Zwischenmahlzeit

Vanille-Himbeer-Schichtspeise

Zutaten:
(Fiir eine Person)
150 g fettarme Dickmilch,
1 Msp. gemahlene Bourbon-Vanille,
1 TL Zitronensaft,

1 TL SCHNEEKOPPE Fruchtzucker,
2 Stiick SCHNEEKOPPE Zwieback,
100 g Himbeeren, 1 TL gehackte
Pistazienkerne

Zubereitung:

Die fettarme Dickmilch mit Vanille,
Zitronensaft und Fruchtzucker
abschmecken. Die Creme abwech-
selnd mit zerbrockeltem Zwieback
und frischen (oder tiefgekiihlten,
ungezuckerten) Himbeeren in ein
Glas schichten und dann etwa

30 Minuten gut gekiihlt durch-
ziehen lassen. Zum Schluss mit
Pistazien bestreuen.

Brenn- und Ndhrwerte:

Brennwert ...... 194 kcal (812 kJ)
Eiweifl «..c.coovveeiiiiiiiieeeeeeee, 98
Kohlenhydrate .................... 368

davon Fruktose ................ 11g
Fett ....ccovviviiiiiiiiiiii, 48

anzurechnende KH = 3 BE

Tipp:

Sie konnen statt der Himbeeren
auch andere Friichte
der Saison, wie z.B.
Johannisbeeren,
Erdbeeren usw.
verwenden.
Ersatzweise konnen
auch ungezuckerte
Tiefkiihlfriichte
verwendet werden.




Knusprige Buttermilch-Waffeln

Zutaten:
(Ergibt 4 Waffeln)
1 EL Butter, 125 g Mehl,
1 EL SCHNEEKOPPE Weizenkleie,
1 TL Backpulver, 1 Ei,
1 Msp. SCHNEEKOPPE Meersalz
mit Jod und Fluor,

25 g SCHNEEKOPPE Fruchtzucker,
250 ml Buttermilch, Sonnenblumenol,
150 g Magerquark, 75 g Schmand,
SCHNEEKOPPE Siikraft fliissig,

2 EL SCHNEEKOPPE
Sauerkirsch-Fruchtaufstrich,

2 TL SCHNEEKOPPE Diabetiker-Siifse

Zubereitung:

Die Butter bei schwacher Hitze zer-
lassen. Mehl, Weizenkleie und
Backpulver mischen. Ei trennen.
Eiweif} mit Meersalz steif schlagen.
Eigelb mit Fruchtzucker schaumig
schlagen, Buttermilch unterriihren.
Die Eiermilch mit der Mehlmischung
und der fliissigen Butter verriihren.

Eischnee behutsam unterheben.
Das Waffeleisen vorheizen, diinn
mit Sonnenblumenol bestreichen
und 4 knusprige Waffeln backen.
Quark mit Schmand und Siifdkraft
verriihren und mit den Sauerkirsch-
Fruchtaufstrich zu den Waffeln
servieren. Mit Diabetiker-Siifte
bestreuen und sofort servieren.

Tipp:

Die Waffeln konnen portionsweise
eingefroren werden. Die tiefgefrorenen
Waffeln fiir einige Minuten in den auf
50 Grad vorgeheizten Backofen geben,
sie werden dann wieder knusprig!

Brenn- und Ndhrwerte pro Waffel:

Brennwert
Eiweif§
Kohlenhydrate ....

davon Fruktose ..
Fett
anzurechnende KH = 5,2 BE

... 318 keal (1328 kJ)
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Mittagessen

Provencalischer Gemiiseauflauf

Zutaten:
(Fiir eine Person)
200 g Pellkartoffeln, 1 kleine
Zucchini, 2 reife Tomaten,
1 Knoblauchzehe,

2 TL Sonnenblumendl,
SCHNEEKOPPE Meersalz mit Jod
und Fluor, frisch gemahlener Pfeffer,
1/2 TL mildes Paprikapulver,

2 TL frische Thymianbldttchen,
60 ml Gemiisebriihe

Zubereitung:
Pellkartoffeln schdlen. Die Kar-
toffeln, Zucchini und Tomaten in
diinne Scheiben schneiden. Den
Knoblauch abziehen und durch-
pressen, dann eine kleine Auflauf-
form mit Sonnenblumendl aus-
pinseln. Das Gemiise abwechselnd
einschichten und dabei die einzel-
nen Lagen mit Meersalz, Pfeffer,
Paprika, Knoblauch und Thymian-
blattchen krdftig wiirzen.

Das restliche Sonnenblumendl und
die Gemiisebriihe dariibergeben.

Im vorgeheizten Backofen bei

200 Grad (Umluft 180 Grad,

Gas Stufe 3) etwa 20 Minuten
abgedeckt garen, zum Schluff noch
ca. 15 Minuten offen weiterschmoren.

Brenn- und Ndhrwerte:

Brennwert ...... 263 kcal (1100 kJ)
EQWeif ....ooveveiieieiieeeeieen 78
Kohlenhydrate
Fett .
anzurechnende KH = 3,1 BE




Fenchel-Fisch-Eintopf

Zutaten:
(Fiir eine Person)
1 kleiner Fenchel (200 g),

1 TL Sonnenblumendl,

ca. 400 ml Gemiisebriihe,

1 Lorbeerblatt, 1 Stiick
Zitronenschale (unbehandelt),
100 g Lachsforellenfilet, 3 rohe

Riesengarnelen ohne Schale (50 g),
SCHNEEKOPPE Meersalz mit Jod
und Fluor, frisch gemahlener Pfeffer,
125 g gekochter Langkornreis
(roh 50 g, z.B. Basmatireis)

Brenn- und Ndhrwerte:

Brennwert .... 366 kcal (1531 kJ)
EQWeif ...ccooovveeevnieienieenne 378
Kohlenhydrate ... 31g
Fett ..occovvviiiiiiiiiiciiieci 11g

anzurechnende KH = 2,6 BE

Zubereitung:

Den Fenchel putzen und in grobe
Stiicke schneiden, dabei das
Fenchelgriin aufbewahren und bei-
seite stellen. Den Fenchel im heiflen
Ol kurz andiinsten. Danach die
Gemiisebriihe, das Lorbeerblatt und
die Zitronenschale dazugeben und
zugedeckt 10-15 Minuten leicht
kocheln lassen. Das Lachsforellen-

~,

filet und die Garnelen abspiilen und OQ

trockentupfen. Dann das Fischfilet
in Stiicke schneiden und mit den
Garnelen zusammen salzen und
pfeffern. Lachsforellenfilet,
Garnelen und Reis zum Eintopf
geben und bei Kkleiner Hitze

ca. 4 Minuten gar ziehen lassen.
Vor dem Servieren das Lorbeerblatt
und die Zitronenschale entfernen
und das gehackte Fenchelgriin
dariiberstreuen.
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Fruchtige Windbeutel

Zutaten:

(Ergibt 18 Windbeutel)
Windbeutel: 70 g Butter, 2 Prisen
SCHNEEKOPPE Meersalz mit Jod
und Fluor, 150 g Mehl, 4 Eier
Creme: 2 Orangen (unbehandelt),
500 g Magerquark, SCHNEEKOPPE
Siifkraft fliissig, 2 EL SCHNEEKOPPE
Exotic-Fruchtaufstrich, 1 EL
SCHNEEKOPPE Diabetiker-SiifSe,
evtl. Zitronenmelissebldttchen

Zubereitung:

Fiir die Windbeutel 1/4 1 Wasser, Butter
und Meersalz aufkochen. Das Mehl auf
einmal dazugeben und mit einem Holz-
loffel riihren, bis sich der Teig als Klof
vom Topfboden 16st und ein weifler
Belag auf dem Boden zu sehen ist.
Den Topf vom Herd nehmen und ein
Ei unterriihren. Die Brandmasse ab-
kiihlen lassen, dann nacheinander die
restlichen Eier unterriihren. Brandmasse
in einen Spritzbeutel mit grofler Stern-
tiille fiillen. Auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech 18 pflaumengrofe
Tupfen spritzen. Die Windbeutel im
vorgeheizten Backofen bei 200 Grad
(Umluft 180 Grad, Gas Stufe 3) ca. 25 Min.
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backen. Die Windbeutel aus dem Ofen
nehmen, mit einem Messer aufschnei-
den und abkiihlen lassen. Die Orangen
abspiilen, trockentupfen und eine
halbe Orange fein abreiben. Beide
Orangen mitsamt der weiflen Haut schd-
len, die Orangenfilets heraustrennen, dabei
den Saft auffangen. Quark mit Orangen-
saft, -schale, kleingeschnittenen Filets,
Siikraft und Fruchtaufstrich verriihren.
Die Windbeutel fiillen und mit
Diabetiker-Siifie bestreuen.

Mit Zitronenmelisse verzieren.

Tipp:

Die ungefiillten Windbeutel konnen
eingefroren und nach Bedarf im
vorgeheizten Backofen kurz aufge-
backen werden.

Brenn- und Ndhrwerte pro
Portion a 3 Stiick:

Brennwert .... 328 kcal (1373 kJ)
EQWeif ...occovoeeeeeeiieeeeenen 19g
Kohlenhydrate .................... 46 g

davon Fruktose 38

Fett ... .
anzurechnende KH = 3,8 BE
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Avocadobrot
Zutaten: Zubereitung:
(Fiir eine Person) Die Schalotte abziehen und fein
1 Schalotte, 1/2 Tomate, wiirfeln, die halbe Tomate entker-

1/2 reife, kleine Avocado (ca. 100g), nen und das Fruchtfleisch wiirfeln.
1/2 TL SCHNEEKOPPE Apfelessig, Avocado (etwa einen Essloffel
1 EL saure Sahne, SCHNEEKOPPE Avocado in kleine Wiirfel schneiden

Meersalz mit Jod und Fluor, frisch und beiseite stellen) mit Apfelessig
gemahlener Pfeffer, 2 kleine Scheiben ~ piirieren und dann mit Schalotten-
Vollkornbrot (a 40g), Kerbel- oder wiirfeln und saurer Sahne mischen.

Petersilienbldttchen zum Garnieren Avocadomus mit Meersalz und
Pfeffer wiirzen. Auf das Brot strei-
chen und mit den Tomaten- und
den (beiseite gestellten) Avocado-
wiirfeln bestreuen. Mit Kerbel- oder
Petersilienbldttchen garnieren.

Brenn- und Ndhrwerte:

Brennwert .... 417 kcal (1744 kJ)
EiweifS «...ccovveiiiiiiiieeaeeeen,
Kohlenhydrate
Fett ...ccocvvvvineenens
anzurechnende KH = 2,8 BE
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Abendessen

Bunter Salat mit Hihnchenbrust

Zutaten:
(Fiir eine Person)

1 TL SCHNEEKOPPE Apfelessig,
3 TL SCHNEEKOPPE Leindl,
1-2 EL SCHNEEKOPPE Mohrensafft,
1/2 TL SCHNEEKOPPE Didt-Sirup,
SCHNEEKOPPE Meersalz mit Jod
und Flour, frisch gemahlener
Pfeffer, 1 grofie Mohre, 100 g
Hdhnchenbrustfilet,

1 TL gehackter frischer Ingwer,

1 EL Sojasauce,
einige gemischte Salatblitter,
1-2 EL Radieschensprossen

Zubereitung:

Apfelessig, 1 TL Leinol, Mohrensaft,
Didt-Sirup, Meersalz und Pfeffer
verrithren. Mohre schdlen und in
Scheiben schneiden.
Hdhnchenbrustfilet abspiilen,
trockentupfen und in Streifen
schneiden. Im restlichen Leinol in
einer beschichteten Pfanne anbra-
ten, Ingwer und Sojasauce dazuge-
ben und abgedeckt einige Minuten
gar diinsten. Salat in der Salatsauce
wenden, mit Hihnchen-
bruststreifen, Mohrenscheiben und
Sprossen anrichten.

Brenn- und Ndhrwerte:

Brennwert .... 304 kcal (1272 kJ)

EiWelfS ..oeveeeiiiieeeeiieeeeieees 258
Kohlenhydrate ...................... 58
Fett

anzurechnende KH = 0,4 BE




Feines Lachs-Baguette

Zutaten:
(Fiir eine Person)
1 Schalotte, 1 Minigurke (oder
ca. 7 cm Salatgurke),
40 g Rducherlachs,

1/2 TL SCHNEEKOPPE Apfelessig,
1 TL SCHNEEKOPPE Leindél,
1/2 TL SCHNEEKOPPE
Cremiger Genuss, SCHNEEKOPPE
Meersalz mit Jod und Fluor,
frisch gemahlener Pfeffer,

2-3 Salatbldtter, 1 Baguettebrotchen,
etwas Gartenkresse

Zubereitung:

Schalotte abziehen, diese und die
Gurke in feine Wiirfel, den
Rducherlachs in feine Streifen
schneiden. Apfelessig, Leinol,
Cremiger Genuss, Meersalz und
Pfeffer verriihren. Salatbldtter
abspiilen und trockentupfen.
Brotchen halbieren und eine
Brotchenhdlfte mit Salat belegen.
Gurke, Schalotte, Lachs und Essig-
Ol-Sauce mischen und auf dem
Salat verteilen. Mit Kresse bestreu-
en und mit der zweiten
Brotchenhilfte bedecken.

Brenn- und Ndhrwerte:

Brennwert ...... 329 kcal (1377 kJ)
EQWeif .cevveeeeiieeeeieeeees 38
Kohlenhydrate .................... 338

davon Fruktose .................. 38

anzurechnende KH = 2,8 BE
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Liebe
Geniefser
der gesunden
Kiiche!

+

Frische, gesunde Zutaten und eine
moglichst schonende Zubereitung - das ist
nicht nur das Erfolgsrezept der ,feinen“
Kiiche, sondern auch das Prinzip einer
diabetikergeeigneten Erndhrung.

Ganz oben auf dem Speiseplan stehen dabei
Gemiise, Rohkost, Obst und Vollkornprodukte.
Mit Fett, speziell tierischen Nahrungsfetten,
sollten Sie dagegen sparsam umgehen!
Besonders wichtig fiir Diabetiker ist die
gleichmdflige BE-Verteilung. Daher empfiehlt
es sich, mehrere kleine Mahlzeiten iiber den
Tag zu verteilen — mit den hier vorgestellten
Rezepten wird das zu einem kostlichen
Genuss: morgens, mittags, abends oder
zwischendurch. Alle Rezepte sind
mit BE-Angaben versehen, um Ihnen
die Berechnung zu erleichtern.

SCHNEEKOPPE wiinscht Thnen
einen guten Appetit!








