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© 2026 Clara Wendt. Alle Rechte vorbehalten.
Dieses Werk einschließlich seiner Texte, Rezeptnamen,
Zusammenstellung und Gestaltung wurde eigenständig für diese
Ausgabe erstellt. Eine Vervielfältigung, Verbreitung oder öffentliche
Zugänglichmachung ist nur im Rahmen der geltenden gesetzlichen
Bestimmungen zulässig.

Gesundheitlicher Haftungsausschluss
Dieses Kochbuch dient der allgemeinen Information und ersetzt
keine ärztliche Diagnose, Behandlung oder individuelle
Ernährungsberatung. Diabetes mellitus verläuft individuell.
Medikamente, Insulin, Begleiterkrankungen und persönliche
Therapieziele können die geeignete Lebensmittelauswahl verändern.
Ernährungsänderungen sind mit der behandelnden Ärztin, dem
behandelnden Arzt oder einer qualifizierten Ernährungsfachkraft
abzustimmen.

Nährwerte und Blutzucker
Alle Nährwertangaben sind rechnerische Schätzwerte. Marken,
Reifegrad, Mengen und Zubereitung können die Werte verändern.
Die persönliche Blutzuckerreaktion kann abweichen. Bei Unter- oder
Überzuckerung sowie akuten Beschwerden ist medizinische Hilfe in
Anspruch zu nehmen.

Rechtlicher Hinweis
Die Informationen sind keine Rechtsberatung. Kennzeichnung,
Werbeaussagen, Buchmetadaten und Vertriebsvoraussetzungen
sind vor einer Veröffentlichung für den jeweiligen Absatzweg
fachkundig zu prüfen. Es besteht keine Verbindung zu medizinischen
Fachgesellschaften oder Herstellern. Ähnlichkeiten mit bestehenden
Titeln oder Rezeptbezeichnungen wären unbeabsichtigt.
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Vorwort
Herzlich willkommen
Schön, dass Sie da sind. Dieses Buch begleitet Sie mit
unkomplizierten Rezepten, vertrauten Zutaten und genussvollen
Ideen durch den Alltag. Es möchte Ihnen Orientierung geben, ohne
den Speiseplan unnötig kompliziert zu machen.

Diabetes bedeutet nicht, auf Genuss zu verzichten
Eine bewusste Ernährung darf aromatisch, abwechslungsreich und
sättigend sein. Entscheidend sind passende Portionen, eine gute
Auswahl an Kohlenhydraten sowie ballaststoffreiche Lebensmittel.
Deutsche Lieblingsgerichte finden deshalb ebenso ihren Platz wie
leichte Gemüse-, Fisch- und Geflügelgerichte.

Warum der Airfryer den Alltag erleichtert
Der Airfryer benötigt meist nur wenig zusätzliches Fett, heizt schnell
auf und sorgt mit überschaubarem Aufwand für knusprige
Ergebnisse. Kleine Portionen lassen sich unkompliziert zubereiten,
und viele Gerichte gelingen ohne langes Stehen am Herd.

Was Sie in diesem Buch finden
 103 alltagstaugliche Rezepte in zehn übersichtlichen Kapiteln
 deutsche Lieblingsgerichte, modern und portionsbewusst

interpretiert
 ballaststoffreiche und zuckerarme Ideen mit klaren Arbeitsschritten
 Nährwerte einschließlich Zucker sowie praktische Zutatentausch-

Ideen
 einen flexiblen 30-Tage-Plan und Hinweise zur

Blutzuckerbeobachtung

Beginnen Sie ganz entspannt
Wählen Sie zum Einstieg ein Rezept, das Ihnen spontan Appetit
macht, und passen Sie es an Ihren persönlichen Therapieplan an.
Jeder kleine Schritt zählt. Kochen darf einfach sein – und Essen darf
weiterhin Freude machen.
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Das Wichtigste zu Diabetes & Ernährung
Orientierung statt starrer Verbote
Eine diabetesgerechte Ernährung ist individuell. Dieses Buch setzt
deshalb nicht auf Verbotslisten, sondern auf überschaubare
Portionen, ballaststoffreiche Zutaten und eine bewusste Auswahl von
Kohlenhydraten.

Kohlenhydrate im Blick
Nicht nur Zucker, sondern alle verwertbaren Kohlenhydrate können
den Blutzucker beeinflussen. Portionsgröße und persönliche
Reaktion bleiben entscheidend.

Ballaststoffe einbauen
Gemüse, Hülsenfrüchte, Nüsse und Vollkornprodukte unterstützen
eine sättigende Mahlzeit. Die Menge bei empfindlicher Verdauung
langsam steigern.

Eiweiß sinnvoll ergänzen
Fisch, Geflügel, Eier, Quark, Tofu und Hülsenfrüchte helfen,
Mahlzeiten abwechslungsreich und sättigend zusammenzustellen.

Zuckerarm statt geschmacklos
Obst, Zimt, Vanille, geröstete Nüsse und Zitronenabrieb bringen
Aroma. Süßstoffe sind für die Rezepte nicht zwingend erforderlich.

Individuell messen
Neue Gerichte können unterschiedlich wirken. Bei Bedarf Portion,
Mahlzeit und persönliche Blutzuckerwerte dokumentieren und mit
dem Behandlungsteam besprechen.

Wichtig: Dieses Kapitel ersetzt keine medizinische oder
ernährungstherapeutische Beratung.
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So gelingt’s mit dem Airfryer
Ein paar einfache Gewohnheiten machen den Unterschied

Vorheizen, wenn es knusprig werden soll
Drei bis fünf Minuten Vorheizen helfen besonders bei panierten
Speisen, Gemüse und kleinen Bratlingen.

Luft zirkulieren lassen
Den Korb nicht dicht stapeln. Bei größeren Mengen lieber in zwei
Durchgängen arbeiten.

Schütteln und Wenden
Pommes, Gemüsewürfel und kleine Stücke während des Garens
schütteln. Fischfilets oder gefüllte Speisen behutsam wenden.

Garzeit früh kontrollieren
Geräte unterscheiden sich. Zwei bis drei Minuten vor Ablauf prüfen
und bei Fleisch die sichere Kerntemperatur beachten.

Wenig Öl gezielt einsetzen
Ein Teelöffel Öl genügt häufig. Sprühnebel und sehr fettreiche
Marinaden vermeiden, wenn der Hersteller davon abrät.

Sicher reinigen
Gerät abkühlen lassen, Korb nach jeder Nutzung reinigen und keine
beschädigte Beschichtung weiterverwenden.

Die Angaben in diesem Buch sind Startwerte. Beachten Sie
immer die Anleitung Ihres Geräts.
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Frühstück – gut und stabil in den Tag

Kräuter-Rührei mit Kirschtomaten

Wenn morgens wenig Zeit ist, bringt dieses Frühstück
trotzdem etwas Warmes und Herzhaftes auf den Tisch.

2 Portionen | Vorbereitung 3 Min. | Zubereitung 17 Min. | Einfach

Zutaten
 4 Eier (Größe M)
 140 g Kirschtomaten
 10 g Schnittlauch und Petersilie
 2 EL Milch
 1 TL Rapsöl, Pfeffer und 1 Prise Salz
Zubereitung

1. Eier mit Milch, Pfeffer und der Hälfte der Kräuter
verquirlen; Kirschtomaten halbieren.

2. Tomaten in eine leicht geölte Airfryer-Form geben
und 3 Minuten vorgaren.

3. Eiermasse angießen und bei 180 °C 7 bis 9 Minuten
stocken lassen; nach 5 Minuten einmal vom Rand zur
Mitte rühren.

4. Das Rührei noch leicht cremig herausnehmen und
mit den restlichen Kräutern bestreuen.

Küchentipp: Bei Kräuter-Rührei mit Kirschtomaten lohnt
sich gleichmäßiges Schneiden; kleine Stücke wären sonst
zu früh dunkel.
Zutatentausch: Kirschtomaten können durch 100 g fein
gewürfelte Paprika ersetzt werden.
Nährwerte pro Portion: 280 kcal | Eiweiß 17 g | Fett 17 g |
Kohlenhydrate 10 g | davon Zucker 3 g | Ballaststoffe 4 g


