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15-Minuten-Gerichte
für Diabetiker
 Die schnelle Küche für jeden Tag 
 Viele neue leckere Rezepte

Extra: 

Fertiggerichte 

 diabetesgerecht 

aufpeppen



Keine Zeit zum Kochen?

• Erbsen-, Bohnen- oder Linseneintopf (Beutel, tiefgekühlt oder Dose)
• Gemüseeintopf, z. B. Minestrone (Dose oder Beutel)
• Gemüse-Nudel-Pfanne, z. B. Bamigoreng (tiefgefroren)
• Gemüse-Reis-Pfanne, z. B. Paella (tiefgefroren)
• Klare Suppen, z. B. Fleischklößchen- oder Zwiebelsuppe (Beutel)
• Spaghetti mit Saucen-Zutaten und geriebenem Käse   

(getrocknet, Packung)
• Nudelfertiggerichte (Beutel, getrocknet)
• Nudelsuppe (Dose oder Beutel)
• Ravioli in Tomatensauce (Dose)
• Reisfertiggerichte (Beutel, getrocknet)
• Tomatensauce (Dose, Glas oder Beutel)
• Tomatensuppe (Dose oder Beutel)

Diese Fertigprodukte können Sie auf Vorrat kaufen und 
bei Bedarf, aufgepeppt beispielsweise mit einigen vor-
gegarten Körnern oder etwas Inulin, schnell zubereiten. 
Innerhalb von 15 Minuten haben Sie eine vollwertige 
und schmackhafte Mahlzeit. 



Lebensmittelauswahl für die ausgewogene  Ernährung bei Diabetes

DAVON MEHR – GEEIGNETE LEBENSMITTEL

BROT- UND BACKWAREN

• Vollkornbrot, -brötchen, 
-knäckebrot

• selbstgebackene Kuchen 
mit weniger Fett und 
Zucker

KARTOFFELN

• fettarme Zubereitung: 
 Pell-, Salzkartoffeln, 

 Klöße,  Folienkartoffeln

GEMÜSE UND 
 HÜLSEN FRÜCHTE

• frisches Gemüse
• Tiefkühlgemüse natur

OBST UND NÜSSE

• frisches Obst
• Tiefkühlobst ohne Zucker
• Nüsse in kleinen Mengen, 

ungesalzen

GETRÄNKE

• Mineralwasser
• ungesüßter Früchte- und 

Kräutertee
• stark verdünnte unge-

süßte Obstsäfte

MILCH UND 
 MILCHPRODUKTE

• fettarme Milch
• Buttermilch
• Kefir
• Joghurt, Quark    

(Mager- u. Halbfettstufe)
• saure Sahne (10 % Fett)
• Kondensmilch   

max. 4 % Fett

FLEISCH

• mageres Fleisch  
ohne sichtbares Fett 

• Geflügel
• Wild

FISCH

• magere Sorten,   
z. B. Seelachs,   
Kabeljau, Scholle

• gelegentlich Makrele, 
Lachs, Hering

WURST UND WURST WAREN

• magere Wurstsorten, 
z. B. Sülze, Geflügelwurst, 
Corned beef,   
gekochter Schinken

• Brühwurst mit 
 Fleischeinlage

KÄSE

• magere Käsesorten z. B. 
Edamer 30 % Fett i. Tr., 
Harzer,  
fettarmer  Frischkäse

• gel. Käse bis   
45 % Fett i. Tr.

EIER

• 3 Eier pro Woche

FETTE

• pflanzliche Fette, 
z. B. Rapsöl,   
Olivenöl

• fettreduzierte 
 ungehärtete   
Margarinen

GETREIDE PRODUKTE

• ungesüßtes Müsli
• Vollkorn-Haferflocken
• Vollkorngrieß
• Getreidevollkornprodukte

REIS/ NUDELN

• Vollkornnudeln
• Naturreis
• parboiled Reis

FERTIG PRODUKTE

• fettarme Produkte mit 
viel Gemüse kombinieren

GEWÜRZE

• Küchenkräuter und 
 Gewürze jeglicher Art

• Knoblauch
• Zwiebeln
• Salz
• Essig
• Zitrone

DAVON WENIGER – UNGEEIGNETE LEBENSMITTEL

BROT- UND BACKWAREN

• nach üblichen Rezepten 
 hergestellte fettreiche, 
 zuckerreiche Kuchen

• Produkte aus Weißmehl
• Bäckerwaren

KARTOFFELN

• fettreiche  Zubereitung: 
Pommes frites,  
 Kroketten,  
 Bratkartoffeln,    

 Reibekuchen, 
 Instant kartoffelpüree

GEMÜSE UND 
 HÜLSEN FRÜCHTE

• Konservengemüse, 
Fertigkühlgemüse  
(mit Sauce)

• Fertigsalate

OBST UND NÜSSE

• Obstkonserven
• süßes Obst,   

z. B. Weintrauben
• Trockenobst
• Banane

GETRÄNKE

• mit Zucker gesüßter 
Fruchtnektar

• Limonaden, Cola
• alkoholische Getränke

MILCH UND 
 MILCHPRODUKTE

• süße Sahne
• saure Sahne (20 % Fett)
• Crème fraîche
• Sahnequark
• Kondensmilch über 4 %
• Rohmilchprodukte

FLEISCH

• fettes Fleisch
• Innereien
• Fleischkonserven

FISCH

• Fischkonserven in Öl
• Aal
• Räucherfische
• Brathering
• Fischsalate
• paniert und frittiert

WURST UND WURST WAREN

• fette Wurstsorten,  
z. B. Salami,   
Koch- und Bratwürste, 
geräucherter Schinken

• Fleischsalat

KÄSE

• Käse, Doppelrahmstufe
• Schnittkäse Vollfettstufe

EIER

• Eigelb, roh

FETTE

• Schmalz
• Mayonnaise
• Plattenfette
• gehärtete Margarinen

GETREIDE PRODUKTE

• gesüßte Frühstücks-
flocken

• helle Mehle
• Stärkemehle

REIS/ NUDELN

• geschälter Reis

SÜSSES

• Nuss-Nougat-Creme
• Pralinen
• Schokolade
• Marzipan
• Bonbons

FERTIG PRODUKTE

• fettreiche 
 Puddingdesserts

• Fertigquarkspeisen
• Milchprodukte mit 

 Früchten und Zucker
• Müslimischungen
• Diätprodukte
• fettreiche Fertiggerichte

GEWÜRZE

• fettreiche Salatdressings
• Tomatenketchup
• Fertigsaucen
• süße Sojasauce
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Vorwort

Liebe Leserinnen, liebe Leser,

„Für stundenlange Kocherei und aufwändige Mahlzeiten habe 

ich einfach keine Zeit“. Solche Sätze höre ich oft, wenn ich mit 

Menschen spreche, die an Diabetes erkrankt sind und gern mit 

gesunden Gerichten ein paar Pfunde loswerden möchten. Zu-

ckerkranke haben eben im Alltag genauso viel zu tun wie jeder 

andere. Seit Jahren nehmen die Arbeitsbelastungen zu. Wachsen-

der Leistungsdruck und permanente Veränderungen im Berufs-

alltag sorgen bei vielen Betroffenen für Stress.

Kein Wunder, dass die meisten sich im Privatleben nach Entlas-

tung sehnen. Sie möchten Vorschläge für einen verringerten Ar-

beits- und Zeitaufwand, sowohl für den Einkauf als auch für die 

Zubereitung ihrer Mahlzeiten, und greifen deshalb, wenn sie es 

eilig haben, zu Fertigprodukten. Oft allerdings mit schlechtem 

Gewissen. 

4 Vorwort

Diabetiker haben im Alltag  

genauso viel zu tun wie jeder andere.
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Für die Rezepte in diesem Buch habe ich deshalb die zeitspa-

renden Produkte in der Regalen der Supermärkte kritisch unter 

die Lupe genommen und diejenigen ausgewählt, die günstig zu-

sammengesetzt sind und, mit ein paar frischen Zutaten zuberei-

tet, zum gesunden Stoffwechsel beitragen können. Und siehe da: 

Beim Berechnen zeigte sich, dass die Nährwerte stimmen. Es ist 

also möglich, mit einem klugen Mix aus frischen und bequemen 

Produkten innerhalb von 15 Minuten eine Vielzahl köstlicher, 

diabetesgeeigneter Gerichte hinzukriegen. Etliche davon zählen 

heute zu meinen Lieblingsgerichten. Ich hoffe, bald auch zu Ih-

ren!

Ihre

Elisabeth Lange

Auch Diabetiker dürfen Fertigprodukte 

verwenden – dabei kommt es auf den 

richtigen Mix an.





Diagnose Diabetes –  
unD was nun?
Der Arzt hat bei Ihnen Diabetes festgestellt. Geht jetzt für Sie  
der Stress mit einer aufwendigen Diät los? Nein. Müssen Sie viel  
Zeit fürs Zusammenstellen und Zubereiten Ihrer Mahlzeiten  
investieren – Zeit, die Sie gar nicht haben? Ebenfalls nein.  
Denn wenig Zeit taugt längst nicht mehr als Ausrede für leichtsinnige 
Essgewohnheiten. Neue wissenschaftliche Erkenntnisse und die 
ausgeklügelten Blitz rezepte in diesem Buch machen Ihnen und Ihrer 
Familie das Leben mit Diabetes leicht. Sogar Fertigprodukte sind 
erlaubt! Mit gesunden Zutaten kombiniert, sorgen sie dafür, dass der 
Stoffwechsel im Gleichgewicht bleibt. Und das Beste: Gesundes 
Wohlfühl-Essen kann in nur 15 Minuten auf dem Tisch stehen!
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Die neue Wohlfühl-Diät:  
Was Experten heute raten

Was ist Diabetes?
Mediziner, Molekularbiologen und Ernährungswissenschaftler 

erforschen seit Jahren mit großem Engagement, wie Diabetes, die 

sogenannte Zuckerkrankheit, entsteht und wie man die vielfälti-

gen Spätfolgen verhindern kann. Denn Fakt ist: Die Zahl der 

Kranken steigt weltweit an. Etwa 20 Prozent der Bevölkerung 

sind erblich vorbelastet und tragen die Veranlagung zu einem 

gestörten Stoffwechsel in ihren Genen. Entwickeln sie einen Dia-

betes, kommt ohne fachgerechte Behandlung im Laufe der Zeit 

ein ganzes Bündel von Problemen dazu: Der Blutdruck steigt, die 

Nieren funktionieren nicht mehr optimal, Nervenbahnen wer-

den geschädigt und im Blut zeigt sich übermäßig viel Fett. Medi-

ziner nennen dieses vielfältige Krankheitsbild „Metabolisches 

Syndrom“. Mit anderen Worten geht es beim Diabetes also nicht 

allein um einen stabilen Blutzucker, vielmehr ist der ganze Kör-

per betroffen. 

Von Diabetes und 
seinen Spätfolgen 
ist der ganze 
Körper betroffen.

Diabetes beginnt  
mit einem schwan-
kenden, erhöhten 
Blutzuckerspiegel.
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Typ-I- und Typ-II-
Diabetes haben 
ganz unterschiedli-
che Auslöser.

Dabei sind die ersten Anzeichen von Diabetes mellitus oft so 

unspezifisch, dass die Betroffenen sie lange Zeit gar nicht bemer-

ken. Manch einer bucht frühe Signale wie etwa anhaltende Mü-

digkeit unter „viel Stress“ ab. Diabetes tut nicht weh! Zuerst zeigt 

sich die Krankheit durch einen schwankenden, erhöhten Blutzu-

ckerspiegel, der von vielen Ärzten kaum beachtet wird. Menschen, 

in deren Familie Diabetes häufig vorkommt, sollten deshalb vor-

sichtshalber mindestens einmal pro Jahr zur Früherkennung zum 

Arzt gehen und ihren Nüchternblutzucker überprüfen lassen.

Zu wenig oder zu viel des Guten
Diabetes ist nicht gleich Diabetes. Es gibt zwei Erscheinungsfor-

men: Typ-I- und Typ-II-Diabetes. Typ I bricht schon in jungen 

Jahren aus, Typ II entwickelt sich langsamer und tritt meist erst 

nach dem 40. Lebensjahr auf. Im Wesentlichen unterscheiden sie 

sich dadurch, dass der Körper beim Typ I die Produktion von In-

sulin komplett eingestellt hat, während er beim Typ II nicht 

mehr richtig auf die Insulinausschüttung reagiert. 

Insulin ist das Hormon, das für die Verarbeitung von Kohlen-

hydraten (Zucker oder Stärke) notwendig ist. Während Typ-I-Di-

abetiker fast immer schlank sind, bereitet beim Typ-II-Diabetes 

das „gute Leben“ mit üppigem Essen und wenig Bewegung der 

Krankheit den Boden. Übergewicht gilt als wichtigster Auslöser 

dieses Typs. Der angegriffene Stoffwechsel stellt zwar genug Insu-

lin her, kann es aber nicht verwerten. Die Zellen ignorieren das 

Hormon vielmehr und weigern sich, den Zucker aus der Nahrung 

in Energie zu verwandeln. Darum fühlen sich Diabetiker oft so 

erschöpft. Selbst wenn sie mit dem Essen viel zu viel Energie auf-

nehmen, leiden ihre Zellen trotzdem Mangel. Denn je mehr Zu-

cker nach einer Mahlzeit im Blut auftaucht, desto mehr Insulin 

produziert der Körper. Und je mehr Insulin im Blut schwimmt, 

desto weniger reagieren die Zellen darauf. Fachleute nennen die-

ses Dilemma Insulinresistenz.
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Warum steigt der Blutzucker?
Sämtliche Nahrungsmittel und auch Getränke müssen in ihre 

kleinsten Teile, die Moleküle der Nährstoffe, zerlegt werden, be-

vor sie dem Körper nutzen können. Aus den meisten kohlenhyd-

ratreichen Lebensmitteln entsteht am Ende dieses Prozesses 

 Glukose (Traubenzucker), die ins Blut gelangt. Damit steigt der 

Blutzuckerspiegel. Der gesunde Organismus produziert daraufhin 

genügend Insulin in der Bauchspeicheldrüse, um den Blutzucker 

auf „normale“ Werte von 60 bis 100 Milligramm pro Deziliter zu 

senken. Beim Zuckerkranken jedoch versagt dieser Regulations-

mechanismus und der Zuckergehalt des Blutes nimmt immer 

weiter zu. Schwimmen schließlich mehr als 160 bis 180 Milli-

gramm Zucker im Blut, muss der Körper den Überschuss an die-

sem energiereichen Stoff loswerden. Die Nieren filtern deshalb 

die nicht benötigte Glukose aus dem Blut und scheiden sie mit 

dem Urin aus. Lässt sich per Teststreifen aus der Apotheke Zucker 

im Harn feststellen, ist der Stoffwechsel bereits erheblich gestört. 

Praxisnahe Empfehlungen statt strenger Verbote
Wesentliche Grundlage für die Therapie des Diabetes ist die rich-

tige Art zu essen. In der Vergangenheit waren die Vorschriften 

sehr streng und wurden von den Ärzten aufs Gramm genau vor-

gegeben. Die Folge: Für die meisten Diabetiker waren sie im All-

tag kaum einzuhalten. Inzwischen haben sich amerikanische 

und europäische Diabetes-Experten nach langen Beratungen auf 

praxisnahe Ernährungsempfehlungen geeignet. Zementierte 

Grundsätze der Diabetes-Diät wie etwa das Zuckerverbot wurden 

aufgehoben. Das heißt: Zuckerkranke dürfen wieder Zucker es-

sen, weil Forscher in aller Welt eindeutig belegen konnten, dass 

Haushaltszucker den Blutzuckerspiegel nicht negativer beein-

flusst als stärkereiche Lebensmittel. Auch die strenge Kalorien-

rechnerei wurde abgeschafft. Heute kommt es bei der Energiezu-

fuhr vielmehr darauf an, wie viel man sich bewegt. Das heißt: 

Vorbei sind die 
Zeiten, als Diabeti-
ker Zucker meiden 
mussten wie der 
Teufel das Weih-
wasser.
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Diabetiker dürfen 
Süßes essen, 
allerdings in Maßen. 

Wenn Sie Ihre Muskeln kräftig anstrengen, verbrauchen Sie viel 

Energie und dürfen auch energie- bzw. kalorienreich essen. Fit-

nessbewusste dürfen also den Teller großzügiger füllen als Bewe-

gungsmuffel.
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Gönnen Sie Ihrem 
süßen Zahn ruhig 
etwas Zucker – 
aber bitte in 
Maßen.

Neue Richtlinien für eine gesunde Ernährung

Kalorien oder Joule nicht mehr abzählen 
Lediglich für die Insulintherapie ist es nötig, die Menge der Koh-

lenhydrate bzw. Broteinheiten zu berechnen. Alle Rezepte dieses 

Buches enthalten dazu die notwendigen Angaben. 

Der natürliche Appetit bestimmt die Portionen 
Wer übergewichtig ist, sollte nicht hungern, sondern versuchen, 

durch fettarmes Essen und viel Bewegung sein Gewicht langfris-

tig zu senken.

Zucker ist nicht mehr verboten! 
Zucker hatte lange Zeit den Ruf als Dickmacher Nummer eins. Es 

hieß sogar, er verursache Diabetes. Heute weiß man, dass Süßes 

kein Auslöser für Diabetes ist und zum Übergewicht weniger bei-

trägt als Fettes. Deshalb ist heute Zucker in Maßen erlaubt. Sie 

sollten allerdings nicht mehr als 10 Prozent Ihrer täglichen Ener-

gie in Form von Zucker aufnehmen. Deshalb gilt: Wer einen 

(durchschnittlichen) Bedarf von etwa 2000 kcal pro Tag hat, darf 

sich bis zu 200 süße Kalorien gönnen, das entspricht etwa 50 

Gramm Zucker (Saccharose). Dies ist eine großzügige Regelung, 

die übrigens auch für gesunde Menschen gilt. Sie hilft auch Heiß-

hungerattacken auf Süßes, wie sie bei einem strikten Verbot häu-

fig vorkommen, zu vermeiden. 

Zum Sattessen ballaststoff- und kohlenhydratreiche Lebensmittel 
wählen
Gemüse, Hülsenfrüchte, Getreideprodukte und Obst sollen den 

täglichen Nährstoffbedarf zu mehr als der Hälfte (50 bis 60 Pro-

zent) decken. Auf langjährige Typ-II-Diabetiker wird diese neue, 

„legere“ Empfehlung wie eine Offenbarung wirken. Denn viele 

hatten sich über Jahre mühsam daran gewöhnt, Kohlenhydrate 


