Liebe Leserivi wid lieber Leser,

herzlichen Gliickwunsch zum Erwerb meines neuen Kochbuchs. Im Hinblick auf
Diabetes sind Sie nicht allein, denn mehrere Millionen Menschen in Deutschland
und der ganzen Welt teilen mit Ihnen dieses Schicksal. Dabei ist Essen und Trinken
stets ein zentraler Therapiebaustein. Gerade bei der explosionsartig steigenden Zahl
der an Typ-2-Diabetes erkrankten Menschen ist eine bewusste Lebensmittelauswahl,
verbunden mit einer Anderung des Lebensstils, von entscheidendem Vorteil.

Doch worin liegt das Geheimrezept fiir einen kulinarischen Lebensstil, der nicht nur
den Anspriichen des Diabetes, sondern auch Thren persénlichen Vorlieben gerecht
wird? Der verborgene Schatz liegt in Ihnen selbst, ja Sie lesen richtig! Denn strenge und
einseitige Didten mit unzdhligen Verboten sind der falsche Weg. Betrachten Sie die
Diabetes-Kiiche als eine Bereicherung fiir sich, Ihre Familie und Freunde. Essen Sie
jeden Tag so ballaststoffreich wie méglich. Das verhilft zu besseren Blutzuckerwerten,
reibungsloser Verdauung, tut Herz, Kreislauf und den Darmbakterien (Mikrobiom)
gut und schiitzt vor HeiRhungerattacken. Bedienen Sie sich taglich aus dem Garten
der Natur: GeniefSen Sie Gemiise und Obst. Werfen Sie einen Blick auf das Fett:

Geben Sie Pflanzenélen und Niissen den Vorrang. Und kochen Sie so oft es geht selbst.
Dann wissen Sie genau, was in Ihrem Essen steckt, es schmeckt und ist weitaus
gesiinder als Fertiggerichte.

Schon beim Durchblattern werden Sie feststellen, dass leckere Gerichte auch trotz
Diabetes mdglich sind. Dabei sind die Rezepte hinsichtlich ihrer Lebensmittelauswahl,
Zubereitung und Nahrwertberechnung nach aktuellem Kenntnisstand der Leitlinien
der Deutschen Diabetes Gesellschaft (DDG) konzipiert. Simtliche Zutaten sind im
Supermarkt, Drogeriemarkt und teilweise im Reformhaus erhaltlich.

Viel Spaf beim Kochen und Genief3en!

Herzlichst Ihre
Kirsten Metternich von Wolff

Frechen, im Friihjahr 2020
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