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DIABETES

RUCKBANGIG MACHEN

DAS KOCHBUCH

Wie Sie mit kohlenhydratarmer Erndhrung
den Blutzuckerspiegel ins Gleichgewicht bringen
und Diabetes Typ 2 natirlich heilen
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VORWORT

In den letzten Jahrzehnten hat sich
Diabetes Typ 2 als zeitnahe Folge einer
Adipositas-Epidemie seuchenartig aus-
gebreitet, mit zahlreichen Konsequen-
zen fiir die Gesundheit. Diabetes Typ 2
erhoht das Risiko fiir das Auftreten
der meisten chronischen Erkrankun-
gen signifikant; hierzu zdhlen Herzer-
krankungen, Schlaganfille, bestimmte
Krebsarten, Erblindung, Amputation,
Nierenleiden, Nervenschdden und In-
fektionen. Aber hierzu muss es nicht
kommen.

Obwohl die meisten Menschen und
sogar einige Mediziner glauben, dass
es sich bei Diabetes Typ 2 um eine
chronische und irreversible Krankheit
handelt, ist diese Sicht der Dinge weit-
gehend unbegriindet. Die meisten Ge-
sundheitsdienstleister sind sich dahin-
gehend einig, dass ein Gewichtsverlust
diese Erkrankung und all ihre Begleit-
umstiande signifikant verbessern und
sogar riickgidngig machen kann. Der
Schliissel liegt also darin, unsere Ess-
gewohnheiten so zu verdndern, dass

8 VORWORT

eine Gewichtsreduktion erleichtert und
unsere Gesundheit verbessert wird.
Um dieses Ziel zu erreichen, haben wir
neue, leckere Rezepte entwickelt, die
dabei helfen sollen, die Erkenntnisse
und Lehren aus meinem Buch Diabetes
riickgdngig machen umzusetzen.

Sie werden bei diesen Rezepten we-
der Informationen zu Kalorien- noch
Kohlenhydratgehalt finden, auch keine
Angaben zum Niahrwert - und einige
Leser werden sich fragen, warum das so
ist. Die Antwort ist einfach: Ich mochte,
dass meine Leser erkennen, was gute Er-
nidhrung ausmacht, nimlich natiirliche,
unverarbeitete und gesunde Lebensmit-
tel. Einige dieser Nahrungsmittel haben
weniger oder eben auch mehr Kalorien,
andere einen niedrigeren oder hoheren
Kohlenhydratgehalt — aber wir diirfen sie
trotzdem mit Genuss verzehren. Schlief3-
lich haben sich viele Zivilisationen tiber
lange Zeit hinweg von kalorien- und
kohlenhydratreichen traditionellen Spei-
sen erndhrt — und kein Diabetes Typ 2
entwickelt.
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Das Geheimnis besteht darin, natiir-
liche,
konsumieren und so viel zu essen, bis
man satt ist. Wer isst, bis die Sattigung
erreicht ist, vermeidet es, konstant zu

unverarbeitete Lebensmittel zu

snacken oder zu naschen. Der zeitlose
Ratschlag von Grofimiittern an Kinder,

die nach einem Betthupferl verlangen,
lautet: »IThr hattet mehr zum Abendbrot
essen sollen.« Das war ein super Rat-
schlag.

Habt Spafd!

Beste Griif3e

JASON FUNG
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EINFUHRUNG

Bis zum Jahr 2040 wird jeder zehnte Er-
wachsene weltweit an Diabetes Typ 2 lei-
den, einer Krankheit, die in der Regel als
chronisch und fortschreitend betrachtet
wird. Die Annahme, dass Diabetes Typ 2
kontinuierlich schlimmer wird und man
irgendwann unweigerlich Insulin spritzen
muss, ist jedoch nichts anderes als eine
riesengrofle Liige — exzellente Neuigkei-
ten fiir jeden, der die Diagnose Pradiabe-
tes oder Diabetes Typ 2 erhalten hat.

Stellen Sie sich vor, Sie hatten einen
Freund, der an Diabetes Typ 2 leidet, was
bedeutet, dass der Glukosespiegel in sei-
nem Blut héher als normal ist. Nachdem
der Betroffene hart an sich gearbeitet hat,
um 45 Pfund abzunehmen, kann er die
blutzuckersenkenden Medikamente ab-
setzen, da sich seine Blutzuckerwerte nor-
malisiert haben. Es ist vollig eindeutig,
dass sich die Diabetes-Typ-2-Erkrankung
zuriickgebildet hat, weil der Freund so
viel an Gewicht verloren hat. Und das ist
der springende Punkt: Diabetes Typ 2 ist
eine reversible Erkrankung.

Adipositas und Diabetes Typ 2 sind eng
miteinander verbunden. Generell steigert

10 EINFUHRUNG

eine Gewichtszunahme das Krankheits-
risiko, die Korrelation ist jedoch mehr-
schichtig. Die meisten Medikamente,
die bei Diabetes Typ 2 verabreicht wer-
den, fithren nicht zu einem Gewichts-
verlust. Ganz im Gegenteil. Insulin ist
beispielsweise dafiir bekannt, eine Ge-
wichtszunahme herbeizufiihren. Da der
Gewichtsverlust jedoch der Schliissel fiir
die Schubumkehr bei Diabetes Typ 2 ist,
helfen Medikamente bei dieser Erkran-
kung nicht. Sie verbessern zwar die Blut-
zuckerwerte, gehen jedoch den Ursachen
der Krankheit nicht auf den Grund. Wir
geben nur vor, dass sie hier ansetzen — aus
diesem Grund sind einige Arzte der Mei-
nung, Diabetes Typ 2 sei eine chronische
und fortschreitende Erkrankung.

Es gibt heute eine Tendenz zu behaup-
ten, Diabetes Typ 2 wire eine unvermeid-
liche Folge des modernen Lebens, doch
das ist nicht wahr. Nicht Medikamente,
sondern ausschliefslich Veranderungen in
Erndhrungsgewohnheiten und Lebens-
stil kénnen diese Erkrankung riickgingig
machen, ganz einfach, weil Diabetes Typ 2
in erster Linie auf falsche Erndhrung zu-
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riickgeht. Und der wichtigste Baustein bei
der Bekdmpfung ist die Gewichtsreduk-
tion. Dieselben Grundsitze, die Diabetes
Typ 2 riickgéngig machen konnen, helfen
auch dabei, diese Krankheit gar nicht erst
zu entwickeln.

»Diabetes mellitus« ist die Bezeichnung fiir
eine Gruppe von Stoffwechselerkrankun-
gen, die durch permanent erhdhte Blutzu-
ckerwerte (Hyperglykidmie) gekennzeich-
net wird. Die Vorsilbe »Hyper« bedeutet so
viel wie »libermaf3ig«, die Nachsilbe »dmie«
steht fiir »im Blut« - iibersetzt man den
Ausdruck Hyperglykdmie also wortlich,
kommt man zu »libermdf3ig viel Glukose
im Blut«.

Es gibt, grob gesprochen, vier Typen
von Diabetes mellitus: Diabetes Typ 1,
Diabetes Typ 2, Schwangerschaftsdiabe-
hoher
Blutzuckerspiegel) und »weitere Diabe-

tes (schwangerschaftsbedingter

tesformen«. Die weitaus héufigste Form
ist Diabetes Typ 2. Bei dem Schwanger-
schaftsdiabetes handelt es sich per Defini-
tion nicht um eine chronische Krankheit,
obwohl er das Risiko erhoht, irgendwann
Diabetes Typ 2 zu entwickeln.

Diabetes Typ 1 ist eine hdufig Kinder
betreffende Autoimmunerkrankung, bei
der das korpereigene Immunsystem die
Inselzellen in der Bauchspeicheldriise
schadigt, die das Hormon Insulin freiset-
zen. Im Gegensatz dazu ist Diabetes Typ 2
frither bei élteren Erwachsenen aufge-
treten (Altersdiabetes), doch heutzutage
breitet sich diese Erkrankung mit hohem

Tempo weltweit auch unter Kindern aus
und spiegelt die Zunahme von Adipositas
in dieser Altersgruppe. Insgesamt betrégt
der Anteil von Diabetes Typ 2 an allen
global auftretenden Diabeteserkrankun-
gen 90-95 Prozent. In der Regel schreitet
die Krankheit schleichend iber viele Jah-
re hinweg voran und entwickelt sich von
normalen Blutzuckerwerten iiber einen
Prédiabetes bis hin zum voll ausgeprigten
Krankheitsbild des Diabetes Typ 2.

Im Grunde sind Diabetes Typ 1 und
Diabetes Typ 2 diametral entgegengesetz-
te Erkrankungen: Wihrend Typ 1 sehr
niedrige Insulinspiegel aufweist, wird
Typ 2 durch sehr hohe gekennzeichnet.
Merkwiirdigerweise zielen jedoch die der-
zeitigen Behandlungsmethoden in beiden
Fillen darauf ab, den Blutzuckerspiegel zu
senken, indem man den Insulinspiegel er-
hoht - auch wenn hohe Blutzuckerwerte
lediglich das Symptom der Erkrankung
sind und nicht die Erkrankung selbst. Bei
Diabetes Typ 1 hilft das Insulin, da hier-
bei das Grundproblem darin besteht, dass
es dem Korper von Natur aus an dieser
Substanz mangelt. Bei Diabetes Typ 2
liegt die Ursache der Erkrankung dagegen
in der Insulinresistenz, die durch die me-
dikamentose Standardmedikation jedoch
nahezu unbehandelt bleibt.

Das Diabetes-Typ-2-Problem ist al-
les andere als harmlos. In den USA sind
14,3 Prozent aller Erwachsenen daran er-
krankt und 38 Prozent der Bevélkerung
leiden an Prédiabetes, insgesamt betroffen
sind also 52,3 Prozent. Das heifit, dass es
zum ersten Mal in der Geschichte der USA
mehr an Diabetes erkrankte als davon
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nicht tangierte Menschen gibt. Pradiabetes
und Diabetes sind zum Normalfall gewor-
den. Noch bedenklicher ist die Tatsache,
dass sich Diabetes Typ 2 erst wihrend der
letzten 40 Jahre derart stark ausgebreitet
hat. Damit wird deutlich, dass diese Epide-
mie keine genetisch bedingte Erkrankung
oder Teil des normalen Alterungsprozes-
ses ist. Es handelt sich um eine Lifestyle-
Krankheit. Schauen wir uns also an, wie
sich Diabetes Typ 2 entwickelt!

Diabetes Typ 2 wird durch zu viel
Zucker ausgelost

Alle Lebensmittel bestehen aus drei Haupt-
komponenten, den Makrondhrstoffen.
Hierzu zahlen Eiweif}, Fett und Kohlen-
hydrate, und alle werden auf unterschied-
liche Weise verdaut. Das, was wir gegessen
haben, wird im Anschluss in kleinere Bau-
steine zerlegt, die leichter aufgenommen
werden konnen. Proteine werden zu Ami-
nosduren abgebaut, Fette zu Fettsduren.
Kohlenhydrate, die aus Zuckerketten auf-
gebaut sind, werden in kleine Zuckermole-
kiile gespalten, zu denen auch die Glukose
gehort. Aminosduren, Fettsduren und Glu-
kose werden mit dem Blutstrom durch den
Korper transportiert.

Wenn wir Zucker essen, setzt der Kor-
per das Hormon Insulin frei. Es hilft da-
bei, Zucker aus dem Blut in die Zellen
zu schleusen, wo es fiir die Energiege-
winnung benotigt wird. Wenn wir diesen
Zucker nicht in ausreichendem Mafle
durch korperliche Aktivitit verbrennen,
speichern wir im Lauf der Jahrzehnte so
viel Zucker in den Zellen, dass kein neuer
mehr aufgenommen werden kann. Und

12 EINFUHRUNG

wenn das Insulin keinen Zucker mehr in
die bereits tberfillten Zellen schleusen
kann, lauft das System bildlich gesprochen
tiber und der iberschiissige Zucker ge-
langt wieder ins Blut. Dort zirkuliert der
Zucker in Form von Glukose, und zu gro-
e Mengen davon - bekannt als hohe Blut-
zuckerwerte - sind das primare Symptom
von Diabetes Typ 2.

Stellen Sie sich Thren Korper als grofie
Zuckerdose vor. Bei der Geburt ist diese
Dose leer. Im Lauf der Jahrzehnte fillt
sich diese Dose allmahlich, falls Sie zu viel
Zucker und raffinierte Kohlenhydrate zu
sich nehmen. Ist die Zuckerdose voll, lauft
sie bei der nédchsten Nahrungsaufnahme
tiber: Der Zucker wird zwar hineinge-
presst, quillt aber am Rand wieder heraus
und rieselt an den Seiten herab.

Die hohen Blutzuckerwerte sind nur
ein Teil des Problems. Wenn zu viel Glu-
kose im Blut zirkuliert, scheint das Insulin
auf den ersten Blick seiner Aufgabe, den
Zucker in die Zellen zu transportieren,
nicht gerecht zu werden. Wir sprechen
dann von einer Insulinresistenz. Aber
im Grunde liegt es gar nicht am Insulin.
Das grundlegende Problem besteht darin,
dass die Zellen bereits komplett mit Glu-
kose gesittigt sind. Es ist nicht nur zu viel
Glukose im Blut, sondern auch in allen
Zellen. Diabetes Typ 2 ist daher ganz sim-
pel das Ergebnis von zu viel Glukose im
gesamten Korper, die bildlich gesprochen
einfach tiberlauft.

Als Antwort auf den Glukoseiiber-
schuss im Blut setzt der Kérper sogar noch
mehr Insulin frei, um die Insulinresistenz
zu iiberwinden. Zunichst klappt dies auch
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und die schon tberfiillten Zellen werden
dazu gebracht, noch mehr Glukose auf-
zunehmen, damit die Blutzuckerwerte im
gesunden Bereich bleiben. Das funktio-
niert allerdings nur kurzzeitig. Das Pro-
blem des Zuckeriiberschusses im ganzen
Korper wird dadurch nicht geldst, der Zu-
cker wird lediglich vom Blut in die Zellen
verschoben, wodurch sich die Insulinre-
sistenz noch verschlimmert. Irgendwann
ist der Punkt erreicht, an dem der Korper
es einfach nicht mehr schafft, noch mehr
Glukose in die Zellen zu stopfen, selbst
wenn noch mehr Insulin produziert wird.

Was passiert, wenn die {iberschiissige
Glukose nicht aus dem Korper abtrans-
portiert wird? Zunéchst wird immer mehr
Insulin freigesetzt, um mehr und mehr Zu-
cker in die Zellen zu pressen. Doch diese
Hyperinsulindmie fithrt zu nichts anderem
als zu zunehmender Insulinresistenz
und setzt einen Teufelskreis in Gang.
Ist der Insulinspiegel irgendwann nicht
mehr in der Lage, mit der immer stérker
werdenden Insulinresistenz Schritt zu
halten, schiefSen die Blutzuckerwerte in
die Hohe. In diesem Stadium wird die
Diagnose Diabetes Typ 2 gestellt.

Vielleicht verschreibt der Arzt eine me-
dikamentdse Behandlung wie beispiels-
weise Insulininjektionen, um den Blutzu-
ckerspiegel zu senken. Aber Insulin befreit
den Korper nicht von der iiberschiissigen
Glukose. Stattdessen stopft dies weiterhin
Glukose aus dem Blut in die Korperzellen.
So gelangt der Zucker in alle anderen Or-
gane - Nieren, Nervensystem, Augen und
Herz. Das zugrunde liegende Problem
bleibt dabei ungeldst.

Die Zuckerdose ist immer noch so voll,
dass sie iiberlduft. Das Insulin hat ledig-
lich den Zucker vom Blut, wo man ihn
nachweisen kann, in die Korperzellen
transportiert, wo er unsichtbar bleibt. Bei
der nachsten Mahlzeit tritt wiederum Zu-
cker ins Blut tiber, und die Insulinspritze
sorgt dafiir, dass er in die Korperzellen
gepresst wird. Dieser Prozess wiederholt
sich wieder und immer wieder.

Je mehr Zucker mithilfe des Insulins
in die bereits iiberfiillten Zellen gestopft
wird, desto stiarker wird die Insulinresis-
tenz. Mehr Insulin fiihrt zu wachsender In-
sulinresistenz. Reicht das, was der Korper
auf natiirliche Weise an Insulin bereitstel-
len kann, nicht mehr aus, greift man zu
entsprechenden Medikamenten. Am An-
fang wird nur ein einziges Praparat beno-
tigt (etwa Metformin), doch irgendwann
werden daraus zwei (etwa Metformin und
DPP-4-Hemmer) und schlieSlich drei
(etwa Metformin, DPP-4-Hemmer und
Sulfonylharnstoff). Gleichzeitig werden
die verabreichten Dosen grofSer. Und jetzt
kommt das Interessante daran: Wenn Sie
mehr und mehr Medikamente brauchen,
um den Blutzuckerspiegel auf stabilem
Niveau zu halten, wird Thr Diabetes im-
mer schlimmer!

Das Symptom, ndmlich der hohe Blut-
zuckerspiegel, hat sich durch das Insulin
verbessert, doch die Krankheit (Diabetes)
hat sich verschlechtert. Die Medikamente
sind nur in der Lage, den Blutzucker zu
verstecken, indem sie ihn in die bereits
verstopften Zellen leiten. Der Diabetes
scheint dadurch besser zu werden, hat sich
aber tatsichlich verschlimmert.

13



ap’BejieneALI'mmM//:d11y 1181UN USUOIIBWIOU| BI8YBN UBYDUNIA
"Hqwo addnibsBeiap Jouyouniy ‘Bejisp el Aq ZzZ0Z (8-6902-E27L-€-8L6)

»3Yanqyooy| sed — usyodew BiBuebdn. selagelq« |9 Sop ©

DIABETES WIRD SCHLIMMER!

] Metformin
Metformin Noch
Metformin e DPP-4- e 2177 e o Insulin Mehf Q mehr
Sulfonylharn- Insulin .
Hemmer <toff Insulin

Wenn sich {iberschiissige Glukose
iiber zehn oder zwanzig Jahre hinweg
im Korper anreichert, wird jede einzelne
Korperzelle geschdidigt — und genau aus
diesem Grund wirkt sich Diabetes Typ 2
im Gegensatz zu nahezu jeder anderen
Krankheit auf alle unsere Organe aus. Die
Augen werden angegriffen, und Sie wer-
den blind. Die Nieren werden geschédigt,
und Sie miissen an die Dialyse. Das Herz
leidet, und Sie bekommen einen Herzin-
farkt oder eine Herzinsuffizienz. Durch
Schidden am Gehirn wird Alzheimer be-
giinstigt. Auch die Leber leidet, die Folge
konnen Fettleberkrankheit und Leber-
zirrhose sein. Selbst die Beine werden
in Mitleidenschaft gezogen, und Sie be-
kommen diabetische Fuf3geschwiire. Kein
Korperteil wird ausgespart.

Im Kern kann man Diabetes Typ 2 als
Krankheit beschreiben, die durch einen
Uberschuss des Hormons Insulin verur-
sacht wird - und dieser Uberschuss wiede-
rum geht darauf zuriick, dass zu viel Zu-
cker konsumiert wird. Insulin wirkt wie ein
Schliissel, der genau in das Schloss passt,
das sich an jeder Korperzelle befindet. Das
Insulin schlieit die Zellen quasi auf und
lasst die Glukose herein. Das Problem auf
diese Art zu betrachten, ist enorm hilf-
reich, da die Losung dann auf einen Blick
erkennbar wird. Wenn der Insulinspiegel

14 EINFUHRUNG

zu hoch ist, muss er abgesenkt werden.
Aber wie? Indem wir unsere Aufnahme
von Zucker reduzieren, insbesondere die
von zugesetztem Zucker und raffinierten
Kohlenhydraten.

Diabetes Typ 2 ist auch

eine Erkrankung des
Energiehaushaltes

Die Glukose liefert die notwendige Ener-
gie fiir Muskeln und Gewebe, und der
Uberschuss wird in der Leber gespei-
chert. Mithilfe von Aminosiauren werden
Proteine hergestellt, die wir etwa in den
Muskeln, der Haut und dem Bindegewe-
be finden. Was davon nicht benétigt wird,
baut der Korper in der Leber zu Glukose
um, da Aminoséduren nicht ohne Umwege
gespeichert werden konnen. Ist der Ener-
giebedarf gedeckt, signalisiert das Insulin
dem Korper, die restliche aus der Nah-
rung stammende Energie fiir eine spitere
Verwendung zu speichern.

Der Korper speichert Energie in zwei
Formen: als Glykogen und als Korperfett.
Uberschiissige Glukose - ganz gleich, ob
sie aus Eiweify oder aus Kohlenhydraten
stammt - wird zu langen Ketten umge-
baut (dem Molekiil Glykogen) und in der
Leber gespeichert. So leicht, wie es ent-
steht, kann Glykogen auch wieder in Glu-
kose umgewandelt und in den Blutstrom
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Die Rezepte in diesem Buch setzen auf gesunde Fette
in ihrer natirlichen Form und vernachlassigen raf-
finierte Kohlenhydrate, insbesondere Zucker, und
hochverarbeitete Lebensmittel. Stattdessen nehmen
wir in Sachen Zutaten und Kochtechniken Anleihen bei
den internationalen Kiichen auf. Um leckere, angenehm
sattigende Mabhlzeiten zu kreieren, bedienen wir uns
sowohl traditioneller als auch neuerer Konzepte. Keines
unserer Rezepte ist anspruchsvoll oder schwierig zuzu-
bereiten. Und immer wieder finden Sie Vorschlage fur
alternative Zutaten, damit Sie einen ganz auf lhre Vor-
lieben zugeschnittenen Speiseplan aufstellen kdnnen.
Eine gut bestlickte Speisekammer ist der Schlissel,
um lhre kulinarische Kreativitat zu wecken. Die Vorréte
brauchen nicht besonders umfangreich zu sein - und
schon gar nicht teuer! Hier sind einige Grundvorréte,

VORRATE

Kaffee und Tee

Kaffee und Schwarztee sind milde Appe-

titzligler. Geben Sie wihrend des Fastens

nicht zu viel Milch oder Sahne hinein -

und verzichten Sie auf jegliche Stiflungs-

mittel.

® Kaffee: koffeinhaltig und entkoffei-
niert

® Tee: Schwarztee, griiner Tee, Oolong,
Krautertee

Wiirzsof3en

Die im Handel erhaltlichen Wiirzsof3en
enthalten oftmals zugesetzten Zucker. Sei-
en Sie auf der Hut vor allen Zutaten, die
auf »-ose« enden: Hier konnte es sich um
versteckten Zucker handeln. Priifen Sie
insbesondere bei Balsamico-Essig die Zu-
tatenliste auf zugesetzten Zucker.

® Chilipasten: Harissa und Sambal Oelek
® Currypasten: gelb, griin und rot

die immer zur Hand sein sollten.

Dijonsenf
Chilisofe
Misopaste

Tahini (Sesampaste)
Tamari (Sojasofie)

Essig: Apfelessig, Rot- und Weif3wein-
essig, Reisweinessig, Sherryessig

Milchprodukte

Vollfette Milchprodukte sind hier die bes-
te Wahl. Ganz gleich, ob Milchprodukte
von Kuh, Schaf oder Ziege - sie sind alle
gesund. Vermeiden Sie fertig gekauften
Fruchtjoghurt, sogar als zuckerfrei dekla-
rierte Produkte konnen kiinstliche Sif3-
stoffe enthalten.

Butter

Kise

Sahne

Milch

Joghurt
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Ole

Greifen Sie zu nativem Olivendl extra, da
es nur minimal verarbeitet ist. Vermeiden
Sieverarbeitete Pflanzenole wie etwa Mais-
ol, Distel6l und Rapsol.

Kokosol

Natives Olivenol extra

Ghee (geklarte Butter)

Gerostetes Sesamol

Walnussol

EiweiB (tierisches)

Bei Fleisch und Fisch empfehlen sich fett-
reichere Stiicke beziehungsweise Arten
wegen der enthaltenen gesunden Fette.
Eier bergen jede Menge Eiweif$ und sind
néhrstoftreich. Wenn Sie Eier in der Spei-
sekammer haben, ist auch gleich eine
Mahlzeit vorritig.

® Rindfleisch

Eier

Fisch und Meeresfriichte
Lammfleisch

Schweinefleisch

Gefliigel

EiweiB (pflanzliches)

Bohnen, Niisse und Samen sind von Na-
tur aus reich an Ballaststoffen und arm an
Kohlenhydraten. Niisse und Samen ber-
gen gesunde Fette. Dosenbohnen miissen
vor der Verwendung gut abgespiilt wer-
den.

Bohnen
® Borlotti-Bohnen
® Lima-Bohnen

® (Cannellini-Bohnen
® Kichererbsen

36 Rezepte

® Kidneybohnen
® Linsen
® weifle Bohnen

Nisse
® Mandeln

® Paraniisse
® (Cashewkerne
® Walniisse

Samen
® Chia
® Quinoa
® Sesam

Gewiirze

Getrocknete Gewiirze und Krauter ver-
lieren schnell an Aroma. Kaufen Sie nur
kleine Mengen davon ein und verbrau-
chen Sie sie moglichst innerhalb von drei
Monaten.

Schwarzer Pfeffer

Cayennepfefter

Chiliflocken und Chilipulver
Chipotle-Chili-Pulver

Zimtstangen

Kreuzkiimmel, gemahlen oder ganze
Samen

Currypulver

Kriuter der Provence: Basilikum, La-
vendel, Rosmarin, Fenchel, Thymian,
Estragon (getrocknet)

Muskatniisse, ganze

Kurkuma

Gemiise

Bedienen Sie sich aus einer breiten Palette
an Gemiise, aber vermeiden Sie Kartof-
feln. Diese enthalten viel Stiarke, was den
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Blutzucker tendenziell in die Hohe treibt.
Die beste Wahl stellt frisches Gemiise
oder TK-Ware dar - es ist aber immer
gut, fiir alle Félle auch Dosentomaten zur
Hand zu haben.

® Rucola

® Avocados

Brokkoli

Rosenkohl

Kohl

Mohren

Blumenkohl

Zitrusfriichte: Zitronen, Limetten
Knoblauch

Griine Bohnen

Griinkohl

Lauch

Zwiebeln

Spinat

® Kirbis
® Mangold
® Tomaten

Weizenfreies Mehl

Mithilfe dieser Weizenmehl-Alternativen
lassen sich Suppen und Eintopfe andi-
cken, bei anderen Gerichten fungieren sie
als Bindemittel, etwa beim Kichererbsen-
Pfannkuchen (Seite 48). Obwohl die un-
ten genannten Mehle besser fir Sie sind
als Weizenmehl, sollten Sie nicht zu viel
davon essen. Nutzen Sie sie gelegentlich,
nicht taglich.

® Mandelmehl

® Pfeilwurzstirke

® Kichererbsenmehl

® Kokosnussmehl
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40
41
43
44
45
46
48

51
52
53
54
55
56

Gefiillte Eier mit Bacon-Stiickchen
Hart gekochte Eier mit Pesto
Himmlische Wolken-Eier

Eier in Prosciutto-Taschen
Cocotte-Eier

In Olivendl gebratene Eier

Spiegeleier auf Kichererbsen-
Pfannkuchen

Frittata
Fluffiges Riihrei mit Ziegenkéase

Omelett mit Fontina und Schinken

Pochierte Eier auf Blumenkohlboden

Englisches Friihstiick

Huevos Rancheros
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Einst waren sie Stammgéste bei jedem Pick-
nick oder kalten Vorspeisenbiffet, doch
mittlerweile sind gefillte Eier aus der Mode
gekommen. Doch wann immer wir sie auf den
Tisch bringen, sind die Géste ganz verrickt
danach! Traditionell kennen wir gefillte Eier
mit pikanten roten Gewlrzen wie Cayenne-

G EF ﬁ LLTE EIER pfeffer oder Paprika. Auch dieses Rezept

MIT BACON-
STUCKCHEN

setzt auf eine gewisse Schérfe, die hier aber
auf das Senfpulver zurlickgeht. Haben Sie kein
Senfpulver zur Hand, nehmen Sie einfach fer-
tigen Senf, zum Beispiel Dijonsentf.

ERGIBT 12 EI-HALFTEN

6 Eier

6 Scheiben Bacon
2 EL weiche Butter
2TL Senfpulver
Salz und Pfeffer

40

Ein Dutzend Eier

1.

Eier vorsichtig in einen Topf mit kochendem Wasser glei-
ten lassen. Um die Eier hart zu kochen, den Timer auf
8 Minuten einstellen.

Wihrend die Eier kochen, den Bacon in eine kalte Brat-
pfanne legen. Die Pfanne bei mittlerer Hitze auf die Koch-
stelle setzen und den Bacon von jeder Seite etwa 5 Minu-
ten braten, bis er gut durchgegart, aber nicht angebrannt
ist. Die Baconscheiben auf Kiichenpapier abtropfen und
abkiihlen lassen und mit den Fingern zerkriimeln oder
mit einem Messer zerkleinern.

Eier unter flieflend kaltem Wasser von der Schale befrei-
en. Halbieren und das Eigelb behutsam herauslosen, dabei
das Eiweif3 nicht verletzen. Eigelbe mit Butter, Senfpulver,
Salz und Pfeffer vermischen und die Masse mit einem Lo6f-
fel zuriick in die ausgehohlten Ei-Hélften geben. Halten
Sie sich nicht mit kunstvollen Verzierungen auf, wir ko-
chen hier Hausmannskost! Zum Schluss den Bacon iiber
die gefiillten Eier streuen.

Zum Servieren die Eier auf einer Platte anrichten - hier
gibt es Modelle, die speziell fiir gefiillte Eier gedacht sind
und entsprechende Vertiefungen haben.
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Dieses vielseitige Pesto ist mild im
Geschmack und lasst sich hervorragend
Uber jedes Gericht traufeln, das ansonsten
schlicht daherkommt. Und die clevere Idee?
Sie kochen nicht nur ein Ei hart, sondern
gleich vier oder sechs, damit Sie ein paar

HART GEKOCHTE  vorritig haben. Servieren Sie diese Eier mit

Gemise oder Salat, das ergibt eine leichte

EIER MIT PESTO  mahizei.

ERGIBT 6 EIER UND
ETWA 80 ML PESTO

6 Knoblauchzehen

1 Bund Basilikum,
Koriander oder
glatte Petersilie

6 grol3e Eier

80 ml Olivendl,
aufgeteilt

55g Parmesan

Salz und Pfeffer

1. Den Knoblauch in eine mittelgrofle Kasserolle geben. Mit

kaltem Wasser bedecken, alles zum Kochen bringen und ab-
giefSen. Diese Schritte noch einmal wiederholen, dann den
Knoblauch beiseitestellen. Die Kasserolle zur Halfte mit Was-
ser fillen und dieses bei starker Hitze zum Kochen bringen.
Nun eine Schiissel mit Eiswasser vorbereiten. Den Basilikum
10 Sekunden lang ins kochende Wasser geben, dann mit einer
Kiichenzange herausnehmen und in das Eiswasser tauchen.
Anschlieflend auf einem Kiichentuch abtropfen lassen.

. Die Eier behutsam in die mit heiflem Wasser gefiillte Kasse-

rolle gleiten lassen. Das Wasser erneut zum Kochen bringen
und den Timer auf 8 Minuten einstellen.

. Wihrend die Eier kochen, 3 Knoblauchzehen in eine Kii-

chenmaschine geben, dann den Basilikum und einen Loffel
Olivendl zufiigen. Den Parmesan reiben und zugeben, dann
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Alles zu einer weichen Paste ver-
arbeiten. Anschlieflend das restliche Olivendl in einem lang-
samen Strahl bei laufendem Motor einarbeiten. Abschme-
cken und bei Bedarf nachwiirzen. Nach Geschmack noch
eine oder mehr Knoblauchzehen zufiigen. Erscheint das Pes-
to zu dick, 1-2 Loffel warmes Wasser zugeben.

. Die Eier, die bendtigt werden, unter flielend kaltem Wasser

schilen, die restlichen halten sich im Kithlschrank bis zu 5 Tage.

. Zum Anrichten die Eier halbieren und mit Pesto betraufeln.
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