REZEPT

Gewurzkuchen

ZUTATEN

1309 Zucker | 130 g Mehl | 5g Backpulver | 3 g Kakaopulver | 3g Lebkuchengewiirz | 1o ml Ol | 120 ml Vollmilch

ZUBEREITUNG
Alle Zutaten gut miteinander vermischen.

DenTeig in eine feuerfeste Form (z. B. kleiner Blumentopf) flllen und langsam auf der nicht mehr allzu heissen Glut backen.

Nach Mdoglichkeit die Form zudecken.

Nach 20 Minuten kann der Kuchen aus der Glut genommen werden.
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Informationen von diabetesschweiz

Weihnachtszeit ist Genusszeit —
auch fur Diabetes-Betroffene?

Die Weihnachtszeit bringt Familien, Freunde und Freundinnen an einen Tisch. Was, wenn Diabetes-Betroffene zum Kreis
der geladenen Gaste gehéren? Es miissen nicht alle Kochgewohnheiten auf den Kopf gestellt werden, um einen von
Diabetes betroffenen Gast zu empfangen.

Zeit der Flrsorge, der Lichter und Ge-
schenke, aber auch der reich gedeckten
Tafeln — die Weihnachtszeit ist schon,
und sie riickt ndher. Schlemmereien sind
vorprogrammiert, auch bei Diabetes-
Betroffenen. Als Gastgeber sollte man
sich bei der Bewirtung vor allem eines
merken: Kohlenhydrate sind bei Diabe-
tes besonders wichtig, da ihre Menge
in einer Mahlzeit die wichtigste Bestim-
mungsgrosse fir den Blutzuckeranstieg
nach dem Essen ist. Eiweisse, Fette und
Nahrungsfasern hingegen erhéhen den
Blutzucker nicht. Die empfohlene Ermnéh-
rung fir alle Menschen orientiert sich an
der offiziellen Lebensmittelpyramide, die
sich in folgende Felder aufteilt:

@ Fliissigkeit resp. Getranke bilden
die Basis der Pyramide mit emp-
fohlenen 1,5 bis 2 Litern Wasser
oder ungesusstem Tee pro Tag.

@ 3 Portionen Gemiise sowie 2 Por
tionen Friichte taglich versorgen
den Kérper mit essentzellen Vita-
minen und Mineralstoffen.

@ Jede Hauptmahlzeit soll eine koh-
lenhydrathaltige Komponente in
Form von Getreideprodukten (be-
vorzugt Vollkorn), Kartoffeln oder
Hulsenfrichten enthalten.

@ 2- bis 3-mal taglich empfohlen wer

den Mileh und Milchprodukte

sowie taglich abwechselnd eine

Portion Fisch, Fleisch, Ei oder

Tofu/Quorn.

Fette und Ole werden taglich in

kleinen Mengen bendtigt.

An der Spitze der Pyramide stehen

Siissigkeiten sowie salzige

Snacks, die jedoch massvoll ge-

nossen werden sollten.
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DER APERITIV
Ein gelungener Apero ist ein kulinari- onen:
scher Vorgeschmack auf das weitere \Weitere nformat™
Menii. Bei Diabetes-Betroffenen sollte d\abetessd"we\z
man verschiedene Varianten anbieten, p\m\strasse &
die unterschiedliche Mengen an Kohlen- 5400 B2 90
hydraten enthalten. Kohlenhydratarme 1o, 056 20017 -
Ideen kénnen sein: Gemise-Dip, To- -ai@d\abetess‘:hwe :
maten-Mozzarella-Spiessli, gesal- sk betesschwe‘z":h
zene Nissli, kiinstlich geslsstes w012
Mineralwasser oder trockener
Weisswein/Rosé. Kohlenhydrathaltige
Héppchen kénnen sein: Knoblauchbrot,
Popcorn, Mini-Pizza.
DIE HAUPTMAHLZEIT ‘\/

diabetesschweiz

fiehlt es sich, Frittieren und Panieren
durch Dampfen, Dinsten, Pochieren
oder Grillieren zu ersetzen und mage-
res Fleisch zu bevorzugen. Ein optimaler
Menivorschlag kénnte folgendermas-
sen aussehen: Nusslisalat mit Ej, moglich sind. Empfehlenswerie
Rindfleisch Stroganoff mit Reis po-..oi Ideen fir ein Dessert sind Him-
und gedampften Tomaten bzw. m beergratin, Tiroler Cake oder
Getreiderisotto mit Pilzen, Par Slssmostcreme.
mesan und Gemuisebouquet. Q@W’ i
S e Mit diesen Gedanken im Hin-

Py terkopf steht auch fir Men-
. & e . schen mit Diabetes einem
LAEAS 4 frohen Weihnachtsfest

nichts im Wege. Alle
angesprochenen
Tipps und vieles
mehr finden Sie
in der BroschU-
re «Ratgeber
fir den Gast-
geber» von

Um Fette und Ole einzusparen, emp- ()_
¥

DAS DESSERT

Zur gelungenen Abrun-

dung folgt das Des- _ )
sert. ldealerweise @ﬁ% ,&
erkundigt man sich e

vorgéngig bei den
Gésten mit Dia-
betes, ob gezu-
ckerte Nach-
speisen bei

ihrer Be- 4 \ B8/ ¥ s L diabetes-
handlung i B e - DT "‘4@ schweiz. H
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