Z ’La/ 0_ Blutzucker-freundliche Lieblingsrezepte einer Typ 1 Diabetikerin, die auch Freunde und Familie begeistern.
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Drei DiaMo-Mahlzeiten fiir den Start

Die nachfolgenden Rezepte sind ein exemplarischer Vorschlag fiir den Start in eine
nahrstoffdichte Ernahrungsweise fir Typ 1 Diabetiker. Sie beziehen sich ausschlieBlich auf
die Hauptmahlzeiten und stellen keine vollstandige Erndahrungsempfehlung fir den
gesamten Tag dar.

Um den Start zu erleichtern, habe ich DiaMo-Rezepte mit den folgenden, besonders
diabetikerfreundlichen Zutaten ausgewahlt:

1. Ersatz fir Kohlenhydrate: Dinkelkleie, gemahlene Mandeln, geschélte Hanfsamen
2. Sattigende Eiweile: Sojaflocken, Hefeflocken

3. SUBungsmittel: Erythrit, flissiges Stevia

Detaillierte Informationen zu diesen und weiteren DiaMo-Zutaten befinden sich auf
www.dia-mo.org/glossar

Zusammenstellung der Mahlzeiten mit DiaMo-Zutaten fir den Start:

Frihstlick
- Beeren-Smoothie mit Hanfsamen und gemahlenen Mandeln.
Weitere DiaMo-Rezepte fir Frihstiick: https://www.dia-mo.org/rezepte-fruhstuck

Mittagessen:

- Mini-Puffer mit Dinkelkleie und Hanfsamen

- Spinat-Omelette mit Sojaflocken, Hefeflocken und gemahlenen Mandeln
- Apfel-Pancakes mit Erythrit, Stevia und gemahlenen Mandeln.

Weitere DiaMo-Rezepte flir Mittagessen:
https://www.dia-mo.org/sorglos-durch-den-tag-typ-1-diabetes

Und fir Prepmeals: https://www.dia-mo.org/rezepte-buro

Abendessen:

- Einfache Auberginenpfanne (warm) mit Hanfsamen und Hefeflocken

- Salat aus Chicorée (kalt) mit Hanfsamen

Weitere DiaMo-Rezepte fiir Abendessen: https://www.dia-mo.org/rezepte-abend

Die individuelle Zufuhr an Energie und Nahrstoffen hangt vom Gewicht, Geschlecht,
Bewegung und vielen weiteren Faktoren ab. Die hier aufgefiihrten Mahlzeiten stellen
lediglich ein Beispiel fir drei Mahlzeiten eines Tages dar und sind ggf. fiir den
tatsachlichen Energiebedarf nicht ausreichend.



Fruhstuck: schnell,
einfach, to go



Zutaten

100 g (TK-) Beeren

35 g gemahlene blanchierte
Mandeln

35 g geschalte Hanfsamen
10 g Dinkelkleie

100 ml Kokosmilch

100 g Hiittenkase

150 ml Mandelmilch

Saft von % Zitrone

5-10 Tropfen Stevia

Ya TL Zimt

Optional:

Vanilleschote oder
Vanilleextrakt

Nahrwertangaben

Menge pro Portion
PortionsgroBe: 1 Glas, 260 ml
Kalorien: 360

Fette gesamt: 27¢g
Cholesterin: 8mg
Kohlenhydrate gesamt: 9g
Ballaststoffe: 7,59

Zucker: 8g

Eiweil3: 18g

Beeren-Smoothie mit
Hiittenkase

Sammlungen: ballaststoffreich,
cholesterinarm, fiir Diabetiker, glutenfrei
PortionsgrofRe: 2 Portionen

Arbeitszeit: 10 Min.

Zubereitung

Alle Zutaten in einen (Smoothie-) Mixer geben oder in
einem hohen Gefall mit dem Purierstab mind. 30 Sek
cremig plrieren.

Den Smoothie auf zwei Glaser verteilen und geniel3en.

Notizen

Der Smoothie enthalt 25 % des Tagesbedarfs an
Ballaststoffen und eignet sich zudem, in Flaschen
abgefiillt, als Frihstick to go.

Ich verwende Mandelmilch, da sie weniger
Kohlenhydrate hat als Milch. Alternativ ist auch
Sojamilch maglich, Hafermilch hat hingegen die
meisten Kohlenhydrate.

Hittenk&se (oder korniger Frischkdse) eignet sich gut
fur die Erndhrung von Typ 1 Diabetikern, da er im
Vergleich zu anderen Milchprodukten mit nur 1-3 % (je
nach Hersteller) wenig Kohlenhydrate enthalt, bei
gleichzeitig hohen Nahrstoff- und Eiweillwerten.

Die Nahrstoff-Angaben sind rechnerisch kalkulierte
Circa-Werte und koénnen in Abhangigkeit von den
verwendeten Zutaten variieren.



Mittagessen mit
Dessert



Zutaten

200 g Erbsen

Je 2-3 Stiele frische
Petersilie, Dill, Koriander,
Thymian

2 Eier

15 g Dinkelkleie

30 g geschélte Hanfsamen
1 TL Gemisebrihepulver
3 Frihlingszwiebeln

1 TL zerstoRRene Senfsamen
1TL Salz

Kraftige Prise Pfeffer

Optional:

150 g Joghurt mit gehacktem
Schnittlauch zum Servieren

Nahrwertangaben

Menge pro Portion
PortionsgroBe: 4 Stiick
Kalorien: 172

Fette gesamt: 9¢g
Cholesterin: 0,5mg
Kohlenhydrate gesamt: 11g
Ballaststoffe: 5¢g

Zucker: 4,59

Eiweil3: 10g

Mini Greenies

Sammlungen: glutenfrei, laktosefrei, vegan
Portionsgroe: 4 Portionen (ca. 16 Stiick)
Arbeitszeit: 10 Min.

Kochzeit: 20 Min.

Zubereitung

Frische Erbsen weich kochen, tiefgekihlte Erbsen
auftauen. Die Krauter von den Stielen zupfen.

Alle Zutaten und Gewiirze in ein hohes Gefal} geben und
mit dem Pdrierstab grob zerkleinern; es sollten noch
einige Erbsen erkennbar sein.

Bratol in der Pfanne erhitzen.

Mit dem Teel6ffel 16 kleine Kugeln formen, zu kleinen
Puffern leicht andriicken und von beiden Seiten jeweils
2-3 Min. goldbraun anbraten.

Nach Belieben mit Joghurt und Schnittlauch servieren.

Notizen

Die Nahrstoff-Angaben sind rechnerisch kalkulierte
Circa-Werte und konnen in Abhangigkeit von den
verwendeten Zutaten variieren.



Zutaten

50 g Sojaflocken

100 ml heiRes Wasser
Y TL Brihepulver

100 g rote Zwiebeln

3 Eier

50 g Sauerrahm

Je % TL Cumin, Salz und
Pfeffer

Kraftige Prise Muskatnuss
(frisch gemahlen)

20 g Hefeflocken
15 g gemahlene Mandeln
250 g (frischen) Spinat

75 g Austernpilze oder
Krautersaitlinge

3 Knoblauchzehen
10 ml Bratol

Optional:

Joghurt mit Zitronensaft und
frisch gemahlenem Pfeffer
als Dip

Nahrwertangaben
Menge pro Portion

Kalorien: 409
Fette gesamt: 25¢

Buntes Spinat-Omelette

Sammlungen: ballaststoffreich, fir Diabetiker,
glutenfrei

PortionsgroBe: 2 Portionen als Hauptspeise
Arbeitszeit: 20 Min.

Kochzeit: 25 Min.

Zubereitung

Wasser (in einem Wasserkocher) zum Kochen bringen.
Sojaflocken und Briihepulver im heiRen Wasser 10 Min.
quellen lassen. Zwiebeln schalen, halbieren und in diinne
Scheiben schneiden.

Eier aufschlagen und verquirlen. Sauerrahm, Gewiirze
und 10 g der Hefeflocken zugeben, nochmals
vermischen und beiseitestellen. Den Rest der
Hefeflocken in einer separaten Schiissel mit den
Mandeln vermischen.

Spinat waschen, putzen, harte Stangel abschneiden und
grolRe Stiicke zerkleinern.

Pilze und Knoblauch putzen, in kleine Wiirfel schn_f_eiden.
In einer gro3en beschichteten Pfanne im heillen Ol 5
Min. anbraten, dabei gelegentlich umrihren.

Zwiebelscheiben mit den aufgequollenen Sojaflocken in
die Pfanne geben und weitere 5 Min. anbraten. Spinat
zugeben und zudecken, dann fir 5 Min. diinsten.

Die Eiermasse uber die Spinat-Mischung giel3en, alles
schnell miteinander vermischen. Dann die
Hefeflocken-Mandelmischung gleichmaRig tiber die
Spinat-Pfanne streuen und zudecken. Die Hitze
reduzieren und 10 Min. fest werden lassen. Das
Omelette kann bis zu 30 Min. in der geschlossenen
Pfanne durchziehen.



Cholesterin: 276mg
Kohlenhydrate gesamt: 11,59
Ballaststoffe: 12,59

Zucker: 6g

Eiweil3: 31g

Je nach Geschmack mit einem Joghurt-Dip servieren.
Das Omelette halt so langer satt.

Notizen

In vier Portionen aufgeteilt eignet sich das Omelette
auch als Abendessen.

Die Nahrstoff-Angaben sind rechnerisch kalkulierte
Circa-Werte und koénnen in Abhangigkeit von den
verwendeten Zutaten variieren.



Zutaten

Ein kleiner Apfel, ca. 120 g
Einige Tropfen Zitronensaft

75 g Mascarpone

1 Ei

20 g gemahlene Mandeln
Y2 TL Backpulver

Y TL Zimt

Kraftige Prise Kurkumapulver

Ys TL Erythrit
10 Tropfen Stevia
10 ml Bratol

Nahrwertangaben

Menge pro Portion
PortionsgroRe: 4 Stiick
Kalorien: 140

Fette gesamt: 11,59
Cholesterin: 67mg
Kohlenhydrate gesamt: 6g
Ballaststoffe: 0,89
Zucker: 5¢

Eiweil3: 3,59

Apfel-Pancakes

Sammlungen: fur Diabetiker, glutenfrei, ketogen
PortionsgroBe: 16 Stiick, 4 Portionen
Arbeitszeit: 10 Min.

Kochzeit: 20 Min.

Zubereitung

Den Apfel waschen, mit Schale vierteln und entkernen.
Jedes Viertel langs in Streifen und dann in diinne
Scheiben schneiden. Mit Zitronensaft betraufeln und
kurz beiseite stellen.

Ei und alle weiteren Zutaten in einer Rihrschissel mit
einem Schneebesen so lange verrihren, bis der Teig
klimpchenfrei ist. AnschlieRend 5 Min. ziehen lassen.

Die Halfte vom Ol in einer groRen beschichteten Pfanne
gut erhitzen.

Apfel zur Eimasse geben und gut verriihren. Mit einem
Essloffel vier Haufchen mit Abstand zueinander in die
heille Pfanne geben und von jeder Seite 2-3 Min.
anbraten. Den Vorgang mit dem restlichen Teig
wiederholen, bis 16 Pancakes gebraten sind. Bei jedem
Vorgang etwas vom restlichen Ol nachgieRen, da sonst
die Pancakes an der Pfanne kleben konnten. Bei Bedarf
die Hitze etwas reduzieren, damit die Apfel innen weich
werden aber gleichzeitig nicht verbrennen.

Die fertigen Pancakes auf ein mit Kiichenpapier
bedecktes Gitter legen und das Fett abtropfen lassen.

Notizen
Die Pancakes schmecken warm am besten, sind jedoch

auch am nachsten Tag noch lecker. Sie eigenen sich
daher gut als Prepmeal.



Die Nahrstoff-Angaben sind rechnerisch kalkulierte
Circa-Werte und konnen, in Abhangigkeit von den
verwendeten Zutaten, variieren.



Abendessen, warm
oder kalt
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Zutaten

1 mittelgroBe (ca. 300 g)
Aubergine

10 ml Bratol

150 g Tomaten

3 Knoblauchzehen

2 Bund Frihlingszwiebeln

Kraftige Prise Salz und
Harissagewirz

20 g Parmesan
10 g Hanfsamen

Optional:
10 g (2 EL) Hefeflocken

Nahrwertangaben

Menge pro Portion
Kalorien: 177

Fette gesamt: 11,59
Cholesterin: 8,5mg
Kohlenhydrate gesamt: 9,5g
Ballaststoffe: 4g

Zucker: 6,59

Eiweil}: 8g

Einfache
Auberginenpfanne

Sammlungen: cholesterinarm, fiir Diabetiker,
glutenfrei, ketogen, laktosefrei
PortionsgrofRe: 2 Portionen

Arbeitszeit: 10 Min.

Kochzeit: 25 Min.

Zubereitung

Die Aubergine zuerst halbieren, dann jede Halfte der
Lénge nach in méglichst diinne Scheiben schneiden. 0l
in einer groBen beschichteten Pfanne erhitzen (mittlere
Stufe) und die Auberginen darin verteilen. 5 Min.
zugedeckt schmoren lassen, die Auberginen umdrehen
und zugedeckt weitere 5 Min. schmoren lassen.

Wahrenddessen die Tomaten, den Knoblauch und die
Frihlingszwiebeln vorbereiten. Tomaten waschen,
halbieren und in Scheiben schneiden. Knoblauch
schalen, in Stifte schneiden. Frihlingszwiebeln waschen
und putzen. Zusammen zu den geschmorten Auberginen
geben, mit Salz und Harissagewdrz wirzen, grob
umrihren und weitere 10 Min. schmoren.

Zuletzt den Parmesan reiben, mit Hanfsamen und
optional Hefeflocken vermischen, dann gleichmalig
liber das Gemiise streuen. Pfanne erneut fir 5 Min.
zudecken, dann den Herd ausschalten und nach Wunsch
bis zu 30 Min. ziehen lassen. Warm servieren.

Notizen

Die Hefeflocken erhohen den Nahrstoff-Gehalt und die
Kalorien des Gerichts, sind als optionale Zutat in den
Nahrstoff-Angaben jedoch nicht enthalten.

Die Nahrstoff-Angaben sind rechnerisch kalkulierte
Circa-Werte und koénnen in Abhangigkeit von den
verwendeten Zutaten variieren.

11



Zutaten

Salat:
1 groBer Chicorée, ca. 230 g
1 groRe Tomate, ca. 150 g

1 mittelgroBe Avocado, ca.
100 g

1 kleine rote Zwiebel, ca. 50 g

% rote Paprika, ca. 50 g
50 g gruine Oliven ohne Kern

Dressing:
10 ml (ca. %s EL) Olivendl

Je 5ml (ca. 1 TL) Leindl,
Apfelessig, mittelscharfer
Senf

Je % TL Salz und Pfeffer

Zum Bestreuen: 10 g
geschalte Hanfsamen

Nahrwertangaben

Menge pro Portion
Kalorien: 246

Fette gesamt: 20g
Cholesterin: 0,3mg
Kohlenhydrate gesamt: 10g
Ballaststoffe: 7g

Zucker: 8,59

Eiweil: 5,59

Chicorée-Salat

Sammlungen: ballaststoffreich,
cholesterinarm, fiir Diabetiker, glutenfrei,
laktosefrei, vegan

PortionsgrofRe: 2 Portionen

Arbeitszeit: 15 Min.

Zubereitung

Den Chicorée gut waschen, den Strunk abschneiden und
der Lange nach halbieren. Jede Halfte der Lange nach
nochmals in vier Streifen teilen, klein schneiden, dann in
eine mittelgrolRe Salatschiissel geben.

Tomate waschen, Zwiebel schélen und klein wiirfeln,
dann mit in die Salatschiissel geben.

Die Paprika waschen und ebenfalls in kleine Stiicke
schneiden. Die Avocado waschen, halbieren, entkernen
und mit einem kleinen Gemiisemesser in der eigenen
Schale wiirfeln und mit einem Essloffel herauslosen.
Zum Schluss die Oliven in diinne Scheiben schneiden,
beides zum Salat geben.

Fir das Dressing alle Zutaten gut vermischen. Dressing
mit dem Salat verriihren und auf zwei Schélchen
verteilen, dann mit jeweils der Halfte der Hanfsamen
bestreuen und sofort geniellen.

Notizen

Zu diesem Salat passt eine Scheibe Dinkel-Vollkornbrot
oder eines der DiaMo-Brote:

https://www.dia-mo.org/brot-korner
https://www.dia-mo.org/dinkel-korner-brot

Die aufgefiihrten Nahrstoff-Angaben beziehen sich
ausschliellich auf den Salat inkl. Dressing.
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Der Salat sollte in Verbindung mit dem Dressing nicht
langer als 10 Min. ziehen. Prepmeal-Variante: Jeweils
den Salat und das Dressing separat vorbereiten und erst
kurz vor dem Essen vermischen. Gut gekihlt und
verschlossen konnen beide Teile bis zu einem Tagim
Voraus zubereitet werden.

Die Nahrstoff-Angaben sind rechnerisch kalkulierte
Circa-Werte und koénnen in Abhangigkeit von den
verwendeten Zutaten variieren.
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