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e“upopT Neha;f;F vdJ cjtp



Was bedeutet Gestationsdiabetes?

Erhöhte Blutzuckerwerte, die erstmals in der Spätschwangerschaft festgestellt werden

Risikofaktoren

• Starkes Übergewicht (BMI > 30 kg/m2)

• Prädiabetes

• Polyzystisches Ovarsyndrom

(Stoffwechselstörung geschlechtsreifer Frauen)

• Diabetes in der Familie (Eltern oder Geschwister)

• Afrikanische, asiatische oder 

lateinamerikanische Herkunft

• Schwangerschaftsdiabetes in einer früheren 

Schwangerschaft

• Frühere Geburt mit Geburtsgewicht über 4000 

Gramm

• Wiederholte Fehlgeburten in der 

Spätschwangerschaft

Folgen für das Kind
• Makrosomie (erhöhtes Geburtsgewicht)

• Organreifungsstörung

• Geburtskomplikationen

• Hypoglykämien (Unterzuckerung)

• Kindliche Gelbsucht

• Übergewicht und Diabetes

Folgen für die Mutter

• Präeklampsie (erhöhter Blutdruck, vermehrte 

Eiweissausscheidung im Urin, Wassereinlagerungen)

• Geburtskomplikationen (u. a. häufiger Kaiserschnitt)

• Geburtsverletzungen

• Depression

• Entwicklung von Diabetes Typ 2

Behandlung

• Ernährungsumstellung

• Regelmässige körperliche Bewegung

• Verabreichung von Insulin wenn notwendig



fu;g;gfhy epupKpT vd;why; vd;d?

,uj;jj;jpy; ru;f;fiu msT mjpfupj;jy;> ,J Kjy;Kiwahf tajhd fu;g;gj;jupg;gpd;NghJ fz;Lgp

mgha fhuzpfs;
• Mjpfkhd cly;gUks; ( BMI> 30 kg/m2)

• Kd;$l;ba e“upopT Neha;
• fUg;ig Neha;f;Fwp-PCO-Syndrom

(Polyzystisches Ovar-Syndrom)

• FLk;gj;jpy; e“upopT (ngw;Nwhu; my;yJ rNfhju;fs);
• Mgpupf;f> Mrpa> my;yJ yj;jpd; mnkupf;f

tk;rhtspapdu;
• Kd;ida fu;g;gfhy e“upopT
• Kd;ida Foe;ij gpwg;gpd;NghJ
vil 4000 fpuhkpwF mjpfk;

• jhkjkhd fu;g;gj;jpd;NghJ k“z;Lk; k“z;Lk; 
fUr;rpijT

Foe;ijf;F Vw;g;lf;$ba ghjpg;Gfs;
• Mjp$lpa gpwg;G epiw
• cWg;G mjpu;T NfhshWfs;
• Gpwg;G rpf;fy;fs;
• ,uj;jr; ru;f;fiu
• Foe;ijg;gUt kQ;rs;fhkhiy
• mjpf epiw kw;Wk; e“upopT

jha;f;F Vw;glf;$ba ghjpg;Gfs;
• Kd;R+y;ytypg;G (mjpf ,uj;j mOj;jk;> rpWe“upy; mjpf Gujk; 

ntspNawy;> e“u; Njq;Fjy;)
• Foe;ijg;ANgw;Wr; rpf;fy;fs; (vida itfSld; mbf;fb

mwitr; rpfpir)

• Foe;ijg;Ngw;W-fhaq;fs;
• kdmKj;jk;
• ,ufk; 2 e“upopT Neha;

rpfpr;ir
• czTg; gof;fij khw;Wjy;
• Kiwahd clw;gapw;rp
• ,d;Rypd; ghtpj;jy; (Njitg;gbd;)



Was bedeutet Gestationsdiabetes?

Insulin wirkt im Körper als Schlüssel für die Aufnahme von Zucker vom Blut in die  

Zelle. Bei Gestationsdiabetes ist die Funktionsweise des Insulins eingeschränkt und  

es bleibt zu viel Zucker im Blut zurück, was den Blutzuckerspiegel erhöht.

Zucker Insulin Zelle

Normal

Mit GDM

Mund

Speiseröhre

Magen

Pankreas

Darm

Illustration Janine Wild, BFH



fu;g;gfhy e“upopT vd;gjd; mu;j;jk; vd;d?

ru;f;ifiua fyd;fspy; cs;nsLg;gjw;Fj; jpwTNfhyhf clypy; ,d;Rypd; ,aq;Ffpd;wJ.
fu;g;gfhy e“upoptpd;NghJ ,d;Rypd; Ru;f;Fk; msT Fiwitltjhy; mjpf ru;f;ifu ,uj;jj;jpy; 
Njq;fp tpLfpwJ. ,jdhy; ,uj;jr; ru;f;ifuapd; msT cau;itlfpd;wJ.

rf;fiu ,d;Rypd; fyd;fs

rhjuk;

fu;g;gfhy
e“hpopt;Tld ;

tha;

czTf;Foha;

tapW
ifzak;

Fly;

Illustration Janine Wild, BFH



Tamilische Lebensmittelpyramide für Schwangere mit 

Gestationsdiabetes

Gemüse & Früchte täglich

5 Portionen in verschiedenen

Farben. Fruchtsäfte sind nicht  

geeignet (ausser bei  

Unterzuckerung), weil sie den 

Blutzuckerspiegel sehr schnell 

ansteigen lassen.

Täglich 3–4 Portionen Milchprodukte

und 1Portion Fleisch/Fisch/Eier/Tofu.  

Auf Weich- und Halbhartkäse verzichten. 

Fleisch, Fisch und Eier nur gut durchgekocht

verzehren.

Fettreduzierte Varianten und Produkte

ohne Zuckerzusatz bevorzugen und/oder in 

den Ernährungsplan einberechnen.

Süsses und Salziges in kleinen Mengen.  

Kohlenhydratgehalt berücksichtigen.

Auf alkoholhaltige sowie chininhaltige Getränke (Tonic, 

Bitter Lemon) verzichten.

Öl und Nüsse täglich in kleinen Mengen.

Butter/Margarine sparsam.

Getreideprodukte, Kartoffeln &  

Hülsenfrüchte. Täglich 3–4 

Portionen. Bei Getreideprodukten

Vollkorn bevorzugen.

Text in Anlehnung an: Schweizerische Gesellschaft für  

Ernährung: http://www.sge-ssn.ch/

Bild: Tamilischer Verein Nordwestschweiz 

http://www.tamilischeverein.ch/tamil/

Täglich 1,5–2 Liter ungesüsste Getränke. 

Wasser bevorzugen. Koffeinhaltige Getränke (Kaffee, 

schwarzer/grüner Tee) massvoll geniessen.

http://www.sge-ssn.ch/
http://www.tamilischeverein.ch/tamil/


Jkpo fu;g;gfhy e“upopT cs;s fu;g;gtjpfSf;fhd czTg; gpukpl;

kuf;fwp kw;Wk; goq;fs;

ehshe;jk; 5 jlitfs; 

ntsNtW epwq;fspy;

Cz;zTk; gor;rhWfs;

(r“dp Nru;f;fg;glhjitgs; jtpu;e;j)

Vw;Gilajy;y Vndd;why; mit

,uj;jr;ru;f;fiuia kpf

Tpiuthf caur;nra;Ak;.

ehshe;jk; 3-4 jlit ghy; cw;gj;jpfs; kw;Wk; 

1 jlit ,iwr;rp/k“d;/Kl;il/&Ngh cz;zTk;. 

,sfpa-kw;Wk; eLj;ju ,Wf;fkhd r“irj; jtpu;f;fTk;.

,iwr;rp> k“d ;> kw;Wk; Kl;ilia ed;F mtpj;jgpd; 

cz;zTk;

nfhOg;G Fiwe;j>r“dp Nru;f;fg;glhj

nghUfSf;F Kd;Dupik toq;fTk; my;yJ

czT ml;ltizapd;gb fzf;fplTk;.

Fiwe;jstpy; ,dpg;G kw;Wk; cg;G

khr;rj;J mstpy; ftdnkLj;jy;, kJrhuk; kw;Wk; thA

mlq;fpa Fbtiffis(nuhdpf; gpw;wu; nynkhd;) jtpu;j;jy;

ehshe;jk; vz;nza; kw;Wk; el;]; rpwpa mstpy;

gl;lu; / khu;Iupd; Fiwe;jstpy;

Ehshe;jk; 3-4 jlits; jhdpag; 

nghUl;f;s;> cUisf;fpoq;F kw;Wk; 

NfhJs;s goq;fs;.

KOjhdpag; nghUl;fSf;F

Kd;Dupik toq;fy;.

Text in Anlehnung an: Schweizerische Gesellschaft für  

Ernährung: http://www.sge-ssn.ch/

Bild: Tamilischer Verein Nordwestschweiz 

http://www.tamilischeverein.ch/tamil/

Ehshe;jk; 1.5-2y“ Rita+l;lg;glhj Fbtif.

jz;zpUf;F Kd;Dupik toq;fy;. nfhigd; cs;s FbTif

(Nfhg;gp> fWg;G/gr;ir Njd“u;) jFe;j mstpy; ghtpj;jy;

http://www.sge-ssn.ch/
http://www.tamilischeverein.ch/tamil/


Ausgewogener Teller

Text in Anlehnung an: Schweizerische Gesellschaft für Ernährung SGE http://www.sge-ssn.ch/media/merkblatt_der_optimal_geschoepfte_teller_2011_1.pdf

und Gesundheitsförderung Schweiz

Eiweissreiche Lebensmittel

Einmal am Tag eine Portion Fleisch, Geflügel, 

Fisch,  Eier, Käse, Tofu, Quorn oder Seitan.

Zu den anderen Hauptmahlzeiten je ein 

Milchprodukt  wie Milch, Joghurt, Quark, 

Blanc battu, Hüttenkäse oder  Käse.

Kombinationen aus Hülsenfrüchten mit Mais, oder Ei mit Kartoffeln sind eine gute 

Proteinquelle für Vegetarier.

Stärkehaltige Lebensmittel

• Kartoffeln, Süsskartoffeln, Taro,  

Maniok

• Getreideprodukte: Teigwaren,  Reis, 

Milchreis, Polenta,  Couscous, Brot, 

Naan, Papadam,  Roti, Hoppers, 

String Hoppers

• Hülsenfrüchte: Linsen, Dal,  

Kichererbsen, rote oder weisse  

Bohnen

• Pseudogetreide: Quinoa,  

Buchweizen, Amarant

Bei Getreideprodukten möglichst  

häufig Vollkorn wählen.

Gemüse, Salat,  Früchte

Je bunter, desto besser:  

Gemüse roh, gekocht, als 

Salat  oder in Form von 

Suppe  geniessen. Die 

Gemüseportion  kann 

durch eine Portion  

Früchte/Beeren ersetzt 

oder  ergänzt werden.

Früchte enthalten  

Fruchtzucker und  

Traubenzucker und können  

den Blutzuckerspiegel  

beeinflussen. Deshalb 

sollten  Diabetesbetroffene 

sie zu den  

Hauptmahlzeiten essen.

Poulet

Auberginencurry

Siehe Rezepte

Puddhu

Siehe Rezepte

http://www.sge-ssn.ch/media/merkblatt_der_optimal_geschoepfte_teller_2011_1.pdf


Rhjhuzkhd czTj;jl;L

Text in Anlehnung an: Schweizerische Gesellschaft für Ernährung SGE http://www.sge-ssn.ch/media/merkblatt_der_optimal_geschoepfte_teller_2011_1.pdf

und Gesundheitsförderung Schweiz

Gujk; epiwe;j czTg; nghUl;fs;
ehspy; xU jlit xU gq;F ,iwr;rp> gwit
,iwr;rp> k“d;> Kl;il> r“];> nuhG> FNthd; 
my;yJ iruhd; cz;zyhk;.
NtW gpujhd czT Ntisfspy; xU ghy; 
cw;gj;jpia mjhtJ ghy;> Nihu;fl;> Fthf;> 
gpshq; ghw;W> Ml;Lg;ghy; r“]; my;yJ r“ir
cz;zyhk;.

kuf;fwp czT cz;NghUf;F fliy tiffSld; Nrhsd;> my;yJ cUisf; fpoq;Fld; 
Kl;il rpwe;j Gujr;rj;J eiwe;j czthFk;.

khr;rj;J eiwe;j czTg; nghUl;fs;

• cUisf;fpoq;F> r“dpf;fpoq;F> uhNwh> 
khdpNahf;

• Jhdpa cw;gj;jpfs;: Nfhf; tiffs;> 
NrhW> ghw;NrhW> nghnyd;uh> F];F];> 
ghz;> ehz;> gg;glk;> nuhl;b> mg;gk;> 
,bag;gk;

• fliytiffs;: fliyg;gUg;G> gUg;G> 
gr;irf;fliy> rpfg;G my;yJ nts;is
mtiu

jhdpag; nghUl;fspd;NghJ mjpfstpy; 
Kojhdpa tiffisj; njupTnra;aTk;.

kuf;fwp> ryhl;> goq;fs;
Vt;tsT NtW
epwKs;sNjh> mt;tsT
rpwgghdJ gr;irf; fha;fwp> 
rikj;jJ> ryhl; my;yJ
R+g; tbtpy; cz;zyhk;. 
kuf;fwp vDk;NghJ
mjw;Fg; gjpyhf
goq;fisAk; cz;zyhk;. 
goq;fy; gor,ru;f;fiu
kw;Wk; FSf;Nfh]; 
mlq;fpAs;sJ vd;gJld; 
,J ,uj;jr; ru;f;fiuapy; 
khw;wj;ij
Vw;gLj;jf;$baJ.
MfNt e“upopT Neha; 
cs;stu;fs; mij gpujhd
czNthL Nru;j;J cz;z
Ntz;Lk;.

Nfhopf;fhy;

Gl;L
fj;jhpf;fha;f; fwp

http://www.sge-ssn.ch/media/merkblatt_der_optimal_geschoepfte_teller_2011_1.pdf


Kohlenhydrate optimieren

reduzieren
steigern

Portionsgrösse 

beachten: 60-100g 

trocken



Fiuf;fTk; ngUf;fTk

kh Nru;e;j czit Fiuf;fTk;

gFjp msitf; 

ftdpq;fs ;
60-100fp. cyu;e;j



1. Kohlrabi/Rübkohl: 

Gekocht oder roh geniessbar.

Die Blätter können wie 

Spinat  zubereitet werden.

3. Pfälzer Rübe:

Kann auch roh gegessen werden,  

schmeckt aber besser gekocht.

Urform des heutigen Rüeblis.

5. Rande/Rote Bete:  

kann roh oder gekocht  

gegessen oder als Saft  

getrunken werden.

6. Schwarzwurzel:

In Butter gedämpft oder weichgekocht, gratiniert

oder im Ausbackteig gelten die  Schwarzwurzeln als

eines der feinsten Wurzelgemüse.

8. Rotkabis/Rotkohl:  

Roh im Salat und  gekocht geniessbar.

Text und Bilder 1, 2, 4, 5, 8: Verband Schweizer Gemüseproduzenten, www.gemuese.ch

Bilder 3, 6, 7: www.pixabay.com

Was wächst in der Schweiz?

2. Mangold/Krautstiel: 

Der Stiel schmeckt gekocht 

unter anderem auch als Salat 

oder Gratin. Die Blätter 

können wie Spinat zubereitet 

werden.

9. Rosenkohl: 

Zum Rohessen nicht 

geeignet. Den 

Stielansatz unten 

kreuzweise ein-

schneiden. So wird 

er gleichmässig gar.

7. Rucola/Rauke:

Als Salat, aber auch  

blanchiert als warmes  

Gemüse zubereitet,

oder als Zusatz in 

Sandwiches.

4. Wirz/Wirsing:

Kann als Zulage für Suppen, als 

Krautwickel oder als  Rohkostsalat 

genossen werden. Wird dem 

Kochwasser ein Teelöffel Natron 

beigegeben, ist der Wirz besser

verdaulich. Die feinen Innenblätter 

schmecken auch als Salat.



1.Nfhy;whgp / Whg;Nfhy; :
Rikj;Njh my;yJ
gr;irahfNth cz;zyhk;. 
,jd; ,iyfis
f“iuNghd;W rikf;fyhk;.

3. ngy;nru; / Whng:
,ij gr;irahfTk; cz;zyhk;> 
rikj;jhy; cUrpahf ,Uf;Fk;. 
,d;dwa ful;bd; Kd;ida
tbTk;

5. g“w;Whl ;:
rikj;Njh my;yJ
gr;irahfNth
cz;zyhk;

my;yJ ,ijr; 
rhwhf;fpf; Fbf;fyhk;

6. fWg;GNtu;:
gl;lUld; Nru;f;fyhk;> Rw;Wtjw;Fg; gad;gLj;jyhk; 
my;yJ ryhl;lhf cz;zyhk;. rikf;Fk; 
jz;z“upy; xU Njf;fuz;b ew;Nwhd; Nru;j;jhy; ,jd; 
,iyfy; ed;F rkpghlilAk;. Nkypjhd cs; 
,iyfis ryhl;Lf;Fk; ghtpf;fyhk;.

8. rptg;G Nfhth:
gr;irahf ryhl;lhf kw;Wk; rikj;J
cz;zyhk;.Text und Bilder 1, 2, 4, 5, 8: Verband Schweizer Gemüseproduzenten, www.gemuese.ch

Bilder 3, 6, 7: www.pixabay.com

Rtprpy; fpilf;ff;;$bait

2. kd;Nfhy;l; / fpwTl; jz;L;:
,e;j jz;il rikj;Njh my;yJ
ryhl;lhfNth cz;zyhk;. ,jd; 
,iyfis f“iuNghd;W
jahupf;fyhk;.

9. Nuhnrd; Nfhy;:
,ij gr;irahf
cz;zKbahJ. 
mbg;gFjpia FWf;fhf
nzl;l Ntz;Lk;. 
,jd;Kyk; ,jd; 
,idj;Jg; gFjpAk; 
mtpe;J nfhs;Sk;.

7. Whnfhyh:
ryhl;lhfNth rikj;j
kuf;fwpahrNth
jahupf;fyhk;> my;yJ
rd;l;tpr; nra;tjw;Fg; 
ghtpf;fyhk;.

4. tpw;]; / tpu;rpq;:
R+g;gpy; Nru;f;fyhk;, Rw;Wtjw;Fg; 
gad;gLj;jyhk; my;yJ ryhl;lhf
cz;zyhk;. rikf;Fk; jz;z“upy; 
xU Njf;fuz;b ew;Nwhd; Nru;j;jhy; 
,jd; ,iyfs; ed;F
rkpghlilAk;. Nkypjhd cs; 
,iyfis ryhl;Lf;Fk; 
ghtpf;fyhk;.



Jalebi 100g: 37g

33g

Süssigkeiten und Gebäck: 

Kleine Portion als Dessert zu 

Mahlzeiten, wenn möglich Zuckersirup 

weglassen. 

Nicht als Zwischenmahlzeit geeignet.

Soft drink 330 ml: 36g

Fruchtsaft 250 ml: 30g 

Joghurt gezuckert 180g: 27g

Banane geschält 110g: 20g

Schweizer Nährwertdatenbank (2014). Bundesamt für Lebensmittelsicherheit und Veterinärwesen.

Wie viel Zucker steckt in meinen Lebensmitteln?

Hausgemachter Eistee mit wenig Zucker: 4g

Hausgemachte Limonade mit 1 Zitrone: 2g

Naturjoghurt 180g: 8g 

Erdbeeren 110g: 8g

= 4 g



fpnygp 100 fp. : 37 fp.

33g

;,dpg;Gtif kw;Wk; gyfhuk;:
rpW gq;F gotif czT
rf;fiu jtpu;j;j czT
,il cztf cz;z FlhJ

Nrhlh 330 kp.y“ : 36 fp. 

Go rhW 250 kp.y“ : 30 fp.

go Nahf;fl; 180 fp.: 27 fp.

thiog;gok; 110 fp. : 20 fp.

Schweizer Nährwertdatenbank (2014). Bundesamt für Lebensmittelsicherheit und Veterinärwesen.

vdJ czTg; nghUl;fspy; nt;tsT ru;f;fiu kiwe;Js;sJ?

jhNd nra;j Njapiy jz;z“u;> 
Fiwe;j njif rf;fiu cld; 4 fp.;

xU vYkpr;rk; gok; cld; nra;j
jz;;z“u; 2 fp.

jdp Nahf;fl;180 fp. : 8 fp.

;];l;uhnghp 110 fp. : 8 fp.

= 4 fp. 



Ich entscheide mich aktiv!

Bewegung kann den 

Blutzuckerspiegel senken



ehd; Rakhf KbntLf;fpNwd;!

cly; RWRWg;G ,uj;jr;rf;fiuia
Fiuf;Fk;



Vorbereitung

Kartoffeln, Zwiebeln und Knoblauch schälen und in kleine Würfel 

schneiden.

Chapati

Atta-Mehl in eine Schüssel geben, Salz und lauwarmes Wasser da-

zugeben und kneten, mit feuchtem Tuch zudecken und ca. 1/2

Stunde beiseite stellen.

Kleine Bällchen aus dem Teig formen und auf einem Holzbrett ausrollen

(ergibt kleine, runde Teigfladen).

In einer Bratpfanne wenig Öl erhitzen und jede Chapati goldbraun

braten.

Kartoffel-Curry

In einer Pfanne 1 EL Öl erhitzen, Zwiebel, Fenchel, Curryblätter  und 

Knoblauch dazugeben und braten, Kartoffeln dazugeben,  mischen, 

zudecken und auf kleiner Stufe köcheln lassen.

Am Schluss Salz, rotes Chilipulver und sehr wenig Wasser dazugeben, 

ca. 5 bis 10 Min. kochen lassen und abschmecken.

Blumenkohlcurry

1 EL Öl erhitzen, Blumenkohl mit Zwiebeln, Knoblauch und Gewürzen  

anbraten, mit wenig Wasser ablöschen.

Spiegelei

Wenig Öl in einer Bratpfanne erhitzen, pro Person zwei Eier aufschla- gen 

und anbraten.

Atta-Chapati mit Kartoffelcurry, Blumenkohlcurry und 

Spiegelei



jahupg;G:

cUisf;fpoq;F> ntq;fhak; kw;Wk; nts;isg;Gl;il chpj;J mtw;iw rpW
Jz;Lfshf eUf;fTk;.

rg;ghj;jp:
Ml;lh-khit xU ghj;jpuj;jpy; ,lTk;> cg;G kw;Wk; ,sk;R+lhd e“iu mjDld; 
Nrh;j;J gpiraTk;> mij xU <uhkhd Jzpahy; *b Vwj;jho ½
kzpj;jpahyj;jpw;F gf;fkhf itf;fTk;.
gpire;j khtpypUe;J rpU ge;Jgisr; nra;J xU gyifj; jl;by; itj;J
cUl;lTk; (rpwpa tl;lkhd nuhl;bfshf).
xU nuhl;b RLk; jl;by; Jiwths vz;nza; ,l;L R+lhf;fTk;.

cUisf;fpoq;Ff;-fwp:

xU ghj;jpuj;jpy; 1 Nk.f. vz;nza; ,l;L R+lhf;fTk;> ntq;fhak;> r“ufk ;> fwpitg;gpiy

kw;Wk; nts;isg;Gl;L mjDld; Nrh;j;J nghhpf;fTk;> cUisf;fpoq;if mjDld; 

Nrh;f;fTk;> ed;whff; fye;jgpd;> *bitj;J ,sk; R+lhf mtpa itf;fTk;. 

,Wjpapy; cg;G> rpfg;G kpsfha;Jhs; kw;Wk; rpwpjsT jz;z“h ; mjDld; Nrh;j;J>

Vwj;jho 5-10 epkp. mtpg;gJld; cUrp ghh;f;fTk;.

Klilf;Nfhthf;fwp:

1 Nk.f. vz;nza; ,l;L R+lhf;fTk;> Kl;ilf;Nfhthit ntq;fhaj;Jld;> 
nts;isg;Gl;L kw;Wk; thridj; jputpaqfs; ,l;L R+lhf;fTk;> rpwpjsT jz;z“h; 
Nrj;J ,sfitf;fTk;.

Kl;ilg;nghhpay;:

nghhpf;Fk; rl;bapy; Fiwthf vz;nza; tpl;L R+lhf;fTk;> xU egUf;F ,uz;L
Kl;ilfis cilj;Jg; nghhpj;njLf;fTk;.

Ml;lhkh-rg;ghj;jp cUisf;fpoq;Ff; fwpAld;> Kl;ilf;Nfhthf;fwp kw;Wk; 
nghhpj;j Kl;il

1 egUf;F 4 egh;fSf;F
50 fp. 200 fp. Ml;lh kh

50 fp. 200 fp. cUisf;fpoq;F

100 fp. 400 fp. Kl;ilf;Nfhth
50 fp. 200 fp. jf;fsp
38 fp. 150 fp. ntq;fhak;
2 fp. 8 fp. r“uftpij
1-2 5-6 fwpNtg;gpiy
0.5 Nj.f. 2 Nj.f. cg;G
3.75 fp. 15 fp. rpfg;G kpsfha;j; Jhs;
1 Nk. f. 4 Nk.f. wg;]; vz;nza;
25 kp. y“. 100 kp.y“. jz;z“h;
3 gw;fs; 11 gw;fs; nts;isg;G+L
Jz;L 8 Jz;L NfhopKl;il

Cl;lr;rj;J jfty; xU rhg;ghl;by;

rf;jp 503 fNyhhp

nfhog;G 25 fp.

,jpy; ey;y nfhog;G 4 fp.

fhNghitjNuw; 48 fp.

,jpy; rf;fiu 9 fp.

ehh;r; rj;J 11 fp.

Gujk; 21 fp.



Idiyappam mit Sambal, Sodhi und gekochtem Ei

Vorbereitung

Mehl ca. 1 Stunde dämpfen, 500 ml Wasser kochen, Kokosnuss  

raspeln, Rüebli und rote Peperoni in Stifte schneiden.

Idiyappam

Mehl und 1 TL Salz in Schüssel geben, mit heissem Wasser mischen

und mit einer Holzkelle so lange rühren, bis man eine Knetkonsistenz

hat. Das Mehl in ein Idiyappam-Gerät füllen und ausdrücken, auf ein 

rundes Teil, ähnlich wie ein Plastiknest, geben.  Gepresste Idiyappam

5–10 Min. dämpfen.

Sambal

In einem Mixer rote Chili mit 2–3 EL Wasser mixen, 0,5 TL Salz zugeben, 

weiter mixen, geraspelte Kokosnuss mit wenig Wasser dazu, weiter mixen, 

dann eine halbe Zwiebel, Curryblätter und ein kleines Stück Ingwer 

dazugeben, alles mixen.

Sodhi

Tomaten waschen und vierteln, Peperoni in Streifen schneiden, die  

Zwiebel, Chili und Knoblauch klein schneiden. Alles zusammen in  eine 

Pfanne geben, mit Curryblättern, Salz und wenig Wasser bei mittlerer

Hitze kochen lassen, 500 ml Milch dazugeben, 2–3 Min.  weiter kochen 

und abschmecken.

Gemüse

Fenchel, Peperoni, Rüebli und Gurke in mundgerechte Stücke  

schneiden, die Zwiebel und Curryblätter zusammen mit Gewürzen  in 

wenig Öl anbraten, mit dem Joghurt vermengen und zusammen  als Dip

servieren.



,bag;gk; rk;gYld;> nrhjp kwWk; mtpj;j Kl;il

jahupg;G:

khit Vwj;jho 1 kzpj;jpahyk; mtpf;fTk;> 500 kpy“. Jz;zpiuf; 

nfhjpf;f itf;fTk;> Njq;fha;j; JUty;> ful; kw;Wk; rptg;G kpsfhia

e“l;lhf ntl;lTk;.

,bag;gk;:

khT kw;Wk; 1 Nj.f. cg;ig xU ghj;jpuj;jpy; ,lTk;> R+lhd jz;z“iur ; 
Nrh;j;J Fioay; gjk; tUk;tiu xU ku mfg;igahy; fyf;fTk;. ,e;j khit

,bag;g cuypy; epug;gp xU tl;l tiyg;gpd;dy; Nghd;w ,bag;gj; jl;by; 
gpopaTk;. gpope;j ,bag;gj;ij 5-10 epkp. mtpf;fTk;.

rk;gy;:

xU kpf;rhpy; rpfg;G kpsfhAld; 2-3 Nk.f. jz;z“h ; ,l;L miuf;fTk;> 

0.5 Nj.f. cg;G Nrh;f;fTk;> njhlh;e;J miuf;fTk;> Jutpa Njq;fha; rpwpjsT
jz;z“Uld ; Nrh;f;fTk;> njhlh;e;J miuf;fTk;> ,jd;gpd; ghjp ntq;fhak;> 
fwpNtg;gpiy kw;Wk; xU rpwpa Jz;L ,Q;rp mjDld; Nrh;j;J midj;ijAk; 
xd;WNrh;j;J miuf;fTk;.

nrhjp:

jf;fhspfisf; fKtpagpd; ehd;fhf ntl;lTk;> kpsfhia Neh;j; Jz;Lfshf;fTk;> 
ntq;fhak;> kpsfha; kw;Wk; nts;isg;Gl;il rpwpa Jz;Lfshf;fTk;. Midj;ijAk; 
Nrh;j;J xU rikay; ghj;jpuj;jpy; ,lTk;> fwpNtg;gpiy> cg;G kw;Wk; rpwpjsT
jz;z“h; Nrh;j;J eLj;ju ntg;gepiyapy; Ntfitf;fTk;> ,jDld; 500 kpyp. ghy; 
Nrh;f;fTk;> 2-3 epkp. njhlh;e;J R+lhf;FtJld; cUrp ghh;f;fTk;.

kuf;fwp:

r“ufj;jz;L > kpsfha;> ful; kw;Wk; Fh;nfq;fhia rpW Jz;Lfshf ntl;lTk;> 
ntq;fhak; kw;Wk; fwpNtg;gpiyia thridj; jputpaq;fSld; Nrh;j;J rpwpjsT
vz;nzapy; thl;lTk;> Nihh;fl; itj;J mijj; njhl;L cz;gjw;fhfg; 
gupkhwTk;.

Cl;lr;rj;J jfty; xU rhg;ghl;by;

rf;jp 527 fNyhhp

nfhog;G 24 fp. 

,jpy; ey;y nfhog;G 12 fp.

fhNghitjNuw; 53 fp.

,jpy; rf;fiu 22 fp.

ehh;r; rj;J 12 fp.

Gujk; 24 fp.

1 egUf;F 4 
egh;fSf;F

50 fp. 200 fp. rpfg;G mhprpkh

17.5 fp. 70 fp. Gjpjhfj; JUtg;gl;l Njq;fha;g;G+

1-2 fp. 5-10 fp. rpfg;G nrj;jy; kpsfha;

25 fp. 100 fp. ntq;fhak;

2 8 fwpNtg;gpiy

0.5 Nj. f.. 2 Nj. f. cg;G

2.5 fp. 10 fp. ,Q;rp> Gjpjhf

50 kp.y“ 200 kpy“ jz;z“h;

160 kp.y“ 650 kp.y“ Fbf;Fk;-ghy;

V.jh. 1-2 7 gw;fs; Nts;isg;G+L

1 Jz;L 4 Jz;L jf;fsp

1.5 6 NfhopKl;il

40 fp. 160 fp. r“ufj;jz;L

40 fp. 160 fp. rpfg;G nrj;jy; kpsfha;

30 fp. 120 fp ful;

30 fp. 120 fp. Fh;nfq;fa;

45 fp. 180 fp. ,aw;if NIhh;fl; 

rpwpjsT rpwpjsT ntq;fhak;



Puddhu mit Auberginencurry und Poulet

Vorbereitung

Die Aubergine waschen und in Streifen schneiden, Knoblauch und 

Zwiebel klein schneiden, 250 ml Wasser kochen.

Puddhu

Mehl und 1 TL Salz in eine Schüssel geben, gekochtes Wasser  zum

Mehl dazugeben, mit einer Holzkelle verrühren und solange

vorsichtig Wasser dazu geben, bis der Teig ähnlich wie Spätzle-Teig

und nicht wie Knetmasse wird. Geraspelte Kokosnuss untermengen.

Am Schluss die Puddhu im Dampf ca. 5 Min. garen.

Auberginencurry

Aubergine in ca. 2 EL Öl goldbraun braten und herausnehmen. In  einer

Pfanne 1 EL Öl erhitzen. Zwiebel, Knoblauch, Fenchelsamen und 

Curryblätter darin braten, bis alles gut goldbraun ist. Ein Glas Wasser, 

1,5 EL Chilipulver, 1 TL Salz, 2 EL Tomatenpüree dazugeben und

köcheln lassen, bis die Sauce eingedickt ist.

Am Schluss die gebratene Aubergine dazugeben, zudecken und

ca. 5–10 Min. kochen lassen.

Poulet

Die Haut einschneiden, würzen und mit wenig Öl in der Pfanne anbraten. 

Das Gericht mit Cherrytomaten garnieren.



Gl;L fj;jhpf;fha; fwpAld; kw;Wk; Nfhopf;fhy; nghhpay;

jahupg;G:

fj;jhpf;fhiaf; fKtp Jz;Lfshf ntl;lTk;. nts;isg;Gl;L kw;Wk; 
ntq;fhaj;ij rpwpjhf ntl;lTk;> 250 kpyp. jz;z“iuf ; nfhjpf;f itf;fTk;.

Gl;L:

khT kw;Wk; 1 Nj.f. cg;ig xU ghj;jpuj;jpy; ,lTk;> nfhjpf;f itj;j jz;z“iu
khtpy; Nrh;f;fTk;> xU kuf; fuz;bahy; Fiog;gJld; ftdkhf fopahfhky; 
mjDld; jz;z“h; Nrh;f;fTk;. Jutpa Njq;fha;g;G+it Nrh;j;Jf;nfhs;sTk;. 
,Wjpahf Gl;L e“uhtpapy; Vwj;jho 5 epkplq;fs; mtpf;fg;gl Ntz;Lk;.

fj;jhpf;fha;f; fwp:
fj;jhpf;fhia Vwj;jho 2 Nk.f. vz;nza;apy; ,s gpwTz; epwj;jpy; thl;b vLf;fTk;. 
xU rl;bapy; 1 Nk.f. vz;nza; Cw;wp R+lhf;fTk;. ntq;fhak;> nts;isg;Gl;L> r“ufk; 
kw;Wk; fwpNtg;gpiyia ,l;L mit ,s gpwTz; epwkhFk; tiu tijf;fTk;. 1 
Ftis jz;z“h;> 1.5 Nk.f. kpsfha;j;Jhs;> 1 Nj.f. cg;G> 2 Nk.f. jf;fhspj; Jitaiy
mjDld; Nrh;g;gJld; mJ ,WFk;tiu mtpj;Jf; nfhs;sTk;.
,Wjpapy; thl;b vLj;j fj;jhpf;fhiaAk; Nrh;j;J> *bitj;J Vwj;jho 5-10 
epkplq;fSf;F rikf;fTk;.

Nfhopf;fhy; nghhpay;:

Njhiy chpf;fTk;> thridj; jputpaq;fis ,l;L Fiwthd vz;nzapy; 

rl;bapy; thl;b vLf;fTk;. ,e;j czit rpwpa nrhpj; jf;fhsp nfhz;L

moFgLj;jyhk;.

Cl;lr;rj;J jfty; xU rhg;ghl;by;

rf;jp 530 fNyhhp

nfhog;G 22 fp.

,jpy; ey;y nfhog;G 6 fp.

fhNghitjNuw; 44 fp.

,jpy; rf;fiu 9 fp.

ehh;r; rj;J 8 fp.

Gujk; 38 fp.

1 egUf;F 4 egh;fSf;F

60 fp. 200 fp. Mtpj;j kh (nts;is kh)

2.5 fp. 10 fp. cg;G

25 kp.y“. 100 kp.y“. jz;z“h ;

125 fp. 500 fp. fj;jhpf;fha;

7.5 kp.y“. 30 kp.y“ wg;]; vz;nza;

7.5 fp. 30 fp. jf;fhspj; Jitay;

17.5 fp. 70 fp. ntq;fhak;

2.5 gw;fs; 10 gw;fs; nts;isg;G+L

1-2 5-6 fwpNtg;gpiy

3.75 fp. 15 fp. rpfg;G kpsfha;jJhs;

1.25 fp. 5 fp. r“uftpij

5 fp. 20 fp. Gjpjhfj; JUtg;gl;l Njq;fha;g;G+

150 fp. 600 fp. Nfhopf;fhy;

80 fp. 320 fp. Rpwpa nrhpj; jf;fhsp



Reis mit Bohnencurry, Spinatcurry und Lachs

Vorbereitung

Die Bohnen in kleine Stücke schneiden, Zwiebeln und Knoblauch klein 

schneiden, tiefgefrorenen Spinat ca. 1/2 Stunde auftauen lassen.

Reis

Reis im Salzwasser kochen, Wasser abgiessen und Reis beiseite  

stellen.

Bohnencurry

1,5 EL Öl in einer Pfanne erhitzen, Zwiebeln und Knoblauch dünsten, 

Fenchelsamen und Curryblätter dazugeben und mitdünsten lassen, 

Bohnen beigeben und alles gut mischen. Bei mittlerer Hitze zugedeckt

ca. 4–5 Min. kochen lassen.

Spinatcurry

In einer Pfanne 1,5 EL Öl erhitzen, Zwiebeln, Knoblauch, Fenchelsamen

und Curryblätter dazugeben und 3–4 Min. anbraten lassen. Spinat

dazugeben, mit 1/2 Glas Wasser ablöschen und zugedeckt 3–4 Min. 

kochen lassen. Am Schluss 5 dl Milch und Salz beifügen, abschmecken

und vom Herd nehmen.

Lachs

Lachstranchen mit wenig Öl in der Pfanne anbraten und würzen.



NrhW mtiuf;fha;f; fwpAld;> f“iuf;fwp kw;Wk; yf;]; nghhpay;

jahupg;G:

mtiuf;fhia rpW Jz;Lfshf eWf;fTk;> ntq;fhak; kw;Wk; 
nts;isg;G+l;il rpwpjhf ntl;lTk;>mjp Fsphpy; cs;s f“iug ; ngl;bia ½
kzpj;jpahyk; od;ghf ntspapy; itj;J ,sfr; nra;aTk;.

NrhW:

mhprpia cg;G e“hpy; Ntfitf;fTk;> jz;z“iu ntspapy; Cw;wpagpd; mij xU
gf;fkhf itf;fTk;.

mtiuf;fha;f; fwp:
1.5 Nk.f. vz;nzia xU ghj;jpuj;jpy; ,l;L R+lhf;fTk;> ntq;fhak; kw;Wk; 
nts;isg;Gl;il mtpaitf;fTk;> mjDld; r“uftpij kw;Wk; fwpNtg;gpiy Nrh;j;J
Ntf itf;fTk;> mtiuf;fhia mjDld; Nrh;j;J ed;whf fyf;fpf; nfhs;sTk;. 
eLj;ju ntg;gj;jpy;> *bitj;J Vwj;jho 4-5 epkp. rikj;J vLf;fTk;.

f“iuf ; fwp:
xU ghj;jpuj;jpy; 1.5 Nk.f. vz;nzia R+lhf;fTk;> ntq;fhak;> nrs;isg;Gl;L> 
r“uftpij kw;Wk; fwpNtg;gpiyia mjDld; Nrh;j;J 3-4 epkp. tjf;fpf; nfhs;sTk;.
f“iuia ,jDld; Nrh;j;J> ½ Ftis jz;z“h; Cw;WtJld; *bitj;J 3-4 epkp. 
Ntf itAq;fs;. ,Wjpapy; 5 nl.y“. ghy; kw;Wk; cg;G Nrh;j;Jf; nfhs;Sq;fs;> cUrp
ghh;j;jgpd; mLg;gpypUe;J vLj;J itAq;fs;. 

yf;];:

yf;]; k“d; Jz;Lfis rpwpjsT vz;nza; tplg;gl;l ghj;jpuj;jpy; nghhpf;fTk; 

mj;Jld; thridj;Jhs; Nrh;f;fTk;.

Cl;lr;rj;J jfty; xU rhg;ghl;by;

rf;jp 700 fNyhhp

nfhog;G 31 fp.

,jpy; ey;y nfhog;G 8 fp.

fhNghitjNuw; 62 fp.

,jpy; rf;fiu 15 fp.

ehh;r; rj;J 5.5 fp.

Gujk; 41 fp.

1 egUf;F 4 
egh;fSf;F

150 fp. 600 fp. g];kjp my;yJ USA mhprp> 
mtpj;jJ

87.5 fp. 350 fp. gr;ir mtiuf;fha;

25 fp. 100 fp. ntq;fhak;

Vwj;jho 3 13 gw;fs; Nts;isg;G+L

2-3 8-10 fwpNtg;gpiy

1.75 7 fp. r“uftpij

2.5 fp. 10 fp. cg;G

0.5 fp. 2 fp. kpsfha;j; Jhs;

87.5 fp. 350 fp. f“iu

175 kp.y“. 700 kp.y“. gjg;gLj;jpa ghy;

0.8 Nk.f.. 3 Nk.f. vz;nza; (wg;]; /xypt;)

120 fp. 480 fp. yf;]; k“d;Jz;L

2.5 kp.y“ 10 kp.y“ wg;]; vz;nza;



Vaddai mit Linsen und Gemüsedip

(Zwischenmahlzeit)

Vorbereitung

Die Linsen ca. 3–4 Stunden in kaltem Wasser einweichen. Zwiebeln, Ingwer  

und Schnittlauch fein schneiden.

Vaddai

Die Linsen 2–3 Mal gut waschen und in einem Mixer ohne Wasser mixen. 

Rote Chili und Ingwer dazugeben, ca. 2–3 Min. weiter mixen und mit

Zwiebeln und allen anderen Gewürzen in einer Schüssel gut vermengen. Öl 

in einer Bratpfanne erhitzen.

Aus dem Teig kleine Kugeln formen und flachdrücken. Vorsichtig ins  Öl 

geben und beide Seiten anbraten.

Dip

Gemüse waschen, wenn nötig schälen und in mundgerechte Stücke  zerteilen. 

Quark mit etwas zerdrücktem Knoblauch und Schnittlauch  verrühren. Nach 

Belieben mit Salz, Pfeffer und anderen Gewürzen verfeinern.



fliyg;gUg;G til kw;Wk; kuf;fwpAldhd Jitay;
(,ilNtis czT)

jahupg;G:

fliyg;gUg;ig Vwj;jho 3-4 kzpj;jpahyq;fs; Fsph;e;j e“hpy; CwtplTk;.

ntq;fhak;> ,Q;rp kw;Wk; ntq;fhaj;jhis kpff; FWfpajhf eWf;fpf;nfhs;sTk;.

til:

fliyg;gUg;ig 2-3 jlitfs; ed;whff; fOtTk; mjd;gpd; jz;z“h; tplhky; xU
kpf;rhpy; ,l;L miuf;fTk;. 
nrj;jy; kpsfha; kw;Wk; ,Q;rp mjDld; Nrh;f;fTk;> Vwj;jho 2-3 epkp. njhlh;e;J
miuf;fTk;> mjd;gpd; ntq;fhak; kw;Wk; Vida midj;J thridj; jputpaq;fisAk; 
xU ghj;jpuj;jpy; ,l;L mjDld; Nrh;j;J ed;whff; fyf;fTk;. 
xU rl;bapy; vz;nza; Cw;wp R+lhf;fTk;

Jitay;:

kuf;fwpia ed;whff; fotTk;> Njitg;gbd; Njhiy chpf;fTk; mjd;gpd; fbg;gjw;F Vw;wthW
mtw;iwj; Jz;Lfshf ntl;lTk;. Fthf;Fld; rpwpJ moj;jg;gl;l nts;isg;Gl;L kw;Wk; 
ntq;fhaj;jhs; Jhisr; Nrh;j;Jf;nfhs;sTk;. tpUg;gkhd mstpy; cg;G> kpsF kw;Wk; NtW
thridj; jputpaq;fisAk; Nrh;j;Jf;nfhs;syhk;.

Cl;lr;rj;J jfty; xU rhg;ghl;by;

rf;jp 299 fNyhhp

nfhog;G 14 fp.

,jpy; ey;y nfhog;G 4.5 fp.

fhNghitjNuw; 28 fp.

,jpy; rf;fiu 8 fp.

ehh;r; rj;J 7.5 fp.

Gujk; 15 fp.

1 egUf;F 4 egh;fSf;F

40 fp. 600 fp. fliyg;gUg;G fha;e;jJ

0.5 fp. 2 fp. cg;G

1-2 6-8 fwpNtg;piy

0.5 fp. 2 fp. r“uftpij

25 fp. 100 fp. ntq;fhak;

2 fp. 8 fp Rptg;G nrj;jy; kpsfha;

2.5 fp. 10 fp. ,S;rp

1.25 Nk.f. 5 Nk.f. wg;]; vz;nza;

100 fp. 400 fp. Mtpf;fhj kuf;fwp> Fh;nfd;>
gr;ir kpsfha;> r“ufj;jz;L> 
ful;

40 fp. 160fp. Japh;

0.5 gy;Y 2 gw;fs; nts;isg;G+L

0.5 Nk.f. 2 Nk.f. ntq;fhaj;jhs; Jhs; cg;G> kpsF



Mahlzeitenverteilung und Messabstand

Messzeitpunkt

≤ 8.0 mmol/l

≥ 4.0 mmol/l

Zwischenmahlzeit Zwischenmahlzeit Spätmahlzeit

2 Stunden Pause 2 Stunden Pause 2 Stunden Pause 2 Stunden Pause 2 Stunden Pause

→ schlechter  

Blutzuckerverlauf

→ optimaler  
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czTNeuj;ijg; gfph;tJ kw;Wk; mstpLk; ,ilntsp

mstpLk; Neuk;

≤ 8.0 mmol/l

≥ 4.0 mmol/l

,ilNtis
czT

,ilNtis
czT

jhkjkhd
czT

2 kzp ,ilNtis 2 kzp ,ilNtis 2 kzp ,ilNtis 2 kzp ,ilNtis 2 kzp ,ilNtis

$lhj
,uj;jr;rf;fiu
mstpd; gbepiy
→ rhpahd
,uj;jr;rf;fiu
mstpd; gbepiy
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