr als das Zahlen von
Broteinheiten oder die Recherche, wie hoch der
glykamische Index eines Nahrungsmittels ist.

Prinzipiell konnen sich der Diabetes Typ 1 und der
Diabetes Typ 2 Erkrankte sehr ahnlich ernahren. Diabetes
Typ 2 Patienten mussen etwas mehr auf ihr Gewicht
achten. Ein hohes Gewicht hat negativen Einfluss auf den
Typ 2 Krankheitsverlauf. Im Umkehrschluss, kann eine
Gewichtsabnahme den Krankheitsverlauf sehr gunstig, bis
zur Remission, beeinflussen.

Kohlenhydrate
und Zucker:



Vermeiden Sie Zucker! Vor allem jegliche Zuckerarten, die
in einer industriell verarbeiteten Form angeboten werden.

Ebenso sollten Sie darauf achten, Getranke und
Fertigprodukte zu vermeiden, die Zucker enthalten.

Als SulSungsmittel, in MalSen konsumiert, sollten Sie auf
Erythrit, Xylit oder Stevia ausweichen. Die Gesamtmenge
an aufgenommenen Zucker gilt es dennoch zu reduzieren.

Bei Kohlenhydrate unterscheidet man zwischen kurz- und
langkettigen Kohlenhydraten. Die kurzkettigen
Kohlenhydrate, wie WeilSbrot, weilse Nudeln und
SulSigkeiten belasten Thren Korper vermehrt. Der
Blutzucker schnellt rasant in die Hohe und der Korper hat
alle Hande voll zu tun, ihn abzubauen. Der Korper gerat
unter Stress. Wird der menschliche Korper uber langere
Zeit gestresst, hat das immer negative Konsequenzen fur
IThre Gesundheit.

Langkettige Kohlenhydrate werden im Korper erst
aufgespalten, bevor sie danach in die Blutbahn gelangen.
Der Zucker der Kohlenhydrate wird hier viel langsamer ans
Blut als Blutzucker abgegeben und der Korper bekommt so
keinen, bzw. viel weniger Stress. Vollkornprodukte und
Hulsenfruchte gelten als langkettige Kohlenhydrate und
sollten somit bevorzugt konsumiert werden.




Proteine

Vorausgesetzt, der Diabetes Betroffene weist keine Zeichen
von Nierenschaden auf, (,diabetische Nephropathie”) so
gilt eine Empfehlung, etwa 15 bis 20% des taglichen
Energiebedarfs durch Proteine abzudecken.

Wer gerne Fleisch isst, sollte, um seinen Proteinbedarf zu
decken, auf Fisch und fettarmes Fleisch zuruckgreifen -
moglichst in Bio-Qualitat und kein Billig-Fleisch.

Jedoch zeigen jungste Studien, dass man sehr von einer
vegetarischen oder gar veganen Ernahrung bei Diabetes
profitieren kann. Der Cholesterinspiegel sinkt, Gewicht
wird leichter abgebaut, das Risiko einer Herz-Kreislauf-
Erkrankung sinkt.

Nun verhalt es sich so, dass pflanzliche Proteine, im
Gegensatz zu tierischen, nicht alle 8 essentiellen
Aminosauren enthalten, die der menschliche Korper
benotigt. Jedoch lasst sich durch die Kombination
verschiedener pflanzlicher Proteinquellen der Tagesbedarf
trotzdem leicht abdecken.



Wenn Sie Vollkorngetreide, Hulsenfruchte und Nusse
kombinieren, dann ist Ihr Korper bestens mit Proteinen
versorgt. AulSerdem enthalten diese pflanzlichen Quellen
noch weitere gesunde Nahstoffe, im Gegenzug beinhalten
Sie kein schadliches Cholesterin, wie das im Fleisch
vorkommt.

Zusammenfassend kann man sagen, dass pflanzliche
Proteine den tierischen ist nichts nach stehen, ganz im
Gegenteil.

Im Folgenden eine Ubersicht uber die Top 10
wertvollsten, pflanzlichen Proteinquellen:

Proteingehalt
in
Proteinquelle Gramm
(pro 100
Gramm)
Erdnusse 25
Hanfsamen
(sehr beliebt als 32
Proteinpulver)
Cashewkerne 20
Haferflocken 13
Tempeh 18
Vollkorngetreide 10-14
Mandeln 19
Kichererbsen 8
Linsen 10
Sonnenblumenkerne 22






Ideale Nahrungsfette sind Fette und Ole, die sogenannte
mehrfach ungesattigte Fettsauren enthalten. Diese sind vor
Allem in pflanzlichen Olen und Fetten zu finden.

Wie schon kurz angesprochen, weisen tierische Fette
Cholesterin auf, je nach Tier und je nach Art der
Zubereitung; mal etwas hoher oder niedriger.

Da Diabetes Betroffene ein erhohtes Risiko einer
Arteriosklerose tragen, ist es auch aus diesem
Gesichtspunkt heraus betrachtet ratsam die ,guten” Fette
zu bevorzugen, sodass Gefalserkrankungen erst gar keinen
Nahrboden finden.

Zu den gesunden Fetten gehoren dagegen kaltgepresste
Ole wie Rapsol, Leinol, Walnussol und Olivenol. Sehr
gesund ist auch hochwertiges Bio-Kokosol. Eine gesunde
Fettquelle stellt auch Fisch in Bio-Qualitat dar. Billig-Fisch
sollten Sie aber genauso wie Billig-Fleisch meiden. Billig-
Fische aus Aquakulturen sind meistens extrem belastet mit
Schadstoffen, wie z. B. Schwermetallen.



Im Folgenden eine Einteilung der Fette und Ihrer

Wertigkeit:

Fett, Ol

Detailinformation

Einfach ungesattigte
Fettsauren

Der Korper kann diese
Fette selber herstellen, d.
h. sie mussen nicht taglich
eingenommen werden.
Diese Fettsauren findet
man in Raps-, Olivenol
und auch in Avocados
oder Nussen vor.

Mehrfach ungesattigte
Fettsauren

Da der Korper sie nicht
selber herstellen kann,
werden sie als , essentiell”
bezeichnet. Zu ihnen
zahlen Sonnenblumen-
und Distelol, man findet
sie allerdings auch in
Lein-, Oliven- und Rapsol.

Gesattigte Fettsauren

Findet man vor allem in
tierischen Lebensmitteln.
Diese Fette sollten selten
konsumiert werden. Sie
sind v. a. in Butter, Milch,
Kase, Wurst und Fleisch
enthalten.

Transfette

Sollte man am besten
komplett meiden. Diese
Fette sind kunstlich
gehartet worden und
beeinflussen viele




Korperwerte, v. a. die
Blutwerte sehr negativ. In
einigen Landern sind
Transfette sogar schon
verboten.

Die Hartung der Fette
begunstigt ihre
Streichfahigkeit und
verlangert die Haltbarkeit
des Fettes. Bevorzugt
verwendet werden
Transfette in Geback,
Pommes, Kartoffelchips.
Sie konnen aber auch in
Panaden, Saucen und
sogar Musli Riegel
vorkommen.

Die Empfehlung der Deutschen Gesellschaft fur Ernahrung
ist, 30% der taglichen Energiemenge in Form von gesunden
Fetten zu sich zu nehmen. Achten Sie beim Kauf von Olen
auf eine gute Qualitat, nativ und kaltgepresst sollten sie
sein. Wenn Sie Fleisch und Wurst essen, bevorzugen Sie die
fettarmeren Varianten.



IV, Kohlenhydrate-
Alternativen fiir DiabetiKer

S ie waren es vor Ihrer Diabetes-Diagnose gewohnt
taglich zum Fruhstuck 1, 2 Brotchen aus der Backerei
Zu genielSen?

Mittags oder abends dann noch haufig leckere Spaghetti
oder Pizza vom Italiener?

Und jetzt sollen Sie sich auf einmal umstellen und auf
Weilsmehl verzichten?

Wir verstehen, das
ist erstmal ein
Schlag direkt in
die Magengrube!

Aber nicht verzagen, in diesem Kapitel bekommen sie tolle
Tipps, wie ihre Ernahrung auch weiterhin ein Genuss fur
Sie bleibt. Kurz und pragnant zeigen wir, wie sie bisher
liebgewonnene Ernahrungs-Gewohnheiten etwas
,umjustieren”, sodass daraus eine Diabetiker konforme
Ernahrung entsteht.

Erscheint Thnen so manche Ernahrungsumstellung anfangs
etwas arg radikal, dann tasten Sie sich erstmal langsam
vorwarts:



Mischen Sie beispielsweise unter die Spaghetti Zucchini
Zoodels (= mit dem Sparschaler geschalte Zucchini) unter
und verlagern Sie das Mischverhaltnis immer weiter in
Richtung der Zoodels. Verfahren Sie nach diesem Prinzip
auch bei anderen Speisen.

1. Nudel Ersatz

Eine Pizza mit allem , drum und dran“, oder eine leckere
Portion Spaghetti Bolognese ... das sind unzweifelhaft
leckere Gaumenschmeichler, allerdings auch regelrechte
Kohlenhydratbomben mit einem hohen glykamischen Index.
Probieren Sie doch mal folgende Alternativen stattdessen:

Gemuse:

Vielleicht wird der Sparschaler Ihr neuer bester Freund.
Mit diesem lasst sich namlich so manches Gemuse in
Streifen schneiden, das im 2. Arbeitsschritt dann zum
Nudel-Ersatz weiterverarbeitet werden kann. Schneiden
Sie beispielsweise Zucchini oder Karotten in Streifen und
kochen diese dann ein paar Minuten in einem Topf Wasser
auf. Bereiten Sie dann noch eine leckere Solse dazu und
optional konnen Sie ein wenig mageres Fleisch oder Soja
dazu geben und servieren! Im Rezept-Teil finden Sie dazu
Anregungen.

Konjakwurzel:

Keine Sorge, wir wollen sie nicht ermutigen sich mit
franzosischem Weinbrand zu verlustieren, bei der
Konjakwurzel handelt es sich um einen Low-Carb Spaghetti
Ersatz, der aus der Konjakpflanze gewonnen wird. Diese
wachst bevorzugt in subtropischen Gebieten in einer Hohe
von 500 bis 2000 Metern. Die Wurzel dieser Pflanze
prasentiert sich kalorienarm, nahrstoff- und ballastoffreich.
Die Konjakwurzel ist geschmacksneutral und somit ideal



fur leckere Saucen geeignet, da es die Aromen des Haupt-
Geschmackstragers hervorragend absorbiert.

2. Kartoffel Ersatz

Blumenkohl:
Aus Blumenkohl lasst sich ein leckeres Puree zubereiten.
Und es enthalt nur 14 Gramm Kohlenhydrate/100 Gramm.

Sellerie:
Ebenso wie Blumenkohl, lasst sich der kohlenhydratarme
Sellerie perfekt zu einem Puree verarbeiten.

3. Reis Ersatz

Quinoa:

Quinoa zahlt zu den Pseudo-Getreiden. Es enthalt eine
phanomenale Anzahl an gesunden Nahrstoffen: Eiweils,
Ballaststoffe, gesunde Fette, Mineralien und
Spurenelemente. Somit ist Quinoa so eine Art eierlegende
Wollmilchsau unter den ,Superfoods”.

4. Brot- und Mehl-Ersatz

EiweilRbrot:

EiweilSbrote sind inzwischen in fast jedem Supermarkt
erhaltlich. Thr Nahrstoffprofil weist Sie als
kohlenhydratarm aus, jedoch haben sie meistens einen
hoheren Fettgehalt als ,normales” Brot.

Reiswaffeln:



Eine Reiswaffel ist der ideale Brotersatz: Eine Waffel hat
nur 5-8 Gramm Kohlenhydrate und lasst sich wie ein Brot
oder eine Semmel lecker belegen.

Cloud Bread:

Das Cloud Bread (deutsch: Wolkenbrot) ist ein Low-Carb
Fladenbrot, das aus Frischkase, Eiern und Krauter
zubereitet wird.

Platzchen aus Mandelmehl statt Weizenmehl:

Sie wollen zwischendurch und naturlich auch in der
Weihnachtszeit nicht auf Platzchen verzichten? Verwenden
Sie Mandelmehl! 100 Gramm Mandelmehl punkten mit
Diabetiker freundlichen 19 Gramm Kohlenhydrate und
einem glykamischen Index von 2!

Ganz anders schaut es beim Weizenmehl aus: 76 Gramm
Kohlenhydrate und ein glykamischer Index von 60 sind fur
Diabetiker kaum geeignet und sollten nur mal in
Ausnahmefallen und in MalRen genossen werden.

Das Mandelmehl ist im Vergleich zum Weizenmehl
fetthaltiger - das ist aber kein Nachteil. Es handelt sich
hier um ,gutes Fett”. Auf der Haben-Seite steht beim
Mandelmehl des Weiteren noch ein aulserst vorteilhaftes
Nahrstoffprofil. Vor allem mit Magnesium, Calcium und
Vitamin E weils das Mandelmehl zu punkten.

In puncto Nahrstoffe hat das Weizenmehl fast gar nichts
anzubieten.

5. Zuckerersatz

Wer sich intensiver mit alternativen SulSungsmitteln
beschaftigt hat, kann sich des Eindruckes kaum erwehren,
dass gefuhlt wochentlich ein neues dazukommt. In den
letzten Jahren haben sich jedoch folgende SulSungsmittel



fur Diabetiker aus der Masse der SulSungs-Alternativen
herauskristallisiert:

Erythrit (auch bekannt als Xucker light oder Sucrin)
Erythrit ist nahezu kalorienfrei und hat einen glykamischen
Index von 0, was bei Diabetes Erkrankungen naturlich ideal
ist. Erythrit gehort, genauso wie Xylit, zu den sogenannten
Zuckeralkoholen. Erythrit finden Sie inzwischen in fast
jedem Supermarkt.

Xylit (auch bekannt als Xucker, Birkenzucker)

Ob Erythrit oder Xylit, es ist Geschmackssache. Xylit
schmeckt etwas fruchtiger und weist eine etwas hohere
SulSkraft als Erythrit auf. Xylit hat wesentlich mehr
Kalorien als Erythrit (ca. 300 auf 100g) & ist mit einem
glykamischen Indexwert von 12 fast genauso ideal wie
Erythrit.

Stevia:

Stevia hat 0 Kalorien und beeinflusst den Blutzuckerspiegel
nicht. Die Herstellung von Stevia beinhaltet allerdings
auch chemische Verarbeitungsprozesse und der Geschmack
ist nicht jedermanns Sache. Viele Nutzer empfinden den
Nachgeschmack als lakritzartig. Stevia weist eine extrem
hohe Sulskraft auf, was eine exakte Dosierung sehr wichtig,
manchmal aber auch herausfordernd gestaltet.

Yacon Sirup:

Ein SulSungsmittel, das auch noch die eigene Darmflora
unterstutzt. Gibt’s nicht? Doch! Yacon Sirup weist einen
hohen Anteil von sog. Fructo-Oligosacchariden und Inulin
auf und ist somit nicht nur ein Gaumen - sondern auch ein
Bauchschmeichler! Yacon Sirup weilS dem Diabetiker mit
einem glykamischen Index von 1 zu gefallen. Somit hat
dieser Sirup so gut wie gar keinen Einfluss auf ihren
Zuckerspiegel.



