Die Weihnachtszeit beginnt. Fur Diabetiker eine nicht immer einfache Zeit. An
jeder Ecke locken SuRigkeiten und auf den Weihnachtsmarkten gibt es Punsch
und Gluhwein in Hialle und Fulle — sehr st3, sehr pickig, sehr ungesund. Hier
ein paar erprobte, wohlschmeckende und warmende Alternativen...na dann
Prost!

Beerenpunsch ala Vroni
4 Portionen 75 kcal/ ca. 1 BE

Zutaten:

1 Liter Beerentee (Brombeer, Himbeer, Erdbeer, Heidelbeer)
1 Pkg. (500 g) tiefgekuhlter Beerenmix 140 kcal/2

Y Liter Johannesbeersaft 160 kcal/2,5

Sufstoff

Zimtstange

Zubereitung:

Wasser kochen und mit den Teebeuteln ziehen lassen. Johannesbeersatft,
Zimtstange und Suf3stoff nach Geschmack dazumischen und kécheln lassen.
Anschlie3end die Frichte beimengen und ziehen lassen.

Gluhwein ohne Schuss aber mit viel ,Glih“
4 Portionen 65 kcal/1,3 BE

Zutaten:

1 Liter Apfeltee

4 Pkg. Gluhweinteebeutel

Y Liter naturtriber Apfelsaft 200/4
1 unbehandelte Orange

Saft von einer Orange 60/1
SuRstoff

Zubereitung:

Wasser kochen und mit Apfeltee ziehen lassen. Naturtriiben Apfelsaft und
Orangensaft zusammenmischen und die Glihweinbeutel dazuhangen. Unbehandelte
Orangen in Scheiben schneiden und mit der Flissigkeit ziehen lassen. Mit SuR3stoff
abschmecken.

Tipp: Wer so gar nicht auf den Alkohol verzichten mdchte sollte bedenken, dass ein
1/8 Weildwein 85 kcal hat.

Prost!






