DIABETES EINFACH
ADIPOSITAS ERKLAREVT t

Schlanker Glihwein

Zutaten

* 500 mltrockener Winzerglihwein (rot oder weif,
ungesuBt)

¢ 1 Bio-Orange (nur die Schale, diinn abgeschalt)
¢ 1 kleine Zimtstange

e 2-3 Gewdurznelken

e 1 Stick Ingwer (ca. 1-2 cm, in Scheiben)

* 1 Sternanis (optional) Energie: ca. 210-220 kcal

Nahrwert pro Portion
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Zubereitung

. Info Nahrwerte ca. pro 200 ml Gluhwein:
» Kohlenhydrate: ca. 22-24 g ->davon Zucker: ca. 20-22 g
* Alkohol: ca. 8-9 g

¢ Zubereitung
1. Winzerglihwein in einen Topf geben und langsam erhitzen (nicht kochen, max. ca. 70
°C).
2. Orangenschale, Zimt, Nelken, Ingwer und optional Sternanis zugeben.
3. 10—-15 Minuten ziehen lassen bei niedriger Hitze.
4. Abschmecken und sehr sparsam suf3en, falls notig.
5. Gewdrze entfernen und heil3 servieren.

. Tipps fur Diabetiker & schlanke Linie
* Trockener Glihwein hat deutlich weniger Restzucker als handelsublicher.
« Keine Fruchtséfte oder Honig hinzufiigen X
* WeilRer Winzerglihwein ist oft noch etwas zuckerarmer als roter.
* Kleine Tasse (150-200 ml) genielRen — besserer Blutzuckeranstieg.
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Alles auf einen Blick: diabetes-adipositas-einfach-erklaert.de



