Christina Büttner 

Achtung - 
Diabetiker isst mit!

Kochbuch für Familien mit einem Diabetiker

Hallo Leute! 

Mein Name ist Benita und ich bin fast 10 Jahre alt. 

Und dieses Buch hier, ist mein Kochbuch. 
Da ich mich momentan um so viele andere Dinge kümmern muss, hatte ich leider keine Zeit, das Buch selbst zu schreiben. Von daher habe ich es schreiben lassen!

Also, wenn ihr euch beschweren wollt, dann bitte an meine Mutter wenden, der ich hiermit das Wort erteile.

Alles Gute und allzeit gute Werte, 

Benita  

Gefüllte Tomaten 

Zutaten:


4
Fleischtomaten


1
Zwiebel


1
Knoblauchzehe


100 g
Pilze


4 EL
Frischkäse


2 TL
Kräuter



Salz, Pfeffer


4 EL
geriebener Käse


150 ml
Instant-Gemüsebrühe (1 TL Instant)

Zubereitung: 

Tomaten waschen, einen Deckel abschneiden und aushöhlen.

Das Fruchtfleisch und den Deckel in kleine Würfel schneiden. Zwiebel, Pilze und Knoblauch putzen und in sehr kleine Würfel schneiden. Backofen vorheizen. 

Zwiebel, Pilze und Knoblauch in einer Pfanne fettfrei anbraten. Tomatenwürfel und Frischkäse dazu geben. Mit Salz, Pfeffer und Kräutern würzen. 

Die ausgehöhlten Tomaten mit der Masse füllen, mit Käse bestreuen und in eine Auflaufform setzen. Die Gemüsebrühe angießen. 

Im Backofen bei 200° (Umluft 160°) ca. 20 min garen.

Und was bekommt Benita?

Benita bekommt eine Tomate als Vorspeise ohne BE.  

Tipp: Schmeckt auch gut zum Butterbrot am Abend. 

Oder einfach mit Kartoffeln oder Reis kombiniert als Haupt-gericht anbieten. 

Dampfnudeln 

Zutaten:


340 g
Mehl


1 P.
frische Hefe (Würfel)


250 ml
warme Milch


40 g 
Zucker


200 g
Apfel



Zitronensaft, Zimt


200 ml
Apfelsaft

200 ml
Wasser


2 TL
Margarine


24 g
Vanillepudding-Pulver


250 ml
Milch



Süßstoff

Zubereitung: 

Mehl in eine Schüssel geben und in die Mitte eine Mulde drücken. Hefe hineinbröckeln und mit Milch und Zucker zu einem Vorteig rühren. Zugedeckt ca. 15 min gehen lassen. Danach den Teig glatt verkneten und erneut 30 min gehen lassen. 

Den Backofen vorheizen. 

Äpfel schälen, in Würfelchen schneiden und mit Zitronensaft und Zimt mischen. 

Den Teig in 8 Portionen teilen und die Teigstücke flach drücken. Den Teig mit den Äpfeln belegen und jeweils zu einer Kugel formen. Die Klöße in eine Auflaufform setzen und Apfelsaft und Wasser angießen. Mit der zerlassenen Butter bestreichen. 

Im Backofen bei 175° ca. 35 min backen. 

Das Puddingpulver mit etwas Milch anrühren. Die restliche Milch aufkochen, das angerührte Pulver einrühren, aufkochen und mit Süßstoff abschmecken. Sauce zu den Klößen reichen. 

Und was bekommt Benita?

Benita bekommt 2 Klöße und ein Viertel Sauce = 7 BE.

Putenschnitzel Exotik

Zutaten:


4 
Putenschnitzel



Salz, Pfeffer


3 TL
Öl


2 TL
Erdnussbutter


2
unbehandelte Orangen


100 ml
Instant-Gemüsebrühe


250 g
Joghurt



Curry, Süßstoff

Zubereitung: 

Den Backofen vorheizen.

Putenschnitzel abwaschen, trocknen und in heißem Öl in einer Pfanne anbraten. Das Fleisch mit Salz und Pfeffer würzen und von beiden Seiten je ca. 5 min braten. Die Schnitzel auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech setzen und mit Erdnuss-butter bestreichen. 

Im Backofen bei 150° (Umluft 110°) ca. 15 min garen.

Die Orangen heiß abschrubben, halbieren und auspressen. Von einer halben Orange die Schale fein abreiben. 

Den Orangensaft in die Pfanne geben und den Bratensud der Schnitzel loskochen. Gemüsebrühe und Orangenschale zufügen und ca. 10 min köcheln lassen. Joghurt unterrühren und mit Curry und Süßstoff abschmecken. 

Schnitzel mit Sauce servieren. 

Dazu gibt es Ofenkartoffeln und Gemüse (meist Brokkoli).

Und was bekommt Benita?

Benita bekommt 160 g Kartoffeln = 2 BE und ein Schnitzel mit Sauce = ca. 0,5 BE. 

Tipp: Die Sauce mit einem kleinen Stück frisch geriebenem Ingwer verfeinern. Auch lecker zu Reis und Salat.  

Hähnchen-Schaschlik

Zutaten:


720 g
Hähnchenbrustfilet


2
gelbe Paprika



Salz, Pfeffer, Paprika, Curry


1 EL
Öl


150 ml
Instant-Gemüsebrühe


6 EL
passierte Tomaten 



ggf. etwas Saucenbinder

Zubereitung: 

Hähnchenbrustfilet heiß abwaschen, trocknen und dann in Würfel schneiden. Paprika putzen und ebenfalls grob würfeln.

Hähnchen und Paprika abwechselnd auf Spieße stecken und  würzen. 

Öl in einer Pfanne erhitzen und die Spieße rundum braten.

Gemüsebrühe und passierte Tomaten dazu geben und aufkochen lassen. Sauce reduzieren lassen und ggf. binden.

Dazu gibt es Reis.

Und was bekommt Benita?

Benita bekommt 100 g Reis = 2 BE und Spieße nach Wahl. 

Saucenbinder verwende ich sparsam und selten – und ohne Berechnung. 

Tipp: Statt der passierten Tomaten eine Dose Pizzatomaten nehmen. 

