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Geflügel-Gemüse-
Pfanne
Zutaten für 2 Portionen.
Zubereitungszeit: 30 Minuten.

2 kleine Putenschnitzel à 100 g
1 EL Rapsöl
1 kleine Zwiebel
1 kleine Knoblauchzehe
1 große Karotte (ca. 200 g)
200 g Broccoli
1/2 Dose Mais (ca. 120 g)
Gemüsebrühe (gekörnt)
fluoridiertes Jodsalz mit Folsäure
1 EL saure Sahne
Pfeffer, Petersilie, Majoran

Die Putenschnitzel trocken tup-
fen, sehnen und sichtbares Fett ent-
fernen. Öl in einer Pfanne erhitzen 
und die Putenschnitzel darin scharf  
anbraten. Das Fleisch aus der Pfanne neh-
men und warm stellen. Die Zwiebel und den 
Knoblauch schälen, in kleine Würfel schnei-
den. Karotte waschen, schälen und fein  
würfeln. Den Broccoli in Röschen teilen 
und waschen. Die Zwiebel-, Knoblauch-  
und Karottenwürfel zusammen mit 
den Broccoliröschen in dem restlichen 
Bratfett andünsten. Mit Gemüsebrühe  

 
würzen und in wenig Flüssigkeit bissfest 
garen. Danach mit der sauren Sahne 
verfeinern, Pfanne vom Herd nehmen 
und nochmals abschmecken. Das  
Putenfleisch in schmale Streifen schnei
den und mit dem abgetropften Mais 
zu dem Gemüse geben. Petersilie und 
Majoran waschen, fein wiegen und vor 
dem Servieren direkt über das Gericht 
streuen.

Eine Portion enthält:
307 Kilokalorien
31 g Eiweiß
11 g Fett
22 g Kohlenhydrate
9 g Ballaststoffe
0 BE (Das Gemüse bleibt unberechnet)

Tipps & Hinweise
Achten Sie beim Verfeinern mit der sau-
ren Sahne darauf, dass das Gericht nicht 
mehr kocht. Denn die saure Sahne „flockt“ 
sonst aus.
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Geflügel-Gemüse-
Pfanne
Zutaten für 2 Portionen.
Zubereitungszeit: 30 Minuten.

Feldsalat mit Champignons  
und Hummerkrabben
Zutaten für 2 Portionen.
Zubereitungszeit: 20 Minuten. Kochzeit: 5–10 Minuten.

100 g Feldsalat
1/2 l Wasser
1/2 TL fluoridiertes Jodsalz mit Folsäure
1/2 Zitrone
1 große Hummerkrabbe à 100 g
100 g frische Champignons
1 Scheibe Vollkorntoastbrot
1/2 kleine Knoblauchzehe
2 leicht geh. EL saure Sahne
1 EL Sahne
fluoridiertes Jodsalz mit Folsäure
grob gemahlener Pfeffer

Feldsalat waschen. Wasser mit Salz und 
der Hälfte des Zitronensafts aufkochen, 
Hummerkrabbe darin garen, anschlie-
ßend pulen, in Stücke schneiden und mit 
Zitronensaft beträufeln. Champignons in 
Scheiben schneiden. Brotscheibe toasten 
und würfeln. Feldsalat, Hummerstücke und 
Champignonscheiben anrichten und mit 
den Croutons bestreuen. Knoblauch schä
len und zerdrücken, mit der Sahne, etwas 

 
Zitrone und saurer Sahne verrühren, mit 
Salz und Pfeffer abschmecken und über 
den Salat geben.

Eine Portion enthält:
200 Kilokalorien
15 g Eiweiß
8 g Fett
16 g Kohlenhydrate
3 g Ballaststoffe
0 BE (Das Gemüse bleibt unberechnet)

Tipps & Hinweise
Wenn Sie Kalorien und gesättigte Fett
säuren einsparen möchten, verwenden 
Sie 4%ige Kondensmilch anstatt Sahne 
und Magermilchjoghurt anstatt saurer 
Sahne.

Rezept-Auszüge mit freundlicher 
Genehmigung aus dem
Ernährungsratgeber Diabetes
ISBN 978-3-89993-529-5

Schlütersche Verlagsgesellschaft  
mbH & Co. KG
Geschäftsbereich Fach-Publikationen
30130 Hannover
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Kohlenhydrat-Austauschtabelle
für Diabetiker
In der BE/KE-Austauschtabelle finden Sie die jeweilige Portionsgröße 
kohlenhydrathaltiger Lebensmittel, die 1 BE entsprechen.

1/2 Brötchen = 25g
1/2 Scheibe Graubrot = 25g
1 Scheibe Weizentoast = 25g
1 Scheibe Vollkorntoast = 30g
2 Stück Zwieback = 15g

1/2 Scheibe Weißbrot = 25g
1/2 Scheibe Vollkornbrot = 30g
2 Scheiben Knäckebrot = 20g
1 Scheibe Pumpernickel = 30g

Brot

Nudeln, roh = 15g
Vollkornnudeln, roh = 20g
Vollkornnudeln, gegart = 60g
Nudeln, gegart = 45g
1 gestr. EL Reis, roh = 15g

Vollkornreis, roh = 20g
Reis, gegart = 45g
Vollkornreis, gegart = 60g
3 geh. EL Cornflakes = 15g
2 geh. EL Haferflocken = 20g

Nährmittel

11/2 gestr. EL Weizen-, Mais-, Reisstärke, Puddingpulver = 15g
2 EL Weizenmehl, Type 405 = 15g
2 leicht geh. EL Weizenvollkornmehl = 20g

Kartoffeln und Kartoffelprodukte

1 »eigroße« Kartoffel = 80g
Kartoffelpüree = 100g
1/2 Kartoffelknödel = 55g 
3 Kroketten = 40g

Pommes frites = 40g
Kartoffelpuffer = 50g
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Obst (verzehrfertig)

Johannisb. (rot) = 160g
Johannisb. (schwarz) = 120g
Kirschen (süß) = 80g
Kirschen (sauer) = 125g
1 große Kiwi = 110g
2 Mandarinen = 120g
Wassermelone = 150g
1 kl. Nektarine = 100g
1 mittelgr. Pfirsich = 130g
Pflaumen = 110g
Stachelbeeren = 140g
Apfelsaft = 100ml
Orangensaft = 120ml

Ananas = 90g
1 kleiner Apfel = 110g
1 kleine Birne = 100g
1 Apfelsine = 130g
1/2 Banane = 60g
1/2 Stück Grapefruit = 130g
Erdbeeren = 210g
2 1/2 St. Aprikosen = 120g
2 Stück Feigen = 100g
Heidelbeeren = 160g
Himbeeren = 250g
Honigmelone = 100g
Mango = 90g
7 St. Weintrauben = 70g

Milch und Milchprodukte

1/4 Liter Milch = 250ml 
1/4 Liter Joghurt, natur= 250g 
1/4 Liter Buttermilch, Kefir = 250ml

(Käse und Quark werden nicht berechnet)

Gemüse

Mais = 75g
Hülsenfrüchte, trocken = 30g

Verschiedenes

Diabetikerkonfitüre mit Zuckeraustauschstoff = 25g

Diabetikerkonfitüre mit Zuckeraustauschstoff
und Süßstoff = 40–50g

Fruchtzucker, Zuckeraustauschstoff = 12g
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Wichtige Adressen

Deutscher Diabetiker Bund
www.diabetikerbund.de

Landesverbände

LV Baden-Württemberg e.V.  
(Gabriele Buchholz)
Kriegstraße 49 · 76133 Karlsruhe
Telefon:	0721 3543198

LV Bayern e.V.  
(Elke Popp, Birgit Lämmermann)
Ludwigstraße 67 · 90402 Nürnberg
Telefon:	0911 227715

LV Berlin e.V.
(Hannelore Rehberg, Heidi Hartmann)
Schillingstraße 12 · 10179 Berlin
Telefon:	030 2786737

LV Brandenburg e.V.  
(Sabine Janke)
Schopenhauer Straße 37
14467 Potsdam
Telefon:	0331 9510588

LV Bremen e.V.  
(Jens Pursche)
Am Wall 102 · 28195 Bremen
Telefon:	0421 6164323

LV Hamburg e.V.  
(Helga Plagmann)
Steinstraße 15 · 20095 Hamburg
Telefon:	040 20004380

LV Hessen e.V.  
(Prof. Dr. Hermann von Lilienfeld-Toal)
Friedrich-Ebert-Straße 5
34613 Schwalmstadt-Treysa
Telefon:	06691 24957

LV Mecklenburg-Vorpommern e.V.  
(LV in Gründung)
RA Dietrich Monstadt
Lübecker Straße  5 · 19053 Schwerin

LV Niedersachsen e.V.  
(Almut Suchowerskyj)
Elsa-Brandström-Weg 22 · 31141 Hildesheim
Telefon:	05121 876173

LV Nordrhein-Westfalen e.V. 
(Martin Hadder)
Johanniterstr. 45 · 47053 Duisburg
Telefon:	0203 608440

LV Rheinland-Pfalz e.V.
(Alois Michel)
Theodor-Fliedner-Straße 25
55218 Ingelheim
Telefon:	06132 85977

LV Saarland e.V.
(Volker Petzinger)
Wolfskaulstraße 43 · 66292 Riegelsberg
Telefon:	06806 953571

LV Sachsen e.V. (Rosmarie Wallig)
Striesener Str. 39 
01307 Dresden
Telefon:	0351 4418604
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Der Diabetes-Service hilft mir  
weiter unter: 0800 6645825

LV Sachsen-Anhalt e.V.
(Rosmarie Johannes)
Bahrendorfer Straße 19/20
39112 Magdeburg
Telefon:	0345 1223314

LV Schleswig-Holstein e.V.
(Martin Lange)
Auguste-Viktoria-Str. 16 · 24103 Kiel
Telefon:	0431 180009

LV Thüringen e.V.
(Edith Claußen)
Thälmannstraße 25 · 99085 Erfurt
Telefon:	0361 7314819

Deutscher Diabetiker-Verband e.V.
Hahnbrunner Straße 46
67659 Kaiserslautern
Telefon:	0631 76488
www.bund-diabetischer-kinder.de

Produkthaftung:
Sämtliche Angaben und Nährwert-berechnungen sind gewissenhaft überprüft worden.  
Eine Gewährleistung sowie Haftung ist ausgeschlossen.

Mein persönlicher Ernährungsplan*
(*von Ihrer Diabetesberaterin 
auszufüllen)

Datum: .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Name: .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Körpergröße: .. . . . . . . . . . . . .  cm�

Körpergewicht: .. . . . . . . . . . . . . . . .  kg

(empf. Körpergewicht: .. . . . . . . . . . . . . . . .  kg)

Energiebedarf: .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  kcal 

= .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .KJ

Kohlenhydrate (KH): .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  g 

= .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .BE/KE:

Eiweiß (EW): .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  g

Fett (F): .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  g

Mahlzeit 	 Menge 	 Lebensmittel 	 BE/KE 	 kcal/KJ
	 (g/ml)

1. Frühstück

2. Frühstück

Mittagessen

Café

Abendessen

Spätmahlzeit

Verteilung der »Schätzwerte« (bei konventioneller 
Therapie) und Tageskalorien
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Alle weiteren Fragen zu unseren Produkten
beantworten wir Ihnen gerne telefonisch über 

unsere kostenfreie Rufnummer: 0800 6645825 

Besuchen Sie uns auch im Internet unter: 
www.hemopharm.de
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