Die schlechte Nachricht ist, dass Sie wahrscheinlich von Diabetes betroffen sind, wenn Sie dieses
Buch in Hinden halten. Wunderbar, dass Sie die Erkrankung mit meinem Buch an ihrem emp-
findlichsten Punkt packen wollen - der Erndhrung. Die erfreuliche Nachricht fiir Sie ist, dass eine
strenge Diabetesdidt, bei der Zucker und andere Lebensmittel absolut verboten sind, heute nicht
mehr existiert. Die Herausforderung fiir Sie wird sein, die eigenen Gewohnheiten zu iiberdenken.
Gut wadre es, wenn Sie die Freude an Bewegung und gesundem Essen neu fiir sich entdeckten.
Denn ein gesunder Lebensstil ist fiir Menschen mit Diabetes bzw. hohem Diabetes-Risiko (Pradia-
betes) ganz besonders wichtig.

Nach wie vor spielen die Kohlenhydrate eine grof3e Rolle in der Behandlung des Diabetes mellitus.
Thre Erndhrung sollte vor allem aus viel Gemiise und eher zuckerarmen Obstsorten bestehen. Bal-
laststoffreiche Produkte wie Vollkornbrot, Vollkornnudeln und Vollkornreis sollten Sie bevorzugen.
Eiweillquellen, zum Beispiel mageres Fleisch, Fisch, Eier, Milchprodukte sowie Niisse und Hiilsen-
friichte, sorgen dafiir, dass Sie satt sind, und halten den Blutzuckerspiegel stabil. Wer sich gesund
erndhrt, kann sogar Medikamente einsparen oder ganz darauf verzichten.

Jetzt denken Sie vielleicht, dass gesundes Essen fiir Diabetiker nicht so gut schmeckt oder sehr
kompliziert zuzubereiten ist. Mit diesem Buch méchte ich Sie vom Gegenteil {iberzeugen. Fiir
meine kostlichen Rezepte brauchen Sie niemals mehr als sechs Zutaten plus Olivendél, Salz, Pfeffer
und Backpulver. Letztere haben Sie vermutlich sowieso in IThrem Vorratsschrank. Die Zutaten fiir
die Rezepte kénnen Sie zum grofSten Teil beim Discounter oder in jedem gut sortierten Super-
markt kaufen. Sie brauchen also keine langen Einkaufszettel zu schreiben oder ausgefallene
Geschdfte aufzusuchen.

Grundlage meiner Rezepte sind eine pflanzlich betonte Erndhrungsweise und die »9 magischen
Gesundmacher, die ich Thnen ausfiihrlich vorstellen werde. Alle Gerichte sind aufgrund der
wenigen Zutaten und der einfachen Zubereitung in Windeseile gekocht und stehen schnell auf
dem Tisch. Und das Beste: Sie schmecken auch noch richtig lecker.

Viel Spaf8 beim Kochen und GeniefSen wiinscht
Anne Iburg
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