
  
    
      
    
  


Vorwort

	 

	Als ich begonnen habe, an diesem Buch zu arbeiten, war mir schnell klar, dass es mehr werden sollte als eine lose Sammlung von Rezepten. „Wendys Lieblingsrezepte - Diabetiker Rezepte“ ist für mich ein sehr persönliches Projekt, weil Ernährung für mich immer auch Verantwortung bedeutet. Verantwortung gegenüber dem eigenen Körper, aber auch gegenüber den Menschen, für die ich koche. Als Autorin Wendy G. habe ich in den vergangenen Jahren erlebt, wie groß die Unsicherheit rund um das Thema Diabetes und Essen oft ist. Viele verbinden damit Verzicht, komplizierte Regeln oder den Verlust von Genuss. Genau hier wollte ich ansetzen.

	Ich koche handwerklich, bodenständig und mit Blick auf das, was die Jahreszeiten hergeben. Saisonale Zutaten geben nicht nur Geschmack, sondern auch Struktur und Rhythmus. Sie helfen dabei, abwechslungsreich zu essen, ohne ständig neu rechnen oder ersetzen zu müssen. In meiner Küche entstehen Gerichte, die satt machen, ausgewogen sind und sich problemlos in den Alltag integrieren lassen. Dabei lege ich Wert auf klare Abläufe, nachvollziehbare Schritte und Zutaten, die man kennt und einordnen kann.

	Dieses Buch richtet sich an Menschen, die selbst kochen wollen und dabei Sicherheit suchen. Die Rezepte sollen Orientierung geben, ohne belehrend zu sein. Mir war wichtig, ehrlich zu bleiben, nichts zu beschönigen und dennoch zu zeigen, wie viel Freude in einer bewusst gestalteten Küche stecken kann. Diabetiker Rezepte sind für mich keine Sonderküche, sondern eine Form des aufmerksamen Kochens. Wenn dieses Buch dazu beiträgt, Vertrauen in die eigene Küche zu stärken und neue Lieblingsgerichte entstehen zu lassen, hat es seinen Zweck erfüllt.

	Wendy G.

	Zuckerkurven und Kochlöffel - was Diabetiker Rezepte wirklich ausmacht

	 

	Diabetiker Rezepte sind kein Modetrend und keine Erfindung der Diätindustrie, sondern eine Antwort auf konkrete physiologische Bedürfnisse. Wenn man sich mit dem Thema Diabetes beschäftigt, begegnet einem schnell eine Vielzahl an Verboten, Ersatzstoffen und widersprüchlichen Empfehlungen. Doch statt nur auf das zu schauen, was nicht erlaubt ist, lohnt sich der Blick auf das, was möglich ist - und das ist mehr, als viele denken.

	Grundlage jedes Diabetiker Rezepts ist die Kontrolle über den Blutzuckerspiegel. Entscheidend dafür ist, wie schnell und in welchem Umfang Kohlenhydrate aus der Nahrung ins Blut gelangen. Es geht nicht nur um den Verzicht auf Zucker, sondern um das Verständnis von Lebensmitteln und ihren Wirkungen. Vollkorn, Hülsenfrüchte, ballaststoffreiches Gemüse und gesunde Fette spielen hier eine zentrale Rolle, weil sie langsamer verstoffwechselt werden und den Körper gleichmäßiger mit Energie versorgen.

	Auch die Zusammensetzung eines Gerichts ist entscheidend. Ein Stück Brot allein wirkt anders als dasselbe Brot mit einem Belag aus Quark, Kräutern und etwas Olivenöl. Diabetiker Rezepte denken in Kombinationen. Sie setzen auf ein stabiles Gerüst aus Eiweiß, gesunden Fetten und langsam verwertbaren Kohlenhydraten, um Spitzen im Blutzucker zu vermeiden.

	Typische Anwendungen in der Küche sind vielfältig: Haferflocken statt Weizenmehl, Joghurt statt Sahne, Linsen statt Nudeln aus Hartweizengrieß. Es sind keine Ersatzprodukte, sondern gleichwertige Alternativen mit oft höherem Nährwert und längerer Sättigung.

	Was ein Diabetiker Rezept wirklich auszeichnet, ist Klarheit.
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