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Wussten Sie schon, dass ...?7
Entdecken Sie bei einigen ausgewahlten Rezepten ganz

besondere Tipps mit verblUffendem Insiderwissen.
Aha-Momente garantiert!

Unsere Temperaturangaben beziehen sich auf das

E Die Backzeiten konnen je nach Herd variieren.
Backen im Elektroherd mit Ober- und Unterhitze.



Abkurzungsverzeichnis:
E = Eiweils

EL = Essloffel (gestrichen)
F = Fett

kcal = Kilokalorien

KH = Kohlenhydrate
Msp. = Messerspitze
Pck. = Packchen

TK = Tiefkuhl

TL = Teeloffel (gestrichen)
@ = Durchmesser
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Dank intensiver Forschung hat Diabetes inzwischen
viel von seinem Schrecken verloren. Die
Stoffwechselstorung ist nicht nur gut therapierbar,
sondern lasst sich sogar mit Freude am Kochen,
Backen und Genielsen vereinen!



Kuchenbacken bei Diabetes - ist das Uberhaupt erlaubt?

Viele Menschen verbinden gesunde Ernahrung mit Verzicht
und radikalen Einschnitten in ihrem Leben. Doch es kommt
auf die Zutaten an, ob etwas gesund oder ungesund ist.
Beim Selbermachen haben wir es in der Hand. So mutiert
der vermeintlich ungesunde Kuchen plotzlich durch Gemuse,
Ballaststoffe oder Nusse zu etwas Gesundem. Und der
Zucker? Hier zahlt die Menge. Bis 50 Gramm am Tag sind
erlaubt - auch fur Diabetiker. Und zusammen mit gesunden
Olen und Ballaststoffen sowieso.

Was ist die besondere Herausforderung beim Backen
trotz Diabetes?

Schadlich far den Blutzucker sind rasch verfugbare
Kohlenhydrate. Beim Diabetes kommt es darauf an,
Backwaren so zu gestalten, dass der Blutzuckeranstieg
langsam oder milder verlauft durch weniger Zucker, aber
mehr Geschmack durch Gewurze, Nusse, Gemuse oder
gesunde Ole. Fir Diabetiker ist es besonders wichtig, selber
zu backen. Damit man weils, was drin ist.

Wie passen Musliriegel und Kuchen zu den gebotenen
Esspausen?

Wenn wir solche Leckereien direkt nach den
Hauptmahlzeiten essen, vermeiden wir den zusatzlichen
Blutzuckerkick zwischendurch. Zudem bleiben wir langer
satt. So entsteht ein gleichmafRiger Blutzuckerverlauf. Das
wiederum sehen wir dann am Langzeitblutzuckerwert, dem
HbAlc. Fir Menschen mit einer Insulintherapie wird dadurch
auch die Korrektur der Werte erleichtert. Und flr unser
Gewicht ist es wichtig, dass Blutzucker- und Insulinpegel
nicht standig erhoht sind. Das Insulin ist ja ein Fett
aufbauendes Hormon. Je seltener es hochgepegelt wird,
desto besser. Das qilt fir Diabetiker wie Nichtdiabetiker
gleichermalen.



