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onnte ich jeden Tag frei ge-
stalten, so wirde ich nur in
der Kliche stehen. Neue Re-
zepte ausprobieren, fermen-
tieren oder meinen Liebsten
ein Meni zubereiten. Das ist
meine Leidenschaft gewor-
den. Qja, ich liebe es sehr in
der Kiiche zu stehen. Was
mich letztendlich zu diesem
Buch gebracht hat. Aber es
fing anders an.

eit 2006 lebe ich mit Typ 1

Diabetes, worum ich mich in den ersten Jah-
ren schlecht bzw. fast gar nicht kiimmerte. Mir
waren meine Werte nicht egal, allerdings frag-
te ich mich nie, was hinter dieser Krankheit
steckt und ob es vielleicht doch einenWeg der
Gesundheit fir mich gibt.

rst im Alter von 25 Jahren begann ich lang-
sam auf meinen Kérper zu héren. Es faszi-

nierte mich, wie ich durch
bestimmte Lebensmittelgrup-
pen kaum Insulin brauchte.
Und ich spreche hier nicht
von Kohlenhydraten. Meine
Heilreise begann im Grunde
mit der ,Corona-Zeit" Ich
beschaftigte mich vorerst
viel mit Sport und merkte
bereits damals, dass ich
meinen Blutzucker dadurch
stark beeinflussen konnte.
Meine KE-Faktoren halbier-
ten sich schon hier. Anfang
2021 kam ich dann noch in
eine vierwochige Rehabilita-
tionsklinik, die auf Ernah-
rung spezialisiert war. Ab
hier ging mein Gewicht steil bergab, obwohl
ich mich doch immer satt al. Und das geht? Ja,
richtig gelesen! Das geht! Da ich mich total in
die gesunde, vollwertige Erndhrung verknall-
te, beschaftigte ich mich umso mehr damit.

ine sehr gute Freundin riet mir dann, mich in
diesem Bereich fortzubilden. Und so machte
ich die Weiterbildung zur ganzheitlichen Ge-



sundheit an der Akademie der Naturheilkunde
in der Schweiz. Seither bin ich nebenberuflich
in diesem Bereich tdtig und merke auch, dass
mich diese Arbeit total erfullt. Wer ebenfalls zu
meinem jetzigen Stand und Wissen beigetra-
gen hat, ist Anthony William. Er lehrte mich,
dass das grol3e Problem von Diabetikern nicht
unbedingt in der Bauchspeicheldriise steckt,
weil diese das Hormon Insulin nicht mehr
bilden kann. Viel eher haben wir es mit einer
geschwachten Leber zu tun, die schlecht mit
Fetten umgehen kann und dadurch trige
wird. lhr hért richtig. Nicht die Kohlenhydrate
sind unser Problem, sondern die Masse an
Fetten, die wir uns tagtaglich mit unserer gut
gemeinten Low Carb oder Ketogenen Ernah-
rung antun.

inige werden nun denken, was Diabetiker
noch essen sollen, wenn wir auf folgende
Gruppen fast ganzlich verzichten:

Fleisch
Milchprodukte
Eier

Alkohol

Wenig Kaffee

- Wenig Fette

« Weizen

Wenig Gluten
Industriezucker
Verarbeitete Fertigprodukte

un ja, in unserer heutigen Gesellschaft ist
auswarts essen wirklich nicht einfach. Es
wimmelt von Fastfood Produkten. Auf den
Stadtfesten gibt es meist Pommes als einzig
vegane Alternative und auf dem Dorf gibt es
Kasweckla als fleischlose Variante. Selber ko-
chen ist tatsachlich einfacher! Dazu soll euch
das Kochbuch inspirieren.

enn ihr genauso Spald beim Kochen und Lust
auf neue Ideen habt wie ich, so sage ich,Nur
zu!" Dieses Kochbuch ist fir alle da, egal ob
Vorgeschichte oder nicht. Meine Genuss-
rezepte sind fur Jedermann. Und wer weil3,
vielleicht merkt auch ihr, dass es doch einige
Rezepte gibt, die lecker sind und ihr auf das ein
oder andere gerne verzichtet, da es euerm
Korper guttut.

iel Freude beim Ausprobieren!



as Fett, welches grofiten- —
teils in meinen Rezepten ge- | o /
mieden wird, ist laut Schul- I
medizin ein Nahrstoff, wel-
cher die Aufnahme des Zuc-
kers im Blut verlangsamt. Da-
durch haben wir einen bes-
seren Verlauf und keine star-
ken Schwankungen.

as stimmt auch! Wenn wir
also die Fette reduzieren und
weiterhin Kohlenhydrate es-
sen, mussen wir darauf ach-
ten den richtigen Spritz-Ess-
Abstand zu erwischen. o

.r.. L. - .
a wird nun wirklich jeder b

——

Diabetiker in die Eigenver-
antwortung gezogen. Denn, jeder Mensch
und jeder Stoffwechsel reagiert anders.

Den richtigen KE-Faktor bestimmen!

inde zunachst heraus, wieviel Insulin du tiber-
haupt brauchst. Auch ist es wichtig, den norma-

len Faktor mit einer fettrei-
chen Kost zu reduzieren. Denn
die Kohlenhydrate werden
schneller ,bearbeitet’, kom-
men allerdings nicht bei ei-
ner geschwachten Leber an,
so wie wir es kennen. Die
Leber gibt wirklich ihr bestes
und kann durch das fehlen-
de Fett bei der Verstoff-
wechslung helfen. Du kannst
dir das wie beim Schwim-
men vorstellen. Entweder die
Leber schwimmt durch Ol
und verlangsamt dadurch
ihr Tempo, wird also schnel-
ler miide, oder sie schwimmt
durch Wasser und kann ihr
volles, derzeitiges Potential ausschopfen.

ch personlich habe am Anfang in der Klinik
noch die Berechnung der Faktoren mit Brot-
einheiten (BE) gelernt. Wir sprechen hier von
12 g Kohlenhydraten. Seit ein paar Jahren
rechne ich allerdings mit Kohlenhydratein-
heiten (KE), also mit 10 g Kohlenhydraten, was
mich den Faktor viel schneller berechnen lasst.



enn du willst, kannst du das auch versuchen
oder sogar umstellen. Am Anfang scheint es
ungewohnt zu sein, wird aber mit der Zeit eine
echte Erleichterung.

Den richtigen Spritz-Ess-Abstand erwischen!

nser Ziel ist es, immer einen méglichst guten
Blutzucker, vor allem jetzt, vor der Mahlzeit, zu
haben. Wenn der Blutzucker sehr hoch ist
(Uber 200 mg/dl), kannst du gerne schon 45
Minuten bis 1 Stunde vor dem Essen spritzen.
So kann das Insulin schon wirken und der
Blutzucker reguliert sich, bis zur Mahlzeit.
Bestenfalls strebst du einen Wert zwischen 80
und 120 mg/dl an. Mit Hilfe eines kontinuierli-
chen Zuckermessgerates im Gewebe (Dexcom,
Free Style Libre, ...) ldsst sich der Blutzucker
gut beobachten und regulieren.

enn dein Blutzucker vor der Mahlzeit zu
niedrig (<80 mg/dl) sein sollte, so kannst du
direkt vor der Mahlzeit, ohne Essabstand sprit-
zen. Wenn der Blutzucker viel zu niedrig ist
und du dich auch schon nicht mehr wohl
fuhlst, so greife mit einer siilen Kleinigkeit ein

und spritze dann, wenn du mitten im Essen
bist, um einen optimalen Wert zu erzielen.

estenfalls liegt dein Wert aber im Normalbe-
reich. Dann kannst du ungefahr 10 Minuten
vor der Mahlzeit spritzen. Die Mahlzeit und
das Insulin kénnen also dann gemeinsam
wirken und es folgt ein schéner abgeflachter
Verlauf deines Blutzuckers.

enn du vorab noch nicht weil3, wie viel du
essen wirst, kannst du die Insulingabe auch
splitten. Spritze nach den oben genannten
Vorgaben die Menge an Kohlenhydraten, die
du auf jeden Fall essen wirst. Ich empfehle dir
zunachst ungefahr die Halfte der vorhergese-
henen Portion zu spritzen. Den Rest kannst du
dann zugeben, wenn dir bewusst ist, wie viel
du noch essen willst.

m Blutzuckerschwankungen aus dem Weg
zu gehen, ist bewusstes Essen sehr wichtig!
Das heillt vor allem, du sollst nicht viele zu-
satzliche Snacks einbauen. Lass die Finger von
kleinen Naschereien zwischendurch. Wenn du
tatsachlichen Hunger verspirst, so berechne
auch diese Mini-Mahlzeit wie oben darge-
stellt.



urch unbewusste Snacks kann der Blut-
zucker nicht zur Ruhe kommen und wir wun-
dern uns, warum der Verlauf einer Katastro-
phe dhnelt.

estenfalls isst du wirklich 3 Mahlzeiten am
Tag mit groflem Abstand (12-16 Stunden)
zwischen Abendessen und Frihstlck.

Das richtige Bolus-Insulin wahlen!

s gibt verschiedene Arten von Insulin, die ei-
nen unterschiedlichen Wirkverlauf vorweisen.
Es gibt langerwirkendes Insulin, das auch 2
Mahlzeiten abdecken kann. Hiervon rate ich
dir aber ab. Dadurch ldsst sich dein Verlauf
schwer einstellen und wer weil3 schon, was
und in welchem Umfang er in ein paar Stun-
den essen mochte. Diese Art von Insulin gibt
man aber vermehrt Kindern, um die lastige
Pikserei so gering wie méglich zu halten.

Oft sind Diabetiker mit einem Kurzzeitinsulin
versorgt, dass schnell und nur tber 2-3 Stun-
den wirkt. Die Wirkzeit beginnt dann schon

nach 15-320 Minuten. Mit diesem Insulin, oft
Novorapid, Rapid, Fiasp, etc. kann genauso
verfahren werden, wie in Schritt 2 beschrieben.

Blutzuckerwert 30 Min. vor dem Essen: 140 mg/dl

KE-Faktor: 1,5 E/KE
Korrekturfaktor: 2 E/ 50 mg/dl
Kohlenhydrate zum Essen: 60 g

Insulingabe 30 Min. vor demn Essen: 10,5 Einheiten

Blutzuckerwert 15 Min. vor dem Essen: 100 mg/dl

KE-Faktor: 1,0 Ef KE
Korrekturfaktor: 0,5 E/ 50 mg/dl
Kohlenhydrate zum Essen: 88g
Insulingabe 30 Min. vor dem Essen: 9 Einheiten

Blutzuckerwert 60 Min. vor dem Essen: 250 mg/dl

KE-Faktor: 1,0 E/ KE
Korrekturfaktor: 1,5 E/ 50 mg/dl
Kohlenhydrate zum Essen: 759
Insulingabe 30 Min. vor dem Essen: 12 Einheiten



ONIG UND BUTIER

Bis auf Honig und Butter ist dieses Kochbuch rein pflanzlich. Dies hat folgende Griinde:
Beim Honig gibt es deutliche Unterschiede. Im Supermarkt gibt es ihn glinstig, nahr-
stoffarm und zusammengesetzt aus mehreren Honigsorten. Viel eher ist ein regionaler
kaltgeschleuderter Honig eines Imkers eures Vertrauens gemeint. Denn Honig kann sehr
heilsam sein, wenn wir den Richtigen verwenden. Durch die Pollen im Honig kann unter
Umstanden die Gesundheit besser unterstiitzt werden.

Bei der Butter wird ein reines Naturprodukt empfohlen. Wenn ihr wollt, kann auch Ghee oder
Butterschmalz verwendet werden. Dann ist es wirklich Milchzucker und -eiweil3frei. Dadurch
ist es ultrahoch erhitzbar und es konnen keine Transfette entstehen. Ebenso enthalt Butter die |
nétige Buttersaure, die unser Korper flir einige Prozesse bendétigt.

Wenn ihr aber ganz auf diese zwei Produk-

te verzichten mochtet, kénnt ihr einfach e;"

« anstatt Butter Kokosol nativ/neutral ===z
oder Olivendl nehmen. Bitte achtet

% aber darauf, das Olivendl nicht

) tber 180 Grad zu erhitzen.

=
-
T
ey

Anstatt des Honigs konnt ihr ein-
fach einen Dicksaft oder Sirup
wahlen, wenn es in fllissiger
Form sein soll. Nattrlich kénnt
/ ihr auch gerne auf Datteln,
f“/ Dattel- oder Kokosbliiten-
£4 . zucker zuriickgreifen.




\AHRWERTANGAPEN

'ber den Rezepten wird nur die Nihrwertangabe der wichtigen Kohlenhydrate im Gericht ange-
geben. Dies soll vor allem den Diabetikern helfen, ihre richtigen KE-Einheiten zu berechnen.
Obwohl bei gangigen Rezepten die starkehaltigen Kohlenhydrate, Obst und Gemtuse berlick-
sichtigt werden, lasse ich, aus der Summe meiner eigenen Erfahrungen heraus, das Gemuse weg.

Da der Fettgehalt bei meinen Rezepten sehr gering ist, beachtet bitte eure neuen Faktoren.
Ihr benotigt moglicherweise viel weniger blutzuckersenkende Medikamente.

EL = Essloffel kg = Kilogramm ca.=Circa

TL = Teeloffel ml = Milliliter Pck. = Packchen

g = Gramm | = Liter TK =Tiefkihlkost




#1 Gemiisepaste 14 #14 Zucchini-Tomaten-Dressing 40
#2 Vanillezucker 15 #15 Orangen-Senf-Dressing 42

#16 Rote Bete-Dressing 43

#4 Frischkornmusli 20 #17 Schokoaufstrich 46
#5 Bananen-Himbeer-Hafer-Muisli 21 #18 Beerensolie 48

#6 Warmes Apfel-Karotte-Hirse-Porridge 22

#7 Warmes Porridge stiR/herzhaft 23 #19 Linsen-Pfirsich-Curry-Dip 52
#20 Peasmole 53
#8 Auberginen-Nudel-Salat 26 #21 Hummus 54
#9 Griechischer Salat 28 #22 Scharfer Paprika-Dip 55
#10 Spinat-Pfirsich-Salat 30
#11 Mediterraner Nudelsalat 32 #23 Kirbissuppe 58
#12 Rotkohl-Karotten-Salat 34 #24 Gemusesuppe 60
#13 Sauerkraut-Orangen-Salat 36

A ALTONER A




#25 Blumenkohlschnitzel

#26 Wirsingrouladen

#27 Linsenbraten

#28 Brokkoli-Kartoffel-Plree
#29 Rote Bete-Risotto

#30 Chili mit Kartoffeln

#31 Gemuseragout mit Curryreis
#32 Kichererbsen-Spinat-Curry
#33 Wirsing-Eintopf

#34 StBkartoffel-Foccacia

#35 Schittelpizza

#36 Lauchbratlinge

#37 SuRkartoffel-Zucchini-Puffer

#38 Pilzrahmsolie
#39 Cremige KiirbissoRe

#40 Bratensol3e

68

70

72

74

76

78

80

82

84

86

88

92

94

96

#41 Pfannkuchen su3/herzhaft 100
#42 Pancakes 102
#43 Waffeln stiB/herzhaft 104
#44 GrieRbrei 106

#45 Gefllltes Gemuse 110
#46 Gurken-Rollchen 112
#47 Energie-Ballchen 114
#48 Apfelchips 116

#49 Heidelbeerkuchen 120
#50 Apfel-Streusel-Kuchen 122
#51 Eiscreme 124
#52 Bananenkekse 126
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#1 GEMUSEPASTE

Berechnung der Kohlenhydrate: ist nicht nétig

Zutaten

500 g

100 g
2
300 g

10

150 g
309
1 EL

Suppengemiise

(Sellerie, Lauch, Karotte)
Zwiebeln
Knoblauchzehen
weiteres Gemiise nach Wahl
(Tomaten, Zucchini, Pilze)
Lorbeerblatt

Stangel frische Krauter
Salz

Wasser

Olivendl

1.

2.

Zubereitung

Suppengemiise, Zwiebeln, Knoblauch und das
weitere Gemuse grob zerkleinern sowie Lorbeer-
blatt, die frischen Krauter hinzugeben und mit
einer geeigneten Kiichenmaschine zerkleinern.

Das zerkleinerte Gemise in einen Topf geben
und mit den restlichen Zutaten 30 Minuten unter
Rihren einkochen. AnschlieBend dickt die Masse
ein und kann in geeignete Schraubglaser gefillt
werden.

Die Gldser gut abkihlen lassen. AnschlieRend
sollte die Gemiisepaste im Kiihlschrank oder gar
im Gefrierschrank (iber mehrere Wochen haltbar
sein.

EMMER GUAD ZOM WIDSA.




RUKSTUCK







# GRUNE MONSTER BOWL

Berechnung der Kohlenhydrate (Banane, Apfel): 37 g / Portion

Zutaten Zubereitung
1 Banane (100 g) ‘] Alle Zutaten in einer geeigneten Klichenmaschine
200g Salat (Kopfsalat, Spinat, ...) mpen.
oder mehr ) Kleiner Mixer Zusatz:
© Wenn du einen Blender (wird nach dem Befiillen
1 Apfel (150 9) umgedreht) verwendest, fllle die leichten Zuta-
10ml Zitronensaft ten wie Salat bitte als Letztes ein, sodass dieser
nah am Messer ist und gut zerkleinert werden
kann.

tMMER GUAD ZOM WISSA:




SALAIE







HAUPTGERIGHTE
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Hc:r||5t|5che Gesundheitsberaterin n. . |
f_ ' Aus einer lustigen Unterhaltung entstand der wchl aussage-
i : kraftlgste Buchtitel fir diese Genussrezepte. Wer méchte nicht

A auch einfach gesund und zufrieden sein?

J 5]

In diesem Kochbuch stecken mehr als 50 Rezepte von Ifzckeu
ren Frithstiicksideen tiber Varianten fiir's Abendessen bis hin

Zu dellkaten Salaten fiir den Grillabend mit Freunden. In diesem :
BUﬁh findet ihr vor allem jede Menge gesunde [nsplratlﬁ’n?n o

1 [ Bl ' |'

Dle Griine Monster anl der vmllwertige Linsenbraten mit n ed|-
\}errane Nudelsalat oder unser aller »Seelenspeise« Apfel-
'kuche lassen das Herz, von GroB und Klein, hoher schlagen.
i i There , seit Jahren Diabgtes Typ 1, hat mit diesen #ettar-'

.L | n'ién{ rein, pflanzlichen R zepten tolle Erfolge in Berélch )
h lhrer mgemen gﬁasunden rmahrung erzielt und ist 5|l:her i

.1 Auch, wenn |hnkerngesund seid, ist dieses Buch mlt all

' seinen Iilezepten ein wertvoller Begleiter in eu ref Kiiche.

It _. .
TEIlt gerne e;ure Llebhngsrezepte aus dem Buch unter
’ gsnndundzfrleda #emmerguadzomwissa oder

. ’ #theresamanako
: €24,99 L]
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