
        
            
                
            
        

    
	 

	SCHWANGERSCHAFTS-
DIABETES KOCHBUCH

	100 Rezepte für eine ausgewogene Ernährung in der Schwangerschaft

	Das große Rezeptbuch bei Gestationsdiabetes mit Frühstück, Mittag, Abendessen und Snacks – mit Kohlenhydratangaben pro Portion.
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	Herzlich willkommen!

	Schön, dass du da bist! Die Diagnose Schwangerschaftsdiabetes (auch Gestationsdiabetes genannt) kommt für viele werdende Mütter überraschend – und oft mit einem mulmigen Gefühl. Atme erst einmal tief durch: Du hast nichts falsch gemacht. Ein Schwangerschaftsdiabetes entsteht durch die natürlichen Hormonumstellungen in der Schwangerschaft und betrifft sehr viele Frauen. Und das Beste: Mit der richtigen Ernährung kannst du selbst eine ganze Menge bewirken.

	Genau dabei möchte dich dieses Buch begleiten. Du findest hier 100 alltagstaugliche Rezepte – von Frühstück über Suppen, Salate, Mittag- und Abendessen bis hin zu Snacks. Alle Gerichte setzen auf kontrollierte, langsam verdauliche Kohlenhydrate, reichlich Ballaststoffe und einen guten Eiweißanteil. So bleibt dein Blutzucker schön stabil, und du wirst trotzdem richtig satt.

	Eine ausgewogene Ernährung ist in der Schwangerschaft besonders wichtig – für dich und dein Baby. Es geht dabei ausdrücklich nicht ums Hungern oder strenge Diäten, sondern um clevere Auswahl: Vollkorn statt Weißmehl, viel Gemüse, gute Eiweißquellen und gesunde Fette. Über den Tag verteilst du die Kohlenhydrate am besten auf mehrere kleine Mahlzeiten, statt sie auf einmal zu essen. Drei Hauptmahlzeiten und zwei bis drei kleine Zwischenmahlzeiten halten den Blutzucker gleichmäßig.

	Damit du die Kohlenhydrate gut im Blick behältst, findest du unter jedem Rezept die Nährwerte pro Portion – jeweils mit „/“ getrennt, mit Angabe von Kalorien, Eiweiß, Fett, Kohlenhydraten und Broteinheiten (BE). Eine Broteinheit entspricht 12 Gramm Kohlenhydraten. Die BE-Angabe hilft dir, Mahlzeiten zu vergleichen und einzuschätzen, wie stark ein Gericht den Blutzucker beeinflusst. Wie viele BE für dich pro Mahlzeit sinnvoll sind, besprichst du am besten mit deinem Behandlungsteam.

	In den Rezepten findest du außerdem viele Tipps zum Austausch von Zutaten – etwa Vollkorn statt Weißmehl oder zuckerfreie Alternativen –, mit denen du den Blutzuckeranstieg noch sanfter gestalten kannst. Manche Rezepte verweisen auch auf andere Gerichte im Buch (zum Beispiel „siehe Rezept …“), damit du dir leicht passende Kombinationen zusammenstellen kannst.

	WICHTIGER HINWEIS: Dieses Buch ersetzt keine ärztliche oder ernährungstherapeutische Beratung. Es soll dich inspirieren und dir den Alltag erleichtern. Deine individuellen Blutzucker-Zielwerte, die passende Kohlenhydratmenge und alle Fragen zur Behandlung besprichst du bitte immer mit deiner Ärztin, deinem Arzt oder einer qualifizierten Ernährungsfachkraft.

	Und jetzt wünsche ich dir viel Freude beim Kochen, Ausprobieren und Genießen – für dich und dein kleines Wunder.

	– Jule Persing

	 


FRÜHSTÜCK

	1. Cremiger Beeren-Quark

	Der Frühstücksklassiker, der morgens kaum Blutzucker macht und trotzdem satt hält.

	
		
				ZUTATEN
für 2 Portionen

	• 500 g Magerquark

	• 200 g gemischte Beeren (frisch oder TK)

	• 30 g gehackte Walnüsse

	• 2 EL Leinsamen, geschrotet

	• 100 ml Milch

	• ½ TL gemahlene Vanille



				ZUBEREITUNG
1.  Quark mit Milch und Vanille glattrühren.
2.  Leinsamen unterrühren und kurz quellen lassen.
3.  Beeren vorsichtig unterheben.
4.  In zwei Schalen füllen und mit Walnüssen bestreuen.

		

	

	 

	
		
				Vorbereitung: 8 Min.

				Zubereitung: 0 Min.

		

	

	 

	Tipps & Tricks:  Quark liefert viel Eiweiß und hält den Blutzucker stabil. Beeren statt Banane wählen – sie haben deutlich weniger Zucker. Leinsamen immer geschrotet nehmen, sonst gehen die Ballaststoffe ungenutzt durch.

	 

	Nährwerte pro Portion:  310 kcal / 34 g Eiweiß / 14 g Fett / 12 g Kohlenhydrate / 1,0 BE

	

	 


2. Herzhafte Haferflocken mit Ei

	Porridge mal anders – würzig statt süß und perfekt für stabile Morgenwerte.

	
		
				ZUTATEN
für 2 Portionen

	• 80 g zarte Haferflocken

	• 300 ml Gemüsebrühe

	• 2 Eier

	• 50 g Babyspinat

	• 30 g geriebener Käse

	• 1 Prise Muskat

	• Salz und Pfeffer



				ZUBEREITUNG
1.  Haferflocken mit der Brühe aufkochen und 5 Minuten quellen lassen.
2.  Spinat unterrühren, bis er zusammenfällt.
3.  Käse einrühren, mit Muskat, Salz und Pfeffer würzen.
4.  Zwei Spiegeleier braten und auf den Porridge setzen.

		

	

	 

	
		
				Vorbereitung: 5 Min.

				Zubereitung: 10 Min.

		

	

	 

	Tipps & Tricks:  Haferflocken morgens mit Eiweiß kombinieren bremst den Blutzuckeranstieg spürbar. Wer empfindlich auf Hafer reagiert, ersetzt die Hälfte durch feine Kleie.

	 

	Nährwerte pro Portion:  360 kcal / 22 g Eiweiß / 18 g Fett / 26 g Kohlenhydrate / 2,2 BE

	 


3. Vollkorn-Frühstücksbrot mit Avocado

	Cremig, knackig und in fünf Minuten fertig – ein guter Start in den Tag.

	
		
				ZUTATEN
für 2 Portionen

	• 2 Scheiben Vollkornbrot

	• 1 reife Avocado

	• 1 TL Zitronensaft

	• 100 g Hüttenkäse

	• ½ TL Chiliflocken

	• Salz und Pfeffer



				ZUBEREITUNG
1.  Avocado mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer zerdrücken.
2.  Vollkornbrot toasten oder frisch belassen.
3.  Avocado auf das Brot streichen.
4.  Hüttenkäse daraufgeben und mit Chiliflocken bestreuen.

		

	

	 

	
		
				Vorbereitung: 7 Min.

				Zubereitung: 0 Min.

		

	

	 

	Tipps & Tricks:  Vollkornbrot statt Weißbrot ist der wichtigste Tausch beim Frühstück. Die Avocado liefert gesunde Fette, die den Zuckeranstieg zusätzlich bremsen.

	 

	Nährwerte pro Portion:  330 kcal / 14 g Eiweiß / 21 g Fett / 22 g Kohlenhydrate / 1,8 BE

	

	 


4. Chia-Pudding mit Nüssen

	Abends vorbereiten, morgens genießen – der entspannteste Start überhaupt.

	
		
				ZUTATEN
für 2 Portionen

	• 40 g Chiasamen

	• 300 ml ungesüßte Mandelmilch

	• 1 TL gemahlene Vanille

	• 100 g Himbeeren

	• 20 g gehobelte Mandeln

	• ½ TL Zimt



				ZUBEREITUNG
1.  Chiasamen mit Mandelmilch und Vanille verrühren.
2.  Mindestens 4 Stunden oder über Nacht im Kühlschrank quellen lassen.
3.  Vor dem Servieren mit Zimt verrühren.
4.  Mit Himbeeren und Mandeln toppen.

		

	

	 

	
		
				Vorbereitung: 5 Min.

				Zubereitung: 0 Min.

		

	

	 

	Tipps & Tricks:  Chiasamen sind echte Ballaststoffbomben und halten lange satt. Ungesüßte Pflanzenmilch verwenden – fertige Varianten enthalten oft versteckten Zucker.

	 

	Nährwerte pro Portion:  290 kcal / 11 g Eiweiß / 19 g Fett / 14 g Kohlenhydrate / 1,2 BE

	 

cover.jpeg
Jule Persing

SCHWANGERSCHAFTS-
= DIABETES

KOCHBUCH

Rezepte flir eine ausgewogene Ernahrung in der
Schwangerschaft. Das groBe Rezept Buch bei
Gestationsdiabetes mit Fruhstlck, Mittag, Abendessen und
Snacks — mit Kohlenhydratangaben pro Portion. \'\*

A Y~y

.






