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BACKOFEN-HINWEIS

Unsere Temperaturangaben, wenn es nicht anders angegeben wird, beziehen sich auf das Backen im Elektroherd mit Ober- und Unterhitze. Die Backzeiten können je nach Herd variieren. Details entnehmen Sie bitte der Bedienungsanleitung Ihres Backofens.





UNSER GU-CLOU

Wussten Sie schon, dass …?

Entdecken Sie bei einigen ausgewählten Rezepten ganz besondere Tipps mit verblüffendem Insiderwissen.

Aha-Momente garantiert!
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 Die Backzeiten können je nach Herd variieren. Unsere Temperaturangaben beziehen sich auf das Backen im Elektroherd mit Ober- und Unterhitze.









 





Abkürzungsverzeichnis:


E = Eiweiß

EL = Esslöffel (gestrichen)

F = Fett

kcal = Kilokalorien

KH = Kohlenhydrate

Msp. = Messerspitze

Pck. = Päckchen

TK = Tiefkühl

TL = Teelöffel (gestrichen)

Ø = Durchmesser





DR. MATTHIAS RIEDL



Diabetes mellitus Typ 2 tritt immer früher im Leben auf. Darum ist im Arbeitsalltag die geschickte Integration von blutzuckerfreundlichem Essen notwendig. Aber keine Sorge – mit Expressrezepten, Meal Prep und leckeren Gerichten to go ist das kein Problem!
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Wie lässt sich der Alltag blutzuckerfreundlich gestalten?

Wer die Mahlzeiten des Tages dem Zufall überlässt, wird schnell Opfer von Snacks und Fertiggerichten. Gift für den Stoffwechsel im wahrsten Sinne des Wortes! Gerade Backwaren sind wahre Diabetestreiber. Planen Sie daher Ihren Tag kulinarisch im Voraus und kaufen Sie entsprechend ein. Da 80 % der Supermarkt-Produkte (nicht nur) für Diabetiker ungünstig sind, kommen Sie am Selbermachen nicht vorbei. Das wird Ihnen nicht nur Ihr Blutzucker danken!

Sind drei Mahlzeiten besser als fünf?

Die früher empfohlenen fünf Mahlzeiten am Tag waren eindeutig diabetesfördernd. Ebenso wie die Empfehlung zur Fruchtzuckersüße. Beides gießt Öl ins Feuer des Diabetesstoffwechsels. Drei Mahlzeiten sind für alle Menschen gut – besonders natürlich für Diabetiker. Sie ermöglichen eine bessere Blutzucker- und Gewichtskontrolle. Zudem wirkt dieses Konzept antientzündlich.

Wie vermeide ich Heißhungerattacken?

Heißhunger entsteht meist durch nicht sättigende Hauptmahlzeiten. Satt machen die richtige Eiweißmenge und Gemüse für viel Volumen. Manchmal essen wir auch aus Gewohnheit oder, um schlechte Laune mit Süßem zu manipulieren. Seien Sie sich dessen bewusst!

Was kann ich sonst noch tun, um den Blutzucker zu senken?

Diabetes Typ 2 ist das Ergebnis aus einer genetischen Empfindlichkeit und einem nicht artgerechten Leben. Zu einem artgerechten Leben für Menschen gehören ausreichend Bewegung und Schlaf, Stressregulierung, achtsamer Umgang mit den Mahlzeiten, das Sichbewusstmachen, was man den ganzen Tag isst und vor allem warum. 






MÖHREN-BUTTERMILCH-SHAKE
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1 Für 2 Personen: 4 Möhren putzen, schälen und in grobe Stücke schneiden.








2 Zusammen mit 2 EL zarten Haferflocken,








3 500 ml Buttermilch, 








4 100 ml Orangensaft (am besten frisch gepresst)








5 und 1 EL Leinöl in den Standmixer geben.










Alle Zutaten auf höchster Stufe so lange mixen, bis die gewünschte Konsistenz erreicht ist. Auf Gläser verteilen und mit 1 Msp. Zimtpulver bestreut servieren.
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VEGETARISCHES


Gemüse zum Sattessen!
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SPINATSALAT MIT EI

asiatisch



Für 2 Personen




20 Min. Zubereitung




Pro Portion ca. 395 kcal, 23 g E, 29 g F, 8 g KH, 3 g BST








4 Eier (M)




2 EL heller Sesam




150 g Baby-Blattspinat




½ Salatgurke




1 Bund Radieschen




½ Bund Minze




½ Bund Thai-Basilikum 




1 Limette




2 EL Sesamöl




2 EL Sojasauce




Cayennepfeffer












1 Die Eier in einem Topf in kochendem Wasser in ca. 6 Min. wachsweich kochen. Herausnehmen, kalt abschrecken, pellen und abkühlen lassen. Den Sesam in einer Pfanne ohne Fett ca. 3 Min. leicht rösten, herausnehmen und abkühlen lassen.








2 Spinat verlesen, waschen und trocken schleudern, dabei grobe Stiele entfernen.
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