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APOTHEKE AKTUELL

Diabetiker-Rezepte des Monats September:

Gemüsereis mit Huhn
(für 4 Personen)

Zutaten:

 250 g Langkorn-Reis

 4 Hühnerbrüste à 125 g

 3 EL Raps-Kernöl

 Salz, Pfeffer, Paprika

 1 gelbe, 1 rote Paprika

 2 Zucchini

 2 Möhren

Zubereitung:
Reis nach Packungsaufschrift zube-

reiten. Inzwischen die Hühnerbrüste in 

heißem Fett von beiden Seiten schön 

knusprig braten, mit Salz, Pfeffer und 

Paprika würzen, aus der Pfanne nehmen 

und warm stellen. Paprika und Möhren 

würfeln, Zucchini in Scheiben schneiden 

und in der Pfanne kurz andünsten. Reis 

abtropfen lassen und mit dem Gemüse 

mischen. Mit Salz und Pfeffer abschme-

cken. Das Gefl ügelfl eisch tranchieren 

und mit dem Gemüsereis anrichten.

Pro Person:
496 kcal (2076 kJ); 35,2 g Eiweiß; 16 g Fett; 
53,8 g Kohlenhydrate; 4,5 BE.

Nachzulesen 

sind die Rezepte 

im Internet unter

www.diabsite.de
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Frittierte Früchte
in Bierteig
(für 6 Personen)

Zutaten:

 200 g Weizen-Vollkornmehl

 125 ml Bier

 Zimt, Puderzucker

 4 Pfi rsichhälften (aus der Dose)

 0,2 l Raps-Kern-Öl

 2 Eier

 Meersalz

 4 Scheiben Ananas

 6 Cocktailbirnen (aus der Dose)

Zubereitung:
Aus Mehl, Eiern, Bier, Meersalz und 

etwas Zimt einen nicht zu dünnen Teig 

zubereiten. Ananasscheiben dritteln, 

Dosenfrüchte abtropfen lassen und die 

Pfi rsichhälften dritteln.

Die Früchte in den Bierteig tauchen und 

in heißem Raps-Kernöl frittieren oder in 

der Pfanne von beiden Seiten goldgelb 

ausbacken. Zum Entfetten auf Küchen-

krepp setzen. Mit Puderzucker bestäubt 

servieren. Dazu schmeckt Vanilleeis.

Pro Person:
374 kcal (1566 kJ); 36,8 g Eiweiß; 19,5 g Fett; 
40,7 g Kohlenhydrate; 4,5 BE.
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