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Die richtige

Ernahrung

Spezielle Diaten bei Diabetes sind von vorgestern.
Heute durfen Sie alles essen. Gut fur Sie ist —
genau wie fur jeden Menschen - eine abwechs-
lungsreiche Ernahrung. Die Hauptsache ist, dass

es schmeckt.

Eine Erndhrung mit weniger Kohlen-

g hydraten und mehr Bewegung im All-
tag sind die Basis jeder Diabetes-Therapie.
Es kann helfen, die Blutzuckerwerte zu ver-
bessern. Im Idealfall braucht es dann gar
keine blutzuckersenkenden Medikamente
mehr. Diese Chance besteht besonders zu
Beginn eines Diabetes Typ 2. Sie haben Ihre
Therapie selbst in der Hand und miissen Ih-
ren Speiseplan meist nicht gro umstellen.
Generell lasst sich sagen: Wenn Sie weni-
ger Kohlenhydrate essen, die den Blutzu-
cker erhohen, und stattdessen mehr Ge-
miuise sowie fett- und eiweiflreiche Lebens-

mittel zu sich nehmen, werden Sie prima
satt und tun Ihrer Gesundheit etwas Gutes.
So erreichen Sie den Zielwert Thres Blut-
zuckers, den Sie zusammen mit Ihrem Dia-
betesteam bestimmt haben.

Bei Kohlenhydraten miussen Sie sich
nicht an strenge Mengenangaben halten.
Sie entscheiden selbst tiber das , Wieviel®.
Wenn Sie nach dem Essen Ihren Harn- oder
Blutzucker messen, sehen Sie, ob es zu viele
Kohlenhydrate waren — und konnen dann
bei der nachsten Mahlzeit die Menge redu-
zieren. Ohnehin gilt: Beobachten Sie bei
allen Erndhrungsumstellungen Ihre Werte.
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Mit der Ernahrung die Werte

senken?

Im Prinzip durfen Sie essen, was Sie wollen. Sie sollten aber
wissen, welche Nahrungsmittel sich gunstig auf lhren Blut-

zuckerspiegel auswirken.

Es gibt nur einen Néhrstoff, der den
Blutzuckerspiegel direkt beeinflussen
kann: Das sind die Kohlenhydrate, die in in
vielen Lebensmitteln unserer tdglichen Er-
nahrung vorkommen. Einige Kohlenhydra-
te lassen die Blutzuckerwerte langsamer,
andere schneller ansteigen. Durch die rich-
tige Auswahl von Kohlenhydraten konnen
Sie den Korper gleichmaflig mit Zucker ver-
sorgen —denn Kohlenhydrate bestehen aus
Zuckermolekulen.

Dass Kohlenhydrate die Blutzuckerwerte
erhdhen, ist gut. Wir brauchen sie neben
den anderen Nahrstoffen Fett und Eiweif3,
damit unser Korper die nétige Energie zum
Leben erhalt.

Mal schnell, mal langsam

Menschen mit Diabetes sind genauso auf
Kohlenhydrate angewiesen wie alle Men-
schen. Bei ihnen ist aber der Stoffwechsel
aus dem Takt geraten: Die Bauchspeichel-
driise produziert nicht mehr genug Insulin
oder die Korperzellen konnen das Insulin
nicht mehr richtig verarbeiten. Mit der Fol-
ge, dass das Insulin Mithe hat, den Zucker
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im Blut in die Zellen zu beférdern (siehe

S.12). Weniger Kohlenhydrate zu essen, wa-

re also eine Losung, um die Zuckerwerte

glinstig zu beeinflussen.

Eine andere Losung verbirgt sich in der
Zusammensetzung der Kohlenhydrate. Sie
besitzen namlich eine unterschiedliche An-
zahl von Zuckerbausteinen.

» Ein Zuckerbaustein. Es gibt sie mit ei-
nem einzigen Zuckerbaustein wie zum
Beispiel bei Traubenzucker (Glukose),
der im Obst enthalten ist. Wenn wir
Traubenzucker essen, etwa ein Stiick
Schokolade oder eine Banane, steigt der
Blutzuckerspiegel schnell an.

» Mehrere Zuckerbausteine. Andere
Lebensmittel wie Mehl, Brot, Reis, Nu-
deln und Kartoffeln bestehen aus meh-
reren bis sehr vielen Zuckerbausteinen,
der sogenannten Starke. Auch sie wir-
ken blutzuckererhéhend. Allerdings
klettern bei diesen Kohlenhydraten die
Blutzuckerwerte nur langsam in die Ho-
he. Essen Sie starkehaltige Nahrung wie
Nudeln und Kartoffeln also ruhig wei-
ter. Nur weniger, als bisher gewohnt.
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Erinnern Sie sich auch noch an das Zuckerverbot fiir
Menschen mit einem Diabetes? Dieses herrschte in Deutschland
fast zum Ende des 20. Jahrhunderts. Dabei hatte der Mediziner Karl

Stolte bereits 1930 eine ,freie Diat” fir Menschen mit Diabetes gefordert. Lei-
der blieb er lange Zeit ein einsamer Rufer in der Wuste. Heute wissen wir es
besser und das Zuckerverbot ist von gestern.

Low Carb nicht das Nonplusultra
Viele Menschen mit Diabetes schworen auf
eine Low-Carb-Erndhrung, also Essen mit
,wenigen Kohlenhydraten®, um den Blutzu-
ckerspiegel langfristig zu senken. Warum?
Bei Low Carb wird der Kohlenhydratanteil
so gering wie moglich gehalten. Immer wie-
der liest und hort man die Empfehlung, et-
wa 45 bis 60 Prozent seiner Erndhrung mit
Kohlenhydraten abzudecken. Allerdings
sind diese Angaben nie richtig bewiesen
worden.

Eine 2021 veroffentlichte grof3e Metaana-
lyse zeigte, dass Uiber die Halfte der Studien-
teilnehmer mit Diabetes Typ 2 nach sechs
Monaten mit einer Low-Carb-Diat einen gu-
ten HBA1c-Wert erzielte. Positive Effekte
hatte Low Carb auch auf Insulinresistenz,
Gewichtsverlust und Fettwerte. Die Sache
hatte allerdings einen Haken: Bei Studien
mit einer Dauer von mehr als sechs Mona-
ten 16sten sich die Vorteile der kohlenhy-
dratarmen Erndhrung in Luft auf. Vielleicht
hatten die Teilnehmer nach der langen Zeit
die Lust auf die Didt verloren und haben
wieder mehr Kohlenhydrate gegessen.

Uberlegen Sie sich also, ob Low Carb zu
Ihnen passt und ob Sie tatsdchlich dauer-
haft weniger Nudeln und Brot essen wollen.
Low Carb ist nicht automatisch gesund,
wenn Sie dann zum Beispiel statt der Koh-
lenhydrate viel Fett und Fleisch zu sich
nehmen.

Wenig Fett essen

Einen anderen Ansatz verfolgt Low Fat
(,wenig Fett). Hier isst man wenige oder
gar keine fetten Lebensmittel wie Fleisch,
Fisch, Wurst und Butter. Da Fett mit 9 kcal/g
die meisten Kalorien enthalt, konnen Sie
auch mit dieser Methode Gewicht verlie-
ren — aber nur, wenn Sie das Programm
konsequent durchhalten.

- Was ist lhnen wichtig?

Fragen Sie sich, was Ihnen wichtig
ist. Mogen Sie lieber Kohlenhydrate
oder essen Sie doch gerne hin und
wieder Salami und Gorgonzola?
Uberlegen Sie, was Sie am ehesten
reduzieren oder weglassen konnen.

37



42

?’

Vollwertig und vielfaltig -

die Grundlagen

Ausgewogen und lecker zu essen ist lhre Grundlage. Dabei dur-
fen Sie sich aber auch hin und wieder etwas SufRes gonnen.

Unser Korper braucht Energie, so-
gar wenn wir schlafen. Drei Nahrstof-
fe—Kohlenhydrate, Fett und Eiweif3 —liefern
diese Energie. Damit der Stoffwechsel rei-
bungslos arbeiten kann, bendtigen wir zu-
dem Vitamine und Mineralstoffe.

Alles, was wir brauchen

Was heifdt nun eigentlich vollwertig und

vielfaltig? Eine vollwertige Ernahrung liefert

ausreichend, aber nicht zu viel Energie, also

Kalorien und alle lebensnotwendigen Nahr-

stoffe. Daftir gibt es einen einfachen Rat:

» Essen Sie moglichst unverarbeitete Le-
bensmittel aus Getreideprodukten,
Obst, Gemise, Fisch, Fleisch, Milchpro-
dukten, Kartoffeln, Butter und Ol.

» Gemiuse konnte ruhig ofters als bisher
gewohnt auf Threm Teller landen.

» Gute Eiweifquellen sind alle Kohlsor-
ten, griines Gemuse und vor allem Hul-
senfriichte wie Bohnen und Erbsen. Viel
Eiweifd befindet sich in Fleisch und
Fisch, Eiern und Milchprodukten.

Diese Empfehlungen gelten ibrigens auch
fiir Menschen ohne Diabetes. Mit dieser ge-
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mischten Kost bekommt Ihr Korper alles,
was er braucht. Am besten ist es, die Mahl-
zeiten frisch zuzubereiten. Auch tiefgefrore-
nes Gemiuse ist gut, denn es enthalt ebenso
alle Vitamine und Nahrstoffe.

Wie schon erwahnt, durfen Sie alle Koh-
lenhydrate weiterhin geniefien, selbstver-
standlich auch Nudeln, Reis und Kartoffeln.
Es geht nur darum, die Menge der Kohlen-
hydrate im Blick zu behalten (siehe S. 48).

Fett liefert Energie und sorgt als Trager
von Geschmacks- und Aromastoffen dafir,
dass uns das Essen schmeckt. Die fettlosli-
chen Vitamine A, D, E und K kann der Kor-
per nur mithilfe von Fett aufnehmen. Ei-
weif} (Protein) versorgt den menschlichen
Korper mit Aminosduren und Stickstoff. Ei-
nige Aminosduren kann der Korper nicht
selbst herstellen, sie mussen mit der Nah-
rung aufgenommen werden (siehe S. 64).

Um fit zu bleiben, sind aber auch Vitami-
ne und Mineralstoffe wie Kalzium und Mag-
nesium unentbehrlich. Genauso brauchen
wir Spurenelemente wie Fluor und Eisen.
Ohne Vitamine und Mikronahrstoffe sind
wir anfilliger flr Infekte und fithlen uns
schneller miide und abgeschlagen.



Was wollen Sie trinken?

Unser Korper besteht im Durchschnitt zu
50 Prozent aus Wasser, abhédngig von Alter,
Gewicht und Geschlecht. Weil der Organis-
mus das Wasser nicht speichern kann, muss
standig Flussigkeit nachgeliefert werden.
Trinken wir zu wenig, verschlechtert sich
die FlieRReigenschaft des Blutes und somit
der gesamte Stoffwechsel. Abbauprodukte
konnen schlechter tiber die Nieren ausge-
schieden werden. Muskeln und Gehirn er-
halten zu wenig Sauerstoff.

Fur Menschen mit Diabetes ist es nicht
nur wichtig, gentigend zu trinken, sondern
auch zu wissen, wie viele Kohlenhydrate in
einem Getrank enthalten sind. Auf der si-
cheren Seite sind Sie mit Leitungswasser
und stillem oder sprudelndem Wasser.
Ebenso mit Tee und Kaffee, wenn sie pur ge-
nossen werden. In vielen Getranken finden
sich dagegen reichlich Kohlenhydrate, die
den Blutzucker erhdhen, daher aufgepasst
(mehr dazu im Kapitel , Die richtigen Durst-
16scher”, S. 68).

Das richtige MaR finden

Tun Sie sich daher mit einem leckeren Me-
ni etwas Gutes. So oft es geht, sollten Sie
sich selbst eine Mahlzeit zubereiten. Inspi-
ration fiir tolle Gerichte finden Sie mit un-
seren Rezepten ab Seite 72. Hier brauchen
Sie auch nicht mit dem Taschenrechner Ka-
lorien und Nahrwerte zu kontrollieren.
Herrliche Zeiten im Vergleich zu friher, als
Menschen mit Diabetes mit vielen ver-

meintlichen Verboten konfrontiert und

zum Kauf von teuren ,Diabetikerproduk-

ten“ animiert wurden.
Die folgenden Vorschlage konnen Ihnen
helfen, Ihren Essenstag zu gestalten:

@ Mahizeiten. Die Anzahl der Mahlzei-
ten konnen Sie flexibel gestalten. Viele
Menschen kommen mit drei Haupt-
mabhlzeiten tuber den Tag verteilt gut
aus. Snacks und Zwischenmahlzeiten
sind nicht verboten.

@ Mehr Gemiise, weniger Obst. Essen
Sie taglich drei Portionen Gemiise
(aber wenig Mais). Bei Obst eher zu-
ruckhaltend sein, da viele Obstsorten
den Blutzucker erhéhen (etwa Apfel,
Kirschen, Weintrauben und Bananen).

9 Beilagen sind Beilagen. Behandeln
Sie Getreideprodukte wie Reis, Nudeln,
Brot oder Kartoffeln als das, was sie
sind: Beilagen. Nehmen Sie als Maf3 fur
eine (ungekochte) Portion die eigene
Hand. Daraus ergeben sich Mengen,
die zu Threm Alter und zur Korpergro-
Re passen.

@ Eiweil satt. Versuchen Sie 6fters Ei-
weifd beziehungsweise Proteine auf
den Teller zu legen. Reich an Proteinen
sind zum Beispiel Fleisch, Fisch, Eier,
aber auch Kase, Quark und Nusse.

@ Fett ist besser als sein Ruf. Top sind
vor allem die ungesattigten Fette in
Pflanzendlen und fettem Fisch. Ver-
wenden Sie kaltgepresste Ole wie
Olivend], Rapsd], Lein-, Hanf- und
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Die Komplizierten

Kohlenhydrate erhohen den Blutzucker. Aber das ist erst mal
kein Problem. Es kommmt darauf an, wie viel Sie davon essen.

Milch, Obst, Getreideprodukte usw.

Hier stecken uiberall Kohlenhydrate
drin —die chemisch gesehen aus Sauerstoff,
Wasserstoff und Kohlenstoff bestehen. Koh-
lenhydrate nehmen den grofiten Anteil in
unserer Erndhrung ein und kommen in
Form von Zucker und Starke vor. Neben den
anderen Nahrstoffen Fett und Eiweif} ver-
sorgen Kohlenhydrate uns mit der notigen
Energie.

Ein weiterer Pluspunkt flr unseren Kor-
per und dessen Energiebedarf: Die Energie-
gewinnung, also der Umbau in Glukose,
klappt mit ihnen schneller als bei Fett und
Eiweif3.

Treibstoff Kohlenhydrate

Uber Kohlenhydrate haben Sie in diesem
Ratgeber schon einiges gelesen. Sie wissen
bereits, dass sie den Zucker liefern, aus dem
die Zellen die nétige Energie gewinnen. Und
dass sie bei einer Diabetes-Erkrankung den
Blutzucker in die Hohe treiben kénnen.
Aber Kohlenhydrate sind fiir Menschen mit
Typ-2-Diabetes auch die wichtigste Stell-
schraube, um ihren Blutzucker in den Griff
zu kriegen. Mit der Wirkung von Kohlenhy-
draten und der Bedeutung des glykdmi-
schen Index hatten wir uns schon im Kapi-

tel ,Mit der Ernahrung die Werte senken?“
(siehe S. 36) beschaftigt.

Unser Korper liebt Kohlenhydrate. Er
kann sie besonders schnell zu Glukose zer-
legen und direkt als Energiequelle nutzen.
Besonders das Gehirn und die roten Blutzel-
len sind auf Glukose angewiesen. Aus die-
sem Grund sinkt der Blutzuckerspiegel nie
auf null ab. Nur in Extremfdllen wie zum
Beispiel bei sehr langen Hungerphasen
greift der Korper auch auf andere Energie-
formen wie Fett zurtick.

Von einfach bis raffiniert
Kohlenhydrate bestehen aus Zuckermole-
kilen unterschiedlichster Anzahl. Neben
komplexen Kohlenhydraten gibt es auch
einfache Kohlenhydrate. In allen Kohlenhy-
draten verbergen sich mehr oder weniger
lange Ketten aus Zuckermolektilen. Ob wir
also Pasta, Apfel oder Pommes essen: Letz-
ten Endes bleibt, wenn die Zerlegung der
Zuckerbausteine im Diinndarm abgeschlos-
sen ist, nur ein Zuckermolekl iibrig, die
Glukose oder der Traubenzucker.
Zuckerbausteine existieren in unter-
schiedlich langen Ketten von Zuckermole-
kilen. Unser weifier Zucker, der Haushalts-
zucker, gibt sich etwa mit zwei Einfachzu-
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ckermolekiilen zufrieden. Die Vielfachzu-

cker setzen sich dagegen aus Tausenden

von Traubenzuckerketten zusammen.

» Einfachzucker (Monosaccharide):
Glukose (Traubenzucker) und Fruktose
(Fruchtzucker)

» Zweifachzucker (Disaccharide):
Milchzucker (Laktose), Malzzucker (Mal-
tose), Haushaltszucker (Saccharose)

» Vielfachzucker (Polysaccharide):
Starke in Getreide, Kartoffeln und Reis

Alles ist erlaubt
Kohlenhydrate finden sich reichlich in Nah-
rungsmitteln, die suf} schmecken, in Ku-
chen oder Schokolade, aber auch in Obst.
Obst ist wegen seiner Vitamine eigentlich
ein gesundes Nahrungsmittel. Aber Apfel,
Birnen und Co. besitzen viel Fruktose
(Fruchtzucker) und Traubenzucker, die den
Blutzucker schnell erh6hen konnen. Milch-
zucker ist ebenfalls ein Kohlenhydrat und
tummelt sich in Kuh-, Schafs- und Ziegen-
milch. Auch pflanzliche Getranke wie Soja-,
Mandel- und Hafermilch enthalten Kohlen-
hydrate und sind haufig mit Zucker gesuf3t.
Viele unserer beliebtesten Nahrungsmit-
tel sind kohlenhydratreich. Es sind Power-
Nahrstoffe, die Menschen mit Diabetes ge-
nauso brauchen wie andere Menschen. Da-
her konnen Sie ohne schlechtes Gewissen
Kohlenhydrate essen. Entscheidend ist
nicht, dass Sie sie essen, sondern in welcher
Menge. Folgende Nahrungsmittel enthalten
zum Beispiel viele Kohlenhydrate:

» Brot, Brotchen, Knackebrot, Toast, Zwie-
back

» Getreideprodukte wie Haferflocken und
Misli

» Kartoffeln, Kartoffelerzeugnisse
(Bratkartoffeln und Kartoffelbrei)

» Reis und Nudeln

» Hirse, Hafer, Mais, Bulgur, Couscous

» Obst wie Bananen, Kirschen, Weintrau-
ben

» Milch, Naturjoghurt, Kefir und Butter-
milch (fliissige Milchprodukte)

» gezuckerte Milchprodukte, zum
Beispiel Fruchtjoghurt oder -quark

» SuBigkeiten, Kuchen, salzige Knabberei-
en

» Hilsenfrichte wie Bohnen, Linsen,
Erbsen

Wenn Sie Threm Blutzucker Gutes tun wol-
len, reduzieren Sie die Menge kohlenhy-
dratreicher Lebensmittel, also zum Beispiel
Nudeln und Kartoffeln. Stattdessen essen
Sie im Gegenzug etwas mehr Eiweifs und
Fett, und Sie werden genauso satt (siehe ab
S. 61).

Bei purem Zucker sollten Sie eher zu-
riickhaltend sein. Bei einfachen Kohlenhy-
draten, also den Einfach- und Zweifachzu-
ckern, werden die Zuckermolekiile namlich
sehr schnell verdaut und erhdéhen daher
auch schnell den Blutzuckerspiegel. Wie Sie
Zuckerfallen erkennen und trotzdem Stiif3es
genieflen konnen, erfahren Sie im Kapitel
,Zucker und stiifSe Alternativen®, S. 55.
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Bei Getreide und Kartoffeln, den komple-
xen Kohlenhydraten, dauert der Blutzu-
ckeranstieg etwas langer. Diese Lebensmit-
tel brauchen auch linger, um aus dem
Darm ins Blut iiberzugehen, und haben da-
her den Vorteil, langer satt zu halten.

-> Hier konnen Sie einsparen

Eine andere gute Moglichkeit, Koh-
lenhydrate einzusparen, ist Gemuse.
Fast alle Gemusesorten mit Ausnah-
me von Mais besitzen wenige bis
sehr wenige Kohlenhydrate und er-
hohen den Blutzuckerspiegel nicht.

SiiBe Stérke
Auch Starke zahlt zur Gruppe der Kohlenhy-
drate. Sie wird nur in Pflanzen gebildet und
ist ein Vielfachzucker, der aus Tausenden
miteinander verkniipften Zuckermolekulen
besteht. Zundchst schmeckt Starke tber-
haupt nicht stuf3. Aber versuchen Sie einmal,
sehr langsam und griindlich ein Stlick Brot
zu kauen. Mit der Zeit und mit dem Speichel
vermengt, wird das Brot immer stifer. Das
Kauen spaltet die langen Kohlenhydratket-
ten in kurze Zuckermolekiile. Lebensmittel,
die viel Starke enthalten, machen gut satt.
Dazu gehoren Getreide und die daraus her-
gestellten Grundnahrungsmittel Brot und
Nudeln. Auch Kartoffeln besitzen viel
Starke.

Kartoffeln sind zu Unrecht als Dickma-
cher verschrien. Zwar ist ihr Kohlenhydrat-

gehalt mit etwa 31 Prozent pro 200 g relativ
hoch, aber die braunen Knollen bieten
mehr Vorteile als gedacht: Neben dem vie-
len Vitamin B und C haben sie vergleichs-
weise wenige Kalorien, ndmlich 69 Kalorien
pro 100g (gekochte Kartoffeln). Roher Reis
enthilt dagegen 93 Kalorien pro 100g. In
der Spitzengruppe liegen die Nudeln mit
150 Kalorien pro 100g. Sowohl gekochter
Reis als auch gekochte Nudeln haben 300
bis 400kcal.

Wegen ihrer Kohlenhydrate lassen alle
Lebensmittel aus Mehl- und Getreidepro-
dukten den Blutzucker ansteigen. Egal, ob
es sich um Brot, Brotchen, Kartoffeln, Reis
oder Nudeln handelt. Eine Portion mit100g
gekochtem Reis hat zum Beispiel einen
Kohlenhydratanteil von 23g. Ein Weizen-
brotchen mit einem Gewicht von 45g hat
25g, und 100g gekochte Nudeln enthalten
etwa 25 g Kohlenhydrate.

Ballaststoffe — das Fiir und Wider

Zu den Kohlenhydraten mit vielen Zucker-
bausteinen zdhlen auch Ballaststoffe. Sie
kommen hauptsdchlich in Pflanzen vor.
Beim Wort Ballaststoffe denkt man sofort
an etwas Uberflussiges, Belastendes. Tat-
sdchlich konnen Menschen diese Faserstof-
fe nicht oder nur eingeschrankt verdauen.
Der Begriff stammt aus einer Zeit, in der bei
Lebensmitteln nur der Energie- und Nahr-
stoffwert zdhlte. Damit konnen Ballaststoffe
nicht punkten. Ballaststoffe konnen fiir die
menschliche Gesundheit eine wichtige Rol-
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Kohlenhydratgehalt einzelner Lebensmittel

Lebensmittel Kohlenhydratgehalt | Energiegehalt KE = Kohlenhydrat-
(kcal bzw. Kalorien) | einheiten
1 geh. EL Zucker, 259 25 101 3
Bitterschokolade, 100g 64 393 6
Honig, 209 15 62 2
Konfittire, 25g, 2 Teeloffel 16 64 3
Joghurt, 3% Fett, 150 g 7 103 1
Apfel, 150¢ 25 90 3
Bananen, 150g 30 135 3
Erdbeeren, 1259 7 40 1
10 Haselniisse 1 65 0
Blumenkohl, geko., 200 g 9 38 1
Fenchel, 300 g 15 57 2
Mais, roh, 200g 37 178 4
Spinat, geko., 200g 5 38 1
Zuckererbsen, 200g 30 118 3
Brotchen, 45g 25 128 3
Vollkornbrétchen, 659 32 142 3
Kasespatzle, 250¢ 81 615 8
Apfelhefekuchen, 150g 43 201 4
Miirbeteighoden, 300g 164 1374 16

Quelle: Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung, Nahrwertberechnungsprogramm






Gut
gefruhstuckt

Ein kleines sufRes Fruhstuck?

Kraftig und sattigend soll es sein?
Bei wenigen Mahlzeiten gehen die
Vorlieben so auseinander wie beim
~Morgenessen”. Wahlen Sie aus,
was zu lhrem Tagesstart am besten
passt — aus Konfiture oder grinem
Quark, Ruhrei oder warmem Musli
oder vielleicht das Von-allem-etwas-
Frihstuck.
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Frischkédse-Lachs-Bagel

Fiir 1 Portion

1 kleine Handvoll Rucola

42 kleine rote Zwiebel

1 Bagel

3049 Frischkase (17 % Fett)

1 Scheibe Raucherlachs oder Graved Lachs
(309)

1. Rucola waschen, trockenschtitteln und
fein schneiden. Die Zwiebel schilen und in
hauchdiinne Scheiben schneiden.

2. Den Bagel halbieren und beide Seiten
mit dem Frischkase bestreichen.

3. Zwiebelringe und Rucola auf der unte-
ren Bagelhilfte verteilen, den Lachs da-
rauflegen und die obere Bagelhilfte da-
ruberlegen. Etwas andricken und eventu-
ell fir unterwegs in eine Brotbox fiillen
oder in Folie wickeln.

Variante: Wer mag, wiurzt den Frischkase
mit etwas Meerrettich oder Senf. Und wer
morgens noch keine Zwiebeln essen
mochte, flllt stattdessen einige
Rucolablattchen mehr in den Bagel.

Zeit: 5 Minuten

Pro Portion: 363 kcal (1521kJ); 15g E,
12g F, 469 KH, 29 Bst, 4BE, 4,5KE

Stiftung Warentest | Gut gefriihstiickt

Schinkenbrotchen
mit Currybanane

Fiir 1 Portion

1 kleine Banane

Salz, 2—1TL mildes Currypulver

1 kleine Tomate

1 Kiirbiskern- oder Sonnenblumenbrotchen
1 Scheibe gekochter Schinken (30g)

2 Blatter Eisbergsalat

1. Die Banane schilen und mit einer Gabel
in einer kleinen Schiissel zerdriicken. Mit
wenig Salz und Currypulver wiirzen. Die
Tomate waschen, trockenreiben und in
ganz dinne Scheiben schneiden.

2. Das Brotchen halbieren und auf beiden
Seiten diinn mit der Bananenpaste bestrei-
chen. Die untere Halfte mit den Tomaten-
scheiben und mit dem Schinken belegen.
3. Den Salat in diinne Streifen schneiden,
auf dem Schinken verteilen und die obere
Brotchenhalfte dartuberklappen. Fiir unter-
wegs in eine Brotbox geben oder in Folie
einwickeln.

Variante: Mit Putenbrust oder Kasseler-
aufschnitt belegen.

Zeit: 5 Minuten

Pro Portion: 1347 kcal (1454kJ); 89 E,
8g F, 48g KH, 6,59 Bst, 4BE, 5KE



87



100

Chinanudeln mit Pute

Fiir 2 Portionen

2509 Putenbrustfilet

6 EL Teriyaki-Sauce

400g Mohren

Salz, 150g Vollkornspaghetti

100 ml Gemusebriihe

100 ml Fruchtsaft (z. B. Apfel-, Orangen-
oder Multivitaminsaft)

1-2 Messloffel Johannisbrotkernmehl
1 walnussgrof3es Stiick Ingwer

2 Bund Friihlingszwiebeln

2 EL Rapsol

Pfeffer

1. Das Putenbrustfilet in Streifen schnei-
den, mit 2EL Teriyaki-Sauce in einer
Schiissel mischen.

2. Die Mohren schilen und in diinne
Streifen schneiden.

3. Wasser mit Salz aufkochen, Spaghetti
und Mohrenstreifen darin 7 bis 8 Minuten
bissfest garen und in einem Sieb abtropfen
lassen.

4. Gemiusebriihe mit Saft und Johannis-
brotkernmehl verrithren, den Ingwer
schilen und fein wiirfeln. Den Stielansatz

von den Frithlingszwiebeln abschneiden.
Die Fruhlingszwiebeln waschen und in
Ringe schneiden.

5. Das Ol in einer gro8en Pfanne erhitzen
und die Putenstreifen 2 Minuten scharf
anbraten. Ingwer, Brihe-Saft-Mischung
und die Nudeln mit den Mohren zugeben
und einmal aufkochen lassen. Mit der rest-
lichen Teriyaki-Sauce und Pfeffer ab-
schmecken

6. Nudeln und Putenfleisch auf einem
Teller anrichten und mit den Frihlings-
zwiebeln bestreut servieren.

Info: Vollkornnudeln halten langer satt als
ihre hellen Schwestern. Es gibt sie in unter-
schiedlichen Qualitaten: Probieren Sie die
einzelnen Sorten, bis Sie eine gefunden
haben, die lhnen richtig gut schmeckt.
Variante: Auch mit Zuckerschoten kostlich.
Sie brauchen nur 3-4 Minuten Kochzeit.
Zeit: 30 Minuten

Pro Portion: 605 kcal (2533 kJ); 459 E,
159 F, 689g KH, 169 Bst, 5,5BE, 7KE

Stiftung Warentest | Hauptgerichte satt — von salzig bis suf3
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Artischocken-Champignon-
Pizza

Fiir 2 Portionen

175 g Dinkelmehl Type 630

2 EL Weizenkleie

2 TL Salz

2 Packchen Trockenbackhefe
1EL Olivendl

1 Knoblauchzehe

2-3 Stiele Thymian

(oder 1TL getrockneter Thymian)
150 g Pizzatomaten

1EL Tomatenmark

Pfeffer

120 g Artischockenherzen

100g Champingons

50g griine oder schwarze Oliven
409 italienischer Hartkdase am Stiick
(z.B. Grana Padano)

1. Meh], Kleie, Salz und Hefe in einer
Schiissel mischen. Ol und 110ml lau-
warmes Wasser zugeben und mit den
Knethaken des Handmixers zu einem
glatten Teig verkneten. Abgedeckt 1 Stun-
de gehen lassen, bis sich das Teigvolumen
in etwa verdoppelt hat.

2. Den Backofen auf 220 °C vorheizen.

3. Knoblauchzehe schilen und fein ha-
cken, Thymian waschen, trockenschiitteln
und die Blattchen von den Stielen zupfen.
Knoblauch und Thymian mit den Pizza-
tomaten und Tomatenmark verriihren
und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4. Artischocken abtropfen lassen, den
Stielansatz von den Champignons ab-
schneiden und die Kappen mit einem
Kichenpapier abreiben. Artischocken und
Champignons in Scheiben schneiden.

Die Oliven halbieren.

5. Den Teig direkt auf einem Backpapier
zu einem ovalen Pizzaboden (ca. 25cm x
35cm) ausrollen und mit dem Backpapier
auf ein Backblech ziehen.

6. Die Tomatensauce auf dem Pizzaboden
verstreichen, Artischocken, Champignons
und Oliven gleichmaf3ig darauf verteilen.
Die Pizza auf der unteren Einschubleiste
15 bis 20 Minuten backen.

7. Den Kise fein reiben oder hobeln und
auf der heif3en Pizza verteilen.

Info: Der Teig ist morgens in wenigen
Minuten zubereitet. Stellen Sie ihn in einer
grof3en, gut schlieBenden Kunststoffdose
in den Kuhlschrank. Abends ist der Hefe-
teig ganz langsam perfekt aufgegangen
und kann sofort ausgerollt und belegt
werden.

Zeit: ca. 2 Stunden (davon 30 Minuten
Arbeitszeit)

Pro Portion: 502 kcal (2103 kJ); 21g E,
169 F, 659 KH, 149 Bst, 5,5BE, 6,5KE

Stiftung Warentest | Hauptgerichte satt — von salzig bis suf3
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Desserts —
den Genuss
verlangern

Nach dem Hauptgericht noch sitzen bleiben,
ein Dessert genielden und das Essen aus-
klingen lassen — wen verlockt das nicht. Da-
mit diese Verlockung nicht alle Bemuhungen
um die gesunde Lebensfuhrung wieder ins
Wanken bringt, hier ein paar Anregungen
fur gelungene Nachspeisen.



Erdbeeren mit Orangen-
Zabaione

Fiir 2 Portionen

4009 Erdbeeren

1 Eigelb (sehr frisch)

2 EL Zucker

60 ml frisch gepresster Orangensaft

(von 1 kleinen Saftorange)

2 EL Orangenlikor

eventuell einige Tropfen fliissiger StiRstoff
geriebene Muskatnuss

1. Die Erdbeeren waschen, abtropfen las-
sen, die Blatter entfernen und die Friichte
je nach Grof3e eventuell halbieren oder
vierteln.

2. Eigelb, Zucker, Orangensaft und Likor in
eine Metallschiissel flillen und tiber dem
heiflen Wasserbad mit dem Handmixer

2 bis 3 Minuten cremig schaumig auf-
schlagen. Eventuell mit etwas Suf3stoff
abschmecken.

3. Die Erdbeeren auf zwei Teller verteilen,
die Zabaione daraufgeben und mit einem
Hauch geriebener Muskatnuss bestreuen.

Info: Das Wasserbad sollte sehr heil sein,
aber nicht kochen.

Variante: Die Zabaione schmeckt auch mit
Zimt, einem Hauch Nelke, Piment oder
Macis.

Zeit: 20 Minuten

Pro Portion: 152kcal (641kJ); 4g E, 4g F,
21g KH, 1,5BE, 2KE

Beeren-Griitze

Fiir 2 Portionen

100g TK-Himbeeren

2TL Zitronensaft

1 Messloffel Johannisbrotkernmehl
1 Packchen Vanillezucker

200g TK-Beerenmix

flissiger Su3stoff

4 EL Kochsahne (15 %)

1. Die Himbeeren mit 5EL Wasser,
Zitronensaft, Johannisbrotkernmehl und
Vanillezucker in einem Topf etwa 2 bis

3 Minuten kocheln lassen und mit einer
Gabel zerdrtcken.

2. Den Beerenmix unterheben und bei
geschlossenem Deckel auf der ausgeschal-
teten Platte stehen lassen, so bleiben die
tiefgekiihlten Friichte knackig und das
Himbeerptree kihlt schneller ab. Mit
flissigem Sufdstoff bis zur gewiinschten
Siifde abschmecken.

3. Die Griitze in Portionsschalen fiillen
und je 2EL Sahne dartibergeben.

Variante: Schmeckt auch mit purierten
Erdbeeren oder Rhabarber und tiefgekiihl-
ten Himbeeren als Einlage.

Zeit: 20 Minuten (davon 10 Minuten
Arbeitszeit)

Pro Portion: 104 kcal (432kJ); 2g E, 4g F,
13g KH, 7g Bst, 1BE, 1KE

Stiftung Warentest | Desserts — den Genuss verlangern
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