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Diabetkerrezepte — vegetarisch

Wichtige Hinweise zu den Rezepten

o Keineswegs alle Rezepte in diesem Bereich eignen sich fiir eine Didt zum
Abnehmen. Ubergewichtige Typ-2-Diabetiker sollten das Therapieziel
"Gewichtsreduktion' nicht aus den Augen verlieren und eher Rezepte mit
geringem Kaloriengehalt wihlen.

o FEinige Rezeptideen enthalten sogar Zucker oder Honig, denn das absolute
Zuckerverbot fiir Diabetiker ist - so Ernihrungsexperten - aufgehoben.

e Die Nahrwertangaben zu den Rezepten wurden gewissenhaft ermittelt und
eingetragen, dennoch iibernehmen wir keine Haftung fiir die Richtigkeit der
Angaben. Bestimmen Sie gegebenenfalls vor und nach dem Essen Ihren
Blutzuckerwert.

Vegetarische Kiiche

Vegetarier essen nur '"cibi innocentes', sprich "unschuldige Speisen', die ohne
Blutvergieflen gewonnen werden. Fiir sie bieten wir eine Vielzahl leckerer Rezepte ohne
Fleisch oder Fisch.

Allgautaler Kasesalat - EM-Salat
Aullenseiter

Menschen mit Diabetes beachten bitte unsere wichtigen Hinweise zu den Rezepten!

Zutaten

=




(Fiir 4 Personen)

150 g Zucchini

6 EL Sonnenblumendl

Salz

Pfeffer

2 Packungen Zott Allgdutaler (a 200 g)
150 g Kirschtomaten

50 g Friihlingszwiebeln

2 hartgekochte Eier

2 EL Weillweinessig

1 EL Zitronensaft

Salz

grob gemahlener, schwarzer Pfeffer
1 TL mittelscharfer Senf

60 g schwarze Oliven

1 EL Kerbelbléttchen

Zubereitung

Die Zucchini quer in etwa 2 mm dicke Scheiben schneiden. In einer entsprechend grof3en
Pfanne 2 EL Ol erhitzen und die Zucchinischeiben darin von beiden Seiten goldbraun braten,
mit Salz und Pfeffer wiirzen, herausnehmen, auf einem Kiichenpapier gut abtropfen und
abkiihlen lassen. Den Allgdutaler in etwa 5 cm lange Stifte schneiden. Kirschtomaten
waschen, Stielansatz entfernen und vierteln.

Die Friihlingszwiebeln putzen und in Ringe schneiden. Die Eier schélen und achteln. Essig,
Zitronensaft, Salz, Pfeffer und Senf in einer kleinen Schale vermischen und 4 EL Ol
einrithren. Die gebratenen Zucchinischeiben, Késestifte, Kirschtomaten, Friihlingszwiebeln
und Oliven in einer grofen Schiissel vermengen. Die Sauce dariiber gieBen und alles
vorsichtig durchmischen. Eventuell mit Salz und Pfeffer nochmals abschmecken. Den
Kaésesalat auf Tellern anrichten und mit den Eiern und den Kerbelbléttern garnieren.

Pro Person:
584 kcal (2445 kJ); 32,9 g EiweiB; 49,1 g Fett; 2,4 g Kohlenhydrate; 0,2 BE.



Alt Mecklenburger Kohlrabisuppe

Menschen mit Diabetes beachten bitte unsere wichtigen Hinweise zu den Rezepten!

Zutaten

(Fiir 4 Personen)

3 Frithlingszwiebeln

2EL Ol

2 Kohlrabi

500 g Kartoffeln

1 I Gemiisebriihe

200 g Alt Mecklenburger Tilsiter
Salz

Pfeffer

Petersilie

Majoran

Zubereitung

Frithlingszwiebeln in Ringe schneiden und in heiBem Ol andiinsten. Kohlrabi und Kartoffeln
schélen, in Streifen beziehungsweise Wiirfel schneiden, zugeben und kurz mitdiinsten.
Gemiisebriihe angieflen, 20 Minuten kochen.

Etwas Gemiise aus der Suppe herausnehmen, die Suppe fein piirieren und das entnommene
Gemiise wieder zugeben. Alt Mecklenburger Tilsiter in Stiicke schneiden, zugeben und in der

Suppe auflésen. Mit Salz, Pfeffer, Petersilie und Majoran wiirzen.

Pro Person:
343 kcal (1435 kJ); 16,1 g Eiweil3; 23,8 g Fett; 15,2 g Kohlenhydrate; 1,3 BE.

zuletzt bearbeitet:



Antipasti a la FIT FOR FUN

Menschen mit Diabetes beachten bitte unsere wichtigen Hinweise zu den Rezepten!

Zutaten

(Fiir 4 Personen)

2 rote Paprikaschoten

2 Knoblauchzehen

200 g Zucchini

200 g Aubergine

2 Fenchelknollen

100 g kleine Champignons

2 Kugeln Mozarella a 125 g (z.B. FIT FOR FUN Mozzarella light)
100 g Cocktailtomaten

Salz

Schwarzer Pfeffer

Basilikum

Rosmarin

1/8 10l (z. B. FIT FOR FUN Omega-Ol mediterranee)

Zubereitung

Das Gemiise gut waschen und trocken tupfen, die Champignons putzen. Die Paprikaschoten
so lange in das Backrohr (bei 250° C) legen, bis sich die Haut 16sen ldsst. Die enthduteten
Schoten halbieren, die Kerne und die weilen Trennwénde entfernen und je nach Grof3e der
Schoten die Hélften teilen und vierteln. Die Knoblauchzehen schilen und in feine Scheiben
schneiden. Zucchini und Aubergine in Scheiben schneiden, Fenchel je nach Grof3e halbieren
oder vierteln.

4 EL FIT FOR FUN Omega-Ol mediterranee in einer Pfanne erhitzen, Zucchini, Aubergine,
Fenchel, Pilze und Knoblauch darin 3-4 Minuten anbraten. Aus dem restliche Ol mit Salz,
Pfeffer, Basilikum und Rosmarin eine Marinade zubereiten und das Gemiise darin einlegen.



Fest verschlossen zwei Tage ziehen lassen. Zum Servieren das eingelegte Gemiise gut
abtropfen lassen, mit Mozzarellascheiben, halbierten Cocktailtomaten und Basilikumbléttchen
anrichten. Dazu schmeckt Ciabatta.

Pro Person:
270 kcal (1130 kJ); 17,9 g Eiweil3; 18,6 g Fett;
7,4 g Kohlenhydrate; 0,6 BE.



Artischocken mit Knoblauch-Dip

Menschen mit Diabetes beachten bitte unsere wichtigen Hinweise zu den Rezepten!

Zutaten

(Fiir 4 Personen)

8 Artischocken

2 unbehandelte Zitronen

1 TL Zucker

Salz

200 g Knoblauch Créme fraiche
300 g fettarmer Joghurt

Zubereitung

Bei den Artischocken die Stiele unter dem Blattansatz und dann das obere Drittel der Blétter
abschneiden. Die Artischocken unter flieBendem Wasser gut waschen. In einem gro3en Topf
mit Wasser die Zitronenscheiben, Salz und Zucker aufkochen. Die Artischocken zugeben und
je nach GrofBe circa 45 Minuten kochen.

AnschlieBend die Artischocken mit einem Schaumloffel herausnehmen und abtropfen lassen.
Créme fraiche mit Joghurt verriihren und zu den Artischocken servieren. Die
Artischockenblitter zupfen und mit der Knoblauchsauce dippen.

Pro Person:
265 kcal (1109 kJ); 12,1 g Eiweil3; 13,2 g Fett; 23,6 g Kohlenhydrate; 2,0 BE.



Artischocken mit Knoblauch-Dip fur
Singles
Menschen mit Diabetes beachten bitte unsere wichtigen Hinweise zu den Rezepten!

Zutaten

(Fiir 1 Person)

Zubereitung

2 Artischocken

1 unbehandelte Zitrone

1 Prise Zucker, Salz

50 g Knoblauch Créme fraiche
50 g Joghurt

Bei den Artischocken die Stiele unter dem Blattansatz und dann das obere Drittel der Blétter
abschneiden. Die Artischocken unter flieBendem Wasser gut waschen. In einem grof3en Topf
mit Wasser die Zitronenscheiben, Salz und Zucker aufkochen. Die Artischocken zugeben und
je nach GrofBe circa 45 Minuten kochen.

AnschlieBend die Artischocken mit einem Schaumloffel herausnehmen und abtropfen lassen.
Creéme fraiche mit Joghurt verriihren und zu den Artischocken servieren. Die

Artischockenblétter zupfen und mit der Knoblauchsauce dippen.

Pro Person:
265 kcal (1109 kJ); 12,1 g Eiweil3; 13,2 g Fett; 23,6 g Kohlenhydrate; 2,0 BE.

zuletzt bearbeitet:



Asiatische Gemiusepfanne mit Tofu

Menschen mit Diabetes beachten bitte unsere wichtigen Hinweise zu den Rezepten!

Zutaten

(Fiir 4 Personen)

Zubereitung

250 g Basmati-Reis (z. B. von Miiller's Miihle)
100 g Champignons

100 g Bambus-Sprossen

2 Karotten

8 Friihlingszwiebeln

100 g Zuckerschoten

2 Chilischoten

6 Schalotten

200 g Tofu

50 g Glasnudeln

4 EL Sonnenblumendl

4 EL Sojasauce

4 EL Sherry

1 TL Zucker

Salz

Chinagewlirz

1 Tasse Gemdiisebriihe

1-2 TL Feine Speisestirke

1 Flasche Dinkula (Bioladen oder Reformhaus)
Mineralwasser

Den Basmati-Reis nach Packungsangabe kochen. Inzwischen das Gemiise putzen und
waschen. Champignons in Scheiben, Bambus-Sprossen in Stiicke, Karotten in Stifte,



Friihlingszwiebeln quer in ca. 4 cm breite Streifen, Chili in diinne Ringe schneiden, dabei die
Kerne entfernen. Schalotten abziehen und halbieren.

Tofu in Scheiben schneiden und diese halbieren. Die Glasnudeln in kaltem Wasser
einweichen. Das Ol in einer Wok-Pfanne erhitzen und das Gemiise darin unter vorsichtigem
Umriihren braten, nach 5 Minuten Zuckerschoten und Tofu zugeben.

Inzwischen leicht gesalzenes Wasser erhitzen und die Glasnudeln ca. 1 Minute darin ziehen
lassen. Sojasauce und Sherry an das Gemiise geben, mit Zucker, Salz und
Chinagewiirzmischung wiirzen. Die Gemiisebriihe angie3en, Stirke mit Wasser anriihren und
zugeben, die Sauce aufkochen und nochmals nachwiirzen. Die abgetropften Glasnudeln unter
das Gemiise heben, kurz mit erhitzen und mit dem Reis servieren. Dazu schmeckt Dinkula mit
Mineralwasser (gut fiir Verdauung und Immunsystem).

Pro Person:
467 kcal (1955 kJ); 16,6 g Eiweil3; 15,0 g Fett; 66,6 g Kohlenhydrate; 5,6 BE.

zuletzt bearbeitet:



Asiatische Gemusepfanne mit Sprossen

Menschen mit Diabetes beachten bitte unsere wichtigen Hinweise zu den Rezepten!

Zutaten

(Fiir 4 Personen)

Zubereitung

2 Karotten

2 Friihlingszwiebeln

1 Stiick Lauch

150 g Bambus-Sprossen

1 rote Paprikaschote

5-6 Blatt Chinakohl

150 g Broccoli

150 g Sojabohnen-Keimlinge
3 getrocknete Mu-Err-Pilze
2 Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

300 g Reis

5 EL Rapskernol

4 EL Sojasauce

1 TL Zucker

Salz

Ingwerpulver

Chilipulver

Koriander

1 Tasse Gemiisebriihe

1-2 TL Stérke oder Saucenbinder

Das Gemiise putzen und waschen, Sojabohnen-Keimlinge abtropfen lassen. Die Mu-Err Pilze
waschen und in reichlich Wasser 15 Minuten kochen, anschlieend klein schneiden. Karotten



in rautenformige Stiicke schneiden. Friihlingszwiebeln quer in circa 2 cm breite Stiicke,
Lauch in Ringe, Bambus-Schdsslinge und Paprika in Stiicke, Chinakohl in daumenbreite
Streifen schneiden. Broccolirdschen halbieren. Zwiebeln schélen und in Ringe, Knoblauch
abziehen und in Scheiben schneiden.

Den Reis nach Packungsanweisung kochen. Inzwischen das Ol in einem Wok erhitzen und
das Gemiise darin braten, so dass es noch schon knackig bleibt. Soja-Sauce und Zucker
zugeben, mit Salz, Ingwer, Chili und Koriander kriftig wiirzen. Die Gemiisebriihe angief3en,
Starke oder Saucenbinder zugeben. Die Sauce autkochen, nachwiirzen und das Gemiise mit
dem Reis servieren.

Pro Person:
452 kcal (1892 kJ); 13,2 g Eiweil3; 14,2 g Fett; 67,7 g Kohlenhydrate; 5,6 BE.

zuletzt bearbeitet: 14.01.2007 1”

Fotohinweis: Wirths PR.



Bandnudeln mit scharfer Tomatensauce

Menschen mit Diabetes beachten bitte unsere wichtigen Hinweise zu den Rezepten!

Zutaten

(Fiir 4 Personen)

750 g Strauchtomaten

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

2 rote Chilischoten

Salz

Paprikapulver

400 g Tagliatelle (lange, schmale Bandnudeln)
3 EL natives Olivendl extra (z. B. von Bréndle)
1 TL Zucker

2 EL Rotwein

150 g Mozzarella-Kiigelchen (oder gewiirfelter Mozzarella)
Parmesan

Basilikumbléttchen in Streifen geschnitten

Zubereitung

Die Tomaten kurz in kochendem Wasser blanchieren, kalt abschrecken, hiauten, vierteln.
Stielansdtze und Samen entfernen, Zwiebeln und Knoblauchzehen schélen, fein wiirfeln. Von
den Chilis Stielansatz, Samen und Scheidewéinde entfernen. Die Schoten zusammen mit den
Tomaten im Mixer grob piirieren, mit Salz und Paprikapulver wiirzen.

Die Nudeln nach Packungsanweisung zubereiten. Das Ol erhitzen, Zwiebeln und Knoblauch
darin andiinsten, die piirierten Tomaten zugeben und 5 Minuten kdcheln lassen, mit
Paprikapulver, Salz, Zucker und Rotwein abschmecken. Die Tomatensauce vom Herd
nehmen, Mozzarella zugeben und kurz mit erhitzen.



Die Nudeln mit der Sauce anrichten, Parmesanspéne dariiber hobeln und mit
Basilikumstreifen garnieren.

Pro Person:
609 kcal (2549 kJ); 25,1 g Eiweil3; 18,8 g Fett; 83,6 g Kohlenhydrate; 7,0 BE.

zuletzt bearbeitet:



Bio-Friuchte-Miisli

Menschen mit Diabetes beachten bitte unsere wichtigen Hinweise zu den Rezepten!

Zutaten

(Fiir 4 Personen)

e 1 Kiwi

e 150 g Honig-Melone

o cinige Heidelbeeren (frisch oder TK)
e 30 g Haferflocken

e 1 TL Zucker

e 150 g fettarmer Joghurt

e 1 TL Honig

Zubereitung

Die Kiwi schilen, halbieren und in Scheiben schneiden. Melone von den Kernen befreien und
mit einem Portionierer kleine Kugeln aus dem Fruchtfleisch ausstechen. Heidelbeeren
waschen und abtropfen lassen.

Die Haferflocken mit Zucker in einer Pfanne anrdsten, bis der Zucker karamellisiert und in
einen tiefen Teller geben. Kiwischeiben, Melonen-Kugeln und die Heidelbeeren obenauf

verteilen. Joghurt cremig rithren, mit Honig siilen und iiber das Miisli gie3en.

Pro Person:
331 kceal (1386 kJ); 10,9 g EiweiB; 5,6 g Fett; 60,2 g Kohlenhydrate; 5,0 BE.

zuletzt bearbeitet:



Bio-Weihnachtsmenii fiir Vegetarier

Menschen mit Diabetes beachten bitte unsere wichtigen Hinweise zu den Rezepten!

Gemiisequiche mit Feta

Zutaten
(Fiir 6 Personen)

150 g Mehl

2 TL Backpulver
6 EL Rapskernol
0,1 1 Buttermilch
1 Prise Salz

250 g Gemiise (Mo6hren, Friithlingszwiebeln, Austernpilze)
100 g Feta

100 g Schmand

1 Ei

1 Eigelb

Salz

Pfeffer
Knoblauchpulver

Zubereitung

Mehl mit Backpulver mischen, 3 EL Rapskern6l Organic, Buttermilch und 1 Prise Salz
zugeben und zu einem Teig verkneten. 20 Minuten ruhen lassen. Inzwischen das Gemiise
putzen, waschen, gut abtropfen lassen.

Die Mohren in Scheiben, Friithlingszwiebeln in 2-3 cm lange Streifen, Austernpilze in
mundgerechte Stiicke schneiden und in einer Pfanne in 3 EL heilem Rapskernol 3 Minuten
andiinsten.



Den Teig ausrollen, in eine mittelgrof3e, leicht gefettete Quicheform legen und das Gemiise
einfiillen. Den Feta mit einer Gabel gut zerdriicken, mit Schmand, einem Ei und einem
zusitzlichen Eigelb glatt rithren. Mit Salz, Pfeffer und etwas Knoblauch kriftig wiirzen. Die
Fetacreme tliber das Gemiise gieBen. Im vorgeheizten Ofen bei 200° C 20 Minuten backen.

Pro Person:
292 kcal (1222 kJ); 8,7 g EiweiB3; 19,3 g Fett; 20,2 g Kohlenhydrate; 1,7 BE.

Nudeln mit Kiirbis-Zucchini-Paprika-Gemiise
Zutaten

(Fiir 6 Personen)

350 g Nudelnester
1 groBe Zwiebel

3 EL Rapskernol
250 g Kiirbis

250 g Zucchini
250 g rote Paprika
Meersalz

Pfeffer
Knoblauch

250 g Gouda

Zubereitung

Nudeln nach Packungsanweisung al dente kochen, herausnehmen und abtropfen lassen.
Inzwischen die Zwiebel abziehen, wiirfeln und in Rapskernél andiinsten. Das Gemiise putzen,
waschen, klein schneiden, zugeben und 5 Minuten mit diinsten. Mit Salz, Pfeffer und
Knoblauch wiirzen.

Den Kise in kleine Stiicke schneiden, bis auf einen kleinen Rest mit dem Gemiise mischen
und das Ganze unter die Nudeln heben. Alles in eine grofle Auflaufform geben, mit dem
restlichen Kése bestreuen und im vorgeheizten Ofen bei 200° C 10 Minuten liberbacken, bis
der Kédse schmilzt.

Pro Person:
430 kcal (1800 kJ); 18,5 g Eiweil3; 17,7 g Fett; 48,7 g Kohlenhydrate; 4,1 BE.

0



Frittierte Friichte in Bierteig

Zutaten

(Fiir 6 Personen)

200 g Weizen-Vollkornmehl

2 Eier

125 ml Bier

Meersalz

Zimt

4 Scheiben Ananas

4 Pfirsichhélften (aus der Dose)
6 Cocktailbirnen (aus der Dose)
0,2 1 Rapskernol

Puderzucker

Zubereitung

Aus Mehl, Eiern, Bier, Meersalz und etwas Zimt einen nicht zu diinnen Teig zubereiten.
Ananasscheiben dritteln, Dosenfriichte abtropfen lassen und die Pfirsichhilften dritteln. Die
Friichte in den Bierteig tauchen und in heilem Rapskernél (ideal zum Braten und Frittieren
und flir hohe Temperaturen) frittieren oder in der Pfanne von beiden Seiten goldgelb
ausbacken. Zum Entfetten auf Kiichenkrepp setzen. Mit Puderzucker bestdubt servieren. Dazu
schmeckt Vanilleeis.

Pro Person:
374 kcal (1566 kJ); 6,8 g EiweiB3; 19,5 g Fett; 40,7 g Kohlenhydrate; 3,4 BE.

1

Gesamt pro Person:
1096 kcal (4586 kJ); 34,0 g EiweiB; 56,5 g Fett; 109,6 g Kohlenhydrate; 9,1 BE.



Blumenkohl-Brokkoli-Gratin Siena

Menschen mit Diabetes beachten bitte unsere wichtigen Hinweise zu den Rezepten!

Zutaten

(Fiir 4 Personen)

1 kleiner Blumenkohl

300 g Brokkoli

250 g Rohrchen-Nudeln (3 GLOCKEN)
4 Tomaten

250 g Mozzarella (z. B. von Zott, Zottarella-Rolle Classic)
Olivendl

0,2 1 Sahne

2 Eier

Salz

Pfeffer aus der Miihle

fein gewiegte Petersilie

Zubereitung

Das Gemiise waschen und putzen. Den Brokkoli und den Blumenkohl in Salzwasser circa

8 Minuten garen, herausnehmen und abtropfen lassen. Gleichzeitig die R6hrchennudeln in
kochendem Salzwasser "al dente" garen, abgieSen und abtropfen lassen. Die Tomaten in
kleine Wiirfel, die Zottarella-Rolle in Scheiben schneiden. Den Blumenkohl und den Brokkoli
in kleine Roschen zerteilen. Eine Auflaufform mit Olivendl ausstreichen und einen Grofteil
der Nudeln hinein geben.

Darauf als zweite Schicht das bunt vermischte Gemiise geben und die restlichen Nudeln
obenauf verteilen. Die Sahne mit den Eiern, Salz und Pfeffer verquirlen und {iber das Gratin
geben. Etwa 20 Minuten im vorgeheizten Ofen bei 225° C garen, kurz herausnehmen, mit den
Zottarella-Scheiben belegen und weitere 3-4 Minuten iiberbacken, bis der Zottarella leicht
zerlauft. Mit fein gewiegter Petersilie garniert servieren.

Pro Person:
664 kcal (2780 kJ); 30,8 g Eiweil3; 37,2 g Fett; 51,4 g Kohlenhydrate; 4,3 BE.



Bohnensalat "John West"

Menschen mit Diabetes beachten bitte unsere wichtigen Hinweise zu den Rezepten!

Zutaten

(Fiir 4 Personen)

1 Dose Kidney-Bohnen (280 g Abtropfgewicht)
1 Dose weille Bohnen (280 g Abtropfgewicht)

1 groBe rote Zwiebel

4 Stangen Bleichsellerie

1/2 Bund glatte Petersilie

2 Dosen Thunfischfilets in Wasser (a 200 g), z. B. von John West
150 g Pfliicksalat

2 EL Weillweinessig

Salz

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

1 TL Dijon-Senf

5 EL Olivenol

Zubereitung

Die Bohnen in einem Sieb kurz abbrausen und abtropfen lassen. Bleichsellerie putzen,
waschen und in feine Scheiben schneiden. Die Zwiebel schélen und in Ringe schneiden, die
Halfte der Petersilie grob hacken.

Den Pfliicksalat putzen, waschen und trocken schleudern. Den Thunfisch abtropfen lassen und
in mundgerechte Stiicke zerpfliicken. Alles mit der Petersilie in eine gro3e Schiissel geben.
Aus Essig, Salz, Pfeffer, Senf und Olivendl ein Dressing zubereiten, abschmecken und iiber
die Thunfisch-Bohnenmischung geben.

Pro Person:
359 kcal (1503 kJ); 30,4 g Eiweil3; 14,4 g Fett; 24,9 g Kohlenhydrate; 2,1 BE.



Tipp:

Thunfisch ist in allen Teilen der Weltmeere zu Hause. Frisch wird er als Filet angeboten, als
Steak eignet er sich hervorragend zum Braten und Grillen. Besonders beliebt ist Thunfisch in
der Konserve, eingelegt in Sonnenblumendl, Olivendl oder Wasser. Thunfisch eignet sich
hervorragend fiir Salate, als Pizzabelag, Brotaufstrich und fiir Pastagerichte. Gerade die
Dosenware ist ideal fiir die schlanke Linie.



Bouillabaisse

Menschen mit Diabetes beachten bitte unsere wichtigen Hinweise zu den Rezepten!

Zutaten

(Fiir 4 Personen)
Fiir den Gemiisefond:

200 g Karotten

160 g Knollensellerie

75 g Lauch

100 g Zwiebeln

4 kleine Lorbeerblatter

6 Zweige frischer Thymian
einige Fdden Safran

1 frischer Basilikumzweig

2-3 zerdriickte Knoblauchzehen
160 ml WeiBBwein

80 ml trockener Wermut

800 ml Gemiisebriihe

250 ml Wasser

320 g gehackte Tomaten in eigenem Saft (aus der Dose)

Fiir die Bouillabaisse:

e 250 g Seeteufelfilet
e 160 g Lachsfilet mit Haut
e 200 g Meerbrassefilet (ersatzweise Dorade)
e 350 g Muscheln
Zubereitung

Karotten und Knollensellerie schilen, den Lauch putzen. Das Gemiise waschen und in ganz
kleine Stiicke schneiden. Die Zwiebeln schilen und fein wiirfeln. Das Gemiise mit dem
Safran, den Lorbeerblittern, dem Knoblauch und den Kriutern in einen ausreichend grof3en
Suppentopf geben. Wein und Wermut hinzugeben, autkochen und auf 1/3 reduzieren lassen.
Gemiisebriihe, Wasser und Dosentomaten zugeben und erneut aufkochen lassen.
AnschlieBend die Hitze reduzieren und den Fond 15 Minuten kdcheln lassen.



Inzwischen die Fische und die Muscheln putzen und waschen. Den Fisch in mundgerechte
Stiicke schneiden. Wenn der Fond fertig ist, zuerst den Seeteufel zugeben. Dabei soll der
Fond ganz leicht kdcheln. Nach 4 Minuten den Lachs zugeben. Nach weiteren 2 Minuten die
Meerbrasse und die Muscheln zufiigen und die Suppe 2-3 Minuten simmern lassen. Die
Bouillabaise anschlieBend sofort servieren.

Dazu schmecken frisches Baguette, knuspriges Bauernbrot und Knoblauchsafranmayonnaise.
Dazu mischt man 1 Teil einer kalorienreduzierten Mayonnaise mit der gleichen Menge
Joghurt und schmeckt diese mit zerdriicktem Knoblauch, einigen Safranfiden sowie Salz und
Pfeffer pikant ab.

Pro Person:
255 kcal (1067 kJ); 32,8 g Eiweil3; 8,4 g Fett; 11,4 g Kohlenhydrate; 1,0 BE.

zuletzt bearbeitet:



Brokkoli-Flan

Menschen mit Diabetes beachten bitte unsere wichtigen Hinweise zu den Rezepten!

Zutaten

(Fiir 4 Personen)

e 500 g frischer Brokkoli
e 200 g Emmentaler Kése
e 0,251 frische Sahne

e 5 Eier

e Muskat

o weiller Pfeffer
e Salz

e 2 EL Semmelbrdsel
o 2 EL Butter
o einige Blittchen Basilikum

Zubereitung

Den Brokkoli putzen und kurz waschen, dann in mundgerechte Stiicke zerteilen und in
reichlich kochendes Salzwasser geben. Etwa 10 Minuten garen, dann herausnehmen und
abtropfen lassen. Den Emmentaler Kése reiben. Sahne mit den Eiern und dem geriebenen
Emmentaler verquirlen und die Masse mit Muskat, Pfeffer und Salz wiirzen.

Eine groB3e, flache Gratinform mit etwas Butter ausstreichen und mit Semmelbroseln
ausstreuen. Die Brokkolistiicke darin ausbreiten und die Eiermasse dariiber gief8en. Die
restliche Butter in Flockchen darauf verteilen. Den Flan im vorgeheizten Backofen bei 200° C
ca. 20 Minuten backen, bis die Eiermasse gestockt ist.

Pro Person:
622 kcal (2602 kJ); 29,8 g Eiweil3; 49,7 g Fett; 9,3 g Kohlenhydrate; 0,8 BE.

Tipp:

Sie konnen den Flan auch portionsweise in vier kleinen Gratinformchen backen. Dann
reduziert sich die Backzeit auf 12-15 Minuten, je nach Einfiillhhe der Eiermasse. Die Masse
braucht in einer kleinen, hohen Form ldnger zum Stocken als in einer grolen und flachen
Form.

zuletzt bearbeitet:



Brokkoli-Kéasecreme-Suppe

Menschen mit Diabetes beachten bitte unsere wichtigen Hinweise zu den Rezepten!

Zutaten

(Fiir 4 Personen)

300 g Brokkoli

1/2 1 Gemiisebriihe oder Gemiisefond
200 g Schmelzkése Relish

2 EL Kartoffelpiiree (Fertigprodukt)
1 Eigelb

Salz

Pfeffer

Muskat

gemahlener Kiimmel

2 Scheiben Toastbrot

10 g Knoblauchbutter

1 Tomate

Zubereitung

Brokkoli in der Gemiisebriihe garen, zwei Brokkolirdschen beiseite legen, die restliche Suppe
anschliefend fein piirieren. Den Schmelzkdse zugeben und in der Suppe auflésen.
Kartoffelpiiree einriihren und die Suppe kurz aufkochen lassen. Vom Herd nehmen, mit einem
Eigelb legieren und kriftig mit Gewlirzen abschmecken.

Toastbrot wiirfeln. Die Wiirfel in heiler Knoblauchbutter von allen Seiten anrsten. Die
Tomate in ganz kleine Wiirfelchen schneiden. Suppe mit gerdsteten Croutons und einigen

Tomatenwiirfelchen bestreuen und mit den halbierten Brokkolirdschen garniert servieren.

Pro Person:
276 kcal (1155 kJ); 13,5 g Eiweil3; 17,5 g Fett; 16,3 g Kohlenhydrate; 1,4 BE.

zuletzt bearbeitet:



Brotsalat mit Balsamico-Dressing

Menschen mit Diabetes beachten bitte unsere wichtigen Hinweise zu den Rezepten!

Zutaten

(Fiir 4 Personen)

Zubereitung

200 g Weillbrot

3 EL Rapskernol

4-5 schnittfeste Tomaten
2 Sténgel Bleichsellerie
1/2 gelbe Paprika

1 Gemiisezwiebel

1 kleiner Salatkopf

100 g gefiillte Oliven

4 TL Kapern

150 g Feta (z.B. von Riicker)
1 Knoblauchzehe
Selleriesalz

weiller Pfeffer
Basilikum

Majoran

Thymian

1 Prise Piment

4 EL Aceto Balsamico

8 EL Rapskernol

einige Sellerieblattchen

Das Brot in Scheiben schneiden und in heilem Rapskernél rundum goldgelb anrdsten,
anschliefend in eine grof3e Schiissel geben. Das Gemiise putzen und waschen. Die Tomaten in
schmale Spalten, die Selleriestdngel in mundgerechte Stiicke schneiden und diese ldngs



vierteln. Die Paprika vom Kerngehduse befreien und in Streifen, die Gemiisezwiebel in Ringe
schneiden. Den Salat in mundgerechte Stiicke zupfen. Oliven und Kapern abtropfen lassen.
Feta in kleine Stiicke brockeln.

Alle Zutaten vorsichtig mit dem Brot mischen. Die Knoblauchzehe abziehen und fein hacken.
Knoblauch, Selleriesalz, Pfeffer, Basilikum, Majoran, Thymian und Piment mit Balsamico
und Rapskerndl verriihren und das Dressing iiber den Salat geben, unterheben und kurz
durchziehen lassen. Den Salat mit Selleriebldttchen garniert servieren.

Pro Person:
542 kcal (2669 kJ); 13,3 g Eiweil3; 39,8 g Fett; 31,8 g Kohlenhydrate; 2,7 BE.



Camembert-Omelette

Menschen mit Diabetes beachten bitte unsere wichtigen Hinweise zu den Rezepten!

Zutaten

(Fiir 4 Personen)

e 250 g Camembert 45 % 1.Tr.
e 150 g Schmand

e 4 Eier
o Salz

o Pfeffer
e Muskat

e 1 grofle Zwiebel

e 200 g Pfifferlinge

e« 4ELOI

e 1 EL fein gehackte Petersilie

Zubereitung

Fiir das Omelette den Camembert grob entrinden, in kleine Stiicke schneiden und mit einer
Gabel gut zerdriicken. Den Schmand cremig rithren und mit dem Camembert vermengen. Die
Eier trennen und die Eidotter unter die Kdse-Masse ziehen. Mit Salz, Pfeffer und etwas
Muskat wiirzen. Das Eiweil} steif schlagen und unterheben. Die Zwiebel schélen und hacken.
Die Pfifferlinge putzen, waschen und gut abtropfen lassen.

Das Ol in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebelstiicke und die Pfifferlinge darin andiinsten,
dann herausnehmen und warm stellen. AnschlieBend in der Pfanne nacheinander vier
Omelettes zubereiten. Dafiir die Masse portionsweise in die heifle Pfanne geben. Die Pfanne
mehrmals rucken, damit das Omelette nicht anbackt, und bei geschlossenem Deckel 4-

5 Minuten backen, bis die Masse an der Oberflache gestockt ist. Die Pfifferlinge auf das
Omelette verteilen. Mit etwas Petersilie garniert servieren.



Pro Person:
450 kcal (1884 kJ); 22,2 g Eiweil3; 39,1 g Fett; 2,3 g Kohlenhydrate; 0,2 BE.

Camemburger

Menschen mit Diabetes beachten bitte unsere wichtigen Hinweise zu den Rezepten!

Zutaten

(Fiir 4 Personen)

e 250 g Camembert

e 2 Tomaten

e 1/2 Salatgurke

e 4 Sesambrotchen

e cinige Salatblitter

e Petersilie, Pfeffer

o Friichtetee (z.B. Bad Heilbrunner Vitacin)

Zubereitung

Camemberthélften der Lange nach teilen. Gemiise waschen. Tomaten und Gurke in diinne
Scheiben schneiden. Die Sesambrdtchen aufschneiden und jeweils die untere Brotchenhélfte
mit einem Salatblatt belegen.

Darauf die Camembert-, Tomaten- und Gurkenscheiben zusammen mit weiteren Salatblédttern
anordnen. Mit Petersilie bestreuen und mit Pfeffer wiirzen. Dazu vitaminisierten Friichtetee
servieren.

Pro Person:
356 kcal (1488 kJ); 17.4 g Eiweil3; 19,6 g Fett; 26.5 g Kohlenhydrate; 2,2 BE.



Cannelloni mit vegetarischer Fiilllung und
Kasesauce

Menschen mit Diabetes beachten bitte unsere wichtigen Hinweise zu den Rezepten!

Zutaten

(Fiir 4 Personen)

Zubereitung

20 Cannelloni

2 kleine Mo6hren

1 Stiick Knollensellerie
1 Stiick Lauch

1 Zwiebel

200 g Griinkern

2 EL Rapskernol

1/2 Bund Petersilie
Pfeffer

Salz

Knoblauch

200 g Gorgonzola

0,2 1 Sahne

Einige Wirsingblatter
1/4 1 Gemiisebriihe (Instant)

Cannelloni nach Packungsaufschrift "al dente" zubereiten. Inzwischen Mohren, Sellerie und
Lauch waschen und putzen, den Lauch in diinne Scheiben, M6hren und Sellerie in kleine
Wiirfel schneiden. Zwiebel schilen, ebenfalls fein wiirfeln und in einer Pfanne in Rapskernol
goldgelb anbraten.



Petersilie unter flieBendem Wasser kurz waschen, Stiele entfernen und klein hacken.
Griinkern in der Gemiisebriihe aufkochen und 20 Minuten bei schwacher Hitze ziehen lassen,
das Gemiise zugeben und nochmals 10 Minuten kdcheln lassen, bis die ganze Briihe
aufgenommen ist. Mit Pfeffer, Salz und Knoblauch abschmecken.

Die Cannelloni mit der Griinkernmasse fiillen und in eine gefettete Form legen. Im
vorgeheizten Backofen bei 200° C 10 Minuten backen. Inzwischen den Gorgonzola mit der
Sahne erwdrmen und unter stindigem Riihren darin schmelzen lassen. AnschlieBend die
Kisesauce tiber die Cannelloni geben und nochmals einige Minuten {iberbacken.

Wirsingblatter putzen und waschen und in etwas Gemiisebriihe 2-3 Minuten kochen.
Herausnehmen, abtropfen lassen und auf vier Teller verteilen. Die Cannelloni darauf
servieren.

Pro Person:
595 kcal (2490 kJ); 18,7 g Eiweil3; 38,0 g Fett; 41,9 g Kohlenhydrate; 3,5 BE.



Chili sin Carne

Menschen mit Diabetes beachten bitte unsere wichtigen Hinweise zu den Rezepten!

Zutaten

(Fiir 4 Personen)

2 Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

4 EL Chiliol (z. B. vita-Chiliol von Bréndle)

1 kleine griine Paprikaschote

1 kleine rote Paprikaschote

1-2 rote Chilischoten

2 EL Tomatenmark

1 kleine Dose geschilte Tomaten (400 g Einwaage/240 g Abtropfgewicht)
1 Dose Kidney Bohnen (400 g Einwaage/250 g Abtropfgewicht)
1 Dose weifle Bohnen (400 g Einwaage/200 g Abtropfgewicht)
1 Dose Mais (330 g Einwaage / 285 g Abtropfgewicht)

Salz

Chilipulver

frischer Koriander

Zubereitung

Zwiebeln und Knoblauchzehe abziehen, fein wiirfeln, in heiBem Chiliél in einem grof3en Topf
scharf anbraten. Paprika- und Chilischoten waschen, putzen. Paprikaschoten in kleine Wiirfel
schneiden, zugeben.

Die Chilischote langs halbieren, die Kerne entfernen und das Fruchtfleisch sehr fein wiirfeln,
mit Tomatenmark, den Tomaten, den abgetropften Bohnen und dem Mais an die Zwiebeln
geben. Alles 15-20 Minuten kochen lassen. Mit Salz und Chilipulver pikant nachwiirzen und
mit frisch gezupften Korianderbléttchen anrichten.



Pro Person:
295 kcal (1235 kJ); 12,7 g Eiweil3; 11,7 g Fett; 29,1 g Kohlenhydrate; 2,4 BE.



Dampfnudeln mit Kompott

Menschen mit Diabetes beachten bitte unsere wichtigen Hinweise zu den Rezepten!

Zutaten

(Fiir 4 Personen)

Zubereitung

4 fertige Dampfnudeln (a 100 g)

0,2 | fertige Vanille-Sauce

500 g eingemachte Pflaumen oder anderes Kompott-Obst
1/4 1 Milch

2 TL Zucker

In einem groflen Topf oder einer Pfanne Milch und 2 TL Zucker zum Kochen bringen und die
Dampfnudeln einsetzen. Mit geschlossenem Deckel etwa 15 Minuten ziehen lassen. Mit
Vanille-Sauce und Kompott servieren.

Pro Person:
360 kcal (1506 kJ); 12,0 g Eiweil3; 7,3 g Fett; 83,0 g Kohlenhydrate; 6,9 BE.

zuletzt bearbeitet:



Eichblattsalat mit Paprika und
Krautersauce

Menschen mit Diabetes beachten bitte unsere wichtigen Hinweise zu den Rezepten!

Zutaten

(Fiir 4 Personen)

400 g Eichblattsalat
1/2 Bund Radieschen
1/2 Salatgurke

1 Mohre

4 Tomaten

2 Zwiebeln

1 gelbe Paprika

200 g Schmand

2 EL Zitronensaft
1-2 TL Senf

1 TL Meerrettich

1/4 Beet Kresse

2-3 Zweige Petersilie
1/2 Bund Schnittlauch
Salz

weiller Pfeffer

Zubereitung

Die Salatzutaten putzen, waschen und gut abtropfen lassen. Den Eichblattsalat in
mundgerechte Stiicke zupfen, die Radieschen und die Salatgurke in Scheiben, die Mdhre in
Stifte schneiden. Die Tomaten achteln. Die Zwiebeln schilen und in Ringe schneiden.
Paprikaschote halbieren, die Kerne und die weillen Trennwénde entfernen und die Paprika in
diinne Scheiben schneiden.



Die Salatzutaten mischen und auf Salattellern anrichten. Fiir die Kriutersauce den Schmand
mit Zitronensaft, Senf und Meerrettich verriihren. Die Kriuter fein wiegen und unter die
Sauce ziehen, dabei einige Schnittlauchrdllchen autheben. Die Sauce mit Salz und Pfeffer
abschmecken und mit dem Salat servieren.

Pro Person:
210 kcal (879 kJ); 6,9 g Eiweil3; 13,2 g Fett; 13,1 g Kohlenhydrate; 1,1 BE.

zuletzt bearbeitet:



Feldsalat mit Camembert und Orangen

Menschen mit Diabetes beachten bitte unsere wichtigen Hinweise zu den Rezepten!

Zutaten

(Fiir 4 Personen)

Zubereitung

150 g Feldsalat

2 Orangen

125 g Camembert
1 EL Pistazien
150 g Schmand
Saft von 1 Orange
Ingwer

Feldsalat putzen, waschen, gut abtropfen lassen. Die Orangen schélen und in Scheiben
schneiden. Den Camembert in Achtel schneiden. Alles auf einer Platte anrichten und mit
Pistazien bestreuen. Den Schmand cremig rithren, Orangensaft unterheben und mit Ingwer
pikant abschmecken. Mit geraspelter Orangenschale und Pistazien bestreuen und zu der
Salatplatte servieren.

Pro Person:
261 kcal (1092 kJ); 9,8 g Eiweil}; 18,8 g Fett; 10,5 g Kohlenhydrate; 0,9 BE



Folienkartoffeln mit Dip

Menschen mit Diabetes beachten bitte unsere wichtigen Hinweise zu den Rezepten!

Zutaten

(Fiir 4 Personen)

4 Kartoffeln a 200 g
150 g saure Sahne

100 g Magerquark

2 EL Olivendl

fein gewiegte Petersilie
Salz

Pfeffer

Zitrone

Zubereitung

Die Kartoffeln griindlich waschen, biirsten, gut abtrocknen und in Alufolie einwickeln. Im
vorgeheizten Backofen bei 200° C etwa 45 Minuten garen. Die Folienkartoffeln aus dem Ofen
holen, die Alufolie vorsichtig 6ffnen und die Kartoffeln oben der Lange nach einschneiden.

Saure Sahne mit Quark und Olivendl cremig rithren und den GroBteil der fein gehackten
Petersilie unter den Quark ziehen und pikant abschmecken. Auf jede Folienkartoffel einen
Klacks Quark geben und mit der restlichen Petersilie bestreuen.

Pro Person:
251 kcal (1050 kJ); 8,8 g EiweiB; 8,9 g Fett; 32,1 g Kohlenhydrate; 2,7 BE.



Frittiertes Gemiise mit Feta-Dip

Menschen mit Diabetes beachten bitte unsere wichtigen Hinweise zu den Rezepten!

Zutaten

(Fiir 4 Personen)

2 Eier

250 g Weizen-Vollkornmehl
0,151 Wasser oder Bier
Meersalz

Pfeffer

Knoblauchpulver

150 g Champignons

150 g Brokkoli

1 Zucchini

1 rote Paprika

150 g Feta

250 g saure Sahne

1 Knoblauchzehe

2-3 EL fein gewiegte Krauter (Petersilie, Schnittlauch, Dill)
1-2 EL Zitronensaft

Brat6l zum Ausbacken

Zubereitung

Die Eier trennen, das EiweiB steif schlagen. Aus Vollkornmehl, Eigelb, Wasser oder Bier
einen nicht zu diinnen Teig zubereiten und mit Meersalz, Pfeffer und Knoblauchpulver kriftig
wiirzen. Das Eiweill unterheben und den Teig 10-15 Minuten ruhen lassen. Inzwischen das
Gemiise putzen und waschen. Grof3e Champignons halbieren, Brokkoli in kleine Réschen
zerteilen, den Stiel in Scheiben schneiden. Zucchini in fingerdicke Scheiben schneiden, die
Paprika halbieren und in Achtel schneiden.



Fiir den Dip den Feta mit einer Gabel fein zerdriicken und mit saurer Sahne cremig riihren.
Die Knoblauchzehe abziehen, durch die Presse driicken, mit den Krautern unter den Dip
heben. Mit Meersalz, Pfeffer und Zitronensaft pikant abschmecken. Das Gemiise in den Teig
tauchen, etwas abtropfen lassen und in einer Fritteuse (ersatzweise in einer Pfanne) in heiflem
Bratol nach und nach ausbacken. Das frittierte Gemiise mit dem Schaumloffel heraus nehmen,
auf Kiichenkrepp abtropfen lassen und mit dem Feta-Dip servieren.

Pro Person:
669 kcal (2799 kJ); 22,1 g Eiweil3; 42,0 g Fett; 50,2 g Kohlenhydrate; 4,2 BE.



Fruchtige Kase-Spiefe

Menschen mit Diabetes beachten bitte unsere wichtigen Hinweise zu den Rezepten!

Zutaten

(Fiir 4 Personen)

250 g Sahne-Camembert
gehackte Walniisse
Sesam-Samen

gehackte Pistazien
geriebenes Pumpernickel
1 Orange

1 Kiwi

1 Sternfrucht

einige Erdbeeren

Zubereitung

Camembert in mundgerechte Stiicke schneiden und diese wahlweise in Sesam, geriebenem
Pumpernickel, gehackten Walniissen oder Pistazien wilzen. Kiwi schélen. Orange in Achtel,
Kiwi und Sternfrucht in Scheiben schneiden, die Erdbeeren halbieren. Friichte abwechselnd
mit dem Camembert aufspielen. Dazu gerOstetes Baguette reichen.

Pro Person:
213 kcal (891 kJ); 9,6 g Eiweil3; 17,4 g Fett; 4,1 g Kohlenhydrate; 0,3 BE.



Fruchtteller mit Camembert

Menschen mit Diabetes beachten bitte unsere wichtigen Hinweise zu den Rezepten!

Zutaten

(Fiir 4 Personen)

2 Kiwis

2 Sternfriichte

4 Feigen

150 g Sahne-Camembert
grob gemahlener roter Pfeffer
Heidelbeeren

Zubereitung

Kiwis schélen. Sternfriichte und Kiwis in Scheiben schneiden, die Feigen halbieren. Den
Camembert in Scheiben schneiden und mit etwas grob gemahlenem roten Pfeffer bestreuen.
Den Camembert mit den Friichten auf vier Tellern anrichten. Mit einigen Heidelbeeren
garnieren.

Pro Person:
173 keal (724 kJ); 7,2 g EiweiB; 12,8 g Fett; 7,1 g Kohlenhydrate; 0,6 BE.



Friichtereis mit Dinkula

Menschen mit Diabetes beachten bitte unsere wichtigen Hinweise zu den Rezepten!

Zutaten

(Fiir 1 Person)

Zubereitung

50 g Miiller's Miihle Naturreis

1 kleiner Apfel

100 g Trauben

0,1 1 Dinkula (Reformhaus oder Bioladen)
0,15 1 Frucht-Molke

Reis nach Packungsaufschrift zubereiten, abtropfen und abkiihlen lassen. Inzwischen den
Apfel vom Kerngehéuse befreien und klein schneiden. Trauben halbieren, Kerne entfernen.
Das Obst unter den Reis heben. Dinkula mit Fruchtmolke mischen und dazu trinken.

Pro Person:
321 kcal (1343 kJ); 5,7 g EiweiB; 2,4 g Fett; 63,8 g Kohlenhydrate; 5,7 BE.

zuletzt bearbeitet:



Friihlingsfrische Kriautersuppe

Menschen mit Diabetes beachten bitte unsere wichtigen Hinweise zu den Rezepten!

Zutaten

(Fiir 4 Personen)

e 1 Knoblauchzehe

e 30 g Butter

e 40 g Mehl

e 11 Gemiisebriihe (Instant)

e 2 Bund frische Kréuter (z.B. Petersilie, Schnittlauch,
o Dill, Basilikum, Kerbel, Kresse)

e 1 Scheibe Weil3brot

e 2-3 TL Kanne Enzym-Ferment Getreide
o Salz

o Pfeffer

e 1 Flasche Original Kanne Brottrunk®

e Mineralwasser

Zubereitung

Knoblauchzehe fein hacken. Butter in einem Topf zerlassen und den Knoblauch darin
andiinsten. Mehl dariiber streuen und unter Riithren anschwitzen, mit der Gemiisebriihe
abloschen. Die Suppe autkochen und einige Minuten ziehen lassen.

Die frischen Krauter hacken und unter die Suppe geben, etwas Petersilie aufbewahren. Suppe
mit dem Piirierstab piirieren, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Weillbrot résten und wiirfeln.
Suppe mit "Kanne Enzym-Ferment Getreide" abschmecken. Kurz vor dem Servieren die
Suppe mit den Croutons bestreuen und mit Petersilienblattern garnieren. Dazu Kanne
Brottrunk® (gut fiir Verdauung und Immunsystem) mit Mineralwasser trinken.



Pro Person:
150 kcal (629 kJ); 4,4 g EiweiB3; 6.8 g Fett; 17.5 g Kohlenhydrate; 1,5 BE.



Frihlingsrollen mit Gemiise-Tofu-Fullung

Menschen mit Diabetes beachten bitte unsere wichtigen Hinweise zu den Rezepten!

Zutaten

(Fiir 4 Personen/ergibt 12 Rollen)
Fiir den Teig:

e 250 g Mehl
e 3 Eier
o Salz

Fiir die Fiillung:

1 Friihlingszwiebel

2 Mdohren

100 g Champignons

6 Blatt Chinakohl

3 getrocknete Mu-Err-Pilze
1 Knoblauchzehe

150 g Tofu

2 EL Rapskernol

2 EL Sojasauce

Pfeffer

Salz

Ingwerpulver

Koriander

100 g Sprossenmischung

1 Eiweil3

Rapskerndl fiir die Fritteuse

Zubereitung



Das Mehl mit den Eiern und dem Salz zu einem festen, geschmeidigen Nudelteig kneten. Den
Teig kaltstellen, inzwischen die Fiillungen fiir die Friihlingsrollen vorbereiten.

Das Gemiise putzen und waschen. Die Mu-Err-Pilze waschen und in reichlich Wasser

15 Minuten kochen, anschlie8end klein schneiden. Friihlingszwiebel quer in diinne Stiicke,
Karotten, Champignons und Chinakohl in Streifen schneiden. Knoblauchzehe abziehen und
fein wiirfeln, den Tofu in kleine Stiicke schneiden. Mu-Err-Pilze abtropfen lassen und in
Streifen schneiden. 2 EL Rapskerndl (enthdlt wertvolle Omega-3-Fettsduren!) erhitzen und
das Gemiise und die Pilze darin 2-3 Minuten andiinsten, mit Sojasauce, Pfeffer, Salz,
Ingwerpulver und Koriander pikant wiirzen. Das Gemdiise abkiihlen lassen, Tofuwiirfel und
Sprossen unterheben.

Den Teig diinn ausrollen und daraus 12 etwa 15 x 15 cm grof8e Quadrate schneiden. Auf jedes
Teigstiick 3-4 EL von der Gemiise-Tofu-Fiillung geben, die Teigrander mit verriihrtem
EiweiB bestreichen, dariiberklappen und fest andriicken. In einer Friteuse Ol zum Braten
erhitzen und die Friihlingsrollen darin bei 190° C circa 4 Minuten goldgelb ausbacken. Sie
konnen die Friihlingsrollen auch in einer Pfanne ausbacken, dann sollten Sie aber mindestens
1/4 1 Ol verwenden, damit die Rollen in geniigend Ol "schwimmen". Die fertigen
Friihlingsrollen mit Sojasauce servieren.

Pro Person:
533 kcal (2231 kJ); 19,1 g Eiweil3; 28,2 g Fett; 49,3 g Kohlenhydrate; 4,1 BE.



Gebackenes Gemiise mit Paprika-Dip

Menschen mit Diabetes beachten bitte unsere wichtigen Hinweise zu den Rezepten!

Zutaten

(Fiir 4 Personen)

e 500 g Kartoffeln

e 1 Aubergine

e 1 Zucchini

e 1 rote Paprikaschote

e 1 griine Paprikaschote

e 2 Tomaten

e 1 kleine Zwiebel

e 0,110livendl

e einige Zweige Rosmarin
e grobes Meersalz (vom Toten Meer)
o Pfeffer

e 200 g Paprika-Quark

e 100 g saure Sahne

e 250 g Ciabatta

Zubereitung

Die Kartoffeln schilen und in Scheiben schneiden und ca. 10 Minuten kochen. Das Gemiise
putzen und waschen. Die Paprika in Streifen, die Aubergine und die Zucchini in Scheiben
schneiden, die Tomaten vierteln. Die Zwiebel abziehen und in Wiirfel schneiden. Die Paprika,
die Aubergine und die Zucchini 2-3 Minuten blanchieren.

Die Kartoffeln und das Gemiise im Ol wenden, abtropfen lassen, mit Rosmarin, grobem
Meersalz und Pfeffer bestreuen und im Ofen ca. 15 Minuten bei 220° C braten. Paprika-Quark
mit saurer Sahne cremig rithren. Das Gemiise auf vier Teller verteilen und mit Ciabatta und
dem Dip servieren.



Pro Person:
534 kcal (2234 kJ); 15,9 g EiweiB3; 23,9 g Fett; 62,5 g Kohlenhydrate; 5,2 BE.



Gefiillte Brotchen

Menschen mit Diabetes beachten bitte unsere wichtigen Hinweise zu den Rezepten!

Zutaten

(Fiir 4 Personen)

e 4 Vollkornbrétchen

o 1 Stiick rote Paprika

e 1 Stiick griine Paprika
o 1 Stiick gelbe Paprika
e | Tomate

e 1 Zwiebel

e einige Champignons

e 2 EL Olivenol

e 100 g Blattspinat

e 1 Frithlingszwiebel

e 125 g Mozzarella (z.B. Zottarella)
e Salz

o Pfeffer

e Petersilie

Zubereitung

Den oberen Teil der Brotchen abschneiden und die Unterteile aushohlen. Paprika, Tomate und
Zwiebel in Wiirfel schneiden. Champignons und Blattspinat waschen und putzen. Die Pilze in
Scheiben, die Friihlingszwiebel in Ringe schneiden und in heilem Olivendl andiinsten.

Blattspinat grob hacken und in wenig Wasser blanchieren. Den Zottarella in Wiirfel
schneiden, mit dem Gemdiise mischen. Pfeffern, salzen und in die ausgehohlten Brotchen
fiillen. Mit feingewiegter Petersilie bestreuen. Im vorgeheizten Backofen iiberbacken, bis der
Zottarella schmilzt.



Pro Person:
275 kecal (1151 kJ); 12,1 g Eiweil3; 12,3 g Fett; 28,2 g Kohlenhydrate; 2,3 BE.



Gefiillte Kohlrabi

Menschen mit Diabetes beachten bitte unsere wichtigen Hinweise zu den Rezepten!

Zutaten

(Fiir 4 Personen)

e 4 Kohlrabi (a2 250 g)
e 1 groBe Karotte

e 150 g Créme fraiche
e 125 g Camembert

o 2 Eier

e 0,11Sahne
e Muskat

o Pfeffer

e Salz

e 1 EL fein gehackte Petersilie
o Butter zum Einfetten der Form
e Grauer Burgunder (Deutsches Weintor eQG)

Zubereitung

Die Kohlrabi von Stielen und Blittern befreien. Kohlrabi und Mdhre schélen, waschen und
etwa 15-20 Minuten in Salzwasser kochen, herausnehmen und abkiihlen lassen. Die Kohlrabi
groBziigig aushohlen und das Kohlrabi-Innere klein schneiden. Die Karotte in Wiirfel
schneiden. Den Camembert entrinden, in kleine Stiicke schneiden und mit einer Gabel gut
zerdriicken. Créme fraiche cremig rithren, mit dem Camembert vermengen und die Eier und
die Sahne unterrithren. Die Kohlrabi-Stiicke und die Karottenwiirfel unterheben und mit Salz,
Pfeffer, Muskat und Petersilie wiirzen.

Die ausgehohlten Kohlrabi mit der Masse fiillen. Die restliche Masse in eine mit Butter
ausgestrichene feuerfeste Form geben. Die gefiillten Kohlrabi darauf setzen und im



vorgeheizten Ofen bei 200° C etwa 15-20 Minuten tiberbacken. Dazu schmeckt am besten ein
kiihles Glas Grauer Burgunder.

Pro Person:
430 kcal (1799 kJ); 14,1 g Eiweil3; 37,1 g Fett; 9,1 g Kohlenhydrate; 0,8 BE.



Gefiillte Paprika mit Gemiise und Reis

Menschen mit Diabetes beachten bitte unsere wichtigen Hinweise zu den Rezepten!

Zutaten

(Fiir 4 Personen)

o 2 gelbe Paprikaschoten
e 2 griine Paprikaschoten
e 2 rote Paprikaschoten

e 2 Tomaten

e 2 grofle Zwiebeln

e 4 EL Rapskerndl

e 250 gReis

e 1 TL Zucker

e Paprikapulver

e 1/2TL Salz

e 11 Gemiisebriihe

e 4 EL Tomatenmark

e 75 gklein gehacktes Suppengriin

Zubereitung

Die Paprikaschoten gut waschen, von jeder Schote das oberste Viertel abschneiden. Die
Schoten vom Kerngehduse und den weilen Innenwinden befreien. Die abgeschnittenen
Paprikadeckel wiirfeln. Die Tomaten in kleine Stiicke schneiden. Die Zwiebeln schélen, fein
wiirfeln und in 4 EL Rapskerndl (reich an wertvollen Omega-3-Fettsduren!) andiinsten,
Tomaten zugeben, kurz mitdiinsten und mit Zucker, reichlich Paprikapulver, Salz und
Tomatenmark wiirzen.

Den Reis zugeben, mit 3/4 1 Gemiisebriihe aufgielen, aufkochen und bei méaBiger Hitze
15 Minuten ziehen lassen, sodass er noch kornig ist. Paprikawtirfel, Tomatenmark,
Tomatenstiicke und das restliche Rapskernol unter den Reis heben. Die Paprikaschoten mit



der Reismasse fiillen und in eine grofle Auflaufform setzen, die restliche Gemiisebriihe
angieBen und das Suppengriin an die Briihe geben. Paprikaschoten im vorgeheizten Backofen
bei 220° C circa 20 Minuten iiberbacken.

Pro Person:
375 keal (1570 kJ); 8,9 g Eiweil3; 11,4 g Fett; 58,6 g Kohlenhydrate; 4,9 BE.



Gefiillte Paprikaschoten

Menschen mit Diabetes beachten bitte unsere wichtigen Hinweise zu den Rezepten!

Zutaten

(Fiir 4 Personen)

2 rote Paprikaschoten
2 gelbe Paprikaschoten
150 g Frischkdse 60 %
150 g Magerquark

2 EL Rapsol

Saft 1 Zitrone

2 gehdufte EL italienische Kréauter
Petersilie

Salz

Pfeffer

Knoblauch

Zubereitung

Von den Paprikaschoten einen Deckel abschneiden und diesen fein wiirfeln. Die Schoten
entkernen, waschen und gut abtropfen lassen. Frischkdse, Quark und Rapsél (reich an
wichtigen Omega-3-Fettsduren) mit Zitronensaft verriihren und mit Kréutern, Knoblauch,
Salz und Pfeffer pikant wiirzen.

Die Kédsemasse in die Paprikaschoten fiillen und mit einigen Paprikawiirfeln bestreuen. Gut
gekiihlt servieren.

Pro Person:
210 kcal (879 kJ); 9,5 g Eiweil3; 15,9 g Fett; 6,0 g Kohlenhydrate; 0,5 BE.



Gefiillte Wirsing-Taschen mit Ziegenkase

Menschen mit Diabetes beachten bitte unsere wichtigen Hinweise zu den Rezepten!

Wirsingtaschen mit Ziegenkase, Zwiebeln und Knoblauch

Zutaten
(Fiir 4 Personen)

4 mittelgrofBe Wirsingblatter

4 runde Ziegenfrischkise (a 20 g)
1 kleine Zwiebel

1/2 Knoblauchzehe

3 EL Sonnenblumendl

Pfeffer

Salz

Zubereitung

Wirsing waschen und in wenig kochendem Salzwasser 20-30 Sekunden blanchieren,
herausnehmen und kalt abschrecken. Die Zwiebel schélen, in nicht zu kleine Wiirfel
schneiden, die Knoblauchzehe abziehen und fein wiirfeln.

1 EL Ol erhitzen, Zwiebeln den Knoblauch andiinsten, Die Wirsingblitter auf einer
Arbeitsflache ausbreiten. Auf jedes Blatt einen Ziegenfrischkise legen, Zwiebeln und
Knoblauch dariiber geben, mit Pfeffer und Salz wiirzen. Den Ziegenkdse mit dem
Wirsingblatt einschlagen und die Wirsingtaschen in 2 EL heifem Ol von beiden Seiten je
2 Minuten braten.

Pro Person:
105 kcal (440 kJ); 4,2 g EiweiB; 9,1 g Fett; 0,6 g Kohlenhydrate; 0,05 BE.

Tipp



Statt Wirsing konnen Sie fiir dieses Rezept je nach Jahreszeit auch Mangold oder Blattspinat
verwenden.



Wirsingtaschen mit Ziegenkédse und Béarlauchpesto

Zutaten
(Fiir 4 Personen)

4 mittelgrofle Wirsingblatter

4 runde Ziegenfrischkése (a 20 g)

60 g Barlauchpesto (nach untenstehendem Rezept)
Pfeffer

Salz

2 EL Sonnenblumendl

Zubereitung

Wirsing waschen und in wenig kochendem Salzwasser 20-30 Sekunden blanchieren,
herausnehmen und kalt abschrecken. Die Blitter auf einer Arbeitsflache ausbreiten.

Auf jedes Blatt einen Ziegenfrischkise legen, Birlauchpesto dariiber verteilen und das Blatt
fest einschlagen. Die Wirsingtaschen mit Pfeffer und Salz wiirzen und in heiem Ol von
beiden Seiten je 2 Minuten braten.

Pro Person:
177 kcal (741 kJ); 5,5 g EiweiB3; 17,0 g Fett; 0,9 g Kohlenhydrate; 0,1 BE.

Tipp:
Statt Wirsing konnen Sie fiir dieses Rezept je nach Jahreszeit auch Mangold oder Blattspinat
verwenden.

0



Barlauch-Pesto

Zutaten
(Ergeben 500 - 550 g Pesto)

150 g Bérlauch

3 Knoblauchzehen

100 g Walniisse

0,2 I Speisedl (moglichst kaltgepresst)

Salz

Pfeffer

100 g geriebener Pecorino (oder ein anderer Hartkise)

Zubereitung

Bérlauch waschen, abtropfen lassen, Knoblauchzehen abziehen, mit den Walniissen im Mixer
fein zerkleinern. Ol zugeben, salzen, pfeffern und den geriebenen Pecorino unterheben. In
Gliser fiillen und mit etwas Ol bedecken.

100 g enthalten:
522 kcal (2184 kJ); 9,1 g EiweiB}; 51,8 g Fett; 4,8 g Kohlenhydrate; 0,4 BE.



Gefiillte Zucchini

Menschen mit Diabetes beachten bitte unsere wichtigen Hinweise zu den Rezepten!

Zutaten

(Fiir 4 Personen)

e 3 Zucchini

o 1 gelbe Paprikaschote
e 1 griine Paprikaschote
e 1 rote Paprikaschote

o 1 Zwiebel

e 1 Knoblauchzehe
« 3ELOI

e 0,11Milch

e 200 g Reibekése
e Ol zum Ausstreichen der Form
e 2 EL Krauter (Rosmarin, Basilikum, Thymian, Petersilie)

Zubereitung

Zwei Zucchini waschen, langs halbieren, aushohlen und in kochendem Wasser einige
Minuten blanchieren. Die Paprikaschoten waschen und putzen, Zwiebel und Knoblauchzehe
abziehen. Paprika, Zwiebel, Knoblauch und die dritte Zucchini fein wiirfeln und in heiBem Ol
einige Minuten andiinsten.

Eine feuerfeste Form mit Ol ausstreichen, die Zucchinihilften hineinlegen und mit dem
Gemiise fiillen. Die Milch erhitzen und den Kése darin 16sen. Die Kédsesauce iiber die

Zucchinihilften gieen mit Krdutern bestreuen.

Die Zucchini im vorgeheizten Ofen 10-12 Minuten iiberbacken.



Pro Person:
318 kcal (1328 kJ); 10,84 g Eiweil3; 26,3 g Fett; 9,7 g Kohlenhydrate; 0,8 BE.



Gegrillte Forellen in Alufolie

Menschen mit Diabetes beachten bitte unsere wichtigen Hinweise zu den Rezepten!

Zutaten

(Fiir 4 Personen)

Zubereitung

4 Forellen 2400 g
Salz

Pfeffer

2 Mohren

1/2 Knollensellerie
1/2 Fenchelknolle
3 Zwiebeln

4 EL Rapsol
schwarzer Pfeffer aus der Miihle
1 Zitrone

Dill

Die Forellen ausnehmen, sdubern, waschen, mit Kiichenkrepp trocken tupfen und von innen
und auBlen mit Salz und Pfeffer einreiben. Das Gemiise gut waschen, die Zwiebeln schilen.
Mohren raspeln, Knollensellerie stifteln, Fenchel in Stiicke schneiden. Die Zwiebeln wiirfeln
und grob hacken.

Das Gemiise mit dem Ol mischen. Vier groBe Stiicke Aluminiumfolie doppelt nehmen,
jeweils 2 EL von dem in Ol eingelegten Gemiise darauf verteilen und die Forellen darauf
legen.

Das restliche Gemiise auf die Forellen verteilen, etwas schwarzer Pfeffer aus der Miihle
dariiber mahlen und die Aluminiumfolie einschlagen. Die Forellen auf dem heiflen Rost cirka



12-15 Minuten grillen und mit Zitronenscheiben und Dillzweigen anrichten. Dazu schmeckt
Baguette mit Pesto.

Pro Person:
499 kcal (2.089 kJ); 74,9 g Eiweil3; 20,4 g Fett; 4,4 g Kohlenhydrate; 0,4 BE.

zuletzt bearbeitet:



Gemischter Salat mit Radieschen, Petersilie
und Kase

Menschen mit Diabetes beachten bitte unsere wichtigen Hinweise zu den Rezepten!

Zutaten

(Fiir 4 Personen)

200 g Radieschen

1/2 Bataviasalat

400 g griine Bohnen
Salz

200 g Couscous

1 Zitrone, Saft

4 EL Olivenol

1/2 TL scharfes Paprikapulver
Pfeffer, aus der Miihle
Zucker

150 g Hirtenkise

2 Sténgel Petersilie

Zubereitung

Die Bohnen waschen, putzen und in kochendem Salzwasser circa acht Minuten bissfest garen.
AbgieB3en, kalt abschrecken und abtropfen lassen. Den Couscous mit circa 250 ml kochendem
Salzwasser iibergieSen und etwa zehn Minuten ausquellen lassen. Mit einer Gabel auflockern.
Die Radieschen waschen, putzen und in feine Scheiben schneiden oder hobeln.

Den Salat waschen und trocken schleudern. Den Zitronensaft mit dem Ol, Paprikapulver,
Salz, Pfeffer und Zucker verrithren, sowie abschmecken. Den Hirtenkése zerkriimeln und mit
den Bohnen, dem Couscous, den Radieschen sowie dem Dressing vermengen. Auf dem
Batavia anrichten und servieren.



Pro Person:
415 kcal (1747 kJ); 14,5 g Eiweil3; 21,0 g Fett; 26,0 mg Cholesterin, 3,0 g Ballaststoffe;
43,0 g Kohlenhydrate; 3,6 BE.



Gemischter Salat mit Senf-Sahne-Sauce

Menschen mit Diabetes beachten bitte unsere wichtigen Hinweise zu den Rezepten!

Zutaten

(Fiir 4 Personen)

1 Kopfsalat

1 Bund Radieschen

1/2 Salatgurke

1 gelbe Paprikaschote
100 g Raucherlachs

1/2 Beet Kresse

1/2 Bund Schnittlauch
100 g Joghurt (z. B. Jogurti von Apostels)
100 ml Kaffeesahne

2 EL mittelscharfer Senf
Saft einer halben Zitrone
Zucker

Salz

Pfeffer

Zubereitung

Gemiise waschen und putzen. Salat in mundgerechte Stiicke zerpfliicken, Radieschen und
Salatgurke in Scheiben, die Paprika in diinne Ringe schneiden. Alles auf vier Teller verteilen.

Mit Raucherlachs, etwas Kresse und Schnittlauch garnieren. Die restlichen Kriuter fein
hacken. Joghurt cremig riihren, Kaffeesahne, Senf, Zitronensaft und Krauter unterheben, gut
verrihren und die Sauce mit Zucker, Salz und Pfeffer abschmecken. Die Senf-Sahnesauce zu
dem Salat servieren.



Pro Person:
179 kcal (748 kJ); 11,2 g EiweiB3; 11,0 g Fett; 6,8 g Kohlenhydrate; 0,6 BE.



Gemiise mit Dips

Menschen mit Diabetes beachten bitte unsere wichtigen Hinweise zu den Rezepten!

Zutaten

(Fiir 4 Personen)

e 600 g frisches Gemiise (Paprika, Karotten, Friihlingszwiebeln, Staudensellerie,
Zucchini, Gurken etc.)

e 250 g saure Sahne

e 250 g Krduter Créme fraiche

o Saft einer Zitrone

e 1 TL Zucker

e 75 geingelegte Mixed Pickles

e Salz

o Pfeffer

e Zitronensaft

e 2 EL fein gehackte Krauter

e 1/2 ausgepresste Knoblauchzehe

e 1/2 TL Paprikapulver

o Chili
e 2cl Cognac
Zubereitung

Gemiise putzen, waschen und in Streifen schneiden. Saure Sahne mit Créme fraiche,
Zitronensaft und etwas Zucker verriihren und in drei Dip-Portionen teilen. Den ersten Dip mit
fein gehackten Mixed Pickles mischen und mit Pfeffer und Salz pikant abschmecken.

Den zweiten Dip mit Krdutern und Knoblauch verriihren, mit Pfeffer und Salz abschmecken.
Den dritten Dip mit Paprika und Chili wiirzen und mit etwas Cognac abschmecken. Das
Gemiise mit den Dips servieren. Dazu passen Grissini, Kriacker und frisches Baguette.



Pro Person:
345 kcal (1443 kJ); 5,2 g Eiweil3; 31,6 g Fett; 10,1 g Kohlenhydrate; 0,8 BE.



Gemiise-Carpaccio mit ZiegenfrischKise

Menschen mit Diabetes beachten bitte unsere wichtigen Hinweise zu den Rezepten!

Zutaten

(Fiir 4 Personen)

1 kleine Zucchini

100 g Champignons

4 Schalotten

7 EL Olivendl

Salz

weiller Pfeffer

1/2 rote Paprikaschote

1/2 Kohlrabi

2 Tomaten

1 groBe Mohre

6 kleine Ziegenfrischkise (a 30 g)
2 EL Honig (z. B. Manuka-Honig MGO 100+, von Neuseelandhaus.de)
1 Limone

Zubereitung

Das Gemiise putzen und waschen. Zucchini ldngs in diinne Scheiben schneiden, Champignons
in Scheiben schneiden. Schalotten schélen und vierteln.

3 EL Ol in einer Pfanne erhitzen, Zucchini, Pilze und Schalotten darin anbraten, salzen und
pfeffern. Paprika in diinne Streifen, die Kohlrabi in Scheiben schneiden und diese nochmals
halbieren. Tomaten vierteln und die Kerne entfernen, von der Mohre mit dem Sparschéler 2-
3 cm lange Streifen abschilen.

Das ganze Gemiise salzen und pfeffern und 30 Minuten in 4 EL Olivendl marinieren und
anschliefend abtropfen lassen und auf Tellern anrichten.



Die Ziegenfrischkdse halbieren, auf das Gemiise setzen und etwas leicht erwdrmten Manuka-
Honig dariiber geben. Aus der Schale der Limone mit dem Zestenreiller einige Zesten
herausreiflen und das Carpaccio damit garnieren.

Pro Person:
340 kcal (1423 kJ); 12,3 g EiweiB3; 27,7 g Fett; 10,0 g Kohlenhydrate; 0,8 BE.



Gemiiseauflauf

Menschen mit Diabetes beachten bitte unsere wichtigen Hinweise zu den Rezepten!

Zutaten

(Fiir 4 Personen)

e 2 Kohlrabis

e 2 Mohren

e 1 Stange Lauch
e 250 g Brokkoli

o 1 Zwiebel

o 1 EL Butter

e 0,2 1Sahne

o 2 FEier

e Salz

o weiller Pfeffer
e Muskat

e 125 g Camembert
o fein gewiegte Petersilie zum Bestreuen

Zubereitung

Kohlrabi und Mdéhren schélen und in Scheiben schneiden. Den Lauch putzen und abbrausen,
den oberen Teil in Streifen, den unteren Teil in Ringe schneiden. Brokkoli waschen, putzen
und in moglichst gleichgroBe Roschen zerteilen. Das Gemiise in kochendem Salzwasser 5-
7 Minuten blanchieren. Zwiebel schilen und fein hacken. Eine feuerfeste Form buttern, das
abgetropfte Gemiise hinein geben und mit Zwiebelwiirfeln bestreuen.

Sahne mit den Eiern verriihren, mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen und die Masse iiber das
Gemiise gieen. Bei 200° C im vorgeheizten Backofen 20 Minuten backen. Inzwischen den
Camembert entrinden und in Scheiben schneiden. Den Auflauf aus dem Ofen holen, mit



Camembert belegen und nochmals 5 Minuten iiberbacken, bis der Kédse schon zerlduft. Mit
fein gewiegter Petersilie bestreut servieren.

Pro Person:
394 kcal (1648 kJ); 16,7 g Eiweil3; 30,0 g Fett; 11,9 g Kohlenhydrate; 1,0 BE.



Gemiiseauflauf mit Meeresfriichten

Menschen mit Diabetes beachten bitte unsere wichtigen Hinweise zu den Rezepten!

Zutaten

(Fiir 4 Personen)

e 1000 g frisches Gemiise (Lauch, Erbsen, Mohren, Blumenkohl) oder 750 g TK-
Gemiisemischung

1 I Gemiisebriihe

125 g Krabben

3-4 Riesengarnelen (mit Schale)

1/2 Zitrone

2 EL Olivenol

0,2 1 Sahne

2 Eier

Salz

Pfeffer

frische Krauter

1 Packung Mozzarella (250 g) (z. B. Zottarella-Rolle Classic von Zott)

Zubereitung

Das frische Gemiise waschen und putzen, das TK-Gemiise auftauen und beides im Anschluss
in der Gemiisebriihe kurz blanchieren. Die Krabben und Riesengarnelen waschen und siduern,
die Riesengarnelen halbieren.

Eine Auflaufform gut mit Olivendl ausstreichen und mit dem Gemiise und den
Meeresfriichten fiillen. Die Krauter waschen und klein hacken. Die Sahne mit den Eiern, dem
Salz und Pfeffer sowie den Kriutern gut vermischen und dann iiber das Gemiise geben. Den
Auflauf etwa 40 Minuten in den vorgeheizten Ofen (210° C) geben bis die Eier-Sahne-Masse
stockt.



Inzwischen die Zottarella-Rolle in Scheiben schneiden und den Gemiiseauflauf damit belegen.
Nochmals fiir 4-5 Minuten in den Ofen geben, bis der Kése etwas zerlduft. Zu dem
Gemiiseauflauf passen Salzkartoffeln oder Reis.

Pro Person:
588 kcal (2470 kJ); 34,4 g Eiweil}; 36,2 g Fett; 30,7 g Kohlenhydrate; 2,6 BE.



Gemiisecurry mit Cashew-Niissen

Menschen mit Diabetes beachten bitte unsere wichtigen Hinweise zu den Rezepten!

Zutaten

(Fiir 4 Personen)

e 750 g Gemiise (z. B. Mohren, Lauch, Zucchini, Wirsing, Bohnen, braune
Champignons, Broccoli)

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

2 Chilischoten

250 g Basmati-Reis

50 g Cashewndiisse

6 EL Rapsol

2 TL Curry

1/2 TL Zimt

2 EL Sojasauce

200 ml Kokosnussmilch

2 TL Gemiisebriihe (Instantpulver)
Pfeffer

Salz

1 TL Zucker

Koriander

Zubereitung

Das Gemiise putzen, waschen und in mundgerechte Stiicke schneiden. Zwiebeln und
Knoblauchzehen abziehen, grob wiirfeln. Die Chilis halbieren, die Kerne entfernen und in
kleine Stiicke schneiden. Den Reis nach Packungsanweisung zubereiten. Die Cashewniisse in
einer Pfanne anrdsten, anschlieend abkiihlen lassen.



In einem Wok 6 EL Rapsdl erhitzen, Zwiebeln, Knoblauch und Chilis darin andiinsten, bis
sich die Zwiebeln leicht braunen. Curry, Zimt und das Gemiise zugeben und bei starker Hitze
kurz andiinsten. Die Temperatur zuriicknehmen, mit Sojasauce und Kokosnussmilch angief3en
und mit Gemiisebriihe, Pfeffer, Salz, Zucker und Koriander kréftig wiirzen. 15 Minuten
kocheln lassen, eventuell etwas Wasser nachgieBen. Gemiisecurry mit Reis anrichten und mit
den gerdsteten Cashewniissen bestreuen.

Pro Person:
562 kcal (2352 kJ); 12,8 g Eiweil3; 27,8 g Fett; 65,1 g Kohlenhydrate; 5,4 BE.



Gemiiselasagne

Menschen mit Diabetes beachten bitte unsere wichtigen Hinweise zu den Rezepten!

Zutaten

(Fiir 4 Personen)

250 g Lasagneblitter
2 Mohren

1/4 Sellerieknolle
1/2 Stange Lauch

2 Zucchini

3 Fleischtomaten

1/2 Bund Petersilie

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

4 EL Rapskernol

1/8 1 Gemiisebriihe

1 Glas Weillwein
Paprikapulver
Pfeffer

Salz

Muskat

150 g Créme fraiche
250 g geriebener Emmentaler

Zubereitung

Lasagneblitter bissfest vorkochen. Gemiise putzen und waschen. Mohren und Sellerieknolle
schilen, in Stifte schneiden oder grob raspeln. Lauch in Streifen schneiden. Zucchini langs
halbieren und in Scheiben schneiden. Fleischtomaten mit kochendem Wasser iiberbriithen, die
Haut abziehen und wiirfeln. Petersilie fein hacken. Zwiebeln und Knoblauchzehen abziehen,
fein wiirfeln und in heiBem Rapskerndl andiinsten. Petersilie und das restliche Gemiise



zugeben. Gemiisebriihe und Wein angielen, mit Paprikapulver, Pfeffer, Salz und etwas
Muskat kréftig wiirzen und das Ganze 12-15 Minuten kochen.

Zum Schluss die Créme fraiche unterheben und nochmals kréftig abschmecken. Vier
Lasagneformen oder ausreichend grofle Auflaufformen mit Rapskerndl ausstreichen. In die
Form abwechselnd die Gemiisemischung, etwas Reibekdse und Lasagneblétter schichten. Auf
die oberste Gemiiseschicht etwas mehr Kédse streuen und die Lasagne im vorgeheizten Ofen
bei 190° C 35-40 Minuten backen.

Pro Person:
742 kcal (3106 kJ); 31,8 g Eiweil3; 43,4 g Fett; 55,2 g Kohlenhydrate; 4,6 BE.



Gemiisepfanne Gartenfrische

Menschen mit Diabetes beachten bitte unsere wichtigen Hinweise zu den Rezepten!

Zutaten

(Fiir 4 Personen)

Zubereitung

1/2 Kopf Blumenkohl (300 g)
1 Stange Lauch

2 Frithlingszwiebeln
3 Tomaten

4 junge Mohren

1 kleiner Kohlrabi

6 EL Rapskernol

100 g Zuckerschoten
Pfeffer

Salz

1 Prise Zucker
Thymian

gehackte Petersilie

Gemiise waschen und putzen. Blumenkohl in kleine Roschen, Lauch in Scheiben,
Friihlingszwiebeln in Stiicke Tomaten in Streifen schneiden. Mohren und Kohlrabi schélen
und in Stiicke schneiden.

Rapskernol in einer groBBen Pfanne erhitzen und das Gemiise 10-12 Minuten diinsten. Mit
Pfeffer, Salz, Zucker und Thymian kréftig wiirzen und nochmals einige Minuten schmoren
lassen. Anschlieend mit Petersilie garniert servieren. Dazu schmecken Rosmarinkartoffeln
oder frisches Baguette.



Pro Person:
219 kcal (917 kJ); 6,7 g Eiweil3; 15,9 g Fett; 12,2 g Kohlenhydrate; 1,0 BE.

Wer Blumenkohl und Kohlrabi gerne etwas zarter hat, kann diese vor Zubereitung der
Gemiisepfanne in kochendem Wasser einige Minuten blanchieren.



Gemiisepfanne mit Brot

Menschen mit Diabetes beachten bitte unsere wichtigen Hinweise zu den Rezepten!

Zutaten

(Fiir 4 Personen)

1 kleine Aubergine

1 Fenchelknolle

2-3 Knoblauchzehen

6 Schalotten

6 Tomaten

2 kleine Zucchini

1/2 gelbe Paprikaschote

1/2 rote Paprikaschote

100 g Champignons

8 EL Olivendl

5 EL Gemiisebriihe

Salz

Pfeffer

Kriuter der Provenge (Thymian, Rosmarin, Bohnenkraut, Oregano, Lavendel)
1 kleines Baguette

1 abgezogene Knoblauchzehe

Zubereitung

Das Gemiise waschen und putzen. Aubergine in Scheiben schneiden, salzen und einige
Minuten ziehen lassen, dann trocken tupfen und die Scheiben nochmals halbieren. Fenchel in
Stiicke schneiden. Knoblauch schilen und wiirfeln. Schalotten schéilen und vierteln, Tomaten
achteln, Zucchini in Scheiben, die Paprikaschoten in mundgerechte Stiicke schneiden.

Die Pilze putzen, je nach Grof3e halbieren oder in Scheiben schneiden. Olivendl in einer
groflen Pfanne erhitzen und das Gemiise darin 8-10 Minuten diinsten. Die Gemiisebriihe



hinzugeben, mit Salz, Pfeffer und Kriautern der Provence kriftig abschmecken und nochmals
einige Minuten schmoren lassen.

Das Baguette einmal ldngs und einmal quer durchschneiden und im vorgeheizten Backofen
bei 200° C knusprig rosten. Die Schnittflichen mit der Knoblauchzehe abreiben und mit Ol
betrdufeln. Mit dem Pfannengemdiise servieren.

Pro Person:
383 kcal (1603 kJ); 9,3 g EiweiB}; 21,1 g Fett; 38,1 g Kohlenhydrate; 3,2 BE.



Gemiisepfanne mit Garnelen

Menschen mit Diabetes beachten bitte unsere wichtigen Hinweise zu den Rezepten!

Zutaten

(Fiir 4 Personen)

Zubereitung

250 g Basmati-Reis (z. B. Miiller's Miihle)
100 g Champignons

100 g Bambus-Sprossen

2 Karotten

8 Friihlingszwiebeln

100 g Zuckerschoten

2 Chilischoten

6 Schalotten

2 Knoblauchzehen

50 g Glasnudeln

200 g Riesengarnelen

6 EL Olivendl

4 EL Sojasauce

4 EL Sherry

1 TL Zucker

Salz

Chinagewiirz

1 Tasse Gemdiisebriihe

1-2 TL Stirke oder Saucenbinder
1 Flasche Dinkula (Bioladen oder Reformhaus)
Mineralwasser

Gemiise putzen und waschen. Champignons in Scheiben, Bambus-Sprossen in Stiicke,
Karotten in Stifte, Friihlingszwiebeln quer in circa 4 cm breite Streifen, Chili in diinne Ringe



schneiden, dabei die Kerne entfernen. Schalotten abziehen und halbieren. Knoblauchzehen
abziehen und in Scheiben schneiden. Glasnudeln in kaltem Wasser einweichen.

2 EL Ol im Wok erhitzen, den Knoblauch darin andiinsten, die Garnelen zugeben, von beiden
Seiten 1-2 Minuten braten, herausnehmen und warm stellen. Das restliche Ol zugeben,
erhitzen und darin das Gemdiise unter vorsichtigem Umriihren braten, nach 5 Minuten die
Zuckerschoten zugeben.

Inzwischen leicht gesalzenes Wasser erhitzen und die Glasnudeln circa 1 Minute darin ziehen
lassen. Sojasauce und Sherry an das Gemiise geben, mit Zucker, Salz und
Chinagewlirzmischung wiirzen. Die Gemiisebriihe angieflen, Stirke oder Saucenbinder
zugeben, die Sauce autkochen und nochmals nachwiirzen. Die abgetropften Glasnudeln und
die Garnelen unter das Gemiise heben und kurz mit erhitzen. Mit dem Reis servieren. Dinkula
mit Mineralwasser mischen und zur Mahlzeit trinken (gut fiir Verdauung und Immunsystem).

Pro Person:
494 kcal (2068 kJ); 19,8 g Eiweil3; 17,0 g Fett; 65,3 g Kohlenhydrate; 5,4 BE.



Gemiisepfanne mit Schupfnudeln

Menschen mit Diabetes beachten bitte unsere wichtigen Hinweise zu den Rezepten!

Zutaten

(Fiir 4 Personen)

Zubereitung

600 g Gemiise der Saison (z. B. Erbsen, Mohren, Maiskorner), frisch oder TK
3 EL Speisedl

1/4 1 Gemiisebriihe

2 Zwiebeln

500 g Schupfnudeln

Salz

Pfeffer

Das Gemiise putzen und waschen (oder auftauen). In einem Topfin 1 EL Ol kurz andiinsten.
Mit Gemiisebrithe angieen und garen lassen. Die Zwiebeln schélen und wiirfeln und in einer
Pfanne in 2 EL Ol andiinsten. Die Schupfnudeln zugeben. Unter mehrmaligem Wenden leicht
anbraten.

Das gegarte Gemiise abgief3en, abtropfen lassen, in die Pfanne geben und mit den
Schupfnudeln nochmals kurz mit erhitzen.

Pro Person:
359 keal (1502 kJ); 13,3 g EiweiB; 8,5 g Fett; 51,9 g Kohlenhydrate; 4,3 BE.

zuletzt bearbeitet:



Gemusesuppe

Menschen mit Diabetes beachten bitte unsere wichtigen Hinweise zu den Rezepten!

Zutaten

(Fiir 4 Personen)

e 800 g Gemiise der Saison (griine Bohnen, Lauch, Erbsen, Mohren, Sellerie, Kohlrabi,
Blumenkohl, Brokkoli)

2 Kartoffeln

1 Zwiebel

4 EL Sonnenblumendl

60 g entspelzter Hafer

1 1/4 1 Wasser

1 EL Gemiisebriihe Instant
Pteffer

Salz

1/2 Bund Petersilie

Zubereitung

Gemiise putzen, waschen und in mundgerechte Stiicke schneiden. Kartoffeln schélen,
waschen und wiirfeln. Die Zwiebel schilen und in kleine Wiirfel schneiden. Ol in einem
Suppentopf erhitzen und die Zwiebel darin andiinsten. Das Gemiise zugeben und einige
Minuten mitdiinsten. Mit Wasser auffiillen, Hafer und Instantbriihe zugeben und zum Kochen
bringen.

Die Kartoffelwiirfel hinzufiigen und die Suppe 20 Minuten kdcheln lassen. Die Petersilie fein
wiegen und zur Suppe geben. Mit Pfeffer, Salz und Enzym-Ferment Getreide abschmecken.

Pro Person:
234 kcal (979 kJ); 5,9 g EiweiB3; 10,6 g Fett; 28,3 g Kohlenhydrate; 2,4 BE.



Hafer ist nicht nur sehr gesund, sondern auch leicht in der Naturkiiche zu verwenden. Die
Zubereitung ist einfach: man lasst den entspelzten Hafer wie Reis 20 Minuten kochen.



Gerostete Maultaschen

Menschen mit Diabetes beachten bitte unsere wichtigen Hinweise zu den Rezepten!

Zutaten

(Fiir 4 Personen)

12 Gemiise-Maultaschen
4 EL Olivenol

3 Eier

Salz

Pfeffer

Muskat

Zubereitung

Die Maultaschen in fingerbreite Streifen schneiden und in einer Pfanne in heilem Olivendl
von allen Seiten kréftig anrdsten. Die Eier verquirlen und mit Pfeffer, Salz und Muskat
wiirzen.

Die Eimasse iiber die Maultaschen gieen und unter mehrmaligem Wenden stocken lassen.
Dazu reicht man Kartoffelsalat oder Salate der Saison.

Pro Person:
408 kcal (1.707 kJ); 15,5 g Eiweil3; 22,2 g Fett; 36,2 g Kohlenhydrate; 3,0 BE.



Gnocchi mit Austernpilzen

Menschen mit Diabetes beachten bitte unsere wichtigen Hinweise zu den Rezepten!

Zutaten

(Fiir 4 Personen)

800 g Kartoffeln (mehligkochende Sorte)
300 g Mehl

1 Ei

Salz

weiller Pfeffer aus der Miihle

3 EL Olivenol

1 Knoblauchzehe, fein gewiirfelt
1 Zwiebel, fein gewiirfelt

300 g Austernpilze

1/8 1 Sahne

8 Cocktail-Tomaten

250 g Mozzarella

1 EL Petersilie

40 g Butter

2-3 Basilikumblatter

Zubereitung

Fiir den Teig Kartoffeln schélen, waschen, in Salzwasser garen und noch heil3 durch die
Kartoffelpresse driicken. Kartoffelmasse auf einer Arbeitsflache verteilen, Mehl, Ei, Salz und
Pfeffer darauf geben. Alles zu einem weichen, aber formbaren Teig kneten und

ca. 60 Minuten an einem kiihlen Ort ruhen lassen. Sollte der Teig zu weich sein, etwas Mehl
unterkneten.

Eine daumendicke Teigrolle formen und daraus ca. 3 cm lange Stiicke abschneiden, diese
rundlich formen und jeweils mit der Gabel lings eindriicken. Die Gnocchi ca. 7 Minuten in
kochendem Salzwasser ziehen lassen, abschopfen und abtrocknen lassen.

In der Pfanne das Olivendl erhitzen, Knoblauch- und Zwiebelwiirfel darin anschwitzen. Pilze
putzen und klein schneiden, zu den Zwiebeln geben und mitdiinsten lassen. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen, Sahne zugieBen. Die Pilz-Zwiebel-Mischung mit den Gnocchi in eine
Auflaufform geben. Mozzarella abtropfen lassen und in Scheiben schneiden. Die



Cocktailtomaten waschen, halbieren und mit den Mozzarella-Scheiben auf den Gnocchi
verteilen.

Mit gehackter Petersilie bestreuen, Butterflockchen darauf verteilen. Im Backofen bei 200° C
ca. 15 Minuten iiberbacken und mit dem gehackten Basilikum bestreuen.

Pro Person:
828 kcal (3464 kJ); 30,5 g EiweiB; 39,2 g Fett; 90,5 g Kohlenhydrate; 7,5 BE.



Gourmet-Kartoffeln mit Dips

Menschen mit Diabetes beachten bitte unsere wichtigen Hinweise zu den Rezepten!

Zutaten

(Fiir 4 Personen)

1,5 kg Kartoffeln (am besten vorwiegend festkochende)
4 EL Olivenol

1/2 Glas Keta-Kaviar

1/2 Glas Deutscher Kaviar

250 g saure Sahne

150 g Créme fraiche

Saft einer halben Zitrone

Meersalz (vom Toten Meer)

Pfeffer

1 Knoblauchzehe

2 EL fein gewiegte Kréduter (Dill, Schnittlauch, Petersilie)
2 EL Mixed Pickles

1 EL Tomaten-Ketchup

Paprikapulver

Chilipulver

Petersilie

Zubereitung

Kartoffeln gut abbiirsten und abwaschen und mit der Schale in wenig Salzwasser gar kochen.
Fiir die Dips Saure Sahne mit Créme fraiche und Zitronensaft cremig rithren, mit Meersalz
und Pfeffer wiirzen und die Masse in 3 Portionen aufteilen. Fiir den ersten Dip abgezogene
Knoblauchzehe pressen und mit den fein gewiegten Krautern verriihren. Fiir den zweiten Dip
die Mixed Pickles fein zerkleinern, unterheben und mit Paprikapulver pikant abschmecken,
den dritten Dip mit Ketchup verriihren und mit Paprikapulver und Chili pikant abschmecken.



Anschlieend die warmen Kartoffeln halbieren, mit etwas Meersalz bestreuen und mit den
Schnittflichen nach unten kurz in heilem Olivendl anbraten. Auf vier Teller verteilen und mit
Kaviar, den verschiedenen Dips und etwas Petersilie servieren.

Pro Person:
608 kcal (2544 kJ); 14,5 g EiweiB}; 33,2 g Fett; 61,0 g Kohlenhydrate; 5,1 BE.



Griechischer Salat mit Feta

Menschen mit Diabetes beachten bitte unsere wichtigen Hinweise zu den Rezepten!

Zutaten

(Fiir 4 Personen)

Zubereitung

4 Tomaten

1 Salatgurke

2 Zwiebeln

1 griine Paprika

200 g Feta

1 Glas schwarze Oliven (360 g Inhalt)
Oregano

0,110l

3 EL roter Weinessig

Salz

Pfeffer

1 Flasche Original Kanne Brottrunk®
Mineralwasser

Das Gemiise putzen und waschen, die Zwiebeln schilen. Tomaten in Achtel, die Gurke in
Scheiben, die Zwiebeln in Ringe schneiden. Paprika halbieren, Kerne und die weiflen
Trennwinde entfernen. Paprika in Ringe schneiden, Feta in mundgerechte Stiicke
zerbrockeln. Die Oliven abtropfen lassen.

Alles auf vier groflen Salattellern anrichten und mit frisch gezupften Oregano-Blittchen
wiirzen. Aus Ol, rotem Weinessig, Salz und Pfeffer ein Dressing zubereiten und iiber den
Salat geben. Dazu Kanne Brottrunk® mit Mineralwasser trinken.



Pro Person:
515 keal (2155 kJ); 11,6 g EiweiB; 48,1 g Fett; 10,4 g Kohlenhydrate; 0,9 BE.



Griner Spargel mit Mozzarella

Menschen mit Diabetes beachten bitte unsere wichtigen Hinweise zu den Rezepten!

Zutaten

(Fiir 4 Personen)

800 g geputzter, griiner Spargel
Salzwasser

1 Prise Zucker

1 Stiick Butter

1/4 1 Milch

1 Eigelb

2 EL Rapskernol

1 EL Speisestirke

1/4 1 Sahne

Salz

1 EL Zitronensaft

frisch geriebene Muskatnuss
125 g Mozzarella

1 EL fein gehackter Kerbel
2 feingewlirfelte Tomaten

1 EL Kerbelbléttchen

Zubereitung

Das Salzwasser mit etwas Zucker und Butter erhitzen und den Spargel darin etwa 10 Minuten
kochen. Herausnehmen und abtropfen lassen. Fiir die Sauce Milch, Eigelb, Ol und
Speisestirke verriihren und unter Riithren zum Kochen bringen.

Die Sahne zugiefen, mit den Gewiirzen abschmecken, Mozzarella in kleine Wiirfel schneiden
und mit dem gehackten Kerbel zugeben. Uber den Spargel gieBen und im vorgeheizten
Backofen bei 200° C circa 5 Minuten iiberbacken. Mit Tomatenwiirfelchen und
Kerbelbléttchen betreuen und servieren.



Pro Person:
411 kcal (1720 kJ); 14,8 g Eiweil3; 33,3 g Fett; 11,6 g Kohlenhydrate; 1,0 BE.



Herzhafter Kartoffelauflauf

Menschen mit Diabetes beachten bitte unsere wichtigen Hinweise zu den Rezepten!

Zutaten

(Fiir 4 Personen)

650 g vorgekochte Kartoffeln
300 g Brokkoli

2 Tomaten

1 EL 01

200 g Schmelzkése
1 Eigelb

0,1 1 Sahne

Salz

weiller Pfeffer
Muskat

Petersilie
Schnittlauch

Zubereitung

Die vorgekochten Kartoffeln in Scheiben schneiden. Brokkoli putzen, waschen und in
mundgerechte Stiicke schneiden, die Tomaten achteln. Eine Auflaufform mit Ol ausstreichen,
die Kartoffelscheiben und das Gemiise in die Form geben und gleichméBig verteilen.

Schmelzkése mit dem Eigelb und der Sahne verquirlen, mit Salz, Pfeffer und Muskat
abschmecken. Die Kriuter fein hacken und zugeben. Die Sauce iiber das Gemiise gielen und
bei 220° C im vorgeheizten Backofen 10-15 Minuten iiberbacken.

Pro Person:
398 kceal (1665 kJ); 11,9 g Eiweil3; 24,9 g Fett; 31,3 g Kohlenhydrate; 2,6 BE.



Herzhafter Kartoffelauflauf fiir die Single-
Kiiche

Menschen mit Diabetes beachten bitte unsere wichtigen Hinweise zu den Rezepten!

Zutaten

(Fiir 1 Person)

200 g vorgekochte Kartoffeln
100 g Brokkoli

1 Tomate
Rapskernol

30 g Schmelzkise
1 Eigelb

2 EL Kaffeesahne
Salz

weiller Pfeffer
Muskat

Petersilie
Schnittlauch

Zubereitung

Die vorgekochten Kartoffeln in Scheiben schneiden. Brokkoli putzen, waschen und in
mundgerechte Stiicke schneiden, die Tomate achteln. Eine Auflaufform ganz diinn mit Ol
ausstreichen, die Kartoffelscheiben und das Gemiise in die Form geben und gleichméBig
verteilen.

Schmelzkése mit dem Eigelb und der Sahne verquirlen, mit Salz, Pfeffer und Muskat
abschmecken. Die Kriuter fein hacken und zugeben. Die Sauce iiber das Gemiise gielen und
bei 220° C im vorgeheizten Backofen 10-12 Minuten iiberbacken.

Pro Person:
349 kcal (1460 kJ); 16,2 g Eiweil3; 15,3 g Fett; 35,1 g Kohlenhydrate; 2,9 BE.



Italienische Gemiisepfanne

Menschen mit Diabetes beachten bitte unsere wichtigen Hinweise zu den Rezepten!

Zutaten

(Fiir 4 Personen)

e 1000 g frisches Gemiise wie z. B. Romanesco, Porree, Mohren, Staudensellerie,
Erbsen, Bohnen, Champignons oder 750 g fertige Sommergemiise-Mischung (TK)
Salz

2 EL Olivenol

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1/2 Bund Petersilie

Pfeffer

Muskat

1 Tasse Gemiisefond oder Gemiisebriihe

250 g Mozzarella

einige Blattchen Basilikum

Zubereitung

Das Gemiise waschen und putzen. Den Romanesco in Réschen teilen, Porree in Ringe,
Mohren, Sellerie und Champignons in Scheiben schneiden. Das Gemiise knapp mit
Salzwasser bedecken und 12 Minuten garen. Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Zwiebel und
Knoblauchzehe schilen, fein wiirfeln und in dem heiBen Ol andiinsten. Die Petersilie
waschen, abtropfen lassen und fein wiegen.

Das Gemiise abgieflen, in die Pfanne geben und mit Salz, Pfeffer, Muskat und Petersilie
wiirzen. Den Gemiisefond angieen und alles nochmals 8 Minuten diinsten lassen, dabei
mehrmals umriihren. Den abgetropften Mozzarella in Scheiben schneiden und auf das
Gemiise legen. Das Ganze zugedeckt weitere 4-5 Minuten diinsten bis der Kédse zerlduft. Mit
Petersilie bestreut servieren. Dazu schmecken Rostkartoffeln.



Pro Person:
300 kcal (1256 kJ); 18,4 g Eiweil3; 18,2 g Fett; 13,1 g Kohlenhydrate; 1,1 BE.



Italienische Gemiisepfanne fir Singles

Menschen mit Diabetes beachten bitte unsere wichtigen Hinweise zu den Rezepten!

Zutaten

(Fiir 1 Person)

e 250 g Gemiisemischung (Romanesco, Brokkoli, Blumenkohl, Bohnen, M&hren,
Sellerie, Champignons, etc. (frisch oder TK))
Salz

1 EL Olivenol

1/2 Zwiebel

1/2 Knoblauchzehe

etwas Petersilie

Salz

Pteffer

Muskat

1/2 Tasse Gemiisebriihe

50 g Mozzarella

Zubereitung

Das Gemiise knapp mit Salzwasser bedecken und 5 Minuten garen. Olivendl in einer Pfanne
erhitzen. Zwiebel und Knoblauchzehe schilen, fein wiirfeln und in dem heifien Ol andiinsten.
Die Petersilie fein wiegen.

Das Gemiise abgieflen, in die Pfanne geben und mit Salz, Pfeffer, Muskat und Petersilie
wiirzen. Gemiisebriihe angieflen und alles nochmals 8 Minuten diinsten lassen, dabei
mehrmals umriihren. Mit Mozzarellascheiben belegen. Zugedeckt weitere 4-5 Minuten
diinsten, bis der Mozzarella zerlduft.

Pro Person:
352 kceal (1473 kJ); 15,9 g Eiweil3; 27,2 g Fett; 10,2 g Kohlenhydrate; 0,9 BE.



