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Vorwort

Diabetes Typ 2! Eine Diagnose, die einen Menschen aus der Bahn werfen kann, oder
ich sage lieber, aus der gewohnten Bahn werfen sollte. Denn mit der Diagnose wird
messbar bestitigt, dass im Kérper schon eine ganze Weile die Dinge nicht so laufen,
wie sie laufen sollten. Der im Niichternblut einzeln gemessene entgleiste Blutzucker-
wert und der erhdhte Langzeitwert HbAlc sind Dokument dafiir, dass der Stoffwech-
sel und im Speziellen die Bauchspeicheldriise in ernste Schwierigkeiten geraten sind.

Es muss sich also dringend etwas dndern. Ohne politisch zu werden, ist es mein
Ziel, Sie in diesem Buch zu der Erkenntnis zu bringen, dass ein ,Weiter so kein
gesunder Weg ist, und ich will Ihnen zeigen, an welchen Stellschrauben Sie drehen
miissen, um das Diabetes-Rad zuriickzubewegen. Sie haben es selbst in der Hand,
diirfen dabei weiterhin lecker essen und das Leben aktiv geniefSen. Nur eben etwas
anders als zuvor. Bitte jetzt aber keine Angst bekommen, denn die Verinderungen,
die ich mit Ihnen vorhabe, tun nicht weh — im Gegensatz zu einem schlecht ein-
gestellten Blutzucker, der irgendwann mit den entsprechenden Folgeerkrankungen
sehr schmerzhaft oder tédlich werden kann.

Kommen Sie mit mir mit und geben Sie dem Anti-Diabetes-Programm eine Chan-
ce. Zwdlf Wochen, die Thre Krankheitsgeschichte und Ihr Leben zum Positiven ver-
indern kénnen — das ist mein Versprechen an Sie und es ist die Verantwortung, die
Sie gegeniiber sich selbst und den Menschen haben, denen Sie am Herzen liegen.

Mein personlicher Diabetes-Schock

Mein persdnlicher Diabetes-Schock ereilte mich im Oktober 2013 im zarten Alter von
44 Jahren. Frither hitte man gesagt, ein Diabetes-Jungspund, aber die Zeiten, dabei
vor allen Dingen der moderne Lebensstil, haben den ,Alterszucker® deutlich verjiingt.

Die Diagnose ,Diabetes Typ 2“ war bei mir ein ,Zufallsbefund®, denn ich befand
mich nach einem Burn-out und wegen meines damaligen Ubergewichts in einer
Reha-Klinik. Dort war ein umfassender Check des Blutes Teil der Eingangsunter-
suchung. BAM, da saf§ ich also — sowieso schon michtig angeschlagen — und dann
kam auch noch, fiir mich iiberraschend, die Diagnose ,Diabetes hinzu. Mit einem
Niichternwert von 242 und einem Langzeitwert von 9,2 Prozent gab es da auch
nichts zu feilschen. Ich war ehrlich schockiert.

Gut, heute weif ich es besser. Meine Diabetes-Warnlampen hitten schon lange rot
blinken miissen, wenn ich aufmerksamer gewesen wire und mich nicht im Alltag
und dem damaligen beruflichen Stress verloren hitte. Auf mich selbst zu achten,
hatte vor meiner Diagnose nicht die Rolle gespielt, die notwendig gewesen wire,
und es kam, wie es kommen musste.



Vorwort

So war ich zum Zeitpunkt der Diagnose:

e stark tibergewichtig mit einem Gewicht von iiber 130 Kilogramm,

e korperlich inaktiv und ideenlos, wie ich das hitte indern kdénnen,

e stets fresslustig auf der Suche nach Kohlenhydraten/Zucker in Kombination mit
Fett,

* total gestresst von einem Beruf, der mir jede positive Energie geraubt hatte,

¢ im Clinch mit meiner verfetteten Leber und einem kaum zu bindigenden Blutdruck,

¢ in Unkenntnis, dass ich familiir vorbelastet bin, auch wenn meine Eltern nicht an
Diabetes erkrankt waren.

Die Diabetes-Lotterie beginnt

Mein Gliick war, dass ich zum Zeitpunkt der Diagnose in einer Reha-Klinik weilte,
die verschiedene medizinische Bereiche abdeckt, darunter auch eine Klinik fiir Innere
Medizin, wo es um Erkrankungen des Stoffwechsels (Diabetes mellitus, Adipositas)
geht. Volltreffer! Man war dort auf Groflbaustellen wie mich wirklich perfekt einge-
stellt und ich saff schon am Tag der Diagnose direkt beim Diabetologen und in der
darauffolgenden Woche bereits in einer Diabetes-Schulung. Sofort startete ich mit
der Einnahme des Antidiabetikums Metformin und wurde zugleich psychologisch be-
treut, da ich nach der Diagnose und dem Burn-out geschidigten Nervengeriist etwas
von der Rolle war und mich neu sortieren musste.

Die Neusortierung im Rahmen des mehrwochigen Reha-Aufenthalts ging voran. In
der Diabetes-Schulung lernte ich meinen neuen Begleiter, die Diabetes-Erkrankung,
kennen. Woher kommt die Erkrankung, was passiert im Kérper, wenn die Blutzucker-
werte hoch sind, und was sind die méglichen Folgeerkrankungen? Ich saugte alle In-
formationen in mir auf und war wirklich froh, dass ich unmittelbar nach der Diagnose
in der wertvollen Schulung saf3, in deren Genuss viele Diabetiker auch Jahre nach
der Diagnose nicht kommen. Aber wie eine chronische Krankheit sinnvoll managen,
wenn man als Patient nicht weif}, welche Hebel man umlegen muss? Wissen ist Macht
und Nichtwissen kostet Leben.

Hiufig wird nach der Diagnose unmittelbar die medikamentése Behandlung ein-
geleitet, und der Patient verlisst ziigig mit einem Rezept in der Hand die Haus-
arztpraxis in Richtung Apotheke, um sich mit entsprechenden Medikamenten zu
versorgen. Nicht selten ist das tigliche Tablettenkistchen sowieso schon gut ge-
fiillt und so kommt eben eine weitere Tablette hinzu. Umfassendere Informatio-
nen zur Erkrankung und Hinweise zur diabetikergerechten Ernihrung sind leider
viel zu oft Fehlanzeige. Liuft dann ja erst einmal und solange es mit Tabletten zu
regeln ist, wird die Diabetes-Erkrankung meist als ,Kleinigkeit® abgetan. Gerade
im frithen Stadium werden die Patienten nicht ausreichend dahingehend motiviert
und unterstiitzt, langfristig am Lebensstil etwas zu dndern. Und viele der betroffe-
nen Menschen wissen dadurch eben nicht, wie michtig der Hebel der Lebensstil-



Die richtige Ernihrung

DIE RICHTIGE ERNAHRUNG -

DER MASSGEBLICHE ERFOLGSFAKTOR

Jetzt habe ich mich ganz schon weit aus dem Fenster gelehnt und muss direkt zu-
rickrudern. Denn es gibt nicht die eine richtige Ernahrung, die mit Gewalt jedem
Diabetiker tberzustilpen ist, auch wenn man genau das in den Diabetes-Schulun-
gen weitenteils iber sehr viele Jahre hinweg getan hat. Die Empfehlung lautete,
sich vom Grundsatz her wie ein gesunder Mensch, kohlenhydratreich und gleich-

zeitig eher fettarm zu ernahren.

Aber nun kommt Bewegung in die Sache. Ein Blick
in die Broschiire fiir Diabetesberater/innen und
-assistenten/innen vom VDBD — Verband der Dia-
betes-Beratungs- und Schulungsberufe in Deutsch-
land e.V. — von Oktober 2017 hat niamlich gezeigt,
dass sich darin sehr wohl die kohlenhydratreduzierte
(Low-Carb-)Ernihrung findet mit der Aufforderung
,Es ist sinnvoll, hier [bei Diabetes, Anm. d. Red.]
eine Ernihrungsweise zu empfehlen, die die Koh-
lenhydrate zwar nicht verbannt, aber auch nichr fa-
vorisiert. Diese Erndhrungsweise heifft Low Carb.“
Es gibt in der Broschiire sogar Tagespline fiir eine
diabetikergerechte Low-Carb-Ernihrung, die, wie
man beim VDBD richtig erkannt hat, wegen der bei
Diabetes vorhandenen Kohlenhydratstoffwechselsto-
rung eine geeignete Ernihrung ist.

Vielleicht haben IThnen weder Thr Arzt noch Ihre Di-
abetesberatung in der Schulung davon erzihl, als es
um die Erndhrung ging, und so ist diese wunderbare
Moglichkeit einfach an lhnen vorbeigeflutscht. Die
Miihlen der Informationsverteilung im Zeitalter des
Internets mahlen langsam und Schulungsunterlagen
miissen iiberarbeitet werden, bis sich diese groflarti-
gen Neuigkeiten und das Mehr an Maglichkeiten
hinsichtlich Ernihrungsmustern fiir Diabetiker bis

24

in die letzte Hausarztpraxis herumgesprochen haben.
Ich will nicht wissen, welche Informationsflut Arzte
tagtiglich zu bewiltigen haben neben ihrer wertvol-
len Arbeit zum Wohl der Patienten. Da bleibt hin
und wieder etwas auf der Strecke und ,, Altbewihrtes®
wird weiterhin vermittelt, obwohl es nicht mehr dem
neuesten Forschungsstand entspricht.

Aber keine Bange, denn mit meinem Anti-Diabetes-
Programm behebe ich dieses eventuell bestehende
Wissensdefizit. So haben Sie nun die Méglichkeit,
fiir sich zu entscheiden, ob Sie der kohlenhydrat-
reduzierten Kost eine Chance geben mochten oder
eben auch nicht. Ich stehe ja nicht mit einem Kniip-
pel hinter Thnen, sondern will Ihnen das Programm
richtig schmackhaft machen, wie Sie spiter im Re-
zeptteil sehen werden.

Denn ja, die Ernihrung ist der mafigebliche Faktor,
der Thnen helfen wird, Thre Blutzuckerwerte auf ein
gesiinderes Mafl zu bringen und den Diabetes in
die Schranken zu weisen. Aber Menschen sind eben
unterschiedlich und Geschmack und Vorlieben
weichen so stark voneinander ab, dass mit festen
Gielkannenempfehlungen hiufig nur ein kleiner
Teil der Patienten erreicht werden kann. Diabetes-



Die richtige Erndhrung

kiiche muss langfristig schmecken, denn vielleicht
sind Sie genau wie ich ein/e Geniefler/in und essen
leidenschaftlich gerne und gut. Meine tiberschiissi-
gen Kilos hatte ich nicht, weil mich das Anschauen
von Leckereien schon dicker gemacht hitte. Nein,
ich war zu dick, weil ich zu viel und vor allen Din-
gen zu viel Murks gegessen habe. Kaloriendichte
Lebensmittel, die in der Kombination mit viel zu
wenigen Nihrstoffen auf dem Teller lagen. Ge-
schmeckt hat es aber gut und das ist mir auch heute
wichtig. Fiir mich hitte sich daher keine Erndhrung
dauerhaft durchsetzen konnen, in der ich groflen
Verzicht iiben muss oder der Bauch laut knurrend
mir die Lebensfreude klaut. Manche Menschen mé-
gen ein Loschblatt lecker finden, aber die haben in
der Regel auch keine Gewichtsprobleme. Vielleicht
teilen wir die Freude am Genuss ja, dann sind die
Voraussetzungen gut, dass das Anti-Diabetes-Pro-
gramm genau Ihr Ding wird.

Wer mit einer veganen Ernihrung der Zuckerkrank-
heit zu Leibe riicken mag, kann das tun. Wer gerne
sojareiche, tberstifite, mit kiinstlichen Vitaminen

versetzte Eiweif§shakes trinke, kann das ebenfalls ger-
ne tun, auch wenn ich es nicht sinnvoll finde. High
Carb in Kombination mit Low Fat, Intervallfasten
und so weiter mit dem sich mehr oder weniger nach-
haltige Erfolge erzielen lassen. Ich will die Moglich-
keiten nicht alle bewerten, sondern nur anregen, das
zu finden, was auf Dauer zu Thnen persénlich passt.
Und zwar nicht nur fiir wenige Tage oder eben zwolf
Wochen. Es geht um eine Ernihrung, die Sie die
nichsten Jahrzehnte begleiten soll. Auf jeden Topf
passt ein Deckel und das stimmt auch fir geeignete
Erndhrungsweisen fiir Diabetiker. Und ja, es gibt an-
geblich auch die Méglichkeit, der Diabetes-Erkran-
kung mit Superfoods auf dem Teller Einhalt zu ge-
bieten. Jeder soll mit seinem Weg gliicklich werden.
Bei mir geht es eher bodenstindig und alltagstaug-
lich zu. Und wenn sich doch einmal ein Superfood
in meine Kiiche schleicht, dann hat das meist ganz
praktische Griinde und ich kann Thnen versichern,
dass ich trotz Chiasamen immer noch nicht iiber das
Wasser laufen kann. Mein Motto war von Anfang
an ,Gemiise, Gemiise, Gemiise“, den Rest baue ich
lecker und blutzuckerschonend drumherum.

Der Schliissel zur gesunden Alltagskiiche ist viel Gemiise. Keine Sorge: Der Genuss kommt dabei nicht zu kurz.
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Los geht es mit dem Programm

Der Anti-Diabetes-
Programm-Teller

Stellen Sie sich bei einer optimalen Mahlzeitenzu-
sammensetzung vor, dass der Teller zur Hilfte mit
Gemiise, Salaten, Pilzen oder einem Teil Obst ge-
fille ist. Die zweite Hilfte des Tellers unterteilen
Sie in drei Teile und fiillen zwei Drittel mit eiweif3-
reichen Lebensmitteln wie Fisch, Fleisch, Kise,
Quark, Eiern und Hiilsenfriichten. Dann bleibt
noch ein Drittel des halben Tellers tibrig fiir Fette
und fetchaltige Lebensmittel wie Ole, Niisse, Avo-
cado, Kokos, Butter, Sahne, Frischkise etc. Im ge-
kochten Zustand lisst sich das hiufig sehr schwierig
einordnen. Aber nehmen Sie sich doch einmal die
Zeit und legen Sie die fertig vorbereiteten Zutaten
auf einen groflen Kuchenteller, dann konnen Sie die

Mengenverhiltnisse ganz gut einschitzen, bevor al-
les im Topf verschwindet.

Ubrigens muss nicht jede Mahlzeit perfeke sein und es
gibt immer wieder einmal eine Mahlzeit, wo der eine
Bereich den anderen {iberlappt und ein wieder ande-
rer etwas zu kurz kommt. Wir miissen schliefflich auch
nicht pipstlicher sein als der Papst. Am Ende gleicht
sich das alles wieder aus und es geht darum, iiberhaupt
eine grobe Orientierung zu haben und zu verinnerli-
chen, dass Gemiise als grofiter Teil der Mahlzeit immer
fixer Bestandteil sein sollte und dass es stets eine ausrei-
chende Menge an Eiweif§ und gesundem Fett braucht,
um nachhaltig satt zu werden.

Eine Hélfte bekommen Gemiise und 0bst, die andere Hélfte ist fiir gesunde Fette, Milchpradukte, Fleisch und Fisch reserviert.
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Los geht es mit dem Programm

Tipps und Tricks rund um das
Anti-Diabetes-Programm

Auf die wichtigsten Punkte meines Anti-Diabetes-Pro-
gramms bin ich in den Kapiteln zuvor ausfiihrlich ein-
gegangen. Einige Punkte, die zu meinen Eckpfeilern
gehoren, will ich nun noch kurz ausfiihren, damit Sie
gut informiert loslegen konnen.

Korpergewicht reduzieren hilft, den Blutzu-
cker zu senken

Wie ich im Kapitel iiber die Diabetes-Erkrankung be-
reits ausgefiithrt habe, hingen Ubergewicht, Insulin-
resistenz und Diabetes direkt zusammen. 80 Prozent
der Diabetiker sind tibergewichtig, und ich denke, wir
konnen bei der Hiufung einen Zufall ausschlieffen.
Also, wenn Sie zu den 80 Prozent geh6ren und mit den
Kilos zu kimpfen haben, dann sollten Sie die Gelegen-
heit nutzen und im Rahmen des Anti-Diabetes-Pro-
gramms Gewicht schmelzen lassen.

Fiir den Erfolg des Anti-Diabetes-Programms ist ein
Gewichtsverlust nicht zwingend nétig. Allein die Ver-
ringerung der Menge an zugefiihrten Kohlenhydraten
hat bereits einen positiven Effekt. Aber weniger Kor-
pergewicht verbessert die Wirksamkeit des verbliebe-
nen Insulins und damit sinkt natiirlich auch der Blut-
zuckerwert. Mein Anti-Diabetes-Programm setzt ja an
mehreren Stellen an und nimmt die Erkrankung mit
der richtigen Ernihrung, der sich einstellenden Ge-
wichtsreduktion, mit blutzuckersenkendem Sport und
Entspannung gleich vierfach in die Zange.

Vielleicht geht es Ihnen wie mir, dass hinter Ihnen be-
reits eine jahrzehntelange Odyssee durch den Dschun-
gel an Diiten liegt und das Thema Abnehmen tiefe
Spuren und vor allen Dingen viel Gewicht hinterlassen
hat. Wie viele Kilos haben Sie schon abgenommen und
wieder zugenommen? Ich als Abnehmprofi kann Thnen
sagen, dass es nur eine Chance gibt, und die liegt in
der nachhaltigen Verinderung der Ernihrungs- und

Lebensgewohnheiten. Und genau dazu zwingt Sie Ihre
Diabetes-Erkrankung, denn so wie frither geht jetzt
eben nicht mehr.

Neben Ihrer Diabetes-Erkrankung kénnen Sie mit dem
Abbau von Ubergewicht auch noch eine ganze Reihe
anderer Risiken fiir Thre Gesundheit reduzieren:

* Herz-Kreislauf-Erkrankungen (Bluthochdruck),

* Kohlenhydratstoffwechselstorungen (Insulinresis-
tenz, Diabetes Typ 2),

e Fettstoffwechselstorungen (erhéhte Cholesterin-
werte),

* hormonelle Dysbalancen,

* Entziindungsprozesse im Korper,

e Erkrankungen an Knochen und Gelenken (Ar-
throse, Mobilititseinschrinkungen),

* Verdauungsprobleme (Gallensteine, Fettleber,
Sodbrennen),

e Selbstwertstorungen und Depressionen,

e Schlafprobleme (Schlafapnoe-Syndrom),

e Krebs,

e eingeschrinkte Lebensqualitit,

e verkiirzte Lebensdauer.

Umso wichtiger ist es, einen Weg zu finden, der sich
wirklich langfristig und genussvoll umsetzen lisst. Es
mag Menschen geben, die es gerne asketisch mégen,
aber meiner Erfahrung nach sind es nicht gerade die
Diabetiker, die einem guten Essen abgeneigt sind.
Nein, die Diabetiker, die ich kenne, mégen geselliges
Schmausen und wissen auch sehr gut, was schmeckt
und was nicht. Falls ich Sie ertappt habe, dann keine
Angst, denn ich habe nur mich selbst beschrieben.
Ich esse auch heute noch gerne und gut und musste
einen Weg finden, wie ich weiterhin genussvoll essen
und dabei Blutzucker und Gewicht in Schach hal-
ten kann. Dabei war es nie mein Bestreben, gerten-
schlank zu werden, und ich bin das auch heute nicht.
Es musste so viel Gewicht weg, bis die gesundheit-

77



Suppen und Eintépfe fiir jeden Tag

Mohren-Erdnuss-Suppe
mit geraucherter Makrele

Nahrwerte pro Portion: Kilokalorien: 495; Fett: 29,6 g; Kohlenhydrate: 29,6 g;
EiweiB: 20,7 g; BE: 2,5/KE: 3,0

Zutaten:

Zubereitung:

Fiir 2 Portionen

* 5 mittelgrofle Mohren

* 1 kleine rote Zwiebel

* 1 EL Olivensl

* 350 ml Mohrensaft
(ohne zugesetzten
Honig)

* 350 ml Gemiisebriihe

* 125 g gerduchertes
Makrelenfilet

* 1 EL Erdnussmus

* 1 EL Frischkise
(Doppelrahmstufe)

* Salz und Pfeffer

106

Die Mohren schilen und in kleine Wiirfel schneiden. Die Zwiebel schilen und
fein wiirfeln.

Das Olivendl in einem grofleren Suppentopf erhitzen und die Zwiebelwiirfel da-
rin bei mittlerer Hitze 2—3 Minuten glasig anschwitzen. Die Méhrenwiirfel hin-
zuftigen und 1-2 Minuten mitschwitzen.

Mit Méhrensaft und Gemiisebrithe abléschen und die Suppe fiir 15 Minuten
kocheln. In der Zwischenzeit das gerducherte Makrelenfilet von eventuell vor-
handenen Griten befreien und den Fisch in kleine Stiicke schneiden oder zupfen.

Wenn die Méhrenstiicke weich sind, das Gemiise in der Suppe mit dem Stabmi-
xer pirieren. Erdnussmus und Frischkise mit dem Schneebesen unterriihren. Die
Makrelenstiicke hinzuftigen und die Suppe mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Statt Makrele schwimmt auch gerne gerducherte Forelle in der aro-
matischen Suppe. Abstriche machen Sie da nur bei der Omega-3-Versorgung,
denn hier hat die Makrele deutlich mehr zu bieten.






Schlemmerkiiche mit Fleisch und Fisch

Selleriesotto mit Zwiebel und Bacon

Nahrwerte pro Portion: Kilokalorien: 499; Fett: 36,7 g; Kohlenhydrate: 13,3 g; EiweiB: 20,6 g; BE: 1,1/KE: 1,3

Lubereitungszeit: 45 Min

Zutaten:

Zubereitung:

Fiir 2 Portionen

* 2 rote Zwiebeln

* 850 g Knollensellerie

* 1 EL Olivensl

* 100 g Baconwiirfel

* 20 g gehackte
Haselnusskerne

* 1 TL Thymianblittchen

* 60 g Frischkise

* 15 g Parmesan

= Salz und Pfeffer

Die Zwiebeln schilen und in feine Wiirfel schneiden. Den Sellerie schilen und
grob raspeln — es werden etwa 600 g bendtigt.

Das Olivendl in einem gréfleren Topf erhitzen und die Zwiebelwiirfel darin bei
mittlerer Hitze 2-3 Minuten anschwitzen. Baconwiirfel und Haselniisse hinzufii-
gen und 1-2 Minuten mitbraten. Sellerieraspel und Thymian untermischen, alles
unter Rithren weitere 4-5 Minuten braten.

Den Frischkidse untermischen, den Deckel auflegen und das Selleriesotto unter ge-
legentlichem Rithren 6-7 Minuten garen. Abschliefend den Parmesan unterhe-
ben und das Gericht mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Hahnchenschnitzel Caprese

Nahrwerte pro Portion: Kilokalorien: 447; Fett: 24,7 g; Kohlenhydrate: 9,7 g; EiweiB: 41,9 g; BE: 0,8/KE: 1,0

Zubereitungszeit: 60 Min

Zutaten:

Zubereitung:

Fiir 2 Portionen

* V5 grofler Blumenkohl

* 250 g Kirschtomaten

* 2 TL Basilikumpesto
(auf Basis von Olivensl)

* 125 g Mozzarella

* 1 Hihnchenbrustfilet
(200 g)

* 1 EL Olivensl

* Salz und Pfeffer
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Den Backofen auf 180 °C Umluft vorheizen. Den Blumenkohl putzen, waschen
und in Reiskorngrofle raspeln, dann in einer ofenfesten Form verteilen und im
heiflen Ofen 20 Minuten garen, dabei nach 10 Minuten einmal durchmischen.

Wihrenddessen die Kirschtomaten waschen, halbieren und mit 2 TL Basilikum-
pesto vermengen. Den Mozzarella mit Kiichenpapier abtupfen und in kleine Wiir-
fel schneiden. Die Hihnchenbrust schrig in 6 flache Medaillons schneiden.

Das Olivensl in einer Pfanne erhitzen und die kleinen Hihnchenschnitzel darin
von jeder Seite 1 Minute braten. Dabei mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Den Blumenkohlreis mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Mini-Schnitzel auflegen.
Die Tomaten dariiber verteilen und mit den Mozzarellawiirfeln bestreuen. Im hei-
8en Ofen 15 Minuten goldgelb tiberbacken.






Kalte Kiiche fiir zu Hause und unterwegs

Mediterrane Gemiuserolle

Nahrwerte pro Portion: Kilokalorien: 587; Fett: 34,3 g; Kohlenhydrate: 32,0 g;
EiweiB: 31,4 g; BE: 2,7/KE: 3,2

Zutaten:

Lubereitungszeit:

60 Minuten

Zubereitung:

Fiir 2 Portionen

Fiir die Gemiisefiillung:

* 60 g mittelalter Gouda

* 1 kleine rote Zwiebel

* 1 mirttelgrofe
Zucchini

* 1 mittelgrofle rote
Paprikaschote

* 1 kleine Aubergine

* 2 EL Olivensl

* 1 EL Tomatenpesto
(auf Basis von Olivendl)

* 1 TL frischer oder ge-
trockneter Oregano

* 1 EL dunkler
Balsamico-Essig

= Salz und Pfeffer

Fiir die Teigrolle:

* 2 kalte Eier
(Grofle M)

* 150 g Magerquark

* 50 g Haferkleie

* 15 TL Backpulver

* 14 TL Salz
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Fiir die Fullung den Gouda grob reiben. Die Zwiebel schilen und fein wiirfeln.
Zucchini, Paprika und Aubergine waschen. Zucchini und Paprika lings vierteln
und die Kerne entfernen. Das Fruchtfleisch aller drei Gemiisesorten ohne Stiel-
ansatz in kleine Wiirfel schneiden. Den Backofen auf 180 °C Umluft vorheizen.

Fir die Teigrolle die Eier trennen und die Eiweifle in einer Rithrschiissel steif
schlagen. In einer zweiten Schiissel Quark und Eigelbe verrithren und die tibrigen
Teigzutaten untermischen. Den Eischnee unterheben und den Teig rechteckig
(etwa 28 x 30 cm) auf ein mit Backpapier belegtes Blech streichen. Die Teigplatte
im heiffen Ofen 15 Minuten backen.

In der Zwischenzeit fir die Fillung das Olivendl in einem Topf erhitzen und
die Auberginenwiirfel darin 4-5 Minuten braten. Die Zwiebelwiirfel hinzufiigen
und 1-2 Minuten mitbraten. Paprika- und Zucchiniwiirfel untermischen und
alles weitere 2-3 Minuten braten. Tomatenpesto, Oregano und Balsamico-Essig
unterrithren und die Gemiisepfanne mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die fertige Teigplatte aus dem Ofen nehmen — den Ofen nicht ausschalten —,
einen zweiten Bogen Backpapier auflegen und die Teigplatte mit dessen Hilfe
wenden. Die jetzt oben liegende Unterseite 1-2 Minuten ausdampfen lassen,
dann das obere Backpapier vorsichtig abziehen. Die Teigplatte noch einmal in
die Ausgangsposition wenden.

Auf der glatten Teigoberfliche die warme Gemiisepfanne verteilen und wie bei
einer Pizza mit dem geriebenen Gouda bestreuen. Die Teigplatte auf dem Blech
weitere 10 Minuten in den Ofen schieben, bis der Kise goldgelb gebacken ist.

Das Blech aus dem Ofen nehmen und die iberbackene Teigplatte 3—4 Minuten
abkiihlen lassen. Dann die mediterrane Gemiiserolle von der breiten Seite her
aufrollen. Ruhig etwas driicken, damit die Rolle hilt. Die Gemiiserolle abkiihlen
lassen und portionsweise in Stiicke schneiden.

Mein Tipp: Die Rolle schmeckt auch warm hervorragend. Der Basisteig kann mit
allem Méglichen gefiillt werden — Hauptsache, Gemiise ist reichlich dabei.









Backen ohne Mehl und Zucker

Schoko-Kirsch-Kuchen

Nahrwerte pro Portion: Kilokalorien: 203; Fett: 13,9 g; Kohlenhydrate: 11,5 g;
EiweiB: 6,0 g; BE: 1,0/KE: 1,2

Zutaten:

Lubereitungszeit:

60 Minuten

Zubereitung:

Fiir 8 kleine Stiicke

* 50 g Bitterschokolade
(mindestens 75 %
Kakao)

* 50 ml Vollmilch

* 50 g Sahne

* 1 Ei (Grée L)

* 40 g Zuckerersatz

* 100 g Haferkleie

* 100 g gemahlene ge-
schilte Mandelkerne

* 1 ¥ TL Backpulver

* 100 g ungezuckerte
TK-Sauerkirschen

AufSerdem:

* 1 TL weiche Butter

* runde Springform
(Durchmesser 18 cm)

Den Backofen auf 180 °C Umluft vorheizen. Die Springform mit der Butter ein-
fetten. Die Bitterschokolade hacken.

Milch, Sahne, Ei und Zuckerersatz in einer Riihrschiissel verrithren. Haferkleie,
gemahlene Mandeln, gehackte Bitterschokolade und Backpulver in einer klei-
nen Schiissel mischen. Die Teigmischung nun essloffelweise unter die siifie Eier-
Milch-Sahne-Creme rithren, bis ein Teig entsteht.

Den Teig in die Springform fiillen, die gefrorenen Sauerkirschen aufstreuen und
leicht in den Teig driicken.

Den Mandel-Haferkleie-Schoko-Kirsch-Kuchen im heiffen Ofen 40 Minuten ba-
cken. Herausnehmen und auf einem Kuchengitter abkiihlen lassen.

Mein Tipp: Anstelle gefrorener Kirschen kénnen Sie auch gefrorene Himbeeren

oder frisches Obst nach saisonaler Verfiigbarkeit wihlen. Zum Bestiduben einfach
ein wenig Zuckerersatz im Méser zerkleinern und iiber den Kuchen sieben.
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