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Diabetes Rezepte







Low Carb: Mit weniger
Kohlenhydraten Blutzucker und Gewicht im Griff







Hier Finden Sie eine dazu zwei Passende
Rezept Sammlungen.









Also Rezepte für Diabetiker geeignet.



Auch zum Abnehmen geeignet.



















Die Backzeiten können je nach Herd
variieren. Die Temperaturangaben in unseren Rezepten beziehen sich
auf das Backen im Elektroherd mit Ober- und Unterhitze und können
bei Gasherden oder Backen mit Umluft abweichen. Details entnehmen
Sie bitte Ihrer Gebrauchsanweisung.
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EXOTISCHER OBSTSALAT



mit
Kokosquark







Für 2 Personen





½ Ananas



1 Apfel



1 Handvoll Heidelbeeren



300 g Magerquark



80 ml Kokosmilch



2 EL Kokosflocken



2 – 3 Tropfen flüssiger
Süßstoff (nach Belieben)



5 – 6 Minzblätter





Zubereitung





Ananas schälen, dabei auch die Augen
entfernen. Die Ananashälfte halbieren und aus jedem Viertel den
Strunk herausschneiden. Fruchtfleisch in Scheiben und dann in
mundgerechte Stücke schneiden.



Den Apfel waschen, vierteln, vom
Kerngehäuse befreien und würfeln. Die Heidelbeeren in einem Sieb
kalt abbrausen und gut abtropfen lassen. Ananas, Apfel und
Heidelbeeren in einer Schüssel mischen.



Den Quark mit der Kokosmilch glattrühren
und 1 EL Kokosflocken unterheben. Die Creme nach Belieben
mit Süßstoff abschmecken. Den Quark auf zwei Schalen aufteilen und
den Obstsalat darauf verteilen. Mit Minzblättern und den restlichen
Kokosflocken garnieren.





TIPP:



Quark und Obstsalat erst kurz vor dem
Servieren anrichten, da bei längerem Kontakt ein Enzym in der
Ananas Milchprodukte bitter werden lässt.









15 Min.





Nährwert pro Portion:



ca. 330 kcal



22 g Eiweiß



12 g Fett



30 g Kohlenhydrate


















PFIRSICH-QUARK



mit gerösteten
Mandelstiften







Für 2 Personen





300 g Speisequark (20 %
Fett i. Tr.)



100 g Joghurt (1,5 %
Fett)



4 Tropfen flüssiger Süßstoff (nach
Belieben)



gemahlene Vanille



2 Pfirsiche



2 EL Mandelstifte





Zubereitung





Den Magerquark und den Joghurt in eine
Schüssel geben, gründlich miteinander verrühren und mit Süßstoff
und 1 Prise Vanille abschmecken.



Die Pfirsiche waschen, mit Küchenpapier
gut trockenreiben, halbieren, die Steine entfernen und das
Fruchtfleisch in kleine Würfel schneiden. Anschließend die
Pfirsichwürfel unter die Quark-Joghurt-Vanille-Mischung
heben.



Die Mandelstifte in einer beschichteten
Pfanne bei mittlerer Hitze ohne Fett leicht anrösten, dann etwas
abkühlen lassen. Den Pfirsichquark auf zwei Schalen verteilen, mit
den gerösteten Mandelstiften bestreuen und servieren.





TIPP:



Um den Ballaststoffgehalt der
Quarkspeise zu erhöhen, können Sie zusätzlich noch
1 EL Haferkleie unterrühren.







10 Min.





Nährwert pro Portion:



ca. 295 kcal



24 g Eiweiß



14 g Fett



17 g Kohlenhydrate


































KÖRNIGER ERDBEERFRISCHKÄSE



mit gerösteten
Hafer- und Kokosflocken







Für 2 Personen





250 g Erdbeeren



400 g körniger Frischkäse
(max. 4 % Fett)



2 EL Joghurt (1,5 %
Fett)



1 Msp. gemahlene Vanille



1 TL flüssiger Honig



1 TL Butter



je 2 EL Kokos- und
Haferflocken



1 Stängel Zitronenmelisse





Zubereitung





Die Erdbeeren vorsichtig waschen,
abtropfen lassen und die Blütenansätze entfernen. Die Früchte
halbieren und in kleine Würfel schneiden. Den körnigen Frischkäse
mit dem Joghurt in eine Schüssel geben, beides gründlich
miteinander verrühren und mit der gemahlenen Vanille und dem Honig
abschmecken. Anschließend die Erdbeerwürfel unterheben.



Die Butter in einer Pfanne bei mittlerer
Hitze erhitzen. Kokos- und Haferflocken zugeben und anrösten. Die
Flocken auf einen Teller geben und leicht abkühlen lassen.



Zitronenmelisse kalt abbrausen, trocken
schütteln, Blätter abzupfen und in Streifen schneiden.
Erdbeer-Frischkäse auf zwei Schälchen verteilen, mit den gerösteten
Hafer- und Kokosflocken sowie der Zitronenmelisse bestreuen und
servieren.







10 Min.





Nährwert pro Portion:



ca. 290 kcal



30 g Eiweiß



12 g Fett



13 g Kohlenhydrate


































ZIMTPFANNKUCHEN



mit
Zwetschgenmus





Für 2 Personen





Für das Zwetschgenmus:





200 g Zwetschgen



4 Tropfen flüssiger Süßstoff



1 Msp. Zimtpulver





Für die Pfannkuchen:





2 Eier



50 g Sojamehl



100 ml Sojamilch



1 TL Backpulver



1 Msp. Zimtpulver



1 EL Rapsöl zum
Ausbacken





Zubereitung





Die Zwetschgen waschen, halbieren,
entsteinen und in Stücke schneiden. Zwetschgenstücke mit
100 ml Wasser in einem kleinen Topf bei mittlerer Hitze
10 – 15 Min. dünsten. Dann die weichen Zwetschgen
mit dem Pürierstab zu Mus pürieren und mit Süßstoff und Zimt
abschmecken.



Für die Pfannkuchen die Eier trennen.
Eiweiße mit den Quirlen des Handrührgeräts zu steifem Schnee
schlagen. Die Eigelbe mit Sojamehl und -milch, Backpulver und Zimt
zu einem glatten Teig verrühren. Zuerst nur ein Drittel des
Eischnees mithilfe des Teigschabers unterheben und anschließend den
Rest.



Die Hälfte des Rapsöls in einer
beschichteten Pfanne erhitzen. Dann die Hälfte des Teigs in die
Pfanne geben, durch Schwenken der Pfanne verteilen und bei
mittlerer Hitze in 4 Min. auf einer Seite goldgelb backen. Den
Pfannkuchen wenden und in 4 Min. fertig backen. Den zweiten
Pfannkuchen mit dem restlichen Rapsöl ebenso backen. Die
Pfannkuchen nach Belieben mit warmem oder kaltem Zwetschgenmus
servieren.









30 Min.





Nährwert pro Portion:



ca. 290 kcal



19 g Eiweiß



17 g Fett



14 g Kohlenhydrate






HIMBEER-KOKOS-PORRIDGE







Für 2 Personen





100 g Himbeeren



100 g Rote
Johannisbeeren



1 TL Agavendicksaft (nach
Belieben)



250 ml Milch (1,5 %
Fett)



4 EL Haferflocken



50 g Kokosflocken



Salz





Zubereitung





Himbeeren nach Bedarf behutsam waschen,
abtropfen lassen und verlesen. Die Johannisbeeren kalt abbrausen
und mit einer Gabel von den Rispen streifen. Himbeeren und
Johannisbeeren mit dem Agavendicksaft mischen und etwas ziehen
lassen.



Inzwischen die Milch mit Haferflocken,
Kokosflocken und 1 Prise Salz in einem Topf aufkochen und
bei sehr schwacher Hitze 2 – 3 Min. köcheln lassen.
Das Porridge leicht abkühlen lassen und abwechselnd mit den Beeren
in zwei Gläser schichten.





TIPP:



Für einen noch intensiveren Kokos-Genuss
können Sie anstelle der Milch auch Kokosmilch für die Zubereitung
des Porridge verwenden.







15 Min.





Nährwert pro Portion:



ca. 295 kcal



8 g Eiweiß



18 g Fett



20 g Kohlenhydrate




































APFEL-ZIMT-KEFIR









Für 2 Personen





2 Äpfel



100 ml Apfelsaft



500 ml Kefir (1,5 %
Fett)



Zimtpulver





Zubereitung





Die Äpfel waschen, halbieren, schälen
und von den Kerngehäusen befreien. Anschließend die Apfelhälften in
möglichst kleine Stücke schneiden.



Die Apfelstücke, den Apfelsaft und den
Kefir in einen hohen Rührbecher geben und alle drei Zutaten mit dem
Pürierstab sehr fein aufmixen.



Den Shake mit 1 Prise Zimtpulver
abschmecken, auf zwei Gläser verteilen und genießen.





TIPP:



Den Apfel-Zimt-Kefir können Sie auch
gerne zwischendurch als Snack genießen, denn er ist fix zubereitet
und eignet sich prima zum Mitnehmen. Dann vor dem Verzehr noch mal
gut schütteln.







10 Min.





Nährwert pro Glas:



ca. 200 kcal



9 g Eiweiß



4 g Fett



29 g Kohlenhydrate






































HEIDELBEER-JOGHURT-SHAKE









Für 2 Personen





250 g Heidelbeeren (frisch
oder TK)



10 Minzblätter



1 EL frisch gepresster
Limettensaft



200 g Joghurt (1,5 %
Fett)



100 ml Milch (1,5 %
Fett)



flüssiger Süßstoff (nach
Belieben)



1 Msp. gemahlene Vanille





Zubereitung





Frische Heidelbeeren in einem Sieb
abbrausen, gut abtropfen lassen und verlesen. TK-Beeren auftauen.
Minzblätter kalt abbrausen und trocken schütteln.



Heidelbeeren, 8 Minzblätter und
Limettensaft in einen hohen Rührbecher geben und fein pürieren. Den
Joghurt und die Milch dazugeben. Shake mit Vanille und bei Bedarf
mit Süßstoff abschmecken, in zwei hohe Gläser füllen, mit der
restlichen Minze dekorieren und gleich trinken.





TIPP:



Für einen Eisshake TK-Früchte nicht
auftauen, sondern gleich mit der Milch und dem Joghurt pürieren.
Probieren Sie den Shake auch mit anderen Beerenfrüchten wie
Himbeeren, Brombeeren oder Erdbeeren. Je nach Geschmack die Minze
durch andere Kräuter wie Zitronenmelisse ersetzen.







10 Min.





Nährwert pro Glas:



ca. 120 kcal



6 g Eiweiß



3 g Fett



14 g Kohlenhydrate




























HASELNUSS-KAKAO-AUFSTRICH









Für 20 Portionen





100 g Butter



100 g Haselnusskerne



2 EL stark entöltes
Kakaopulver



1 Pck. Vanillezucker



5 Tropfen flüssiger Süßstoff



gemahlene Vanille (nach Belieben)





Zubereitung





Die Butter aus dem Kühlschrank nehmen,
damit sie weich wird.



Den Backofen auf 200° vorheizen. Ein
Backblech mit Backpapier belegen. Die Haselnusskerne auf das
Backblech geben und im heißen Backofen (Mitte) 15 Min. rösten.
Anschließend die Haselnusskerne aus dem Ofen holen, auf ein
Geschirrtuch geben und etwas abkühlen lassen.



Das Tuch über die Nüsse schlagen und die
braune Haut abreiben. Die Haselnusskerne portionsweise im
Blitzhacker sehr fein mahlen.



Gemahlene Haselnüsse, Kakaopulver,
Vanillezucker, Süßstoff und nach Belieben 1 Prise Vanille
mit der Butter gründlich verrühren. Der schokoladige Aufstrich hält
sich in einem Schraubglas im Kühlschrank gelagert 10 Tage
frisch.









10 Min.



15 Min. Backen





Nährwert pro Esslöffel:



ca. 75 kcal



1 g Eiweiß



7 g Fett



1 g Kohlenhydrate
































BROMBEER-FRISCHKÄSE-AUFSTRICH









Für 8 Portionen





250 g Brombeeren (frisch oder
TK)



150 g Frischkäse (max.
16 % Fett absolut)



½ gestrichener EL gemahlener
Kardamom



½ TL flüssiger Süßstoff (nach
Belieben)



1 EL gehackte Pistazien





Zubereitung





Die Brombeeren verlesen und
gegebenenfalls behutsam in einem Sieb kalt abbrausen. Nun die
Beeren mit 2 EL Wasser in einen kleinen Topf geben,
erhitzen und offen bei schwacher Hitze 5 Min. garen. Das
Kompott auf der abgeschalteten Herdplatte abkühlen lassen.



Anschließend die Brombeeren durch ein
Sieb streichen. Das Beerenpüree unter den Frischkäse heben.



Den Aufstrich mit Kardamom und bei
Bedarf mit Süßstoff abschmecken und mit den gehackten Pistazien
bestreut servieren. In einem sauberen Schraubglas aufbewahrt hält
sich der Aufstrich im Kühlschrank etwa 3 Tage frisch.







20 Min.





Nährwert pro Portion:



ca. 55 kcal



2 g Eiweiß



4 g Fett



3 g Kohlenhydrate












































MÖHREN-MEERRETTICH-FRISCHKÄSE







Für 2 Personen





1 mittelgroße Möhre



1 EL frisch gepresster
Zitronensaft



2 TL geriebener Meerrettich
(aus dem Glas)



Salz



Pfeffer



1 TL TK-Dill



200 g Frischkäse (max.
16 % Fett absolut)





Zubereitung





Die Möhre putzen, schälen und auf der
Gemüsereibe fein raspeln. Die Möhrenraspel in einer Schüssel mit
dem Zitronensaft, dem Meerrettich sowie Salz und Pfeffer
abschmecken.



Die Möhrenmischung mit dem Dill und dem
Frischkäse gründlich verrühren, nochmals abschmecken und servieren.
Der Aufstrich schmeckt gut auf einem der Eiweißbrote ab > oder
als Dip, z. B. zu Gemüsesticks oder zu den Herzhaften
Käse-Puffern auf >.





TIPP:



Meerrettich aus dem Glas ist wunderbar,
da immer verfügbar und schon fertig gerieben. Im Herbst und Winter
haben aber die frischen Wurzeln Saison. Greifen Sie zu und bereiten
Sie den Aufstrich auch mal mit frisch geriebenem Meerrettich zu.
Die Wurzel ist vitamin-C-reich und die enthaltenen Senföle wirken
antibiotisch.









10 Min.





Nährwert pro Portion:



ca. 220 kcal



9 g Eiweiß



17 g Fett



6 g Kohlenhydrate






























Griechischer HIRTENAUFSTRICH







Für 2 Personen





150 g Schafskäse (Feta;
max. 45 % Fett i. Tr.)



100 g Joghurt (1,5 %
Fett)



1 kleine Zwiebel



1 Knoblauchzehe



1 EL gehackte
Petersilie



1 EL Schnittlauchröllchen



½ TL edelsüßes Paprikapulver



½ TL getrockneter Thymian



Salz



Pfeffer





Zubereitung





Den Schafskäse auf einem Teller grob
zerkrümeln und anschließend mit einer Gabel fein zerdrücken.
Schafskäse mit dem Joghurt in eine Schüssel geben und gut
miteinander verrühren.



Die Zwiebel und den Knoblauch schälen,
fein würfeln und mit der gehackten Petersilie und den
Schnittlauchröllchen unter die Schafskäsemischung rühren.



Den Aufstrich mit Paprikapulver,
Thymian, Salz und Pfeffer kräftig würzen und vor dem Servieren
2 Stunden im Kühlschrank ziehen lassen. Der mediterrane
Aufstrich passt sehr gut zum Italienischen Eiweißbrot auf > oder
als Dip zu Gemüsesticks (z. B. Möhre, Paprika,
Zucchini).









15 Min.



2 Std. Kühlen





Nährwert pro Portion:
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