Diabetes Typ 2 Meal Prep
Wochenkiiche

52 Wochen blutzuckerbewusst vorkochen, portionieren und
entspannt essen — mit Kohlenhydratangaben, Teller-Methode,
14-Tage-Plan und Einkaufsliste

Sophie Hartmann

AS5-Ausgabe | diabetesfreundliche Alltagskiiche






Copyright und rechtliche Hinweise

Copyright © 2026 Sophie Hartmann. Alle Rechte vorbehalten.

Dieses Buch, einschlielich Aufbau, Texte, Tabellen, Rezeptformulierungen
und redaktioneller Gestaltung, ist urheberrechtlich geschiitzt. Jede
Verwertung auferhalb der gesetzlich zulédssigen Grenzen bedarf der
vorherigen schriftlichen Zustimmung.

Ohne ausdriickliche Genehmigung diirfen keine Teile dieses Buches
vervielfiltigt, gespeichert, 6ffentlich zugédnglich gemacht, verkauft, tibersetzt,
bearbeitet oder in gedruckter, digitaler, mechanischer oder sonstiger Form
weitergegeben werden.

Die in diesem Buch genannten Lebensmittel, Zubereitungsideen und
Néhrwertangaben dienen der allgemeinen Orientierung. Marken,
Produktzusammensetzungen und Etiketten koénnen sich dndern; mafigeblich
sind immer die tatsdchlich verwendeten Zutaten und Herstellerangaben.

Alle Rechte an der Ausgabe, am Titelkonzept, an Tabellen und an der
typografischen Gestaltung bleiben vorbehalten. Druckfehler, Irrtiimer und
Anderungen vorbehalten.



Haftungsausschluss

Dieses Buch dient ausschlieBlich der allgemeinen Information,
Kiichenplanung und kulinarischen Inspiration. Es ersetzt keine &rztliche
Diagnose, keine individuelle Erndhrungsberatung, keine Diabetesberatung
und keine Anpassung von Medikamenten.

Diabetes ist eine medizinische Erkrankung mit unterschiedlichen Formen,
Ursachen und Behandlungspldnen. Menschen mit Typ-1-Diabetes, Typ-2-
Diabetes, Schwangerschaftsdiabetes, Priddiabetes, Nierenerkrankungen,
Lebererkrankungen, Essstorungen, Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
Untergewicht, = Schwangerschaft,  Stillzeit oder Insulin-  bzw.
Medikamententherapie bendtigen individuelle fachliche Begleitung.

Andern Sie niemals Insulin, blutzuckersenkende Medikamente, Dosierungen,
Messintervalle oder drztliche Vorgaben aufgrund dieses Buches. Besprechen
Sie Erndhrungsumstellungen, Gewichtsziele, Fasten, starke
Kohlenhydratreduktion und neue Bewegungsroutinen mit Ihrem
Behandlungsteam.

Alle Nahrwertangaben, Kohlenhydratwerte und Portionsgrofen sind
Schitzwerte.  Produktmarken,  Reifegrad,  Zubereitung, = Olmenge,
Portionsgrofle und Etiketten konnen die tatsdchlichen Werte verdndern. Wer
Kohlenhydrate zur Medikamenten- oder Insulindosierung berechnet, muss
die konkret verwendeten Produkte selbst priifen.

Blutzuckerreaktionen sind individuell. Ein Gericht, das fiir eine Person gut
funktioniert, kann bei einer anderen Person anders wirken. Messen Sie nach
arztlicher Empfehlung und beobachten Sie, wie Ihr Korper auf Mahlzeiten,
Bewegung, Stress, Schlaf, Krankheit und Medikamente reagiert.

Bei Symptomen einer Unterzuckerung oder Uberzuckerung, ungewdhnlichen
Beschwerden oder medizinischer Unsicherheit ist sofort fachlicher Rat
einzuholen. Dieses Buch enthélt keine Notfallanleitung.

Achten Sie auf Allergene, Kreuzkontakt, Lebensmittelsicherheit und sichere
Lagerung. Rezepte sollten vor Verdffentlichung oder Weitergabe praktisch
getestet und auf lokale Kennzeichnungspflichten gepriift werden.
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Medizinischer Hinweis

Die Erndhrung ist nur ein Teil des Diabetesmanagements. Blutzuckerwerte
werden auch durch Medikamente, Bewegung, Schlaf, Stress, Infekte,
Hormone, Alkoholkonsum wund individuelle Stoffwechselreaktionen
beeinflusst.

Dieses Buch arbeitet mit vorsichtigen  Formulierungen  wie
diabetesfreundlich, blutzuckerbewusst und alltagstauglich. Damit ist gemeint,
dass die Rezepte auf ausgewogene Portionen, ballaststoffreiche Zutaten,
Eiweiquellen und nachvollziehbare Kohlenhydratangaben achten. Es
bedeutet nicht, dass ein Rezept fiir jede Person geeignet ist oder eine
bestimmte Blutzuckerwirkung garantiert.

Wer Kohlenhydrate zdhlt, sollte nicht nur Zucker betrachten, sondern die
gesamten Kohlenhydrate, die Ballaststoffe, die Portionsgrofe und die
Kombination mit Eiweifl und Fett. Besonders Fertigprodukte, Joghurt, Brot,
Miislimischungen, Saucen und Getrdnke sollten anhand des Etiketts gepriift
werden.

Vorwort

Dieses A5-Rezeptbuch wurde fiir Menschen geschrieben, die vorbereitete
Komponenten, Lunchboxen und planbare Wochenroutinen suchen. Es soll
keine strenge Didt verordnen, sondern den Alltag ordnen: Was kommt auf
den Teller, wie groB3 ist die Kohlenhydratportion, welche Zutaten machen satt
und welche Alternativen sind praktisch?

Die Rezepte sind bewusst einfach gehalten. Sie nutzen vertraute
Lebensmittel, klare Schritte und iibersichtliche Nahrwertangaben. Der
Schwerpunkt liegt auf Mahlzeiten, die sich wiederholen, vorbereiten und an
den eigenen Alltag anpassen lassen.

Fiir wen dieses Buch geeignet ist

Dieses Buch eignet sich fiir Erwachsene, die diabetesfreundlicher kochen
mochten, fiir Angehorige, die ausgewogenere Mahlzeiten planen, und fiir
Menschen, die ihren Einkauf klarer strukturieren wollen.



Es ist besonders hilfreich, wenn Sie eine verstdndliche Grundlage suchen:
einfache Tellerlogik, Kohlenhydratbewusstsein, ballaststoffreiche Zutaten
und alltagstaugliche Rezepte ohne komplizierte Kiichentechnik.

Nicht geeignet ist das Buch als alleinige Grundlage fiir medizinische
Entscheidungen, Insulindosierung, Therapiednderungen oder stark
individualisierte Erndhrungspline.

So verwenden Sie dieses Buch

Lesen Sie zuerst die Grundlagenkapitel. Danach kénnen Sie den 7-Tage-
Einstieg nutzen, um Friihstiick, Mittagessen, Abendessen und Snacks
sinnvoll zu kombinieren.

Jedes Rezept enthélt geschitzte Kohlenhydrate pro Portion. Diese Werte
dienen der Orientierung und miissen bei medizinischer Notwendigkeit mit
den tatsichlich verwendeten Produkten verglichen werden.

Die Tabellen am Ende helfen beim Planen: 14-Tage-Plan, Einkaufslisten,
Kohlenhydratiibersicht, Austauschideen, personliche Wochenplanung und
Notizen.

Blutzucker im Alltag wissenschaftlich und
praktisch verstehen

Blutzuckerfreundliches Essen beginnt nicht mit Verboten, sondern mit
Struktur. RegelméBige Mabhlzeiten, passende Portionsgroflen, ausreichend
Eiweil, Gemiise, Ballaststoffe und bewusste Kohlenhydratquellen kénnen
helfen, Mahlzeiten berechenbarer zu machen.

Kohlenhydrate erhéhen den Blutzucker meist stirker als Eiweil oder Fett.
Gleichzeitig sind nicht alle kohlenhydrathaltigen Lebensmittel gleich:
Vollkorn, Hiilsenfriichte, Gemiise und ganze Friichte verhalten sich anders
als siiBe Getranke, Weilmehlprodukte oder grofle Portionen Siif3es.

Bewegung, Schlaf und Stress gehoren ebenfalls zum Alltag. Viele Menschen
beobachten, dass ein Spaziergang nach dem Essen, regelméfige Schlafzeiten
und ein ruhiger Essthythmus ihre Werte besser vorhersehbar machen.
Individuelle medizinische Empfehlungen haben immer Vorrang.



Die einfache Teller-Methode

Die Teller-Methode ist eine visuelle Orientierung. Eine alltagstaugliche
Mabhlzeit besteht hdufig aus einer grolen Portion nicht stidrkehaltigem
Gemiise, einer klaren Eiweillquelle, einer kleineren Kohlenhydratportion und
einer kleinen Menge gesunder Fettquelle.

Praktisch bedeutet das: etwa die Hilfte des Tellers mit Gemiise oder Salat,
ein Viertel mit Eiweil wie Fisch, Gefliigel, Ei, Tofu, Quark oder
Hiilsenfriichten und ein Viertel mit einer bewusst gewéhlten
Kohlenhydratquelle.

Die Methode ersetzt kein individuelles Kohlenhydratzéhlen, macht
Mabhlzeiten aber leichter planbar. Wer Insulin nach Kohlenhydraten dosiert
oder sehr genaue Werte benoétigt, sollte zusétzlich Grammangaben und
Etiketten nutzen.

Kohlenhydrate, Zucker und Ballaststoffe
verstandlich erklart

Kohlenhydrate sind ein Sammelbegriff. Dazu gehéren Stdrke, Zucker und
Ballaststoffe. Stirke steckt zum Beispiel in Brot, Reis, Nudeln, Kartoffeln
und Getreide. Zucker kommt in Siiigkeiten, Getrédnken, Desserts, Obst und
vielen Fertigprodukten vor.

Ballaststoffe sind ebenfalls Kohlenhydrate, werden aber anders verarbeitet.
Gemiise, Hiilsenfriichte, Vollkornprodukte, Niisse und Samen koénnen die
Mabhlzeit sittigender machen und die Verdauung unterstiitzen.

Fir die Praxis zdhlt nicht nur, ob ein Lebensmittel Zucker enthilt.
Entscheidend sind Gesamtmenge, Portion, Verarbeitung, Ballaststoffanteil
und die Kombination auf dem Teller.

Praktische Zutatenliste fiir die
diabetesfreundliche Kiiche

Fine gute Kiiche beginnt mit Vorrdten: Haferflocken, Hiilsenfriichte,
Vollkornreis, Quinoa, Niisse, Samen, Olivenol, Rapsol, ungesiiiter Joghurt,
Quark, Eier, Fisch, Gefliigel, Tofu und tiefgekiihltes Gemiise.



Frische Basiszutaten sind Salat, Brokkoli, Zucchini, Gurke, Tomaten,
Paprika, Spinat, Pilze, Beeren, Apfel in moderaten Portionen und Kriuter.
Diese Zutaten lassen sich in vielen Rezepten wiederverwenden.

Priifen Sie Fertigprodukte auf Zucker, Sirup, Stirke, Weilmehl und
Portionsangaben. Besonders Saucen, Dressings, Miislis, Fruchtjoghurt und

Getrénke konnen mehr Kohlenhydrate enthalten als erwartet.

Einfache Austauschtabelle fiir den Alltag

Statt hiufig Besser planbare Option Praktischer Hinweis
. Vollkornbrot oder Eiweifibrot Etikett und Kohlenhydrate pro
Weiibrot . - . . .
in gepriifter Portion Scheibe priifen
Siiles Miisli Haferflocken mit Nissen, Skyr Ungesiifite Basis verwenden

und Beeren

Grof3e Pastaportion

Kleinere Vollkornportion plus
Gemiise und Eiweil3

Teller-Methode nutzen

Wasser, Tee oder

Saft wirkt oft schnell auf den

Fruchtsaft Mineralwasser mit Zitrone Blutzucker
Joghurt-Krauter-Dip oder

Siile Sauce Tomatensauce ohne Fertigsaucen priifen
Zuckerzusatz
Ofengemiise, kleine

Pommes Kartoffelportion oder Portion bewusst planen

Blumenkohl

7-Tage-Einstiegsplan

Tag Friihstiick Mittag Abendessen Notiz
. Vorgekochtes . .
. Quinoa- . . Portionen direkt
Montag Overnight-Skyr Hahnchen-Box Hahnchefn mit beschriften
Brokkoli
Dienstag E1§r—Mufﬁns mit Linsen-Salatglas Gemiise-Ei-Pfanne Saucen getrennt
Spinat lagern
Mittwoch Quarkbox mit Quinoa- Lachs mit griinen Kohlenhydrate
Beeren Héhnchen-Box Bohnen abwiegen




Hafer-Becher . Bulgur klein mit Reste nach zwei
Donnerstag vorbereitet Linsen-Salatglas Tofu Tagen priifen
. Vorgekochtes . .
. . Quinoa- - . Portionen direkt
Freitag Overnight-Skyr Hahnchen-Box Hahnche;n mit beschriften
Brokkoli
Samstag E1§r—Mufﬁns mit Linsen-Salatglas Gemiise-Ei-Pfanne Saucen getrennt
Spinat lagern
Sonnt Quarkbox mit Quinoa- Lachs mit griinen Kohlenhydrate
onntag Beeren Héhnchen-Box Bohnen abwiegen
Einkaufsliste fur die erste Woche
Bereich Lebensmittel Wofiir
. Brokkoli, Paprika, Zucchini, Tellerhélfte, Salate, Pfannen und
Gemiise
Karotten, Gurke Suppen
Eiweil3 Hahnchen, Tofu, Eier, Linsen, Sattigung und Mahlzeitenstruktur
Quark
Quinoa, Vollkornreis, Bulgur, Bewusste Portionen und
Kohlenhydrate Bohnen Austauschmoglichkeiten
Fette Olivendl, Rapsl, Niisse, Kleine Mengen fiir Geschmack
Avocado oder Saaten
. Kréuter, Zitrone, Essig, Pfeffer,
Wiirzung Paprika, Senf ohne Zucker Geschmack ohne Zucker
Tomaten passata, TK-Gemiise,
Vorrat ungesiiiter Tee, Brithe ohne Plan B fiir volle Tage

Zuckerzusatz




Rezeptsammlung: diabetesfreundliche Rezepte
fur den Alltag

Die folgenden Rezepte sind nach Alltagstauglichkeit aufgebaut. Sie ersetzen
keine individuelle Beratung und sollten bei Bedarf mit persénlichen
Kohlenhydrat- und Blutzuckerprotokollen abgeglichen werden.

Kategorie Umfang Einsatz im Alltag
Friihstiick 21 Gerichte E.:;:sirzlzifi}:ﬁf%eefe;l:gung nach
Mo 22 Geriehe Tageweiiund Rorpat
fendesen 22 Geriehe Taseuret nd Resepan
Vs 22 Geriehe Tagesret nd Resepan
e & Geflied 22 Geriehe Tageweiiund Rt
. 21 Geriehe Taseuretnd Resepan




