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Magische Kräfte: Die natürlichen Zuckersenker

Danke, Professor Kolb! Das, was Sie auf den folgenden Sei-
ten lesen, war wissenschaftliche Schwerstarbeit – auch für 
einen wie den Düssseldorfer Immunbiologen, der wie kein 
zweiter in Deutschland Zugang zu Studien über die Wir-
kung von Nahrungsmitteln und ihrer Komponenten hat. 
Aber der Aufwand hat sich gelohnt. Erstmalig liegt jetzt ei-
ne vollständige, wissenschaftliche Bewertung der Substan-
zen vor, die auf natürliche Weise den Blutzucker beeinflus-
sen. Entstanden ist diese 15er-Liste (plus 3 Diabetes-Mine-
ralien) aus meinen jahrelangen Recherchen sowie den Ar-
beiten von Professor Kolb, der sich seit Jahrzehnten damit 
beschäftigt, wie die Bestandteile der Nahrung, der Nah-
rungsergänzung sich auf den Stoffwechsel auswirken.

Eingeteilt hat Professor Dr. Hubert Kolb die Zuckerzaube-
rer in zwei Kategorien: 

Die pflanzlichen Insulinfabriken
Das sind Pflanzen, die zu einer vermehrten Produktion 
von Insulin führen – und damit eine aktive und schnellwir-
kende Senkung des Blutzuckers erreichen. Dazu gehören, 
geordnet nach ihrer Wirksamkeit:

• Kletterrebe Gymnema silvestris; Gurmar, was „Zu-
ckerstörer“ heißt

• Bockshornklee Trigonella foenum graecum, was 
„Griechisches Heu“ heißt

• Brennessel Urtica dioica
• Stevia Stevia rebaudiana
• Aloe Vera Aloe barbadensis

Die pflanzlichen Insulinverstärker – und ein tie-
risches Öl
In diese Kategorie fallen Substanzen, die das im Körper 
vorhandene Insulin besser wirken lassen, was wissenschaft-
lich heißt:  Verminderung der Insulinresistenz. Diese Resi-
stenz auf das Insulin ist eine der wesentlichen Ursachen 
für das massive Ansteigen der Diabetikerzahlen insbeson-
dere bei jüngeren Leuten. 

Sehr wichtig sind aber auch Pflanzen (und ein Fischöl), die 
dafür sorgen, daß die aufgenommene Nahrung nicht so 
schnell ins Blut geht – was verhindert, daß der Blutzucker 
sehr schnell ansteigt.  Wissenschaftlich heißt das:  Verzöge-
rung der Resorption. Hier die Resistenzverminderer und 
Verzögerer, geordnet nach ihrer Wirksamkeit.

• Bittergurke Momordica charantia, Bittermelone, Bal-
sambirne

• Kaktusfeigen Etwa Opuntia ficus indica oder Nopal
• Grüntee Camellia sinensis, Thea sinensis
• Knoblauch Allium sativum
• Zimt Cinnamomum cassia, Zimtrinde
• Kakao Theobroma cacao
• Erdmandelflocken Cyperus esculentus, Chufas 

Nüßli 
• Fischöl Omega-3-Fettsäuren, n-3 mehrfach ungesät-

tigte Säuren, Lachsöl
• Sauerkraut Brassica oleracea var. capitatat f. alba
• Essig

So schön kann Zuckersenken sein: Schokoladen mit hohem 
Kakaogehalt. Mein Favorit ist die Chocolat Bonnat.

D I E  N A T Ü R L I C H E N Z U C KE R S E N KE R
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B O R N  T O  B E  W I L DB O R N  T O  B E  W I L D

Große Gala für gute Produkte

Gesundheit essen, ohne an Gesundheit zu 
denken. Der Genuß steht im Vordergrund, 
die guten Produkte wie die frische Bach-
forelle, die Zubereitungsar ten (möglichst 
schonend, möglichst naturbelassen, das  Pro-
dukt „inszenierend“) sind so ausgewählt, daß 
speziell für den Lifestyle-Diabetes günstige 
Effekte eintreten. 

Raffi nierter
Rhabarber

Das Rhabarberdessert 
mit Erdbeeren und 
Fichtenspitzen

FrühlingsMenueFrühlingsMenue

B O R N  T O  B E  W I L D



B O R N  T O  B E  W I L D

103

B O R N  T O  B E  W I L D

Mein Frühlingsmenue mit Brennesselapero, Kopf-
salat, Spargel, Sauerampfersuppe, Bachforelle und 
Rhabarber-Dessert 

Frühling läßt sein blaues Band leise fl attern durch die Lüf-
te – und er läßt seine wilden Kräuter locker schießen aus 
der Erde. Niemals im Jahr stellt die Natur mehr Vitalkraft 
bereit – genau die richtige Zeit, diesen Garten Eden lust-
voll zu durchstreifen, um mit der Kraft des Frühlings den 
Stoffwechsel auf eine ganzjährig zuckerregulierende Be-
triebstemperatur zu bringen.

W I L D E  K R Ä U T E R  –  T I E F E  W E R T E

FrühlingsMenueFrühlingsMenue

B O R N  T O  B E  W I L D
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F R Ü H L I N G S R E ZE P T E

Mein Sommermenue mit Bittergurken-Apero, Thy-
mian-Poularde, Bohnen, Rosmarin-Kartoffeln, Toma-
tensalat und Ziegenfrischkäse

Die Königin des Sommers heißt Gemüse. Regina Leguma be-

schert uns ein heiteres Regiment aus bunten Gemüsen. Jetzt lockt 

auf den Märkten die ganze Pracht des Regenbogens, jetzt komme 

ich immer mit vollen Körben nach Hause und koche nach Her-

zenslust. Und jetzt ist auch die Zeit, wo ich mir keinerlei Sorgen 

um den Blutzucker machen muß. Denn wie Sie an den Rezepten 

merken, lebe ich von Juni bis September fast wie ein Vegetarier.

Aber nur fast: Läuft Ihnen nicht bei der Poularde das Wasser im 

Mund zusammen?

R E I F E  G E M Ü S E  –  T I E F E  W E R T E

Sommer MenueSommer Menue



105

F R Ü H L I N G S R E ZE P T E

R E G I N A  L E G U M A

Kirsche zu Kirsche

Cherry-Tomaten mari-

niert mit einem Kirsch-

essig aus einer badi-

schen Manufaktur.

Schlürfen Sie magisches Gemüse

Ein faszinierendes Gemüse ist die Bittergurke. 

Sie stammt aus Asien und ist ein exzellenter 

Zuckersenker, dessen Magie noch nicht ganz 

enträtselt ist. Hier kombiniert mit einer 

Minze für einen erfrischenden Apero.

Im „BittergurkenFestival“ fi nden Sie eigens 

konzipierte Rezepte von den beiden Spitzen-

köchen Joachim Wissler und Nils Henkel.

Sommer MenueSommer Menue
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F R Ü H L I N G S R E ZE P T E

E I N  H A L A L I  D E M  D I A B E T E S
HerbstMenueHerbstMenue

Winter-Frühling!

Der knackig-frische 
Salat ist für trübe No-
vembertage so etwas 
wie ein erster Hauch 
des Frühlings.

Wenn Kakteen Hochzeit machen

Lange habe ich gesucht, bis ich ein Rezept 
gefunden habe, um die zuckersenkende 
Kaktusfeige in ein Gericht einzubauen.  Voila!
Hier vermählt sich die Wüstenfrucht aufs 
Artigste mit der guten deutschen Bohne.
Mein Wunsch an die Köche: Noch mehr 
Rezepte mit diesem Zuckerbalancierer, da-
mit der Lifestyle-Diabetes noch mehr Spaß 
macht.
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F R Ü H L I N G S R E ZE P T E

W I L D E S  W I L D  –  T I E F E  W E R T E

Mein Herbstmenue mit Kaktusfeigensuppe, Hirschrü-
cken, Wirsing, Topinamburpüree, Endiviensalat und 
Grüntee-Gefrorenem

Jawohl, auch Wild gehört bei mir zur Diabetes-Ernährung. Es 
paßt sogar hervorragend zu unserer Ur-Programmierung des 
Stoffwechsels, die wir bis heute haben – und die besagt, daß die 
vegetarische Ernährung aus Wurzeln, wilden Gemüsen, Beeren 
um das Fleisch wilder Tiere ergänzt wurde – wenn denn das 
Jagdglück gnädig war. So können wir dem Diabetes mit Wild 
ein Halali blasen – und all die anderen Produkte des Herbstes 
genießen, die Nüsse, die Maronen, den Topinambur – und na-
türlich die Trauben und den jungen Wein.

E I N  H A L A L I  D E M  D I A B E T E S
HerbstMenueHerbstMenue
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F R Ü H L I N G S R E ZE P T E

Winter MenueWinter Menue

GESTERN IST MORGEN

Aloe Vera mal naturale

Haben Sie schon einmal Aloe Vera in natürli-
cher Form gegessen? Hier ist ein schönes Re-
zept, wo das leicht bittere Mark des grünen 
Blattes, das auch noch zuckersenkend ist, mit 
Kürbisfl eisch gekocht wird.

So läßt sich dem Diabetes ein Schnippchen 
schlagen – und es schmeckt auch noch her-
vorragend.

Zimtzauber

Meine Lieblingskrea-
tion mit Zimt, Kakao, 
Walnüssen und gutem 
Kirschwasser.
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F R Ü H L I N G S R E ZE P T E

Winter MenueWinter Menue

A L T E  W E R T E  –  T I E F E  W E R T E

Mein Wintermenue mit Aloe-Kürbissuppe, Feldsalat, 
Kalbshaxe, Dinkelküchlein und Zimtgefrorenem

Auch eine Botschaft des Lifestyle-Diabetes: Besinnung auf schein-
bar gestrige Werte, etwa traditionelle Getreide wie den Dinkel, 
traditionelle Rassen wie das Hinterwälder-Rind. Solche alten Ar-
ten haben sich hervorragend an das Klima, an die Lebensum-
stände angepaßt – genauso, wie es die Menschen früherer Tage 
taten.  Weshalb früher auch der Lifestyle-Diabetes, wenn über-
haupt, erst im Alter auftrat, und deshalb zurecht Altersdiabe-
tes hieß. Noch ein schöner Nebeneffekt der alten Arten: Sie 
schmecken auch viel besser.

Was Sie ganz leicht nachprüfen können, wenn Sie das neben-
stehende Rezept mit der Kalbshaxe vom Hinterwälder-Rind auf 
den winterlichen Tisch zaubern.GESTERN IST MORGEN
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Seit Jahren bin ich auf der Suche nach einer Cur-
rywurst, die schmeckt und die gesund ist – auch 
weil im Curry die beiden Zuckersenker Bockshorn-
klee und Zimt vorkommen. Hier das Ergebnis mei-
nes „Natural Functional Foods“: Ich bin gespannt auf 
Ihr Urteil.

D I E W U R S T: M I T S C H M A C KE S

Natürlich können Sie eine ganz normale Wurst neh-
men, die hat dann im Schnitt so rund 30 Prozent 
Fett. Mit dem Landmetzger Martin Senn habe ich 
mich hingesetzt – und wir haben eine Spezialwurst 
entwickelt, die „Hanswurst“.

Unter zehn Prozent Fett hat die „Hans-
wurst“ – und trotzdem steckt sie voller Geschmack 
dank eines ausgeklügelten Rezeptes, nämlich einer 
Mischung aus je 50 Prozent selbstgeschlachtetem 
Rind- und Schweinefleisch, größtenteils aus dem 
Schwarzwald stammend. Das Fett ist teilweise durch 
Wasser ersetzt, plus der für Diabetiker besonders 
zuträglichen „Stärke“ Inulin. Der Clou: In die Wurst 
haben wir gerösteten Bockshornklee gemischt. Sie 
werden erstaunt sein, wie der leicht nussige Ge-
schmack des Klees der herzhaften Wurst den letz-
ten Kick verleiht.

Die im Naturdarm gelieferte Wurst ist rund drei 
Wochen haltbar.  Am besten lassen Sie sie im Was-
ser rund 15 Minuten bei 70 Grad ziehen.

Die „Hanswurst“ können Sie bestellen. Sie wird im 
vakuumierten Viererpack geliefert und kostet 5 Eu-
ro (+ Versand).

Zusätzlich bieten wir Ihnen an: Den Viererpack 
„Hanswurst“, plus eine selbstgemachte Iß-Leicht-Ly-
oner (es ist eine ähnliche Mischung wie die „Hans-
wurst“ mit feinerem Geschmack und ohne Bocks-
hornklee) sowie 200 Gramm Bergthymian-Schin-
ken (fein aufgeschnitten), bei dem Martin Senn den 
Schinken trocken gesalzen hat (und nicht, wie es oft 
geschieht, das Salz injiziert hat).  Auch hier ist mit 
dem Thymian aus Griechenland ein natürlicher Ent-
zündungshemmer in der Nahrung. Dieses Set kos-
tet 15 Euro + Versand.

Landmetzgerei Senn
Martin Senn, Hauptstraße 28, 
79591 Eimeldingen
Tel.: 07621/62598, Fax: 07621/6060, 
www.partyservice-senn.de
info@partyservice-senn.de

 Z U T A T E N KE T C H U P:
 1 PFUND VOLLREIFE TOMATEN, 

GEVIERTELT

 100 GRAMM GETROCKNETE TOMA-
TEN, IN STREIFEN GESCHNIT-
TEN

 2 EL OLIVENÖL

 4 CL BALSAMICO (JA, ICH WEISS, 
DA IST MIT AUSNAHME DER 
ALLERTEUERSTEN IMMER EIN 
WENIG ZUCKER DRIN. ABER 
EIN WENIG SÜNDE MUSS 
SEIN.)

 4 CL ROTWEIN

 2 KNOBLAUCHZEHEN

 1 SCHALOTTE, BEIDES KLEINGE-
HACKT

 5 STEVIA-BLÄTTER, IN FEINSTE 
STREIFEN GESCHNITTEN

 1 GEWÜRZNELKE

 2 PIMENT-KÖRNER

 1 LORBEERBLATT

  CHILLI, STERNANIS

  SALZ, MUSKAT, PFEFFER (SEHR 
GUT PASST DAZU SZECHU-
AN-PFEFFER, DER AUF DER 
ZUNGE „KRISPELT“.) EIN KLEI-
NER TRICK BEI DEM SZE-
CHUAN-PFEFFER: IHN IN 
DER PFANNE LEICHT ANRÖ-
STEN, SO ENTFALTET SICH 
DER LEICHT SÜSSLICHE GE-
SCHMACK NOCH BESSER.

„Hanswurst“
S P E Z I A LW U R S T M I T  S E L B S T G E M A C H T E M KE T C H U P 
U N D T U R B O-C U R R Y

H E R B S T R E ZE P T E
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D E R C U RR Y: M I T T U R B O

Nehmen Sie einen halben Teelöffel Curry pro Wurst, 
etwa den „Anapurna“ aus dem Kolonialwarenladen 
von Ingo Holland in Klingenberg (www.kraueteramt.
com), eine Mischung, die schon relativ viel Bockshorn-
klee enthält.  Aber Sie können noch einen zusätzlichen 
Turbo einlegen: Rösten Sie in der Pfanne einen halben 
TL Bockshornkleesamen und einen halben TL zerbrö-
selte Ceylon-Zimtstange. Mahlen Sie beides in der 
Kaffeemühle und mischen es mit drei Teelöffel Curry 
– und schon ist der Turbolader fertig.

D E R KE T C H U P: M I T S T EV I A

Ketchup ist im Prinzip sehr gesund, weil er zum größ-
ten Teil aus gekochten Tomaten besteht – und die-
ser Garprozeß führt dazu, daß der immunstärken-
de rote Farbstoff Lycopin vom Körper besser auf-
genommen werden kann.  Allerdings enthalten viele 
industrielle Ketchups große Mengen Zucker, teilwei-
se über 30 Prozent, was den Gesundfaktor natür-
lich ins Gegenteil verkehrt. Deshalb habe ich einen 
Ketchup entwickelt, der weitgehend ohne zugesetz-

ten Zucker auskommt. Meine Testesser waren trotz-
dem von dem Ergebnis begeistert – übrigens selbst, 
als ich den „Süßer“ Stevia weggelassen habe.
Probieren Sie es doch einmal aus!

Z U B E RE I T U N G: 
Knoblauch, Schalotte im heißen Olivenöl anbraten, 
die Tomaten dazugeben. Einige Minuten ständig rüh-
rend leicht anrösten, mit Balsamico, Rotwein ablö-
schen, salzen, pfeffern, die übrigen Gewürze dazuge-
ben und rund 1 Stunde köcheln lassen. Denn rund 
40 Minuten dauert es, bis das Lycopin aufgeschlos-
sen wird. Ungefähr fünf Minuten vor dem Kochen-
de die Stevia-Blätter einschwenken. Die Paste leicht 
abkühlen lassen und durchpassieren.

Was Sie nicht sofort verbrauchen, heißgemacht in 
ausgekochte Gläser mit Schraubverschluß füllen, 
kühlstellen und bald verbrauchen.

Jetzt wünsche ich einen guten Appetit mit der 
„Hanswurst“ – und berichten Sie, wie es schmeckt.
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