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Herz

Erhohtes Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen durch Blutzuckerschwankungen
und Entziindungen.

BlutgefaBe
Chronisch erhohte Zuckerwerte schadi-

gen die GefaBe und begiinstigen Blut-
hochdruck.

Bauchspeicheldriise (Pankreas)
Sie produziert Insulin. Beim Typ-2-Diabe-
tes ist Insulin meist vorhanden, es wirkt
aber schlechter.

Leber

Zentrales Organ des Zuckerstoffwechsels.
Sie gibt bei Insulinresistenz Zucker ins
Blut ab, besonders nachts.

Inneres Bauchfett (viszerales Fett)
Hormonell aktives Fettgewebe, das
Entziindungen fordert und die Insulin-
wirkung verschlechtert.

Muskulatur
GroBter Verbraucher von Glukose.
Aktivierte Muskeln verbessern die ‘/

Insulinwirkung.

Magen
Er beeinflusst die Sattigung und Ver- \7
dauungsgeschwindigkeit und damit den
Blutzuckeranstieg nach dem Essen.

o

Diabetes betrifft den gesamten Stoffwechsel
Nicht nur der Blutzucker ist beteiligt. Mehrere
Organe wirken zusammen und beeinflussen die In-
sulinwirkung und Stoffwechsellage. Ubergewicht ist
haufig, aber nicht zwingend ein Faktor - doch auch

normalgewichtige Menschen knnen betroffen sein.

Verschiedene Werte.,
um Diabetes einzuordnen

Diabetes wird haufig Uber Zahlen definiert: Blutzuckerwerte, Lang-
zeitwerte, Messungen zu bestimmten Tageszeiten. Diese Zahlen sind
wichtig, aber sie erklaren sich nicht von selbst. Ein einzelner Wert
beschreibt nur einen Ausschnitt, nie den gesamten Stoffwechselzu-
stand. Diabetes ist daher kein statischer Zustand. Der Stoffwechsel
reagiert auf Erndhrung, Bewegung, Schlaf, Stress, Medikamente und
Tagesrhythmen. Blutzuckerwerte sind das sichtbare Ergebnis dieser
Prozesse, nicht ihre Ursache.

Der Nichternblutzucker zeigt, wie der Kérper im Ruhezustand arbei-
tet. Er gibt Hinweise darauf, wie stark die Leber Zucker ins Blut abgibt,
wenn keine Nahrung zugefihrt wird. Gerade bei Menschen mit Dia-
betes sind erhdhte Nichternwerte haufig Ausdruck einer gestdrten
Leberregulation und nicht zwangslaufig ein Zeichen dafir, dass zu
spéat oder zu viel gegessen wurde.

Der HbATc-Wert erganzt dieses Bild, denn er spiegelt den durch-
schnittlichen Blutzucker der vergangenen Wochen wider. Dieser Wert
istweniger anfallig fur kurzfristige Schwankungen, reagiert dafir lang-
samer auf Verdnderungen. Wer seine Erndhrung umstellt oder neue
Routinen etabliert, spirt oft bereits nach wenigen Tagen Unterschie-
de im Alltag, wahrend sich der HbA1lc erst deutlich spéter veréndert.

Blutzuckerwerte, die nach dem Essen genommen werden, sogenann-
te postprandiale Werte, zeigen, wie stark einzelne Mahlzeiten den
Stoffwechsel belasten. Sie reagieren besonders sensibel auf Zusam-
mensetzung, Reihenfolge der Lebensmittel und Essgeschwindigkeit.
Zwei Menschen konnen mit derselben Mahlzeit véllig unterschiedli-
che Verlaufe haben. Deshalb sind diese Werte hilfreich, um Zusam-
menhénge zu erkennen.
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Diabetes-Erndhrung im Alltag

Warum der Airfryer bei der Umsetzung hilfreich ist

Der Airfryer ist natirlich kein medizinisches Gerat und keine Voraus-
setzung fir eine diabetesgerechte Erndhrung. Dennoch kann er die
Umsetzung einer geeigneten Erndhrung im Alltag deutlich erleich-
tern. Sein Vorteil liegt nicht in einer speziellen Funktion, sondern in
der Art, wie er das Kochen strukturiert und vereinfacht.

Ein zentraler Punkt ist der kontrollierte Einsatz von Fett. Im Airfryer
lassen sich viele Gerichte mit sehr wenig Fett zubereiten, ohne dass
Geschmack oder Textur leidet. Das ist fir Menschen mit Diabetes re-
levant, weil Fett zwar ein wichtiger Bestandteil der Erndhrung ist, aber
gezielt und bewusst eingesetzt werden sollte. Der Airfryer hilft da-
bei, Fett nicht ,nebenbei” zu verbrauchen, sondern genau dort, wo
es sinnvoll ist.

Hinzu kommt die schnelle, gleichmaBige Hitze. Kurze Garzeiten und
hohe Temperaturen sorgen dafir, dass Lebensmittel zligig gegart
werden, ohne lange Hitzeeinwirkung. Das schont Struktur und N&hr-
stoffe und reduziert gleichzeitig das Risiko, dass Speisen zu matschig
werden. Gerade bei GemUse und EiweiBquellen entstehen so duBerst
schmackhafte Garergebnisse ohne komplizierte Ablaufe. Die leckere
Kruste, die man sonst nur von Frittiertem kennt, |dsst sich mit dem
Airfryer leicht reproduzieren.

Ein weiterer Vorteil liegt darin, dass der Airfryer sich besonders gut
fir ein oder zwei Portionen eignet. Das férdert eine klare Mahlzeiten-
struktur und verhindert, dass automatisch gro3e Mengen zubereitet
werden, die spater einfach ,mitgegessen” werden. Fir Single-Haus-
halte oder kleinere Familien ist das ein praktischer Aspekt, der die
Planung vereinfacht.

Nicht zuletzt reduziert der Airfryer die Komplexitat und den Entschei-
dungsaufwand dertéglichen Erndhrung. Weniger Tépfe, weniger Pfan-
nen, weniger parallele Schritte. Gerade bei Diabetes, wo Essen haufig
bewusst geplant werden muss, kann diese Vereinfachung viel Druck
aus der Sache nehmen. Kochen wird Uberschaubarer, wiederholbarer
und - mit den richtigen Rezepten - leichter in den Tagesablauf integ-
rierbar. Der Airfryer ersetzt keine grundlegenden Erndhrungsentschei-
dungen, aber er unterstiitzt sie, wenn man ihn sinnvoll einsetzt.
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Low-Carb-
Mandelbrot

Zutaten (fiir 2 Portionen/1 kleines Brot)

200 g gemahlene Mandeln

1 TL Backpulver

1 TL Flohsamenschalen

1 Prise Salz

3 Eier (GrofBe M)

150 g Magerquark

1 EL Olivenadl

2 EL Mineralwasser mit Kohlens&ure

Zubereitung

1 Die gemahlenen Mandeln, das Backpulver, die Flohsa-
menschalen und das Salz mischen. Eier, Quark und Oliven-
ol glatt verrihren.

2 Die Mandelmischung unter die Quarkmasse rihren.
Zum Schluss das Mineralwasser einrihren.

2 Eine kleine Kastenform leicht einfetten oder mit Backpa-
pier auslegen. Den Teig einflllen und die Oberflache glatt
streichen. Im Airfryer bei 160 °C ca. 25-30 Minuten backen,
bis die Oberfléche goldbraun ist.

4 Kurz abkihlen lassen, aus der Form nehmen und

vollstandig auskihlen lassen, bevor das Mandelbrot in
Scheiben geschnitten wird.

a7

Friihstlick
& Snacks

Gesundheits-Info

Das Brot ist so low
carb, da es ganz ohne
Mehl auskommt.

Die Mandeln liefern
Eiweil3, Ballaststoffe
und Fett, die den Blut-
zucker nur langsam
ansteigen lassen und
lange satt machen.

Airfryer-Tipp

Eine Kastenform aus
Metall oder Silikon
funktioniert hierfur
gut. Wichtig ist, dass
die Form nicht héher
als 7 cm ist, damit die
heiBe Luft gut zirku-
lieren kann. Wenn die
Oberflache zu dunkel
wird, die Temperatur
in den letzten 5 Minu-
ten auf 150 °C redu-

zieren.

Praxis-Tipp

Das Brot lasst sich
gutin Scheiben
schneiden und
portionsweise ein-
frieren. Zum Aufbacken
die Scheiben bei

160 °C 3-4 Minuten
erhitzen.

Nahrwerte pro
Scheibe

ca. 190 kcal,

9 g Eiweil3,

16 g Fett,

3 g Kohlenhydrate

Zubereitungszeit
ca. 45 Minuten



Shakshuka mit Ei,
Tomaten und

Zutaten (fiir 2 Portionen)

1 kleine Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 rote Paprika

2 EL Olivendl

400 g stiickige Tomaten (aus der Dose)
1 TL Paprikapulver

%2 TL Oregano

Y4 TL Kreuzkiimmel

Salz, Pfeffer

2 Eier (GrofBe M)

frische Krauter

(z. B. Petersilie, Basilikum oder Oregano), gehackt

Zubereitung

Zwiebel und Knoblauch schélen und fein hacken. Die Pa-
prika waschen, entkernen und in kleine Wirfel schneiden.

Zwiebel, Knoblauch und Paprika mit dem Olivendl in
einer flachen(!)* ofenfesten Form vermengen. Die Form in
den Airfryer stellen und bei 180 °C etwa 4-5 Minuten ga-
ren, bis das Gemise weich wird und leicht Farbe annimmt.

Die Tomaten und die Gewdrze einrihren, alles gleichma-
Big verteilen und weitere 6-8 Minuten bei 170 °C garen, bis

die Sauce leicht eingedickt ist.

Mit einem Loffel vier kleine Mulden in die Tomatensauce
driicken und die Eier vorsichtig hineinschlagen.

Die Shakshuka bei 160 °C weitere 6-8 Minuten garen, bis
das Eiweil3 gestockt ist und die Eigelbe noch weich sind.

Herausnehmen und mit den frischen Krautern bestreut
servieren.
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Tomaten liefern
sekundare Pflanzen-
stoffe, u. a. Lycopin,
das entziindungshem-
mend wirkt und durch
Hitzeeinwirkung bes-
ser verfugbar wird.

* Eine flache Form ist
besser geeignet,
damit die Tomaten-
sauce gleichmaBig
eindickt und die Eier
nicht zu tief einsinken.
In hohen Formen
stocken die Eier un-
gleichmaBig.

Die Shakshuka lasst
sich auch mit Zucchi-
ni- oder Auberginen-
wirfeln ergénzen.

ca. 330 kcal,

18 g Eiweil,

22 g Fett,

12 g Kohlenhydrate

ca. 30-35 Minuten



Zutaten (fir 2 Portionen)

400 g Hokkaidokirbis

ca. 1 EL Olivendl

Salz, Pfeffer

100 g Ziegenfrischkase oder Ziegenkaserolle
1 Handvoll Babyspinat oder Rucola

Fiir das Dressing

1 EL Olivendl

1 TL Zitronensaft

1 TL grober Senf

frische Petersilie und Rosmarin, gehackt

Zubereitung

7 Den Kiirbis waschen, entkernen und in mundgerechte
Spalten oder Wirfel schneiden. Mit Olivendl, Salz und
Pfeffer mischen und im Airfryer bei 180 °C fur

12-15 Minuten garen, bis der Kirbis weich ist und an
den Randern Braune bekommt.

2 In der Zwischenzeit den Ziegenkése zerbroseln oder
in grobe Stiicke teilen. Spinat oder Rucola waschen und
trocken schleudern.

2 Fur das Dressing Olivendl, Zitronensaft und Senf
verrUhren.

4 Den Spinat oder Rucola sowie die Kréuter auf Teller
verteilen und mit dem Dressing betrdufeln. Den warmen
Kirbis darauflegen und mit dem Ziegenké&se bestreuen.
Warm servieren.
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Suppen, Salate
& Bowls

Gesundheits-Info

Kurbis bringt natiir-
liche Starke mit und
sollte bei Diabetes
bewusst eingesetzt
werden. In Kombinati-
on mit Eiweil3 und Fett
wird der enthaltene
Zucker langsamer ins
Blut aufgenommen.

Airfryer-Tipp

Die Kirbisstlicke
maoglichst gleich groB
schneiden und nicht
zu dicht schichten, da-
mit sie rosten statt zu
démpfen.

Praxis-Tipp

Statt Ziegenkase

passt auch Feta oder
Schafskase. Als weite-
re Zutat sind gerdstete
Kirbiskerne oder
Walnisse hierzu sehr
lecker.

Nahrwerte pro
Portion

ca. 380 kcal,

13 g Eiweil3,

27 g Fett,

18 g Kohlenhydrate

Zubereitungszeit
ca. 30 Minuten



Lachs-Bowl
mit Spinat una
Konjak-Spaghetti

Zutaten (fir 2 Portionen)

2 Packungen Konjak-Spaghetti (je ca. 200 g Abtropfgewicht)
300 g Lachsfilet ohne Haut

Salz

ca. 2 TL Olivendl

150 g Babyspinat

1 Knoblauchzehe

% Bio-Zitrone

schwarzer Pfeffer aus der Mihle

Zubereitung

1 Die Konjak-Spaghetti in ein Sieb geben, unter flieBen-
dem Wasser grindlich abspulen und gut abtropfen lassen.

2 Den Lachs trocken tupfen, in gleichmé&Bige Wirfel
schneiden, leicht salzen und mit 1 TL Olivendl besprihen.
Im Airfryer bei 180 °C fir 5-8 Minuten rdsten, bis die Wir-
fel auBen gebréunt sind.

2 Eine Ofenform mit etwas Olivendl aussprihen und die
abgetropften Konjak-Spaghetti hineingeben. Im Airfryer
bei 180 °C 4-5 Minuten rosten, bis jegliche Feuchtigkeit
verdampft ist.

4 Den Spinat waschen und trocken schitteln. Knoblauch
schélen und fein hacken. Die Spaghetti im Airfryer mit dem
restlichen Olivendl und dem Knoblauch mischen. Den Spi-
nat daribergeben und alles weitere 1-2 Minuten bei 160 °C
erhitzen.

5 Die Zitrone waschen und die Schale reiben. Die Spaghet-
ti mit 1 EL Zitronensaft, Zitronenabrieb, Salz und gemahle-
nem Pfeffer wiirzen. Die Lachswirfel dazugeben und alles
nochmals 1-2 Minuten bei 160 °C erhitzen.
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Suppen, Salate
& Bowls

Gesundheits-Info

Lachs liefert Eiwei3
und Omega-3-Fettsdu-
ren, Knoblauch Allicin,
Spinat und Zitrone
Vitamine und Antioxi-
dantien.

Airfryer-Tipp

Je nach Dicke der
Lachswirfel kann die
Rostzeit etwas variie-
ren. Wer zwei Kérbe
hat, kann den Lachs
und die Spaghetti par-
allel zubereiten.

Praxis-Tipp

Zum Schluss kénnen
noch ein Spritzer Oli-
vendl nativ extra und
ein paar Chiliflocken
Uber das Gericht gege-
ben werden.

Néahrwerte pro
Portion

ca. 360 kcal,

40 g Eiweil3,

22 g Fett,

4 g Kohlenhydrate

Zubereitungszeit
ca. 30 Minuten



Tomaten-Zwiebel-
Gemuse

Zutaten (fir 2 Portionen)

400 g Tomaten (z. B. Roma- oder Fleischtomaten)
2 rote Zwiebeln

3 EL Olivendl

Y2 TL Thymian

Y2 TL Oregano

Salz, Pfeffer

optional frisches Basilikum

Zubereitung

1 Die Tomaten waschen und je nach GréBe halbieren
oder vierteln. Die Zwiebeln schélen und in grobe Spalten
schneiden.

2 Tomaten und Zwiebeln in eine ofenfeste Form geben,
mit Olivendl und den Krautern mischen.

2 Das Gemuse bei 190 °C fur 14-18 Minuten im Airfryer
rosten, bis die Tomaten weich sind, Saft gezogen haben
und die Zwiebeln gebréunt sind. Zwischendurch einmal
vorsichtig wenden oder durchschitteln.

4 Herausnehmen und kurz ruhen lassen. Erst jetzt salzen
und pfeffern und ggf. mit frischem Basilikum garniert
servieren.

Veggie
& Beilagen

Gesundheits-Info
Tomaten und Zwie-
beln liefern wertvolle
sekundare Pflanzen-
stoffe. Zwiebeln
enthalten dazu B-Vi-
tamine, Quercetin

und schwefelhaltige
Verbindungen, die das
Immunsystem starken
und entzindungshem-
mend wirken.

Airfryer-Tipp

Neben der hohen
Temperatur sollte
ausreichend Platz im
Airfryer-Garkorb fir
die zirkulierende Luft
bleiben, damit tber-
schissige Feuchtigkeit
verdampfen kann.

Praxis-Tipp

Das Tomaten-Zwie-
bel-Gemuse passt zu
Fleisch, Fisch, Eiern
oder als Bestandteil
einer Gemuseplatte.

Néhrwerte pro
Portion

ca. 180 kcal,

3 g EiweibB,

14 g Fett,

9 g Kohlenhydrate

Zubereitungszeit
ca. 25 Minuten



Zucchini-
Cannelloni mit
Hackileischtulle

Zutaten (fiir 2 Portionen)

2 groBe Zucchini

Salz

1 kleine Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 EL Olivendl

250 g Rinderhackfleisch
Pfeffer

150 ml passierte Tomaten
1 EL Tomatenmark

80 g Mozzarella (oder milder Hartkase)
frische Basilikumblatter

Zubereitung

1 Die Zucchini der Lange nach in diinne Scheiben schnei-
den, am besten mit einem Hobel. Leicht salzen und 10 Mi-
nuten ziehen lassen, dann trocken tupfen.

2 Zwiebel und Knoblauch schalen und sehr fein hacken.
Mit Ol und dem Hackfleisch vermengen und mit Salz und
Pfeffer wirzen.

2 Jeweils etwas Hackfleisch auf eine Zucchinischeibe ge-
ben und eng aufrollen (ggf. mit Zahnstochern befestigen).
Die Rollchen nebeneinander in eine ofenfeste Form setzen.

4 Die passierten Tomaten mit dem Tomatenmark verrihren
und vorsichtig zwischen die Cannelloni geben. Die Zucchi-
niréllchen sollen nicht schwimmen, sondern nur umgeben
sein. Den Mozzarella in Scheiben schneiden und auf den
Zucchini-Cannelloni verteilen.

5 Im Airfryer bei 180 °C fir 18-22 Minuten garen, bis der
K&se goldbraun schmilzt.

6 Die Zucchini-Cannelloni mit Basilikumblattern garniert
servieren.
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Geflligel, Fleisch
& Fisch

Gesundheits-Info

Zucchini ersetzen hier
klassische Teigwaren.
Das senkt die Kohlen-
hydratmenge deutlich
und macht das Gericht
leichter verdaulich.

Airfryer-Tipp

Die Zucchinischeiben
vor dem Rollen gut
trocken tupfen. Damit
die Cannelloni form-
stabil bleiben, kdnnen
sie auch mit einem
Zahnstocher festge-
macht werden.

Praxis-Tipp

Hierzu passt ein fri-
scher Salat sehr gut.
Die Fullung funktio-
niert auch mit Lamm-

hack.

Néahrwerte pro
Portion

ca. 480 kcal,

34 g Eiweil3,

32 g Fett,

12 g Kohlenhydrate

Zubereitungszeit
ca. 40 Minuten



HUttenkase-Kichlein
mit Joghurt und
I\/Iangosplege\

Zutaten (fir 2 Portionen)

5 Eier (GroBe M)

250 g Hattenkéase

30 g Haferkleie

1 Prise Salz

1 Prise Muskat

200 g griechischer Joghurt
1 reife Mango

1-2 TL Zitronensaft

Zubereitung

1 Eier, Hittenkase und Haferkleie mit dem Stabmixer fein
plrieren, bis eine glatte, dickflissige Masse entsteht. Mit
etwas Salz und Muskat wiirzen. 5 Minuten quellen lassen.

2 Den Boden von 6 kleinen, flachen Ofenformen (ca. 6-8

cm @) jeweils mit einem kleinen Backpapierkreis auslegen.
Die Masse gleichméBig auf die Férmchen verteilen. Im Air-
fryer bei 180 °C fir 12-14 Minuten backen, bis die Oberfla-

che goldbraun ist und bei leichtem Druck Widerstand gibt.

2 Die Klchlein kurz ruhen lassen, dann mit einem dinnen
Messer vorsichtig am Rand entlangfahren und stiirzen.

4 Die Mango schélen. Etwa die Halfte des Fruchtfleisches
in feine Spalten schneiden. Das restliche Fruchtfleisch fein
plrieren und mit etwas Zitronensaft glatt rihren. Bei Be-
darf 1-2 EL Wasser zufligen, sodass ein leicht flieBender
Mangospiegel entsteht.

5 Den Joghurt auf Teller verteilen. Je drei Kiichlein darauf-

setzen, etwas Mangospiegel darum verteilen und mit den
Mangospalten anrichten.
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Desserts
& Kuchen

Gesundheits-Info

Huttenkase und Eier
liefern reichlich Leu-
cin, eine Aminosaure,
die den Muskelstoff-
wechsel unterstitzt
und beim Erhalt von
Muskelmasse hilft.

Airfryer-Tipp

Flache, kleine Form-
chen sorgen fir eine
gebrédunte Oberflache
bei weichen Seiten.
Die Masse nicht zu
hoch einfillen, damit
die Hitze vor allem
von oben wirkt.

Praxis-Tipp

Statt Mango eignen
sich auch Beeren oder
dinn geschnittene
Birne. Je nach Saison
|asst sich das Gericht
so immer wieder
variieren, ohne die
Grundstruktur zu ver-
andern.

N3hrwerte pro
Portion

ca. 390 kcal

31 g Eiweil

24 g Fett

18 g Kohlenhydrate

Zubereitungszeit
ca. 25 Minuten



Airfryer meets Health.

Diabetes ist keine reine Zuckerfrage und kein Problem
einzelner Messwerte, sondern eine komplexe
Stoffwechselerkrankung. Blutzucker, Insulinwirkung,
Leber, Muskulatur und Fettgewebe greifen ineinander und
bestimmen gemeinsam, wie stabil der Stoffwechsel arbeitet.
Ungiinstige Erndhrung kann diesen Kreislauf dauerhaft belasten
und das Risiko fiir Folgeerkrankungen erhéhen.

Die gute Nachricht: Der Blutzucker reagiert schnell
und deutlich auf die richtige Erndhrung.

Das Geheimnis: weniger Zucker und Starke, viel
hochwertiges Eiweil3, reichlich Gemise, Ballaststoffe und
kohlenhydratbewusste Gerichte - sowie die richtigen
Fette, sparsam und gezielt eingesetzt.

60 Rezepte fiir stabile Blutzuckerwerte

Unzdhlige Gesundheitstipps direkt aus der
medizinischen Praxis

Basiswissen: Top-Lebensmittel bei Diabetes
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