
        
            
                
            
        


 
   
    











  

    “Die Wahrheit ist für viele Tröpfe 

    wie starker Wein für Schwache Köpfe, 

    drum wässert sie so mancher Schlucker 

    und gibt dazu noch etwas Zucker.“ 

      

    -Adolf Frankl- 

      

    





   





Zuckerfrei leben: 

    Die Zuckersucht beenden mit einer zuckerfreien Ernährung. Gesund, schlank und glücklich 

    mit zuckerfreien Rezepten. Bonus Schokolade ohne Zucker
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 Vorwort 

    

Wir essen heutzutage mehr Zucker, denn jemals zuvor in der Geschichte der Menschheit. Dabei ist Zucker alles andere als gesund. Würde heutzutage eine Firma Zucker erneut als Produkt auf den Markt bringen, würde man dafür sehr wahrscheinlich die Genehmigung verweigern.  

    
Weltweit steigt die Zahl der Diabetiker und Übergewichtigen. Der steigende Zuckerkonsum ist eine der entscheidenden Ursachen für diese Entwicklung. Es mag vielleicht hart klingen, aber Zucker ist in seinen Auswirkungen auf die Gesundheit wahrscheinlich ebenso schädlich wie Alkohol oder Nikotin.

Über Jahrzehnte hinweg hat die Zuckerindustrie und die Lebensmittelindustrie versucht, die Öffentlichkeit über die schädlichen Wirkungen von Zucker im Unklaren zu lassen. Stattdessen wurde uns eingeredet, dass Fette unsere Gesundheit gefährden und wir uns möglichst fettarm ernähren sollen. Gleichzeitig wurde eine Unzahl von sogenannten Lightprodukten auf den Markt gebracht, bei denen man das Fett entfernt und durch Zucker und billige Aromastoffe ersetzt hat. 
  

    





   





 

    Tatsache ist, trotz aller Lightprodukte und trotz aller Diätbemühungen gibt es mehr übergewichtige Menschen denn je zuvor. Es kann kaum ein Zweifel daran bestehen, dass Zucker eine der größten Bedrohungen für unsere Gesundheit ist.

Nun hat es wenig Sinn, sich darüber aufzuregen und der Lebensmittelindustrie die alleinige Verantwortung für unsere ungesunde Ernährungsweise zuzuschieben. Zumindest dass Süßigkeiten, Fast Food, gesüßte Getränke und die meisten Fertiggerichte aus dem Supermarkt nicht besonders gesund sind, dürfte sich mittlerweile eigentlich herumgesprochen haben.

Dieses Buch soll Ihnen im Detail aufzeigen, welche Schäden Zucker in Ihrer Gesundheit verursacht. Das mag schockierend sein, aber es wird Ihnen möglicherweise die Augen öffnen. Und vielleicht werden Sie dann auch den Wunsch verspüren, sich in Zukunft ohne Zucker oder doch zumindest mit wesentlich weniger Zucker als bisher zu ernähren.  

    
Wenn Sie erst einmal wissen, wie schädlich sich Zucker auf fast alle Aspekte Ihrer Gesundheit auswirkt, werden Sie wahrscheinlich ganz von selbst den Wunsch verspüren, Ihren Zuckerkonsum zu reduzieren oder vielleicht sogar in Zukunft ganz ohne Zucker leben wollen.






   





 

    Und da kommen wir auch schon zur zweiten Aufgabe dieses Buches: Dieser Ratgeber hat das Ziel, Ihnen ganz konkrete Anleitungen, Tipps und Hinweise zu geben, wie es Ihnen gelingen kann, den Zuckeranteil Ihrer täglichen Ernährung zu reduzieren. Bis hin zu einer vollkommen zuckerfreien Ernährung. Das ist nicht ganz einfach, aber wenn Sie Schritt für Schritt vorgehen, und wenn Sie die entsprechende Disziplin aufbringen, die Ratschläge in diesem Buch auch wirklich in die Tat umzusetzen, dann wird es Ihnen gelingen.

Leider werden zwar sehr viele Ratgeber und Sachbücher gelesen, aber die wenigsten Menschen bringen die Konsequenz und Disziplin dazu auf, das Gelesene dann auch tatsächlich in die Tat umzusetzen. Das ist schade, denn dann hätten sie sich den Zeit- und Geldaufwand auch ebenso gut sparen können. 

Den größten Nutzen wird dieser Ratgeber Ihnen dann bringen, wenn Sie ihn der Reihe nach von vorne bis hinten durchlesen. Machen Sie sich ruhig Notizen. Beim Lesen Notizen zu machen, ist eine bewährte Methode, um das Gelernte besser zu verstehen und zu behalten. Und wenn Sie dieses Buch gelesen haben, beginnen Die damit konsequent das Gelesene in die Praxis umzusetzen. Ihre Gesundheit wird es Ihnen danken.






   





 

    Wenn Sie es geschafft haben, erst einmal einen Monat ohne Zucker auszukommen, werden Sie erstaunt sein darüber, wie sich Ihre Gesundheit und Ihr allgemeines Wohlbefinden verbessern. 

      

    Im letzten Teil dieses Ratgebers finden Sie dann einige Rezepte, die Ihnen den Einstieg in eine zuckerfreie Ernährung erleichtern sollen. Sie erhalten Rezeptideen für ein zuckerfreies Frühstück, Mittagessen und Abendessen. Sowie für süße Speisen ohne Zucker und Snacks für zwischendurch.





   



 Zucker ist nicht gleich Zucker 

    

Was ist Zucker eigentlich, und womit haben wir es dabei genau zu tun? Es gibt nämlich eine ganze Menge verschiedener Arten von Zucker. Neben dem klassischen Haushaltszucker, den wir alle kennen, und der aus Zuckerrohr oder Zuckerrüben gewonnen wird, gibt es eine ganze Reihe weiterer Zuckersorten. 
Sehen wir uns die verschiedenen Arten von Zucker einmal der Reihe nach.
  

      

    Traubenzucker (Glukose) 

    
Traubenzucker ist der wichtigste Zucker. Es ist der Zucker, den unsere Körperzellen in Energie umwandeln. Traubenzucker ist ein sogenanntes Monosaccharid, ein Einfachzucker. Traubenzucker ist von allen verschiedenen Zuckerarten am leichtesten zu verdauen. Er wird nach dem Verzehr von der Magenschleimhaut praktisch sofort aufgenommen und geht unverzüglich ins Blut. 
  

    





   





 

    Traubenzucker ist darum sehr gut als schneller Energielieferant geeignet. Reiner Traubenzucker kommt in der Natur praktisch nicht vor. Traubenzucker ist auch ein wichtiger Bestandteil von Bienenhonig. Bienenhonig besteht zu 50 % aus Traubenzucker. Die anderen 50 % sind Fruchtzucker. Die wissenschaftliche Bezeichnung für Traubenzucker ist Glukose. Sie können Traubenzucker in reiner Form in Form von kleinen Täfelchen in der Apotheke kaufen.
  

      

    Fruchtzucker (Fruktose) 

    
Fruchtzucker ist neben Traubenzucker der zweite wichtige Einfachzucker. Pflanzen sind dazu in der Lage, bei der Fotosynthese Fruchtzucker aus Wasser und Kohlendioxid herzustellen.  

    
Fruchtzucker befindet sich von Natur aus in reifen Früchten und ist neben Traubenzucker der zweite wichtige Hauptbestandteil von Honig. Neuerdings wird Fruchtzucker auch in großen Mengen aus Maisstärke gewonnen. Dabei entsteht ein Sirup, der aus unterschiedlichen Mengen von Traubenzucker und Fruchtzucker zusammengesetzt ist.  

    
Dieser Sirup (High Fructose Corn Sirup HCFS) wird weltweit von der Lebensmittelindustrie in immer größerem Umfang eingesetzt. Wir werden später noch sehen, dass das schwerwiegende gesundheitliche Folgen hat.






   





 

    Rohrzucker (Saccharose) 

    
Wenn wir von Zucker reden, dann meinen wir in den meisten Fällen den normalen Haushaltszucker. Bei Haushaltszucker handelt es sich chemisch gesehen um Saccharose. Saccharose ist ein so genannter Zweifachzucker. Er besteht aus jeweils einem Molekül Traubenzucker und einem Molekül Fruchtzucker, die jetzt zusammen ein Molekül Saccharose bilden. 

Im Körper wird dieser Zucker in seine Bestandteile zerlegt. Bei der Verdauung wird der Rohrzucker wieder in ein Molekül Fruchtzucker und ein Molekül Traubenzucker aufgespalten. Rohrzucker kommt in der Natur nur in wenigen Pflanzen vor. Seit Beginn der Kolonialisierung wird Rohrzucker aus dem in den Tropen wachsenden Zuckerrohr gewonnen. Seit Ende des 18. Jahrhunderts wird Rohrzucker in Europa auch aus der Zuckerrübe gewonnen. 

Die Zuckerrübe ist eine Rübenart, die sich durch ihren besonders hohen Zuckeranteil auszeichnet und die eigens zu diesem Zweck gegen Ende des 18. Jahrhunderts gezüchtet wurde. Heute stammt ein Großteil des Rohrzuckers in Europa aus einheimischen Zuckerrüben. Weltweit gesehen wird die meiste Saccharose immer noch aus Zuckerrohr gewonnen.
  

    





   





 

    Saccharose wird am häufigsten von der Lebensmittelindustrie eingesetzt. Sie findet sich hin Süßigkeiten, Softdrinks, Fertiggerichten, Snacks, Kuchen und Gebäck, Suppen und Soßen – sie ist praktisch allgegenwärtig. Der Rohrzucker wird allerdings in zunehmendem Maße von aus Mais gewonnenen High-Fructose-Corn-Syrup (HCFS) verdrängt, weil letzterer noch billiger ist und wegen seiner flüssigen Konsistenz besonders leicht dosiert werden kann.
  

      

    Maltose (Malzzucker) 

    
Maltose ist wie die Saccharose ein Doppelzucker, der vom Körper erst aufgespalten werden muss, bevor er verwertet werden kann. Im Falle der Maltose haben sich je zwei Fruktosemoleküle zu einem Molekül Maltose zusammengefunden.  

      

    Man findet Maltose in Bier, Zerealien, Pasta, Kartoffeln und in vielen weiteren süß schmeckenden Produkten, in denen es sich beim Abbau von Stärke und Glykogen mit α-Amylase bildet. 
  

    





   





 

    Lactose 

    
Lactose ist ein weiterer Doppelzucker, der praktisch ausschließlich in Milch und Milchprodukten vorkommt. Er kann nicht von allen Menschen einwandfrei verstoffwechselt werden, eine Unverträglichkeit von Milchzucker kommt relativ häufig vor.  

      

    Wenn Sie nach dem Verzehr von Milchprodukten unter Blähungen, Krämpfen oder Durchfall leiden, könnte eine bisher nicht erkannte Lactoseunverträglichkeit die Ursache sein. Allerdings kann eine Fruktoseintoleranz ähnliche Symptome auslösen, so dass die genaue Ursache besser von einem Arzt abgeklärt werden sollte.
  

      

    Stärke 

    
Stärke schmeckt zwar nicht süß, wirkt im Organismus aber letztlich genauso wie Zucker. Stärke ist ein Polysaccharid. Sie setzt sich nicht aus einem oder zwei Zuckermolekülen, sondern aus einer sehr großen Zahl zusammen. Sie muss im Körper erst aufgespalten werden, bevor sie vom Körper verstoffwechselt werden kann. 
  

    





   





 

    Im weiteren Verlauf der Verdauung läuft dann alles genauso ab wie beim Zucker. Wenn wir unsere Gesundheit schützen wollen, gilt es nicht nur den Konsum von Zucker, sondern auch von Stärke zu vermeiden. Beide haben eine gleichermaßen schädliche Wirkung auf den Insulinhaushalt.





   



 Wie Zucker unsere Gesundheit zerstört. 

    

Was passiert jetzt, wenn wir große Mengen Zucker zu uns nehmen? 
Sind alle Arten von Zucker gleichermaßen schädlich? 
Nun, wir haben bereits gelernt, dass der hauptsächlich verwendete Haushaltszucker in der Natur eigentlich nur in zwei Pflanzen in nennenswerter Menge vorkommt. 

Eine der beiden, die Zuckerrübe, ist überhaupt erst vom Menschen gezüchtet worden. Der normale Haushaltszucker ist somit von Natur aus eigentlich kein Bestandteil der menschlichen Ernährung. Jedenfalls nicht in größeren Mengen.

Es sind im Wesentlichen zwei Arten von Zucker, die das größte gesundheitliche Problem darstellen. Zum einen Fruchtzucker, zum anderen der übliche Haushaltszucker. Wobei der Haushaltszucker ja zur Hälfte aus Fruchtzucker besteht. Nehmen wir Haushaltszucker (Saccharose) zu uns, dann wird dieser im Magen zu Traubenzucker und Fruchtzucker gespalten. Der Traubenzucker geht direkt ins Blut, und sorgt dafür, dass der Blutzuckerspiegel ansteigt. Der Fruchtzucker hingegen wird über die Leber verstoffwechselt.
  

    





   





 

    Zunächst einmal: Zucker liefert ausschließlich sogenannte leere Kalorien. Er kann vom Körper sehr schnell aufgenommen und verdaut werden und liefert sofort Energie. Das kann bei großen körperlichen Anstrengungen manchmal nützlich sein. Damit der Körper Zucker verdauen kann, werden Vitamine und Vitalstoffe benötigt. Weil der Zucker selber keinerlei Vitamine, Mineralien und andere Vitalstoffe enthält, muss der Körper diesen Bedarf aus dem körpereigenen Vorräten decken.

Nehmen wir viel Zucker zu uns, dann führt das dazu, dass der Körper große Mengen Vitamine und Mineralstoffe aufbringen muss, um diesen Zucker zu verdauen. Der Verzehr großer Mengen von Zucker begünstigt also Vitaminmangel. Darunter leidet schließlich das Immunsystem ebenso wie zahlreiche andere Körperfunktionen. Besonders Vitamin B6 und Vitamin B12 werden durch einen hohen Zuckerkonsum verbraucht.

Das ist aber erst der Anfang. Nehmen wir Zucker zu uns, dann beginnt bereits nach kurzer Zeit, der Blutzuckerspiegel einzusteigen. Wenn wir uns körperlich anstrengen, ist das kein Problem. 

Der zusätzliche Zucker im Blut wird bei körperlicher Anstrengung von den Muskeln verbraucht. Der Zucker wird sozusagen direkt in körperliche Bewegung umgesetzt. Anders sieht es hingegen aus, wenn wir keine schwere körperliche Arbeit verrichten, sondern uns stattdessen meistens bei einer sitzenden Tätigkeit im Büro aufhalten. Jetzt befindet sich plötzlich eine Menge Zucker im Blut, der eigentlich nicht unmittelbar gebraucht wird. 

    





   





 

    Das führt dazu, dass die Bauchspeicheldrüse Insulin ausschüttet. Dieses Hormon dient dazu, den Blutzuckerspiegel zu regulieren. 

Schüttet die Bauchspeicheldrüse Insulin aus, dann führt das dazu, dass die Körperzellen vermehrt Zucker aufnehmen und der Zucker letzten Endes in der Leber in Fett umgewandelt wird. Die Folge: Unsere Fettpolster schwellen an und es bildet sich Übergewicht.

Muss die Bauchspeicheldrüse jetzt ständig viel Insulin ausschütten, weil wir viel Zucker konsumieren und uns dabei wenig bewegen, dann führt das über kurz oder lang zu einer Überlastung der Bauchspeicheldrüse. Außerdem wirkt das Insulin irgendwann nicht mehr richtig auf die Körperzellen. Die Bauchspeicheldrüse kann nicht mehr genug Insulin produzieren, und das Insulin, das sie noch produziert, hat keine ausreichende Wirksamkeit mehr. Es kommt zu einer sogenannten Insulinresistenz.  

    
In der Folge entsteht ein dauerhaft erhöhter Blutzuckerspiegel und letztlich bildet sich das typische Krankheitsbild der Zuckerkrankheit (Diabetes) heraus. Außerdem beginnt die überlastete Leber damit, Fett einzulagern. Es kommt zu einer Fettleber, ähnlich wie beim übermäßigen Konsum von Alkohol.






   





 

    Wir haben es also selbst in der Hand die Bildung von Übergewicht, Fettleber und Diabetes zu beeinflussen.  

      

    Besonders tückisch dabei: Es bildet sich sogenanntes „inneres Bauchfett. Dieses Bauchfett lagert sich zwischen den Organen einen und ist optisch von außen gar nicht so auffällig. Selbst normal proportionierte Menschen, die auf den ersten Blick keinen besonders übergewichtigen Eindruck machen, können trotzdem erhebliche Mengen von Bauchfett bilden. Dieses Bauchfett ist hormonell aktiv. Es verringert die Fruchtbarkeit, bringt den Hormonhaushalt durcheinander und sorgt dafür, dass entzündungsfördernde Botenstoffe ausgeschüttet werden. Entzündungen aller Art von Gelenkerkrankungen bis hin zu Hautreaktionen und Allergien werden begünstigt. 

Außerdem bilden sich leichter schädliche Ablagerungen in den Blutgefäßen. Die Anfälligkeit für Arteriosklerose und damit letztlich für Herzinfarkt und Schlaganfall steigt. Die Blutgefäße verlieren ihre Elastizität und der Blutdruck steigt. Das wiederum erhöht die Gefahr für einen Schlaganfall und belastet das Herz. Es ist also eine Kette von Krankheiten, die durch einen überhöhten Zuckerkonsum in Gang gesetzt wird.

Dass Zucker eine ausgesprochen schädliche Wirkung auf die Zahngesundheit hat und zu Karies und Parodontose führte, dürfte wohl allgemein bekannt sein und muss hier nicht weiter ausgeführt werden.






   





 

    Ein Sonderfall ist der Fruchtzucker. Die meisten Menschen können ohne Probleme die normalen Mengen an Fruchtzucker verdauen, die wir in Form von Obst zu uns nehmen. Neuerdings wird aber immer mehr Fruchtzucker in Form von Maissirup, der synthetisch durch Aufspaltung von Maisstärke gewonnen wird verwendet. Dieser Sirup wird genauso eingesetzt, wie der bekannte Haushaltszucker und ersetzt diesen in vielen Anwendungsbereichen. 

Denn er ist noch billiger, leicht zu dosieren und hat ebenso viel Süßkraft. Es gibt Hinweise, dass unser Stoffwechsel mit so viel Fruchtzucker überfordert ist. Besonders die Leber leidet darunter. Überschüssiger Fruchtzucker wird besonders schnell und effizient in neues Körperfett umgewandelt. Hinzu kommt noch, dass viele Menschen solche Mengen an Fruchtzucker überhaupt nicht vernünftig verdauen können und es zu Magen-Darm-Beschwerden in Form einer Fruktose-Unverträglichkeit kommt.





   



 Weg mit dem Zucker! 

    

Es ist leider nicht einfach, vollständig auf Zucker zu verzichten. Dem Menschen ist die Lust auf Süßes angeboren. Wir haben in dieser Hinsicht eigentlich gar keine Wahl, denn die Vorliebe für Süßes ist in unserem Erbgut verankert. 

Wie bei jedem anderen Stoff auch macht auch beim Zucker die Dosis das Gift. Leider ist es aber so, dass die meisten von uns wesentlich mehr Zucker verzehren als gut für sie ist. Die meisten Menschen müssen ihren Zuckerkonsum um 60-90 % reduzieren, um in etwa den Richtlinien der UN-Gesundheitsorganisation zu entsprechen. Man kann darüber geteilter Ansicht sein, ob es leichter ist, nur auf einen Teil des Zuckerkonsums zu verzichten, oder Zucker generell von der Speisekarte zu streichen. Wenn Sie gerade erst damit beginnen, Ihren Zuckerkonsum zu reduzieren, dann sollten Sie vielleicht nicht so viele Baustellen gleichzeitig in Angriff nehmen.

Zucker ist nämlich praktisch allgegenwärtig. Es ist alles andere als einfach, diesen vollständig aus der Nahrung zu streichen. Das Beste ist, Sie fangen erst einmal dort an, wo Sie mit dem geringsten Aufwand den größten Erfolg erzielen können. Zum Beispiel ist es einfach, auf gesüßte Getränke wie Limonaden und Fruchtsäfte zu verzichten. 
  

    





   





 

    Kaufen Sie keine Softdrinks mehr, und Sie haben bereits einen erheblichen Teil Ihrer täglichen Zuckerbelastung beseitigt. Konzentrieren Sie sich für den Anfang erst einmal darauf, diese Getränke aus Ihrer Ernährung zu verbannen. Trinken Sie stattdessen Tee Kaffee, oder Mineralwasser.
(Tee und Kaffee natürlich ungesüßt). 

Es dauert im Schnitt ein bis zwei Monate, bevor wir ein neues Verhalten zu einer festen Gewohnheit machen. Solange sollten Sie sich auch systematisch beim Einkaufen daran erinnern, keine gezuckerten Softdrinks wie Limonaden und Colagetränke mehr zu kaufen und stattdessen den Durst mit Tee oder Wasser löschen.

Wenn Sie es erst einmal einen Monat lang erfolgreich geschafft werden, auf gesüßte Getränke zu verzichten, können Sie damit beginnen, auch Süßigkeiten, Kekse, Kuchen und Ähnliches ein für alle Mal von Ihrer Einkaufsliste zu streichen. Der nächste Schritt wäre dann, dass sie langsam damit beginnen, die zahllosen Lebensmittel auszusortieren, die versteckten Zucker enthalten. 

Beispielsweise bestehen Ketchup und Salatsoßen zu erheblichen Anteilen aus Zucker. Aber auch viele Joghurts, Quarkspeisen, Frühstücksflocken sowie Marmelade und Honig sollten Sie erst einmal von Ihrer Einkaufsliste streichen.






   





 

    Getränke 

    
Getränke sind wahrscheinlich die größte Zuckerquelle in unserer Ernährung. Hier fallen uns natürlich zuerst gesüßte Softdrinks wie Cola Getränke, Limonaden, Eistee und Fruchtsäfte ein. Sie enthalten alle jede Menge Zucker. Inzwischen ist ja allgemein bekannt, dass ein einziger Liter eines Colagetränks bis zu 36 Stück Würfelzucker enthält. 

Schon der regelmäßige Konsum von nur ein bis zwei derartiger Softdrinks am Tag kann spürbar negative Auswirkungen auf Ihre Gesundheit haben. Es gibt Studien, nach denen bereits ein einziges Glas Limonade oder eines Colagetränkes am Tag ausreicht, um das Risiko für Diabetes um bis zu 30 % zu erhöhen.

Mit jedem gesüßten Getränk, dass Sie pro Tag zu sich nehmen, erhöht sich Ihr Risiko, an Diabetes und Herz-Kreislauferkrankungen zu erkranken um ein Vielfaches. Es versteht sich also von selbst, dass Sie solche gezuckerten Getränke radikal von Ihrem täglichen Speiseplan entfernen sollten, bevor Sie ernsthafte bleibende Schäden davontragen. Der Zucker aus solchen „Erfrischungsgetränken“ wird praktisch direkt in Fettgewebe umgewandelt. Er belastet außerdem die Leber und die Bauchspeicheldrüse, weil er starke Schwankungen des Blutzuckerspiegels hervorruft. Dadurch wird die Bauchspeicheldrüse gezwungen, große Mengen Insulin zu produzieren, was am Ende zu einer Überlastung, zur Isulinresistenz und letztlich zur Diabetes führt.






   





 

    In Deutschland werden Erfrischungsgetränke meistens mit aus Rüben gewonnenem Rohrzucker gesüßt. In den USA und vielen anderen Ländern wird dagegen Fruktosesirup aus Mais zum Süßen verwendet. Dadurch werden die entsprechenden Getränke noch gesundheitsschädlicher, als sie es durch ihren hohen Zuckeranteil ohnehin schon sind.

Ersetzen Sie solche Getränke durch Wasser, Tee oder Kaffee. Natürlich ungesüßt. Fruchtsäfte sind leider keine Lösung. Sie enthalten zwar nicht immer zugesetzten Haushaltszucker, aber durch ihren sehr hohen Gehalt an Fruktose fördern sie ganz besonders die Entwicklung von Fettleibigkeit und Leberproblemen. 

Wenn Sie Fruchtsäfte trinken, dann sollten Sie das nur in kleinen Mengen tun und den Saft am besten wenigstens 1:1 mit Wasser verdünnen. Fruktose kommt auch in Früchten natürlich vor, aber in Fruchtsäften befinden sich große Mengen Fruktose, die in natürlichen Früchten nie in solcher Konzentration vorkommen würde.






   





 

    Süßigkeiten 

    
Logisch, dass Sie Süßigkeiten und süße Snacks ebenso wie Kekse und Kuchen von Ihrem Speiseplan streichen. Das Gleiche gilt für Marmeladen und Schokocremes, die Sie bisher vielleicht für Ihr Frühstücksbrot verwendet haben. Sie sind allesamt gefährliche Dickmacher und bestehen zum größten Teil aus Zucker. So bestehen zum Beispiel Schokocremes zu etwa 40 % aus Palmöl und 40 % aus Zucker. Der Rest sind Haselnüsse, Kakao und Lecithin als Emulgator. Damit sind Schokocremes gerade der perfekte Dickmacher.

Wenn Sie wirklich einmal Appetit auf Schokolade haben sollten, dann sollten Sie zu Bitterschokolade mit einem Kakaogehalt von wenigstens 70 % greifen. Kakao enthält viele wertvolle antioxidativ wirkende Inhaltsstoffe und Substanzen die eine stimmungsaufhellende Wirkung haben. Der Zuckergehalt von Zartbitterschokolade ist dagegen vergleichsweise gering.

Das Beste ist allerdings, Sie versuchen sich generell von der Gier nach Süßem zu befreien und auf Süßes so weit wie möglich zu verzichten. Zucker ist ein süchtig machender Stoff und je weiter es Ihnen gelingt, Zucker aus der täglichen Ernährung zu verbannen, umso eher wird es Ihnen gelingen, langfristig konsequent zu werden und nicht rückfällig zu werden.






   





 

    Vorsicht, Fertiggerichte! 

    
Eine schlechte Nachricht, wenn Sie nicht gerne selbst kochen und viele Fertiggerichte zu sich nehmen: Fast alle Fertiggerichte enthalten reichlich Zucker. Auch Salz wird reichlich eingesetzt. Zucker hat eine Reihe von Eigenschaften, die ihn für die Lebensmittelindustrie zu einem perfekt geeigneten Rohstoff machen. Zucker ist billig und weltweit verfügbar und sorgt für einen attraktiven süßen Geschmack. 

Er ist unbegrenzt haltbar und er kann Lebensmittel haltbar machen, zum Beispiel Marmeladen. Marmeladen sind deswegen relativ lange haltbar, weil der hohe Zuckergehalt die Zellen der meisten Bakterien und anderen Einzeller durch hohen osmotischen Druck platzen lässt. Zucker ist außerdem schwer, so dass Lebensmittel durch Zusatz von Zucker ein höheres Verkaufsgewicht erzielen.

In Kombination mit Salz, Geschmacksverstärkern und Gewürzen gibt es praktisch keinen Geschmack, der sich mit einer Extra-Prise Zucker nicht aufpeppen ließe. Von Pizza über Suppen und Eintöpfe bis hin zu Ketchup und Nudelsoße: Zucker ist in verarbeiteten Lebensmitteln allgegenwärtig. Dieser versteckte Zucker trägt dabei viel zur täglichen Zuckeraufnahme bei. Fast alle von uns essen mehr versteckten Zucker als Zucker, der offen als solcher erkennbar ist. 






   





 

    Es gibt für dieses Problem nur eine Lösung, jedenfalls solange die Industrie die Rezepturen ihrer Produkte nicht verändert: Selber kochen. Nur wenn Sie selber kochen, haben Sie wirklich eine Kontrolle über die Zutaten. Selber kochen ist gar nicht so schwer. 
Fangen Sie mit was Einfachem an, wie Spiegeleier mit Bratkartoffeln und arbeiten Sie sich dann langsam zu komplexeren Gerichten vor. Selbstgekochte Mahlzeiten schmecken besser und sind das Beste, was Sie Ihrer Gesundheit antun können. Sie senken damit nicht nur Ihre Belastung durch übermäßigen Zuckerkonsum, sondern auch durch zu viel Salz und alle möglichen anderen Zusatzstoffe.
  

      

    Vorsicht „Milchprodukte“! 

    
Milchprodukte gelten bei vielen Menschen als gesund. Leider kann man das nicht verallgemeinern. Viele Fruchtjogurts oder Quarkspeisen mit Früchten sind nämlich regelrechte Zuckerbomben und sind zudem versetzt mit reichlich Aromastoffen und Geliermitteln. Solche Joghurts sind de facto Süßigkeiten und haben mit gesunder Ernährung nichts zu tun. Wenn man sich die Sache realistisch durch den Kopf gehen lässt, ist es auch kein Wunder. Von einem Joghurt, der beim Discounter für ca. 29 Cent pro Becher verramscht wird, kann man nicht ernsthaft hochwertige Inhaltsstoffe erwarten…






   





 

    Wo sollen da echte Früchte herkommen? 
Die „Früchte“ im Fruchtjoghurt enthalten nur minimale Mengen echte Früchte und umso mehr Aroma, Geliermittel und Zucker. Selbst in Marmelade finden Sie immer noch mehr Frucht.

Kaufen Sie am besten Natur-Joghurt oder Quark und mischen Sie ihn selber mit frischen Früchten oder ein wenig Marmelade oder Honig. (Sparsam!). So haben sie besser unter Kontrolle, ob und wie viel Zucker Sie mit dem Verzehr von Milchprodukten aufnehmen. 

In Zukunft müssen wir damit rechnen, dass bei Fruchtjoghurts in verstärktem Maße High-Fructose-Corn-Syrup (HFCS) zum Einsatz kommen wird, da die EU die Anwendungsbeschränkungen für diese Zuckerform aufgehoben hat und in Zukunft mit einem vermehrten Einsatz zu rechnen ist.

Trinkjoghurts mit Fruchtgeschmack und Milchmischgetränke wie Bananenmilch oder Erdbeermilch sind selbstverständlich tabu. (Wir nennen hier bewusst keine Markennamen, aber Sie wissen sicher, was gemeint ist). Und verzichten Sie auch auf den Kauf von Lightprodukten wie fettarmen Joghurts oder mit Süßstoffen gesüßten Joghurts. Sie erzielen damit nicht den gewünschten Effekt bei der Gewichtsabnahme, sondern verwirren den Stoffwechsel Ihres Körpers und erreichen am Ende eher das Gegenteil. Lesen Sie im nächsten Kapitel, warum Süßstoffe keine Lösung sind und oft noch dicker machen.






   





 

    Süßstoffe verwirren Ihren Stoffwechsel 

    
Haben Sie schon daran gedacht, den Zucker einfach durch Süßstoffe zu ersetzen? Eine naheliegende Idee. Leider funktioniert das nicht wirklich, denn künstliche Süßstoffe haben nicht die erwünschte Wirkung. Sie haben zwar selber keine Kalorien und liefern damit dem Körper keine Energie, aber künstliche Süßstoffe haben eine Reihe von Nebenwirkungen. Die USA sind das erste Land, in dem in großem Stil sogenannte Lightprodukte eingeführt wurden, bei denen entweder auf Fett oder auf Zucker verzichtet wurde. Wurde auf Fett verzichtet, so wurde das fehlende Fett meist durch Zucker, Aromastoffe und Geliermittel ersetzt, wodurch die betreffenden Lightprodukte so „light“ gar nicht waren. Statt Zucker wurden dagegen künstliche Süßungsmittel wie Saccharin, Aspartam oder Phenylalanin verwendet.

Nun ist es aber so, dass die Amerikaner im Durchschnitt keineswegs schlanker geworden sind, seit in großem Stil Lightprodukte verkauft werden. Das genaue Gegenteil ist stattdessen der Fall. Seit in den USA in großem Stil kalorienfreie oder kalorienreduzierte Lightprodukte vermarktet werden, ist der Anteil der Übergewichtigen und stark Fettleibigen noch einmal deutlich angestiegen. 






   





 

    Die Ursache mag schockieren: Süßstoffe steigern den Appetit. Menschen die viele Nahrungsmittel zu sich nehmen, die mit künstlichen Süßstoffen gesüßt wurden, neigen dazu, im Durchschnitt deutlich mehr zu essen, als solche, die herkömmlichen Zucker zu sich genommen haben.

Neu ist dieses Wissen nicht, im Gegenteil. In der Schweinemast wird dem Fertigfutter neben vielen anderen Dingen wie Mineralstoffen und Vitaminen auch Süßstoff zugesetzt. Der Grund: Die Tiere fressen deutlich mehr und legen somit auch schneller an Gewicht zu, wenn das Futter mit Süßstoff versetzt wird. Da Mensch und Schwein ein ähnliches Verdauungssystem haben, können wir getrost davon ausgehen, dass Süßstoffe nicht nur beim Schwein, sondern auch bei Menschen zu einer Steigerung des Körpergewichtes führen.

Andere Horrormeldungen, die auf manchen Internetseiten kursieren, lassen sich dagegen nicht wirklich belegen. Besonders der Süßstoff Aspartam, auch als Nutrasweet bekannt, der lange Zeit von der Firma Monsanto vermarktet wurde, liefert Stoff für regelrechte Schauermärchen. So wird kritisiert, dass Aspartam im Körper zu Methanol abgebaut wird, das bekanntlich giftig ist. Methanol kann in hohen Dosen Blindheit verursachen und schwere Vergiftungserscheinungen hervorrufen. Bei den geringen Mengen, die beim Verstoffwechseln handelsüblicher Mengen Aspartam entstehen, kann man Vergiftungserscheinungen jedoch definitiv ausschließen. Auch andere Wirkungen von Aspartam, wie zum Beispiel das Auslösen von Migräneanfällen konnte bisher wissenschaftlich nicht nachgewiesen werden.






   





 

    Was dagegen als gesichert gelten kann, ist dass der Süßstoff Saccharin in hohen Dosen bei Ratten Blasenkrebs auslösen kann. Allerdings wurde den Tieren dabei eine extrem hohe Dosis verabreicht, die ein normaler Konsument niemals aufnehmen würde. Damit ist auch an der krebserzeugenden Wirkung von Saccharin nicht viel dran. Trotzdem sollten wir nicht vergessen, dass die Datenlage insgesamt eher dünn ist und vieles im Bereich der künstlichen Süßstoffe noch nicht restlos erforscht ist. So ist zum Beispiel über die Langzeitwirkungen von Süßstoffen der neueren Generation wie Acesulfam bisher kaum etwas bekannt. Auch wie verschiedene Süßstoffe in Kombination wirken, ist weitgehend unbekannt. Es ist in jedem Fall sicherer, künstliche Süßstoffe genauso zu meiden wie Zucker.

Es gibt noch einen beunruhigenden Aspekt bei der Verwendung von Süßstoffen: Viele Süßstoffe werden vom Körper unverändert wieder ausgeschieden und gelangen so in das Abwasser. Kläranlagen sind bisher nicht dazu in der Lage, Süßstoffe aus dem Abwasser zu entfernen, so dass sich diese Chemikalien langsam aber sicher in unserer Umwelt anreichern und ins Grundwasser wandern. Was für Auswirkungen das langfristig auf unsere Gesundheit haben wird, ist völlig ungewiss. Süßstoffe wie Acesulfam oder Saccharin sind inzwischen in allen Oberflächengewässern nachweisbar. Mit modernen Analysemethoden kann man natürlich auch sehr geringe Spuren nachweisen, trotzdem sollte uns das zu denken geben. 

Niemand weiß, welche Folgen es langfristig für die Umwelt hat, wenn sich Süßstoffe weiter im Wasser anreichern.





   



 Alternative Süßungsmittel 

    

Es gibt eine Reihe von alternativen Süßungsmitteln, die neben den bekannten künstlichen Süßstoffen angeboten werden. Manche sind vollständig kalorienfrei, manche sind synthetisch, andere werden aus natürlichen Pflanzen gewonnen und sind sehr konzentriert. 

      

    Xylit 

    
Xylit ist ein sogenannter Zuckeralkohol, der ursprünglich aus Holz gewonnen wurde und daher auch als „Holzzucker“ bezeichnet wurde. Xylit hat einige bemerkenswerte Eigenschaften. Im Gegensatz zu herkömmlichen Zucker schützt Xylit die Zähne.  

    
Der Stoff kann von den kariesverursachenden Bakterien nicht wie Zucker verarbeitet werden und lässt die Kariesbakterien absterben. Xylit ist nicht kalorienfrei, sondern wird vom Körper verarbeitet und zur Energiegewinnung genutzt. Es hat aber einen um 40 % niedrigeren Brennwert als herkömmlicher Haushaltszucker bei nahezu gleicher Süßkraft. Es ist angenehm im Geschmack, die Süße ist dem von Haushaltszucker ähnlich. Nimmt man pures Xylit in den Mund, so entsteht beim Auflösen des Xylits durch den Speichel ein Kühlungseffekt, der entfernt an Menthol erinnert.






   





 

    Auch um Xylit im Körper abzubauen, ist Insulin notwendig, allerdings wesentlich weniger als für Haushaltszucker oder Traubenzucker. Xylit ist damit auch für Diabetiker geeignet.

Xylit ist relativ hitzestabil und beginnt erst ab Temperaturen von 200° Grad zu karamellisieren. Damit kann es auch zum Backen verwendet werden, sofern die Temperaturen nicht zu hoch werden. Xylit ist deutlich teurer als Rohrzucker. 

Alles in allem ist Xylit ein interessanter Ersatz für Zucker, der auch wegen seiner zahnschützenden Wirkung durchaus zu empfehlen ist. Besser als die chemischen Süßstoffe ist Xylit allemal.

Wichtiger Hinweis: Niemals Süßigkeiten, die Xylit enthalten, an Hunde verfüttern. Im Gegensatz zum Menschen ist Xylit für Hunde schon in relativ geringen Dosierungen ziemlich giftig. Katzen sind von der Problematik nicht betroffen und profitieren bei Futter, das mit Xylit versetzt wird, genau wie der Mensch vor der kariesschützenden Wirkung.

Xylit ist auch unter der Bezeichnung „Xucker“ im Handel erhältlich.






   





 

    Erythrit 

    
Erythrit ähnelt chemisch dem Xylit. Es hat aber gar keinen Brennwert und ist kalorienfrei. Die Süßkraft ist geringer als von Xylit, man braucht also mehr Erythrit als Xylit, um die gleiche Süßkraft zu erzielen. Erythrit kommt in geringen Mengen in manchen Früchten und in Käse vor. Erythrit kann als Insektizid gegen Fruchtfliegen eingesetzt werden. Für den Menschen sind Dosierungen von bis zu 1g/pro kg Körpergewicht unbedenklich.
  

      

    Stevia 

    
Stevia ist ein Gemisch aus verschiedenen Substanzen, die aus der in Südamerika beheimateten Stevia-Pflanze gewonnen wird. Die Stevia-Pflanze wird in Südamerika bereits seit hunderten von Jahren zum Süßen von Tee und anderen Getränken verwendet. Stevia ist kalorienfrei und hat eine blutzucker- und blutdrucksenkende Wirkung. In Japan und Brasilien wird Stevia seit Jahrzehnten in großem Stil in der Lebensmittelindustrie eingesetzt. 

Seit einigen Jahren darf es auch in der EU verwendet werden. Allerdings hat Stevia gewisse Nachteile der in Anwendung. Zum einen ist sein Volumen wesentlich geringer als das von Zucker, so dass man Zucker, wo er für Volumen sorgt, z.B. in vielen Backrezepten, nicht ohne weiteres 1:1 mit Stevia ersetzen kann. 






   





 

    Zum anderen hat natürliches Stevia einen lakritzartigen und leicht bitteren Nachgeschmack. Durch entsprechende Aufbereitung der aus der Pflanze gewonnen Substanzen versucht man, den Geschmack dahingehend zu verändern, dass eine größere Ähnlichkeit mit Haushaltszucker erzielt wird. 

Immerhin, Stevia kann in gewissen Grenzen Zucker ersetzen und dank seiner blutdrucksenkenden und blutzuckersenkenden Wirkung spricht durchaus einiges dafür, Stevia als Süßstoff zu verwenden. Besser als chemische Süßstoffe wie Saccharin oder Aspartam ist es allemal.

Stevia kann auch pur gekauft werden, um es selber zum Süßen im Haushalt zu verwenden. Es gibt zahlreiche Internetshops, in denen man Stevia bestellen kann. Es wird meistens in Form eines feinen Pulvers von pulverartiger Konsistenz verkauft.

Man sollte sich aber darüber im Klaren sein, dass die Wirkungsweise von Stevia auf den menschlichen Körper noch nicht bis ins allerletzte Detail geklärt ist. So gab es Diskussionen, ob Stevia möglicherweise in höheren Dosen Auswirkungen auf die menschliche Fruchtbarkeit haben könnte oder ob es womöglich erbgutverändernde Wirkungen gibt. Andererseits scheint der langjährige Einsatz in Japan und Brasilien nicht dafür zu sprechen, dass von Stevia ernsthafte Gesundheitsgefahren ausgehen.






   





 

    Dicksäfte 

    
Gerade Anhänger von Bio-Kost und Naturkost greifen gerne auf sogenannte Dicksäfte als vermeintlich gesunde Naturprodukte zurück. Ganz besonders der sogenannte Agavendicksaft findet zunehmende Verbreitung. Es gibt aber auch Dicksäfte aus konventionellen Früchten wie Birnen und Pflaumen. Bedauerlicherweise sind diese Dicksäfte nicht wirklich eine gesundheitlich unbedenkliche Alternative.

Nur weil etwas „natürlich“ ist und weil etwas aus der „Natur“ stammt, muss es deswegen noch lange nicht gesund sein. Das gilt auch für Dicksäfte. Wenn Sie Dicksäfte statt Zucker verwenden, tun Sie Ihrer Gesundheit einen Bärendienst.

Dicksäfte enthalten zwar noch einige Mineralien und Spuren anderer Pflanzenstoffe. Ihre Wirkung auf den Stoffwechsel ist aber genauso ungünstig wie bei herkömmlichen Zucker. Durch ihren hohen Fruktosegehalt weisen sie sogar gewisse Ähnlichkeit mit dem HFCS auf was ihre Zusammensetzung angeht. 

Wer Dicksäfte in größeren Mengen verzehrt, belastet seinen Stoffwechsel genauso wie beim Verzehr von HFCS. Die Folgen sind Übergewicht, nicht-alkoholische Fettleber und Störungen des Insulinstoffwechsels






   





 

    Honig 

    Honig ist ein reines Naturprodukt. Das ändert aber nichts daran, dass Honig sich genauso schädlich auf den Blutzuckerspiegel auswirkt wie die anderen Zuckerarten. Auch Honig macht dick und lässt den Blutzuckerspiegel ansteigen. Deswegen Vorsicht mit Honig! Sie sollten Honig nur mit Vorsicht genießen und den Verzehr generell einschränken.





   



 Machen Sie reinen Tisch 

    

Öffnen Sie Ihren Kühlschrank und nehmen Sie den Inhalt kritisch unter die Lupe. Folgende Dinge, die viel Zucker enthalten und Ihrer neuen zuckerfreien Ernährung im Weg stehen, sollten Sie rücksichtslos entsorgen: 

    •         Ketchup 

    •         Snacks 

    •         Süßigkeiten 

    •         Gesüßte Joghurts 

    •         Softdrinks 

    •         Soßen 

    •         Fertiggerichte 

    •         Marmelade 

    •         Fertigpulver für Soßen 

    

Wenn Sie dieses ganze Zeug entsorgt haben, sind Sie der zuckerfreien Ernährung schon ein ganzes Stück näher, weil Sie nicht mehr ständig in Versuchung geführt werden.

Hinterfragen Sie beim Einkaufen bei jedem Produkt, ob es einen hohen Zuckergehalt hat, oder nicht. Werfen Sie im Zweifel einen Blick auf die Zutatenliste und beachten Sie dabei, dass Zucker nicht immer korrekt auf der Zutatenliste als solcher ausgewiesen wird. 






   





 

    Die Industrie verwendet eine Fülle von verschiedenen Bezeichnungen für Zucker. Die Vermutung ist naheliegend, dass der Verbraucher dadurch in die Irre geführt werden soll und der wahre Zuckergehalt verschleiert wird. 
  

    Zu Zuckern und zuckerreichen Zutaten gehören: 

    •   Saccharose 

    •   Dextrose 

    •   Raffinose 

    •   Glukose 

    •   Fruktosesirup oder Fruktose-Glukose-Sirup* 

    •   Glukosesirup, Glukose-Fruktose-Sirup oder Stärkesirup* 

    •   Karamellsirup 

    •   Laktose 

    •   Maltose oder Malzextrakt 

    •   Maltodextrin, Dextrin oder Weizendextrin 

    •   Süßmolkenpulver 

    •   Gerstenmalz/Gerstenmalzextrakt 

    

Zusätzlich kann Zucker auch über eine süßende Zutat ins Lebensmittel gelangen, zum Beispiel in Form von Honig, Traubenfruchtsüße und Dicksäfte wie Agavendicksaft. Auch Fruchtkonzentrate, -pürees oder getrockneten Früchten wie Rosinen enthalten viel Zucker.
  

    





   





 

    Inhaltsstoffe von Lebensmitteln werden immer in absteigender Reihenfolge angegeben, das heißt, die Zutaten, die den größten Anteil ausmachen, werden zuerst genannt und es folgen dann in absteigender Reihenfolge die Zutaten, die in geringeren Mengen zugesetzt werden. Wenn Zucker also auf den ersten drei Plätzen der Zutatenliste auftaucht, dann können Sie davon ausgehen, dass er einen entsprechend großen Anteil an dem betreffenden Produkt ausmacht. 
  

    Die Hersteller versuchen alles, um den Begriff „Zucker“ in der Zutatenliste möglichst zu vermeiden und versuchen zudem, Zucker in der Zutatenliste möglichst weit nach hinten zu schieben. Ein beliebter Trick ist es zum Beispiel, mehrere verschiedene Zucker in einem Produkt zu verarbeiteten. So kann es zum Beispiel vorkommen, dass eine Süßigkeit neben dem handelsüblichen Rohrzucker auch noch Maltodextrin, Süßmolkenpulver und Glucose-Fruktose-Sirup enthält. Wer denkt bei der Bezeichnung „Süßmolkenpulver“ schon daran, dass es sich dabei im Wesentlichen um Zucker handelt?






   



 Frühstücksrezepte ohne Zucker 

    1. Superfood Müslivariation 

    Zutaten: 

    
    	 20g 5 Kornflocken 

    	 15g feine Haferflocken 

    	 10g Leinsamen 

    	 5g Chiasamen 

    	 getrocknete Gojibeeren oder Aroniabeeren 

    	 100g Magerquark oder 100g Naturjoghurt 

    	 Frisches Obst nach Geschmack (z.B. Himbeeren, Heidelbeeren) 

    	 Kokosraspeln optional 

   

      

      

    Zubereitung: 

    
    	 Alle Zutaten nacheinander in eine Schüssel geben und gut verrühren. Das frische Obst und die Kokosraspeln zum Schluss darüber streunen.
  

   

    





   





 

    2. Bananen Himbeer Pancakes 

      

    Zutaten: 

    
    	 100g Dinkelmehr 

    	 1 TL Backpulver 

    	 1 Prise Salz 

    	 150ml Sojamilch 

    	 1 EL Mandelmus 

    	 3 EL Agavendicksaft 

    	 Einige Tropfen Bittermandelaroma (nach Belieben) 

    	 125g TK Himbeeren 

    	 1 TL Speisestärke  

    	 4 EL Öl 

    	 2 Bananen  

    	 30g Walnusskerne 

   

      

    Zubereitung:  

    
    	 Mehl, Backpulver und Salz in einer Rührschüssel mischen. Sojamilch, Mandelmus und 1 EL Ahornsirup oder Agavendicksaft dazugeben und alles zu einem glatten Teig verrühren. Nach Geschmack Bittermandelaroma untermischen. Den Teig kurz quellen lassen.  

    	 Die gefrorenen Himbeeren mit Stärke und 1 EL Sirup oder Dicksaft in einem Topf erhitzen. Unter Rühren in 1 - 2 Min. leicht dicklich einkochen lassen. Das Mus vom Herd nehmen und beiseitestellen. 

    	 In einer Pfanne 2 EL Öl erhitzen. Mit einem Schöpflöffel vier Teigportionen hineinsetzen und bei mittlerer Hitze auf beiden Seiten in jeweils ca. 3 Min. goldbraun backen. Aus dem restlichen Teig in dem übrigen Öl noch mal vier Pancakes backen. Die fertigen Pancakes auf Küchenpapier abtropfen lassen.  

    	 Die Bananen schälen und in dünne Scheiben schneiden. Auf zwei Tellern die Pancakes über einanderschichten, dazwischen jeweils Himbeermus und einige Bananenscheiben verteilen. Die Pancake-Türmchen mit übrigem Dicksaft beträufeln. Die Walnüsse in grobe Stücke brechen und darüberstreuen. 




   

   




	

 

   

    3. Frucht Müsli Bircher Art 

      

    Zutaten: 

    
    	 40 g getrocknete exotische Früchte (Ananas, Mango, Papaya) 

    	 80ml Orangensaft 

    	 8 EL Limettensaft 

    	 120g kernige Haferflocken 

    	 500g Naturjoghut 

    	 1 reife Mango 

    	 2 Äpfel 

    	 60g Cashewkerne 

    	 Kakaopulver zum bestäuben 

   

      

    Zubereitung  

    
    	 Die getrockneten Früchte mit einem scharfen Messer in sehr kleine Stücke schneiden.  

    	 Die Exotenmischung in einem kleinen Topf mit dem Orangensaft und 4 EL Limettensaft einmal aufkochen und bei schwacher Hitze 2-3 Min. köcheln lassen. Den Topf vom Herd nehmen und die Mischung kurz abkühlen lassen. Anschließend mit den Haferflocken, dem Naturjoghurt verrühren. Alles ca. 10 Min. einweichen 

    	 Die Mango schälen, das Fruchtfleisch großzügig vom Stein schneiden und ca. 1 cm groß würfeln. Die Hälfte der Mangowürfel in einer Schüssel mit 1 EL Limettensaft beträufeln. Die restlichen Mangowürfel mit 1 EL Limettensaft im Mixer oder mit dem Pürierstab fein pürieren.  

    	 Die Äpfel waschen, abtrocknen und vierteln. Die Apfelviertel entkernen und mit der Schale direkt in den übrigen Limettensaft raspeln. 




   

   




	

 

   

    4. Kerniges Granola 

    Zutaten: 

    
    	 50g Mandeln 

    	 50g Walnüsse 

    	 120g Haferflocken 

    	 80g Quinoa 

    	 50g Buchweizen 

    	 30g Sonnenblumenkerne 

    	 50g Gojibeeren 

    	 2 EL Chia Samen 

    	 1 TL Zimt 

    	 1 Prise Salz und Muskatnuss 

    	 1 EL Kokosöl 

    	 2 EL Apfelmark oder ungesüßtes Apfelmus 

    	 2 EL Erdnussmus 

    	 100g griechischer Joghurt 

   

      

    Zubereitung: 

    
    	 Den Backofen auf 130° vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen. Mandeln und Walnusskerne grob hacken. In einer großen Schüssel Haferflocken, Quinoa, Buchweizen, Mandeln, Walnuss- und Sonnenblumenkerne, Gojibeeren, Chiasamen und Gewürze mit einem Kochlöffel vermischen.  

    	 In einem kleinen Topf Kokosöl, Apfelmark, Erdnussmus und verrühren und die Mischung kurz aufkochen. Dann alles offen unter Rühren bei kleiner Hitze ca. 5 Min. köcheln lassen, sodass die Masse nicht anbrennen kann.  

    	 Die Musmischung zu den trockenen Zutaten in der großen Schüssel geben und verrühren, bis alles gut vermischt ist. Die Masse auf dem Backblech verteilen und im Backofen (Mitte) ca. 45 Min. backen, dabei die Masse alle 15 Min. umrühren.  

    	 Das Granola aus dem Backofen nehmen und abkühlen lassen, dann luftdicht verpacken und aufbewahren. Es ist ca. 1 Monat haltbar. Sehr gut passt dazu griechischer Joghurt.  

   

      

    





   



 Hauptgerichte ohne Zucker 

      

    1. Süßkartoffel auf Kichererbsen Spinatbett 

    Zutaten:  

    
    	 2 Süßkartoffeln 

    	 220 g Kichererbsen 

    	 8 EL Olivenöl 

    	 Salz 

    	 Pfeffer 

    	 1 EL Thymian und Muskat 

    	 125 g Blattspinat 

    	 200g Sahne 

   

      

    Zubereitung: 

    
    	 Den Backofen auf 200°C Umluft vorheizen. Die Süßkartoffeln waschen und mit einer Gabel rundherum einstechen. Die Kartoffeln mit 2 EL Olivenöl einpinseln und auf ein Backblech legen. Im vorgeheizten Ofen in ca. 45 Min. gar backen. 

    	 Die Kichererbsen abtropfen lassen und in eine Schüssel geben. 4 EL Olivenöl, Salz, Pfeffer und Thymian hinzugeben und alles miteinander vermengen. Die Kichererbsen auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech geben und 30 Minuten im vorgeheizten Ofen backen. Zwischendurch wenden. 

    	 Den Blattspinat verlesen, waschen, trocken schleudern und grobe Stiele abschneiden. 2 EL Olivenöl auf mittlerer Stufe erhitzen, Blattspinat hineingeben und leicht andünsten. Mit der Sahne ablöschen und ca. 3-4 Min. köcheln lassen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen. 

    	 Die Süßkartoffeln zusammen mit den Kichererbsen aus dem Ofen nehmen. Die Süßkartoffeln längs einschneiden, leicht auseinanderdrücken und auf zwei Tellern verteilen. Den Spinat in die Öffnung geben und die Kichererbsen darauf verteilen. 




   

   




	

 

   

    2. Bunter Salat 

    Zutaten: 

    
    	 200g Spinat oder Rucula 

    	 ½ Karotte 

    	 1 Stück Gurke 

    	 3 Radieschen 

    	 50g Feta 

    	 1 gekochtes Ei 

    	 1 EL Kürbiskerne 

    	 1 EL Sonnenblumenkern 

    	 1 EL Öl 

    	 1 Spritzer Zitronensaft 

    	 1 prise Salz und Pfeffer 

    	 Garnelen nach Belieben 

   

      

    Zubereitung: 

    
    	 Salat in eine Schüssel geben und mit einer guten Küchenreibe  Karotten, Gurke oder Radieschen in dünne Scheiben schneiden. 

    	 Feta in Würfel schneiden, das Ei in Scheiben schneiden und dazu geben. 

    	 Sonnenblumen- und Kürbiskerne, Öl, Zitronensaft, Salz und Pfeffer und die Garnelen hinzugeben.




   

   




	

 

   

    3. Grießschnitten mit Feigen  

    Zutaten: 

    
    	 2 Feigen 

    	 ½ Zitrone 

    	 1l Milch 

    	 50g Butter 

    	 20 g Kokosraspeln  

    	 1 Prise Salz 

    	 250 g Hartweizengrieß  

    	 4 Eier 

    	 100g Semmelbrösel 

    	 4 EL Butterschmalz zum Braten  

   

      

    Zubereitung: 

    
    	 Die Schale der ½ Zitrone abreiben. Die Milch mit Butter, der abgeriebenen Zitronenschale und Salz in einem offenen Topf aufkochen. Den Grieß unter stetigem Rühren hineingeben. Unter häufigem Rühren in ca. 7 Min. bei kleiner Hitze zu einem dicken Brei quellen lassen.  

    	 Den Topf vom Herd nehmen und den Grießbrei 5 Min. abkühlen lassen. Dann nacheinander 2 Eier gut unterrühren. Ein großes Backblech mit Wasser bepinseln. Den Grießbrei darauf knapp 2 cm dick zu einem Rechteck verstreichen. 30 Min. abkühlen lassen. Dann in gleichmäßige Rauten (ca. 6 × 8 cm) schneiden.  

    	 Eine Feige pürieren und die andere in kleine Stückchen schneiden.



   

   




	

 

   

    4. Süßkartoffelpommes 

      

    Zutaten: 

    
    	 4-5 Süßkartoffeln 

    	 ¼ TL Muskatnuss 

    	 ¼ TL Thymian 

    	 1 TL Olivenöl 

    	 1 Prise Meersalz 

    	 1 Prise Pfeffer 

   

      

      

    Zubereitung: 

    
    	 den Ofen auf 180 Grad vorheizen 

    	 Süßkartoffeln in Streifen scheiden 

    	 Salz, Pfeffer und Öl in einer Schüssel gut mischen 

    	 Backblech mit Backpapier auslegen, zuerst die Süßkartoffeln darauf verteilen, dann die Öl-Gewürzmischung darüber streichen und zum Schluss Thymian und Muskatnuss darüber streuen. 35 min im Ofen backen.




   

   



 Abendessen ohne Zucker 

      

    1. Chia Pudding mit Müsli 

    Zutaten: 

    
    	 2 EL Chia-Samen  

    	 150ml Mandeldrink  

    	 1 EL gehackte Mandeln 

    	 1 EL gehackte Erdnüsse 

    	 25g kernige Haferflocken 

    	 100 g Erdbeeren  

    	 1 Kiwi 

    	 ¼ TL Zimt 

   

      

    Zubereitung  

    
    	 Die Chia-Samen in ein Glas geben, den Mandeldrink darübergießen und alles gründlich verrühren. Das Glas verschließen und die Chia-Samen im Kühlschrank ca. 12 Std., am besten über Nacht, quellen lassen.  

    	 Am nächsten Tag die Mandeln in einer Pfanne ohne Fett goldbraun rösten. Vom Herd nehmen und abkühlen lassen. Die Erdbeeren waschen und halbieren oder vierteln. Die Kiwi schälen, der Länge nach halbieren und quer in dünne Scheiben schneiden.  

    	 Zuerst die Haferflocken, dann die Erdnüsse und dann die Erdbeeren und Kiwi auf das Chia-Gel schichten. Mit Mandeln und Zimt bestreuen. Das Glas verschließen und (über Nacht) in den Kühlschrank stellen.



   

   




	

 

   

    2. Quinoa Auflauf 

    Zutaten: 

    
    	 250g Quinoa 

    	 1 Stange Lauch 

    	 2 Knoblauchzehen 

    	 250g Cocktailtomaten 

    	 100g Spinat 

    	 2 EL Olivenöl 

    	 ca. 400 ml Gemüsebrühe 

    	 1 Prise Salz und Pfeffer 

    	 200 g körniger Frischkäse 

    	 150g geriebener Gratinkäse 

    	 200ml Milch 

   

      

    Zubereitung: 

    
    	 Den Backofen auf 180° vorheizen. Quinoa in ein feines Sieb geben, unter heißem Wasser gründlich abspülen und abtropfen lassen. Den Lauch längs halbieren, gründlich zwischen den Blättern waschen und klein schneiden. Den Knoblauch schälen und fein würfeln. Die Tomaten waschen. Den Spinat waschen, abtropfen lassen und grob hacken.  

    	 Das Öl in einer großen beschichteten Pfanne erhitzen. Den Lauch darin unter Wenden 2-3 Min. andünsten. Den Knoblauch zugeben und kurz mitdünsten. Die Tomaten untermischen. Quinoa einrühren und die Brühe angießen. Aufkochen und 10 Min. köcheln lassen, bis die Flüssigkeit fast aufgesaugt ist.  

    	 Masse mit Salz und Pfeffer kräftig würzen und in eine flache Auflaufform geben. Frischkäse, die Hälfte des Gratinkäses und Milch zugeben und gut durchrühren. Den Spinat untermischen und die Masse in der Form glatt streichen. Mit dem restlichen Gratinkäse bestreuen. Im Ofen (Mitte) 30 Min. backen, bis der Auflauf goldbraun ist. Dazu schmeckt ein grüner Salat. 
  

   

    





   





 

    3. Eiweißbratlinge 

    Zutaten: 

    
    	 200g Quinoa 

    	 1 Zwiebel 

    	 2 EL Rapsöl 

    	 1/2 TL grüne Currypaste  

    	 1/2 Stange frisches Zitronengras  

    	 1/2 TL Koriander gemahlen 

    	 500 ml Gemüsebrühe  

    	 1 Möhre  

    	 1/2 Stange Lauch 

    	 100 g Sonnenblumenkerne 

    	 1 Ei  

    	 4 EL Haferflocken 

    	 Pfefferund Salz  

    	 1-3 EL Kartoffelstärke (nach Bedarf)  

    	 Öl zum Braten 
  

   

    Zubereitung: 

    
    	 Zwiebel schälen, klein würfeln. Das Öl in einem Topf erhitzen und die Zwiebel darin glasig dünsten. Currypaste, Zitronengras, Koriander und Quinoa zugeben, alles kurz anbraten, mit der Brühe ablöschen und aufkochen lassen. Nun zugedeckt bei mittlerer Hitze ca. 10 Min. quellen lassen.  

    	 Die Möhre putzen, schälen und fein raspeln. Lauch putzen, längs halbieren, waschen und in feine Halbringe schneiden. Beides zum Quinoa geben, alles ca. 10 Min. weitergaren, dann abkühlen lassen. Das Zitronengras entfernen.  

    	 75 g Sonnenblumenkerne im Blitzhacker sehr fein hacken. Ei in Scheiben schneiden und mit den Haferflocken, den gemahlenen und den ganzen Sonnenblumenkernen vermengen. Unter den Quinoa mischen. Den Teig pfeffern und salzen. Er muss mit den Händen formbar sein. Ist er zu flüssig, noch Kartoffelstärke dazugeben.  

    	 Aus dem Teig mit feuchten Händen 20 Bratlinge mit ca. 8 cm Ø formen. In einer Pfanne Öl erhitzen und die Bratlinge darin portionsweise in je 6-8 Min. beidseitig knusprig braten. 




   

   




	

 

   

    4. Eiweiß Abendessen 

    Zutaten: 

    
    	 200g Hüttenkäse 

    	 50g Frischkäse 

    	 100g Cocktailtomaten 

    	 100g Champignons 

    	 5 Corned Beef Scheiben oder Käsescheiben 

    	 Petersilie, Schnittlauch, Basilikum nach Geschmack 

    	 Salz und Pfeffer 

   

      

    Zubereitung: 

    
    	 Den Hüttenkäse und Frischkäse in eine Schüssel geben und vermischen, bis eine cremige Konsistenz entsteht. Nun die Kräuter zugeben. Mit Salz und Pfeffer würzen. 

    	 Die Tomaten waschen und in Scheibchen schneiden, den Aufschnitt würfeln.  

    	 Champignons putzen und ebenfalls in dickere Scheiben schneiden. Die Champignons in einer beschichteten Pfanne ohne Öl anbraten.  

    	 Dann alle Zutaten miteinander zu einer cremigen Masse verrühren.




   

   



 Für Zwischendurch 

      

    1. Bananen Kokos Brot Kuchen 

      

    Zutaten: 

    
    	 110g weiche Butter 

    	 80 g Kokosblütenzucker  

    	 2 Eier 

    	 2 Bananen 

    	 240ml Buttermilch 

    	 ½ Vanilleschote  

    	 2 EL  

    	 Rum nach Belieben 

    	 100 g Kokosraspel  

    	 170 g Dinkelmehl (Type 630; alternativ Weizenmehl Type 550)  

    	 1 Prise Salz 

    	 1 geh. TL Weinsteinbackpulver  

    	 1/4 TL Natron  

   

      

      

    Zubereitung: 

    
    	 Den Backofen auf 180° vorheizen.  

    	 Die Butter mit dem Zucker cremig rühren.  

    	 Die Eier mit der Buttermilch unterrühren und noch 5 Min. weiter schlagen.  

    	 Die halbe Vanilleschote längs halbieren und mit dem Messer- rücken das Mark herauskratzen. Vanillemark und Rum nach Belieben zu der Eier-Buttermilch geben.  

    	 Von den Kokosraspeln 2 EL für die Dekoration abnehmen und beiseite stellen. Die übrigen Kokosraspel mit Mehl, Salz, Backpulver und Natron mischen und unter die Eier-Buttermilch mengen.  

    	 Die Bananen schälen, mit einer Gabel grob zerdrücken und unter den Teig heben.  

    	 Die Kuchenform mit weicher Butter ausstreichen und dünn mit Mehl bestäuben.  

    	 Den Teig einfüllen und die Oberfläche glatt streichen. 

    	 Backzeit ca. 45 Min. Dann mit einem Holzstäbchen die Stäbchenprobe machen, es darf kein Teig mehr daran kleben. 15 min im ausgeschalteten Backofen ruhen lassen. Zum Schluss mit den restlichen Kokosraspeln bestreuen 
  

   

    





   





 

    2. Herzhafte Brotzeit mit feiner Pilzcreme 

    Zutaten: 

    
    	 2-3 Scheiben Vollkornbrot oder Walnussbrot 

    	 200g Champignons 

    	 1 TL Zitronensaft 

    	 2 Scharlotten 

    	 1 Knoblauchzehe 

    	 2 EL Olivenöl 

    	 1-2 TL Sojasauce 

    	 Salz 

    	 Pfeffer 

    	 ½ TL Thymian 

    	 ½ TL Majoran 

    	 1 EL Creme fraiche 

    	 Petersilie zum garnieren  

   

      

    Zubereitung 

    
    	 Die Pilze putzen, grob hacken und mit Zitronensaft beträufeln. Schalotten und Knoblauch schälen und fein würfeln. Das Öl in einer Pfanne erhitzen. Schalotten und Knoblauch darin bei mittlerer Hitze glasig dünsten. Pilze unterrühren und andünsten.  

    	 Sojasauce unterrühren und schmoren, bis die Flüssigkeit verdampft ist. Mit Salz, Pfeffer und Kräutern würzen und abkühlen lassen. Alles im Blitzhacker nicht zu fein hacken, Crème fraîche unterrühren  

    	 Etwas Öl in einer Pfanne zum Erhitzen bringen und die Brotscheiben darin von jeder Seite 1-2 min. goldbraun anbraten und danach mit einem Papiertuch abtupfen. 

    	 Pilzcreme nach Belieben auf das Brot streichen



   

   




	

 

   

    3. Porridge mit Früchten 

    Zutaten: 

    
    	 200g Buchweizen 

    	 100g Heidelbeeren 

    	 2 El Chiasamen 

    	 50 ml Mandelmilch oder Reismilch 

    	 1/2 Banane 

    	 1 TL gemahlene Vanille 

    	 2 EL Zitronensaft 

    	 Abrieb von einer unbehandelten BioZitrone 

   

    
    	 40 Gramm geschrotete Leinsamen 

    	 100g Kokosraspeln 

   

      

    Zubereitung: 

    
    	 Buchweizen über Nacht in klarem Wasser mit 2 EL Zitronensaft einweichen lassen. 

    	 Heidelbeeren waschen und zusammen mit 2 EL Chiasamen im Mixer pürieren. Heidebeermus anschließend 10 Minuten im Kühlschrank quellen lassen. 

    	 Einweichwasser des Buchweizens abgießen und Buchweizen in einem engmaschigen Sieb gründlich unter fließendem Wasser spülen. 

    	 Die Zesten einer unbehandelten Biozitrone abziehen. 

    	 Eingeweichten Buchweizen zusammen mit 50 ml Pflanzenmilch,einer halben geschälten Banane, gemahlener Vanille, den Zitronenzesten und 2 EL Zitronensaft im Mixer pürieren. Die Konsistenz des Buchweizenbreis kann mit Pflanzenmilch anschließend noch beliebig gestreckt werden. Anschließend 40 Gramm geschrotete Leinsamen unterheben. 

    	 Kokosraspeln ohne Fett in einer Pfanne etwas anrösten. Die Hälfte der Kokosraspeln ebenfalls unter das Buchweizenporridge heben. 

    	 Buchweizenbrei auf zwei Schalen aufteilen. Das Heidelbeermus in das Porridge kreisförmig einrühren. Die restlichen Kokosflocken über das Porridge verteilen. Porridge mit saisonalem Obst und Nüssen nach Belieben garnieren. 




   

   




	

 

   

    4. Smoothie sour 

    Zutaten: 

    
    	 1 große Handvoll Babyspinat 

    	 ½ Bund Petersilie 

    	 1 Grapefruit 

    	 1-2 Stangen Staudensellerie 

    	 Saft einer ½ Zitrone 

    	 150 ml Wasser 

   

      

    Zubereitung: 

    
    	 Alle Zutaten in einen Mixer oder mit einem guten Pürierstab zerkleinern.  

    	 Wasser hinzugeben bis die gewünschte Konsistenz erreicht ist.
  

   

    





   



 Süße Rezepte ohne Zucker 

      

    1. Karottenkuchen mit Orangencreme 

    Zutaten:  

    Für den Teig:  

    
    	 350g Karotten 

    	 150g Datteln entkernt 

    	 4 Eier 

    	 ½ Pck. Vanillepulver ohne Zuckerzusatz 

    	 Abrieb ½ Zitrone 

    	 ¼ TL Zimt 

    	 1 Prise Salz 

    	 50ml Mandeldrink 

    	 50g Dinkelvollkornmehl 

    	 50g Dinkelgrieß 

    	 ½ Pck. Backpulver 

   

    Für die Creme:  

    
    	 2 Orangen 

    	 200g weiche Butter 

    	 6 EL Vanille 

    	 200 g Doppelrahmfrischkäse 

   

      

    Zubereitung: 

    
    	 Die Möhren erst schälen und mit einer Reibe fein reiben. 

    	 Alle Zutaten der Liste, bis einschließlich Backpulver, der Reihe nach in eine Schüssel geben und gut verrühren. 

    	 In eine gefettete 26er Springform o. Ä. geben und im vorgeheizten Backofen bei 180 °C Ober- und Unterhitze ca. 40 Minuten auf der zweiten Schiene von unten backen.
Die doppelte Teigmenge reicht für ein Blech. 

    	 Für den Guss die Orangen auspressen. 

    	 Butter und Vanille schaumig schlagen und dann langsam im Frischkäse und den Orangensaft unterheben. Den Kuchen damit bestreichen und 2 Stunden im Kühlschrank anziehen lassen.




   

   




	

 

   

    2. frischer Kirschschaum  

    Zutaten: 

    
    	 500ml Saft (Kirsch-Apfelsaft) oder anderer roter Saft 

    	 50g Grieß (Dinkel oder Weizen) 

    	 Naturjoghurt 

    	 1TL Vanille 

    	 saisonales Obst optional 

   

      

    Zubereitung: 

    
    	 Die 500 ml Saft aufkochen, 50 g Grieß langsam und unter Rühren einrieseln lassen. Die Masse 5 Min. köcheln lassen, bis es eine zähflüssige Konsistenz ergibt. Den Topf vom Herd nehmen und 5 Min. stehen lassen, dann in Eiswasser stellen 

    	 Mit einem elektrischen Mixer die Masse 5-10 min aufschlagen. Die Farbe verändert sich von rot auf rosa und die Masse verdoppelt ihr Volumen.  

    	 Naturjoghurt und Vanille cremig rühren  

    	 Optional saisonale Früchte in kleine Stückchen schneiden 

    	 Den Kirschschaum und Vanillejoghurt abwechselnd in kleine Gläser füllen und über Nacht im Kühlschrank fest werden lassen. 

    	 Als Topping eignen sich geröstete Pecan- oder Walnüsse.




   

   




	

 

   

    3. Beerenjoghurt mit Quinoa 

    Zutaten: 

    
    	 50g Quinoa 

    	 15 g Mandeln 

    	 150 g gemischte Beeren (z.B. Himbeeren, Brombeeren, Heidelbeeren, Erdbeeren) 

    	 150g griechischer Joghurt 

    	 ¼ TL Vanille 

   

      

    Zubereitung: 

    
    	 150 ml Wasser in einem Topf zum Kochen bringen. Quinoa dazugeben und bei mittlerer Hitze in ca. 10 Min. gar köcheln lassen, dabei zwischendurch umrühren. Die Quinoa abgießen und auskühlen lassen.  

    	 Die Mandeln grob hacken.  

    	 Die Quinoa mit dem Joghurt und gemahlener Vanille verrühren und auf zwei Schüsseln verteilen. Die Beeren darauf verteilen, die Mandeln als Topping darüber streuen. 




   

   




	

 

   

    4. Frucht-Kokos Eis 

    Zutaten: 

    
    	 150g Ananas 

    	 80 g Erdbeeren 

    	 50g Joghurt 

    	 100g Sahne 

    	 50ml Kokosmilch 

    	 2 EL Kokosraspeln 

   

      

    Zubereitung: 

    
    	 Die Sahne steif schlagen 

    	 Die Kokosmilch, Joghurt und die Kokosraspeln hinzugeben und zu einer cremigen Eismasse verrühren. 

    	 Die Eismasse in eine Schüssel geben und für 2 bis 3 Stunden in den Eisschrank stellen 

    	 Während des Kühlvorgangs die Eismasse etwa alle 30 Minuten umrühren. 

    	 Ananas und Erdbeeren je einzeln pürieren und anschließend als Soße über die Eismasse gießen.
  

   

    





   





 

    BONUS: Zuckerfreie Schokolade 

    Zutaten: 

    
    	 60 g Kakaobutter alternativ: Kokosöl  

    	 40 g Kakaopulver stark entölt  

    	 50g Sahnepulver 

    	 1 Prise Salz  

    	 1/2 TL gemahlene Bourbon-Vanille oder das Mark 1 Vanilleschote  

    	 2 TL getrocknete Früchte deiner Wahl (Cranberries, Datteln, Rosinen) 

    	 optional: Nüsse, Saaten 

   

      

    Zubereitung: 

    
    	 Die Kakaobutter fein hacken und vorsichtig in einem Wasserbad bei niedriger Hitze langsam schmelzen, am besten nicht über 38°C erwärmen. Sahnepulver langsam dazurühren. 

    	 Die Trockenfrüchte dazugeben und gut im Mixer zerkleinern. 

    	 Kakaopulver, Salz und Vanille in einer Schüssel mischen. Die flüssige Kakaobutter mit den Trockenfrüchten dazugeben und alles mit einem Schneebesen glatt rühren. Die Masse sollte nun sehr flüssig sein, ansonsten noch einmal erwärmen.  

    	 Die Masse dann in eine Form gießen, optional mit verschiedenen Nüssen oder Saaten etc. bestreuen und zum Auskühlen für ca. 30 Min. in den Kühlschrank.
  

   

    





   



 Schlusswort 

    

Ein Leben ohne Zucker ist möglich. Es ist nicht einfach, aber es ist machbar. In diesem Buch haben Sie gelernt, welche verheerenden Auswirkungen Zucker auf die Gesundheit hat und wie Sie am besten vom Zucker loskommen. Sie werden staunen, wie sich Ihr Gesundheitszustand nach einigen Wochen verbessern wird, wenn Sie konsequent auf Zucker verzichten. 

Damit dieser positive Effekt erhalten bleibt, ist es allerdings wichtig, dass Sie nicht in alte Gewohnheiten zurückfallen und schleichend und allmählich wieder damit beginnen, Zucker in Ihrer Ernährung zuzulassen. Es ist darum sehr wichtig, dass Sie weiterhin sehr wachsam sind und Ihre Essgewohnheiten und Ihr Einkaufsverhalten kritisch reflektieren. Denn es kann sehr schnell geschehen, dass in einem schwachen Moment doch wieder ein Produkt in den Einkaufskorb wandert, das zu großen Teilen aus Zucker besteht. Und ist der Damm einmal gebrochen, ist die Gefahr eines Rückfalles groß, denn Zucker macht süchtig.

Lassen Sie nicht zu, dass Sie in alte Gewohnheiten zurückfallen! In diesem Sinne wünsche ich Ihnen alles erdenklich Gute und viel Gesundheit. 

      

    Ihre Isabella Altmann






   





 

    Haftungsausschluss 

      

      

    Die Verwendung der Informationen in diesem Buch und die Umsetzung derselben erfolgt ausdrücklich auf eigenes Risiko. Der Autor kann für etwaige Unfälle und Schäden jeder Art, die sich bei der Zubereitung der Speisen und Getränke ergeben, aus keinerlei Rechtsgrund die Haftung übernehmen. Haftungsansprüche gegen den Autor für Schäden jeglicher Art, die durch die Nutzung der Informationen in diesem Buch bzw. durch die Nutzung fehlerhafter und/ oder unvollständiger Informationen verursacht wurden, sind ausgeschlossen. Folglich sind auch Rechts- und Schadensersatzansprüche ausgeschlossen. Der Inhalt dieses Werkes wurde mit größter Sorgfalt erstellt und überprüft. Der Autor übernimmt keine Gewähr und Haftung für die Aktualität, Korrektheit, Vollständigkeit und Qualität der bereitgestellten Informationen. Druckfehler können nicht vollständig ausgeschlossen werden. Weiterhin beruht der Inhalt des Werkes auf persönlichen Erfahrungen und Meinungen des Autors. Der Inhalt darf nicht mit medizinischer Hilfe verwechselt werden.






   


































  

    Impressum 

      

    © Isabella Altmann 2018 

    1. Auflage 

    Alle-Rechte-vorbehalten 

    Nachdruck, auch auszugsweise, verboten. 

    Kein Teil dieses Werkes darf ohne schriftliche Genehmigung 

    des Autors in irgendeiner Form reproduziert, vervielfältigt 

    oder verbreitet werden. 

    Kontakt: Daniela Krellwitz/ Konradstraße 7/ 38112 Braunschweig 

    Covergestaltung: Chantal Mark 

    Coverfoto: depositphotos.com 

  

OEBPS/Images/cover.jpeg
Die Zuckersucht beenden mit einer zuckerfreien Eméhrung.
Gesund, schiank und gliicklich mit zuckerfreien Rezepten.

BONUS

SCHOKOLADE
OHNE

—

ISABELLA ALTMANN





