ICH MACH SCHLUSS

L

- MIT ZUCKER !

|4
| N

Kaufland



INHALT

lch mach Schluss - mit Zucker!

Zucker: innige Liebe oder besser Fernbeziehung 04
EllichllnGiSe gentsmmcai A S0 et e e e N N

Zuckersuf3: Das hat jeder von uns 2016 vernascht
KlasselstatiylYasse et Mim el i S i S He- WAL TR

Wissen, worin Zucker steckt 08

Hannah Frey: Mein Weg in einen zuckerfreien Alltag 09

Herausforderung angenommen:

erste Schritte zum zuckerfreien Alltag 12
Schritt #1 Bestandsaufnahme. ...
Schritt #2 Platz fur neue Gewohnheiten

Clever tauschen: Sugar Swap............ccceueuuen....

Ohne SuBe wird'’s nix? StUBe Ersatzspieler...........ceeeceeeeeeeen. 18
Schritt #3 Zuckerfrei ShOPPEN..........coececeeee e 20

Schlagworte auf der Packung - das Offensichtliche zuerst.......... 21

Néhrwerttabelle und Zutatenliste - der Blick ins Detail............... 22

(Dita INl@immEm) e U e ] O ST 23
S GV VGG . .. ... .. 24
7 Tipps fur deinen neuen Alltag 25
Lecker durch den Tag - ohne Zucker. 26
BlG ORGSR S EIG IO, ... ..o 27
Guten Hunger — Mittag- und Abendessen............ccoooiniiinriecnnnineens 31
Wenn der kleine Hunger kommt - Snacks
EuEEIRINCIEEN NCEARCE NI, .. ... ...
JEIGEENNERNEE D TR . ..........................cooc..coonrneennrenesnne
Abwechslung im Wasserglas = Getranke...............ccoooonricoiioniiiniees

Zucker von A bis Z - Was ist was? 47




VORWORT

Statt zur Schoki lieber mal zum Apfel greifen -
leichter gesagt als getan. Obst aktiviert eben
nicht wie Schokolade das Belohnungszent-
rum im Gehirn. Andererseits: Zucker in groBen
- Mengen ist nicht gut fur uns. Das wissen wir
{ ) eigentlich alle. Aber eben auch nur eigentlich.
S = Denn es fallt den Meisten von uns schwer, diese
Erkenntnis im Alltag umzusetzen. Zu groB sind
die Verlockungen von Keksen, Kuchen, Limo und
Co. Und ein Leben so ganz ohne - fast unvor-
L d stellbar. Und wir kénnen nicht einmal etwas
\ Ay fur unsere Schwdche: Denn der Wunsch nach
J SuBem ist angeboren. Er aktiviert vor allem in
Kombination mit Fett unser Belohnungssystem
im Gehirn. AuBerdem hat der Mensch im Lauf
- der Evolution gelernt ,Was st3 schmeckt, ist
nicht giftig.”

Was also tun, um die ,Zuckerlust” zu bremsen
und Frust zu vermeiden? Wir wollen dich mit
diesem E-Book bei deinem Vorhaben unter-
- stutzen, deinen Zuckerkonsum im Alltag zu
: reduzieren und dich mit einem einfachen Ein-
1 stieg dazu motivieren, damit loszulegen. Dazu
geben wir dir wichtige Orientierungspunkte fur
1 den taglichen Umgang mit Zucker, nutzliche
Tipps furs Durchhalten und leckere Rezepte, die
dich spielend mit wenig oder sogar ganz ohne
Zucker durch den Tag begleiten.




/UCKER:

innige Liebe oder besser Fernbeziehung?

Statistiken zufolge nehmen wir in Deutschland
taglich etwa 86 Gramm Zucker zu uns. Wiirde man
die Zuckerwdurfel, die jeder von uns in einem Jahr -
bewusst oder unbewusst - verzehrt, stapeln, hatten
sie eine Hohe von circa 120 Metern. Das entspricht
der doppelten Hohe der Niagarafdlle! Die Weltge-

sundheitsorganisation (WHQO) empfiehlt fur eine

gesunde Erndhrung maximal 25 Gramm pro Tag,

also maximal funf Prozent des taglichen Energie-
bedarfs, in Form von Zucker zu sich zu nehmen. Bei
vier Kalorien pro Gramm Zucker sind diese schnell
erreicht: Umgerechnet waren das funf Sttck Scho-
kolade, 15 Gummibdrchen oder drei Doppelkekse.

Aber Vorsicht: Der Zucker, den wir in verarbeiteten

Lebensmitteln quasi ,versteckt” zu uns nehmen,
muss mit auf die Rechnung. Da ist die Schallmauer

schnell durchbrochen.

Wenn wir in diesem E-Book von Zucker sprechen,
sprechen wir von ,freiem” Zucker. Damit ist nicht nur
unser Haushaltszucker gemeint, den wir in unseren
Kaffee geben, sondern auch Ein- und Zweifachzu-
cker, die Speisen und Getranken zugesetzt werden,
aber auch naturlicherweise in Honig, Fruchtsaften
oder Sirup enthalten sind.



Fluch und Segen

Ohne Zucker geht es nicht. Wir brauchen die Energie, die in
ihm gespeichert ist. Unser Gehirn ist sogar komplett darauf
angewiesen. Das ist allerdings kein Freibrief fur StBes. Denn
unser Kérper braucht dazu keinen ,freien” Zucker. Er kann

ihn selbst herstellen, indem er komplexe Kohlenhydrate aus
Hulsenfrichten, Vollkornprodukten oder Gemuse in Gluko-

se aufspaltet. Der Blutzuckerspiegel steigt langsam an, es
wird weniger Insulin fur den Transport der Glukose benétigt.
JFreier” Zucker hingegen geht schnell ins Blut. Der Insulinspie-
gel steigt schnell an, fallt aber auch schnell wieder ab. Der
kurzfristige Energieschub, den wir dann bekommen, kann in
manchen Situationen hilfreich sein. Das Problem ist die Menge
und der damit verbundene Uberschuss, also unsere Art des
Zuckerkonsums.

Wenn wir etwas Glukosehaltiges essen, schuttet unser Kérper
Insulin aus. Das transportiert die Glukose aus der Nahrung

in die Zellen unserer Organe und Muskeln, wo sie in Energie
verstoffwechselt werden. Essen wir aber mehr Zucker, als wir
Energie benétigen, speichert ihn unser Kérper fur ,schlech-
te Zeiten”, wandelt ihn also in Fett um. Fruktose geht sogar
direkt in die Leber und wird schneller in Fett umgewandelt.
Essen wir Uber lange Zeit zu viel davon, kann sich unsere
Leber einen Speckmantel zulegen und ,insulintradge” werden.
Die Bauchspeicheldrtse reagiert darauf, indem sie mehr von
diesem Botenstoff ausschittet. Solange das Insulin aber im
Blut ist, baut der Kérper kein Fett ab. Das kann das Risiko von
Erkrankungen wie Ubergewicht, Diabetes, Bluthochdruck,
Herz-Kreislauf- oder Leberleiden und Fettstoffwechsel-
stérungen erhohen.




ZUCKERSUSS:

Eis
3,36 Kg Zuckerwaren
5,78 Kg
Knabbereien
4,28 Kg
Schokolade

Feine 9,74 Kg
Backwaren :

7,32 Kg

] Kakao
1,96 Kg
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Masse




worin Zucker steckt

Jch esse keine SuBigkeiten und trinke keine Limo — mit Zucker habe ich also
kein Problem.” So einfach ist es leider nicht. Zucker nehmen wir nicht nur tber
SuBigkeiten zu uns. Wir haben exemplarisch einmal einen vermeintlich ,zu-
ckerfreien” Tag dokumentiert und einer Erndhrungsexpertin gezeigt.

Selbst gemischtes Frichtemusli mit Haferflocken, einem Glas
Milch, einem halben Apfel und ein paar Rosinen. Dazu eine Tasse Kaffee mit
einem Schuss Milch und ein Glas Orangensaft.

Ein Salat mit fertigem Joghurtdressing aus der Kahl-
theke. Dazu ein Kasebroétchen mit fettreduziertem Kése und etwas Ketchup.
Als Snack am Nachmittag gibt's einen zuckerfreien MuUsliriegel mit einer Tasse
Instant-Cappuccino.

Weil es mal wieder schnell gehen muss, landet eine
TiefkUhlpizza mit Schinken und Salami im Ofen.

Fur den Durst gibt es den ganzen Tag Uber Wasser.

Die Zuckerbilanz fallt mit 60 Gramm trotzdem mehr als doppelt so hoch auch
wie die von der WHO empfohlenen 25 Gramm. Der Grund: Zucker bringt nicht
nur SUBe ins Spiel. Er ist ein wahrer Tausendsassa: So unterstreicht er andere
Aromen, mildert die Saure anderer Zutaten, wirkt sich auf die Farbe, Konsis-
tenz und Stabilitdt von Lebensmitteln aus und macht sie haltbarer. Deshalb
vird er auch in vielen Lebensmitteln verarbeitet, die nicht auf den ersten Blick
3" sind. Aber schon kleine Stellschrauben kénnen die Zuckerbilanz deutlich
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Hannah Frey: Mein Weg
in einen zuckerfreien Alltag

Die erfolgreiche Hamburger Gesundheitswissenschaftlerin und Buchautorin Hannah Frey ist das
Gesicht hinter dem Blog ,Projekt: Gesund leben.” Eine gesunde Lebensweise mit viel Sport und
einer ausgewogenen Erndhrung hat die 28-Jéhrige bereits von ihren Eltern mitbekommen.

Mit ihrem Auszug, Ausbildung und Studium musste aber auch Hannah Frey erst wieder lernen, ihren
personlichen, gesunden Lebensstil zu pflegen. Sie hat sich fur das Konzept ,Clean Eating” - also
den Verzicht auf verarbeitete Lebensmittel - entschieden. Diesen Weg teilt sie seither mit ihren
Lesern auf ihrem Blog und inzwischen auch mit einem erweiterten Leserkreis in verschiedenen
Veroffentlichungen. In ihrem aktuellen Buch ,Zuckerfrei - Die 40-Tage-Challenge” mochte sie ihre
Leser zu einem bewussten Umgang mit Zucker im Alltag inspirieren.

Wir freuen uns, dass sie ihre Erfahrungen zu diesem Thema in unserem E-Book mit uns teilt:

Hannah, was hat dich dazu veranlasst, dich
szuckerfrei” zu erndhren?

Ich habe meine Erndhrung 2011 umgestellt.
Damals befand ich mich mitten im Studium

und habe mich recht ungesund erndghrt: Viele
Convenience Produkte, Fast Food, ungesundes
Mensaessen und SuBigkeiten standen auf mei-
nem Speiseplan. Dabei wurde bei uns zu Hause
immer frisch gekocht und meine Eltern haben
sehr auf eine gesunde Erndhrung geachtet. Ich
habe dann erst einmal alles ausprobiert, was es
zu Hause nicht gab. Die Rechnung bekam ich
dann ziemlich schnell. Ich nahm zu, wurde trage
und weniger leistungsfahig, fuhlte mich nicht
mehr wohl in meiner Haut. AuBerdem war ich
regelrecht stuichtig nach Zucker, ich af3 jeden Tag
SuBigkeiten. Hinzu kam der nicht offensichtliche
Zucker, der in vielen industriell hergestellten
Nahrungsmitteln steckt. Davon wollte ich weg-
kommen.

Erinnerst du dich noch an deinen ersten
«zuckerfreien” Tag?

An den ersten Tag nicht konkret, aber an die
erste Zeit. Zucker steckt in fast jedem verarbei-
teten Nahrungsmittel und anfangs war es eine
Herausforderung, zuckerfreie Produkte zu fin-
den. Ich habe Stunden im Supermarkt verbracht
und Zutatenlisten studiert, um herauszufinden,
in welchen Nahrungsmitteln Zucker steckt. Das
war zwar sehr zeitaufwdandig, aber auch span-
nend. Mit der Zeit entwickelt man einen guten
Uberblick und es fallt viel leichter beim Einkau-
fen, Nahrungsmittel ohne Zucker zu shoppen.

Wie sieht dein zuckerfreier Alltag
heute aus?

Ich koche so viel wie méglich selbst und weif3
somit genau, welche Zutaten in meinem
Essen stecken. Dennoch erndhre ich mich
nicht zu 100 Prozent zuckerfrei, sondern gon-
ne mir ab und an auch Ausnahmen. Das fin-
de ich personlich wichtig, um weiter motiviert
zu bleiben. Denn wenn ich mir gesagt hatte
,Du darfst von nun an nie wieder ein Eis oder
ein Stuck Kuchen essen!”, ware das Experi-
ment von Anfang an zum Scheitern verurteilt
gewesen. Denn ganz ehrlich: so eine Kugel Eis
gehort im Sommer doch einfach dazu. Wobei
man Eis und andere stiBe Speisen naturlich
auch gut selber zubereiten kann - ohne zu-
gesetzten Zucker. Ich mache zum Beispiel oft
ein Eis auf Basis von Bananen. Wann immer
ich Uberreife Bananen zuhause habe, schale
ich sie, schneide sie in Stucke und friere sie
ein. Wenn ich Eis essen mochte, puriere ich
die gefrorenen Bananenscheiben mit etwas
Milch und gebe weitere Friuchte, Kakao oder
Vanille dazu. Oder wenn ich Kuchen selber
backe, greife ich zu StiBungsmitteln wie
Trockenfrichten oder Kokosblutenzucker,
aber verwende keinen Haushaltszucker.
Solange die Balance stimmt, ist es fur mich
aber auch vollkommen in Ordnung, ab und
an mal zugesetzten Zucker zu essen. Am
Anfang war es naturlich eine Umstellung,

so viel selbst zu kochen, aber nach einigen
Wochen habe ich meine Routine gefunden
und benétige heute nicht mehr viel Zeit zum
Einkaufen und Kochen.
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Was war bisher der schwierigste Moment
fir dich?

Grundsatzlich ist die Anfangszeit am schwer-
sten. Wenn das Verlangen nach Zucker immer
noch da ist, aber man ihn eigentlich nicht essen
mochte. Oft bekommt man dann HeiBhunger-
attacken und dann stark zu bleiben, ist nicht
immer einfach. Einen einzigen konkreten Mo-
ment, der besonders schwierig war, kann ich gar
nicht benennen, weil ich grundsdatzlich eine sehr
entspannte Haltung habe. Fur mich ist es kein
Weltuntergang, wenn ich im Restaurant esse
und doch mal Zucker in einer Sof3e ist. Ich ver-
suche in solchen Situationen zwar, das fur mich
Jbeste” Gericht auf der Karte auszuwdahlen, aber
wenn es nicht moéglich ist, ein zuckerfreies Ge-
richt zu bekommen, esse ich naturlich trotzdem
etwas. Grundsdtzlich ist neben dem auswarts
Essen die Anfangszeit am schwierigsten.

Stimmt es, dass der Kérper irgendwann tiber-
haupt kein Verlangen mehr nach Zucker hat?

Ja, das stimmt. Die erste Zeit kann durchaus
schwierig sein, aber nach einiger Zeit nimmt

das Verlangen nach Zucker ab. Wie schwer der
Zuckerverzicht am Anfang ist, hangt naturlich
von verschiedenen Faktoren ab - beispielsweise
davon, wie viel Zucker man vorher gegessen
hat. Mein Geschmackssinn hat sich in den letz-
ten Jahren auch sehr veréndert. StfBes schmeckt
mir haufig viel zu stf3.

Durch den (weitestgehenden) Zuckerverzicht
fahle ich mich viel besser. Fir mich war ent-
scheidend, dass ich durch den Zuckerverzicht
im Alltag viel leistungsfahiger und fitter bin. Ich
habe tagstber wieder viel mehr Energie und
nachts schlafe ich besser. AuBerdem ist meine
Haut reiner geworden und ich habe ein paar
Kilos verloren. Und ich bin sehr selten krank.

Hast du Tipps fir unsere Leser, wie sie den
Vorsatz ,,zuckerfrei” durchhalten kénnen?

Bei HeiBhungerattacken hat mir am bes-
ten geholfen, etwas Fetthaltiges zu essen.
Beispielsweise ein Stick Kase, eine Handvoll
Nusse oder eine halbe Avocado. Abends
habe ich auch oft die Zahne geputzt - einer-
seits vertreibt der minzige Geschmack der
Zahnpasta den Appetit auf StfBes und auch
der psychologische Effekt ist wichtig. Denn
wenn ich einmal meine Zahne geputzt habe,
esse ich nichts mehr. Dartber hinaus kann ich
nur empfehlen, sich jemanden zu suchen, der
mitzieht und ebenfalls auf Zucker verzich-
tet - der Austausch und die gegenseitige
Motivation sind sehr viel wert!

Danke dir, Hannah!




HERAUSFORDERUNG
ANGENOMMEN:

erste Schritte zum zuckerfreien Alltag

o

Du willst die Herausforderung ,weniger Zucker” anneh-
men? Gut. Dann geht's jetzt los: Fur einen dauerhaft
zuckerreduzierten Alltag gibt es offensichtlichere Regeln,
wie die starke Einschrankung oder idealerweise den Ver-
zicht auf SuBigkeiten, Limonaden, Energydrinks, Frucht-
safte, suBe Teilchen oder Desserts. Etwas mehr Geduld
braucht der regelmaBige Blick auf die Zutatenliste bei
verarbeiteten Lebensmitteln, wie TK-Pizza, Wurst, salz-
igen Knabbereien oder Convenience-Produkten. Infor-
miere dich bei diesen Produkten, wie es um zugesetzten
Zucker, ktinstliche Stu3stoffe und Zuckeralkohole bestellt
ist. So kannst du ihnen aus dem Weg gehen.

12



Schritt #1
Bestandsaufnahme

Mach zundachst eine Bestandsaufnahme: Was
ist noch im Kuhlschrank, in der Vorratskam-
mer, in der StBigkeitenschublade? Dann wird
ausgemistet, Vorrate an Freunde oder Kolle-
gen verschenkt und eine neue Einkaufsliste
geschrieben. Wir unterstitzen dich mit unse-
rem Zuckerradar, der dir die ersten Schritte in
einen zuckerreduzierten Alltag leichter macht.

15



/UCKERRADAR

Fruchtjoghurts, Puddings, Milchreis und Co.

gesul3tes Musli
light-Produkte, Wurst
Fertiggerichte, -dressings und -sof3en
Marmelade, Nussnougatcreme, Honig
SuBigkeiten wie Gummibdarchen, Schokoriegel und Pralinen
Knabbereien wie Chips und Kekse
Kuchen, stf3e Teilchen und Torte
Sul3e Desserts wie Mousse au Chocolat, Créme Brulée, Tiramisu
Instant-Kaffee und -Kakaogetranke
Fruchtsafte, Limonaden, Energydrinks
Alkohol wie Sekt, Cocktails und Bier
Fast Food




Wenn du weiBt, welche Lebensmittel du aus dem
Grundnahrungsmittel-Repertoire streichen solltest,
brauchst du Alternativen, die genauso gut schme-

cken, aber weniger Zucker enthalten oder sogar
ganz zuckerfrei sind. Am besten backst und kochst

du dafir selbst. Das groBe Plus: Du entscheidet
ganz bewusst, wie viel Zucker oder StBe du ver-
wenden willst. So hast du den perfekten Uberblick
daruber, wie viel Zucker du tatsachlich isst!

Das klingt vielleicht erstmal zeitaufwdandig, muss es
aber nicht sein. Es gibt viele Rezepte, die du ganz
schnell zu- oder vorbereiten kannst. Im hinteren Teil
des E-Books findest du dafur eine Rezeptauswahl
als Starthilfe. Du wirst sehen, wenn du erstmal den
Anfang geschafft hast, wirst du von ganz allein auf
kreative ldeen kommen, die genau deinen
Geschmack treffen.
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SUGAR SWAP




Gummibdrchen

Plunderteilchen
mit Zuckerguss

Fruchtsafte und
Limonaden

Schokokuchen
mit kakao-
altiger Fett-

asur

selbst gemachte
Fruchtbander

Rosinenbrétchen

Infused Water



Ohne Suf3e wird’s nix?
SUf3e Ersatzspieler

Gerade am Anfang wird es dir wahr-
scheinlich schwerfallen, auf den stiBen
Geschmack zu verzichten. Da kénnen un-
ter Umstanden natdrliche, stBe Alterna-
tiven wie Fruchte, Dicksafte oder Sirupe
eine Maoglichkeit sein. Da sie oft einen
intensiven Eigengeschmack mitbringen
und eine andere SuBkraft haben, brauchst
du davon weniger und reduzierst so auf
diesem Weg die Zuckermenge.

Die verschiedenen SufBungsmittel ha-

ben aber nicht nur eine unterschiedliche
SuBwirkung, sondern beeinflussen auch
das Lebensmittel oder das Gericht, das du
damit zubereiten willst. Besonders deut-
lich wird das bei Backrezepten: Je nach
Teigart, urspringlichem Zuckeranteil und
dem Zuckerersatz dndern sich Konsistenz,
Geschmack und Backdauer zum Teil er-
heblich. Die Unterschiede im Detail:
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Fruchte bringen dank ihres Fruchtzuckers von

sich aus SuBe ins Spiel und bringen den wichtigen
Zuckerbegleiter, die Ballaststoffe, mit. Der Zuckerge-
halt und damit die StuBkraft schwanken von Obst-
sorte zu Obstsorte. Relativ wenig Fruktose steckt

in Papaya, Aprikosen, Zitrusfrichten und Beeren,
wdhrend in Kirschen, Trauben und Birnen der meiste
Fruchtzucker steckt. In Desserts und Kuchen kénnen
purierte, reife Bananen eine sehr gute Quelle fur die
SuBe im Gericht sein. Wer zu Birnen oder Trauben
als StBungsmittel greift, kann beim Kristallzucker
nicht nur einen Gang zuruckschalten, sondern sogar
ganz darauf verzichten.

Trockenfriichte wie Rosinen, Feigen oder Datteln
enthalten ein Vielfaches des Fruchtzuckers frischer
Fruchte. Sie sollten daher in deutlich geringeren
Mengen eine Alternative sein. Ihr Vorteil gegentber
anderen SUBungsmitteln ist aber, dass sie zusatzlich
zur SuBe noch wichtige Vitamine und Mineralien
enthalten.

Auch auf Honig, Dicksdfte wie Agaven-, Apfel-
oder Birnendicksaft oder Ahornsirup kannst du
beim SuBen zurluckgreifen. Wichtig ist aber zu wis-
sen, dass sie zwar naturlich st sind, aber trotzdem
aus Einfachzucker bestehen und nicht nennenswert
weniger Kalorien als Kristallzucker liefern. Agaven-
dicksaft ist etwa nichts anderes als Fruktose und
auch Honig besteht Uberwiegend aus Glukose und
Fruktose. Sie sind also nicht zwangslaufig gesun-
der als Haushaltszucker, aber du brauchst weniger
davon, um die gleiche SuBBkraft zu erreichen. Bei
Agavendicksaft reichen 90 Gramm, bei Honig 80
Gramm und bei Ahornsirup sogar schon 70 Gramm
im Vergleich zu 100 Gramm Zucker. Da alle diese
Alternativen Flussigkeit enthalten, musst du je nach
Rezept darauf achten, etwa ein Funftel weniger
Milch oder Wasser zu verwenden, damit die Konsis-
tenz nicht darunter leidet. Die Farbe des Gebdcks
verdndert sich auBerdem - es wird brauner.

Auf lange Sicht lohnt es sich dennoch, auch bei
diesem Kristallzuckerersatz Maf zu halten. Wenn
du an diesem Punkt aufschreist: ,Dann schmeckt
doch dlles fade!” hast du zunéchst nicht einmal
ganz Unrecht. Unser Geschmackssinn muss sich erst
umgewohnen und wieder sensibler werden fur die
naturliche SuBe, die in unverarbeiteten Lebensmit-
teln steckt.

Zimt und Vanille duften nicht nur stB3lich-aroma-
tisch, sie schmecken auch so. So kommt ein Kompott
aus Apfeln und Zimt ohne zusatzlichen Zucker aus.
Und auch fur andere Desserts und Kuchen gilt: Wer
mit Zimt oder Vanille wirzt, kann den restlichen
Zucker bedenkenlos minimieren. Positiver Neben-
effekt: Zimt reguliert den Blutzuckerspiegel, Vanille
wird wiederum eine Nerven beruhigende Wirkung
nachgesagt. Allein der Duft von stf3en Aromen wie
Vanille kann die Lust auf StBes bremsen.




ZUCKERFRE!
SHOPPEN

Bei unverarbeiteten Lebensmitteln wie Obst, Ge-
muse, Hulsenfrachten, Fleisch und Fisch kannst du
in der Regel nach Herzenslust zugreifen. Bei verar-
beiteten Lebensmitteln lohnt sich ein Blick auf die
Produktverpackung. Bei bestimmten Warengrup-
pen findest du auf dem Etikett ganz offensichtliche
Schlagworte wie ,zuckerfrei” oder ,ohne Zucker-
zusatz”. Mehr Klarheit fur deine Kaufentscheidung
bringen die Zutatenliste und die N&hrwerttabelle.
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Mit dieser Angabe weist der Hersteller
darauf hin, dass Fruchtzucker (Fruktose) im Produkt verarbeitet ist.
Die Aussage beinhaltet nicht, dass das Produkt besser vertraglich
oder gesUnder ist.

Diese Bezeichnung weist darauf
hin, dass keine SuBstoffe oder Zuckeraustauschstoffe im Produkt
verarbeitet sind. Uber den Gehalt an stiBenden Lebensmitteln oder
Zucker gibt sie keinen Aufschluss.

Diese Angabe gibt nur Aufschluss Uber den Ge-
schmack, nicht aber, wie viel Zucker in einem Produkt verarbeitet ist.

Nur Produkte, deren Gehalt an Ein- und Zwei-
fachzucker gegentber vergleichbaren Produkten um mindestens 30
Prozent reduziert ist, durfen sich ,zuckerreduziert” nennen. Da es sich
hier um einen relativen Wert handelt, ist ein Blick auf die Zutaten-
liste und die Nahrwerttabelle sinnvoll.

Die Bezeichnung ,ohne Zuckerzusatz” ist nur
erlaubt, wenn dem Produkt kein Einfach- oder Mehrfachzucker (zum
Beispiel Glukose, Fruktose, Maltose, Saccharose) oder andere stu3en-
de Lebensmittel wie Honig oder Fruchtsirup zugesetzt worden sind.
SuBstoffe oder Zuckeraustauschstoffe sind hier nicht beinhaltet.

Nicht mehr als funf Gramm Zucker sind pro 100 Gramm
Produkt enthalten. Bei flussigen Lebensmitteln sogar nur 2,5 Gramm
pro 100 Gramm.

Hier stecken maximal 0,5 Gramm Zucker in 100 Gramm
beziehungsweise 100 Milliliter.
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Nahrwerttabelle

und Zutatenliste -
der Blick ins Detail

Die Nahrwerttabelle eines Produkts

informiert dich unter dem Punkt ,davon W
Zucker” dartiber, wie viel an Einfach- und w /
Mehrfachzucker insgesamt in diesem !

Lebensmittel verarbeitet ist - egal ob
zugesetzt oder von Natur aus im Lebens-
mittel enthalten. Zuckeralkohole werden
entweder mit einem weiteren Zusatz
.davon mehrwertige Alkohole” angegeben
oder gehen, falls vorhanden, in der Diffe-
renz von Zucker und Kohlenhydraten auf.
Sind SuBsteffe’ enthalten, sagt dir das die
Aufschgift ,mit SuBungsmittel(n)” oder ,mit
einer Zuckerart und StBungsmitteln”.
Weiter in die Tiefe gehst du mithilfe der
Zutatenliste. Sie sagt dir, welche verschie-
denen Zucker in der Ndhrwertangabe
zusammengefasst sind. Die jeweilige '
Menge muss zwar nicht angegeben sein, A3
aber du kannst von der Reihenfolge auf

das Zutatenverhdltnis schlieBen. Je weiter q
vorne ein Zucker steht, desto mehr ist da- 4
von in Relation zu den-anderen Zutaten im

entsprechenden Lebensmittel verarbeitet.

Da Zucker aber viele Namen hat, musst du

erst wissen, wonach du Ausschau halten

musst. Wir machen dich schlau.




Die Namen von

Steviaglycoside \
Zuckerkulor

Milchzucker

Weizendextrin -

i
Molkenerzeugnis /

Rohrohrzucker

Vanillinzucker

Sucralose (E 955)
Dextrose Cyclamat (E 952)

Fruktosesirup Karamellsirup

Birkenzucker

Glukose
Maltose  Fruchtzucker

Karamell

ZUCkerrUbensirup Traubenzucker
Acesulfam (E 950)
SuBmolkenpulver  Xylit (E 967)

Vollmilchpulver
Fruktose-Glukose-Sirup (HFCS)

Starkesirup
Aspartam (E 957)
Invertzuckersirup

Raffinadezucker

/ Stevia (EQ60)
' 4 Neotam (E 961)
V. Saccharin
: Invertzuckercreme
Melasse
Gerstenmalzextrakt
. Dextrin
[somalt |nU||n
Gerstenmalz
Saccharose
Fruktose Maltodextrin

Raffinose Erythrlt (E 968)

Malzextrakt
Glukosesirup ~ Flussigzucker
Isoglukose Sorbit (E 420)
Saccharin (E 954)
Malzzucker Molkenpulver

Mannit (E 421) Maltosesirup
Thaumatin (E 957)

Maltit (E 965)

modifizierte Starke
Magermilchpulver

FruchtsuRe
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Schritt #4:
Durchhalten

Wenn es keine akuten gesundheitlichen
Indikatoren gibt, lass es langsam angehen
und finde dein eigenes Tempo zum Ziel.
Es soll schlieBlich ein Dauerlauf werden
und kein Sprint. Heute Idsst du den Zu-
cker im Kaffee weg, greifst morgen lieber
zu einem Hefeteilchen als zum Donut mit
Zuckerguss und Streuseln oder trinkst nur
ein Glas Limonade anstelle einer
1,5-Literflasche.

Wichtig ist, dass man nicht grundsatzlich
in ,gute” und ,schlechte” Lebensmit-

tel einteilt, sondern lernt, ein gesundes
Verhadaltnis zu ihnen zu finden. So ist
beispielsweise ein Sttuck Kuchen bei der
Geburtstagsparty durchaus drin. Das
Risiko fur unsere Gesundheit steigt, wenn
die Ausnahme zur Regel wird. Am Ende
des Tags solltest du deshalb darauf ach-
ten, dass Lebensmittel mit zugesetztem
Zucker nicht zu deinen Grundnahrungs-
mitteln gehoren. Mach deine allerliebste
.SuBe” Suinde, von der du dich so gar
nicht trennen magst, zu einem Genuss-
mittel und genieBe sie entsprechend
bewusst nur zu besonderen Anldssen als
etwas AuBergewohnliches.

Alles andere sorgt nur fur einen umso
heftigeren Ruckfall, sollte deine Selbst-
disziplin - und die brauchst du am An-
fang auf jeden Fall, machen wir uns mal
nichts vor — aussetzen und das Verlangen
nach dem Liebli

werden. Oc
gar nicht er
konsum zurlc
Hurde zu hoch erschei
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/ Tipps fur deinen neuen Alltag

Wir bieten dir hier aus eigenen Erfahrungen sieben Tipps an, die dir
helfen, dich in deinen neuen, zuckerreduzierten Alltag einzugewoh-
nen und durchzuhalten. Welche Tipps am besten funktionieren, ist
sicher eine Typsache. Probier sie einfach aus.

Tipp #1 Trickse deine Vorratskammer aus

Wenn du zugreifst, greif zu kleineren Verpackungen. Etwa bei Ho-
nig, Marmelade oder Nussnougatcreme. Das ist zwar etwas teurer,
aber dafur holst du dir nicht zu viel nach Hause, was in schwachen
Momenten Begehrlichkeiten weckt - das ist es allemal wert.

Tipp #2 Strecke siiBe Lieblinge

Du kannst dich von deinem Lieblingsjoghurt oder deinem Lieblings-
saft einfach (noch) nicht trennen? Dann nutze sie beispielsweise als
Basis fur zuckerarmere Mischungen. Deinen stiBen Joghurt mischst
du etwa im Verhadaltnis 1:1 mit Naturjoghurt oder mixt eine Saft-
oder Eistee-Schorle mit einem Teil Saft und drei Teilen Wasser oder
Tee. So bekommst du mehr Portionen und nimmst mit der einen,
die du dir génnst, weniger Zucker zu dir.

Tipp #3 Finde neue Rituale

Manchmal essen wir St3es einfach aus Gewohnheit. Zur Lieblings-
serie oder dem nachmittéglichen Kaffee mit einer Freundin. Mach
solche Rituale, die dich bisher zum Zuckerkonsum verleitet haben,

ausfindig und ersetze sie durch neue.

Tipp #4 Spar dir Zucker an

Wenn deine Zuckerbilanz Uber mehrere Tage hinweg weniger als 25
Gramm betragt, kannst du dir diesen Zucker fur spater aufsparen.
Dann ist zum Beispiel am Wochenende ein Goodie fur dich drin.
Deine Lieblingspizza oder dein Lieblingsschokoriegel. Vielleicht
merkst du aber schnell, gerade bei StBigkeiten, dass sie dir zu st
werden, wenn dein Geschmackssinn nicht mehr auf der Zuckerwelle
reitet.

Tipp #5 Das Zuckertagebuch

Manch einem hilft das Tagesergebnis schwarz auf weil3 geschrie-
ben. Notiere dir dazu die Zuckermenge, die du den Tag Uber ge-
gessen hast. Wenn die Zahl unter deinem persénlichen Ziel liegt,
kann das einen groBen Motivationsschub auslésen. Im Gegenzug
aktivierst du deine Selbstdisziplin, wenn du bei der Tagesmenge
Uber die Strange geschlagen hast.

Tipp #6 Gemeinsam geht's leichter

Such dir einen Freund, eine Freundin, ein Familienmitglied oder
vielleicht sogar eine Gruppe in einem sozialen Netzwerk, mit der
du das Projekt gemeinsam angehst. So steigt die Motivation zum
Durchhalten.

Tipp #7 HeiBhunger stoppen

Wenn doch der HeiBhunger kommt, kannst du zu fettigen Lebens-
mitteln greifen und beispielsweise eine Handvoll Nusse, ein Stuck
Kase oder eine halbe Avocado essen. Oder du putzt deine Zéhne -
durch den minzigen Geschmack vergeht der HeiBhunger auf StBes
fast wie von alleine - vom psychologischen Effekt mal ganz abge-
sehen. Denn kaum jemand isst abends noch etwas, wenn die Zahne
schon geputzt wurden.
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Papaya-Bananen-
Smoothie

Zutaten:

1/2 Papaya Saft von 1 Zitrone

1 Banane 4 EL fettarmer Joghurt
1 Vanilleschote 100 ml fettarme Milch
Zubereitung:

Papaya entkernen, schdlen und halbieren. Banane

| schalen. Beides in Stticke schneiden. Vanilleschote
halbieren, Vanillemark herauskratzen, mit Zitronen-
saft, Joghurt, Milch und Obststticken purieren. Papa-
ya-Bananen-Smoothie ca. 1 Stunde gefrieren lassen.
Dabei gelegentlich umrthren und den Smoothie
eiskalt servieren. Nach Wunsch Papaya- und Bana-
nensticke mit Minze auf die Vanilleschote spieBBen
und den Smoothie damit garnieren.

Eiweil3 Kohlenhydrate Fett Kcal pro Portion
9g 44 g 3g 256 kal

® 108

10 Minuten 1Portion




Zutaten:
100 g tiefgekuhlte 3 Soft Datteln

Erdbeeren 10 g gehobelte
100 g tiefgekihlte Haselntsse
Himbeeren 10 g Haferflocken
1/2 Banane 15 g Cornflakes
100 g vorgegarte 1 Kiwi

rote Bete

Zubereitung:

Erdbeeren und Himbeeren ca. 30 Minuten bei Zim-
mertemperatur antauen lassen. Banane schdlen,
halbieren und in Sttcke schneiden. Rote Bete vier-
teln. Erdbeeren, Himbeeren, Banane und rote Bete
in einem leistungsstarken Standmixer glatt purieren.
Datteln in kleine Wrfel schneiden. HaselnUsse, Ha-
ferflocken und Cornflakes mit der Hand zerdrtcken
und mit den Datteln vermischen. Kiwi schalen und
sternférmig in der Mitte zerteilen. Smoothie in einer
Schale anrichten, mit dem Knuspertopping bestreuen
und mit den Kiwisternen garniert servieren.

Eiweil3 Kohlenhydrate Fett Kcal pro Portion
8g 66 g 99 425 kal

® 108

45 Minuten 1Portion




Amarant-
Rawbite-Riegel

Zutaten fir:

130 g Soft Datteln 30 g Haferflocken

50 g Soft Aprikosen 60 g Goji-Beeren

90 g Kokosol 2 EL Mandelmus

120 g Mandeln 50 g gepuffter Amaranth
50 g HaselnUsse Backpapier

Zubereitung:

Datteln und Aprikosen mit heiBem Wasser Ubergie-
Ben und fur 1 Stunde einweichen lassen. Kokosdl in
einem Topf bei geringer Hitze schmelzen. Mandeln,
Haselnusse, Haferflocken und Goji-Beeren in einen
Standmixer geben und grob zerkleinern. Die Datteln
und Aprikosen aus dem Wasser nehmen und ausdru-
cken. Aprikosen kleinschneiden. Zerkleinerte Nuss-
Beerenmischung, Datteln, Aprikosen und Mandel-
mus in eine Schissel geben und am besten mit den
Handen gut verkneten. Kokosél und Amarant dazu-
geben. Die Masse in eine mit Backpapier ausgelegte
Auflaufform von 21 x 25 cm geben und gleichmdBig
andrucken. AnschlieBend 2-3 Stunden im Kahlschrank
kthlen. Mithilfe des Backpapiers die Masse aus der
Form heben und in 21 Riegel schneiden. Kiihl und luft-
dicht verpackt halten sich die Riegel 5-7 Tage.

Eiweil3 Kohlenhydrate Fett Kcal pro Riegel
3g 8g 129 143 kal
15 Minuten 21 Riegel

il
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Reissalat mit
Grapefruit

Zutaten:
100 g Reis
Salz

200 g Hahnchen-
brustfilet

1 Grapefruit

1 reife Avocado
etwas Zitronensaft
2 EL Balsamicoessig

frisch gemahlener 2 EL gehackte Petersilie

Pfeffer
4 EL Olivenadl

Eiweil3
1549

® 108

40 Minuten

Fett
20g

Kohlenhydrate
25¢g

Kcal pro Portion

347 kal

4 Portionen

Zubereitung:

Reis nach Packungsanweisung in Salzwasser ca. 10 Minuten ga-
ren und abkuhlen lassen. Hahnchenbrustfilet waschen, trocken-
tupfen, in feine Streifen schneiden, mit Salz und Pfeffer wirzen
und in 1 EL erhitztem Ol 3-5 Minuten braten. Grapefruit scha-
len, dabei die weiBe Haut entfernen, die Filets zwischen den
Trennwdnden herausschneiden und dabei den Saft auffangen.
Avocado halbieren, den Kern und das Fruchtfleisch heraus-16-
sen. Das Fruchtfleisch in kleine Wurfel schneiden und direkt mit
Zitronensaft betraufeln, damit diese nicht braun werden. Fur
das Dressing aufgefangenen Grapefruitsaft mit restlichem O,
Essig und Petersilie verrthren und mit Saft und Pfeffer wirzen.
Mithilfe eines Dessertrings oder einer kleinen Form einen Kreis
Avocadowdrfel anrichten, darauf den Reis, danach die Grape-
fruitfilets und als Topping die Hahnchenbrust. Die einzelnen
Schichten gut andricken, damit diese beim Servieren nicht
auseinanderfallen. Salat mit Dressing betrdufeln, nach Wunsch
mit Krautern garniert servieren.




Zutaten: 1 Zwiebel
750 g tiefgekuhlter 2 Knoblauchzehen
S ttspigE 1rote Chili
2D0eg Basina{RES 200 ml Kokosmilch
Salz Saft von einer Zitrone
4 Stuc\k Lachsfilets ohne TR
Haut @150 g

. 50 g Pistazien
frisch gemahlener
Pfeffll 40 g Butter
1EL Olivensl einige Dillzweige

Zubereitung:

Spinat auftauen. Basmati-Reis nach Packungsan-
gabe in Salzwasser garen. Lachsfilets mit Salz und
Pfeffer wirzen und in einer Pfanne mit erhitztem
Olivendl von jeder Seite ca. 4 Minuten braten. An-
schlieBend aus der Pfanne nehmen und warmstellen.
Zwiebel und Knoblauch schalen und wurfeln. Chili
fein schneiden und mit Zwiebel- und Knoblauchwir-
feln in der Pfanne anbraten. Kokosmilch und Zitro-
nensaft hinzufigen und ca. 4 Minuten kécheln las-
sen. Den aufgetauten und gut abgetropften Spinat
dazugeben und aufkochen lassen. Mit Salz, Pfeffer
und Muskat wirzen. Pistazien grob hacken und unter
den Reis rthren. Lachs, Spinat und Reis auf Tellern
anrichten. Butter in einem kleinen Topf erhitzen und
aufschdaumen, Uber den Lachs traufeln und mit Dill- , -
zweigen garniert servieren.

Eiweil3 Kohlenhydrate Fett Kcal pro Portion
44g 45¢g 42g  745kal

® 108

30 Minuten 4 Portionen



»

:

Orientalischer
Kichererbsen-Salat

Zutaten:

135 g Kichererbsen 1-2 TL Apfelessig

4 Soft Aprikosen 1TL Honig (optional)
4 Blatter Romersalat Currypulver

100 g Salatgurke Salz

50 g Cherrytomaten frisch gemahlener

1EL Sonnenblumenkerne Pfeffer

60 g Joghurt, 3,8 % Fett AuBerdem: 1 groBes Glas

mit Deckel (ca. 1 Liter
1EL Olivenol Inhalt)

Zubereitung:

Kichererbsen abtropfen lassen. Aprikosen in kleine
Worfel schneiden. Salat waschen, trockentupfen und
in grobe Stlcke zupfen. Gurke waschen und in Schei-
ben schneiden. Tomaten waschen und halbieren.
Sonnenblumenkerne in einer beschichteten Pfanne
rosten und abkuhlen lassen. Fur das Dressing Joghurt,
O|, Essig und Honig verrthren und mit Currypulver,
Salz und Pfeffer wirzen. Den Salat wie folgt in das
Glas einschichten: Dressing, Kichererbsen, Aprikosen,
Gurke, Tomaten, Salat, Sonnenblumenkerne. Glas
verschlieBen und bis zum Verzehr kalt stellen. Vor
dem Verzehr das Glas umdrehen, sodass das Dres-
sing sich mit den Ubrigen Zutaten vermischt. Den
Deckel 6ffnen und servieren.

Eiweil3 Kohlenhydrate Fett Kcal pro Portion
18 g 44 g 289 535 kal

@ 101

20 Minuten 1 Portion
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Beeren-Fruchtbdnder

Zutaten:

300 g tiefgekuhlte
Himbeeren

300 g tiefgekuhlte
Erdbeeren

2 TL Vanillepuddingpulver

Zubereitung:

Beeren auftauen lassen, purieren und durch ein Sieb
streichen. Mit Puddingpulver verrihren und diinn auf
einem mit Backpapier ausgelegten Backblech vertei-
len. Fruchtpuree im vorgeheizten Backofen bei

60 Grad Umluft 5-6 Stunden trocknen lassen. Wenn
die Masse nach der angegebenen Zeit noch klebt,
weitere ca. 30 Minuten trocknen lassen. Fruchtban-
der auskthlen lassen, quer halbieren, in Streifen
schneiden, aufrollen und servieren.

Eiweil3 Kohlenhydrate Fett Kcal pro Portion
6g 40g 2g 260 kal

® 101

15 Minuten + 1Portion
6-7 Stunden Trockenzeit




Zutaten: 2 EL gehackte Nusse
70 g Soft Datteln 1 Msp. Zimt
30 g Soft Aprikosen 1 Msp. Kardamom

2 EL kernige 25 g gemahlene Nusse
Haferflocken

2 EL zarte Haferflocken

Zubereitung:

Datteln mit heiBem Wasser Ubergieen und fur etwa
1 Stunde einweichen lassen. Aprikosen in kleine Stu-
cke schneiden. Trockenfrichte anschlieBend im Mixer
fein zerkleinern. Mit Haferflocken, Nissen und den
GewlUrzen gut verkneten. Mischung fur ca. 15 Minu-
ten in den Kuhlschrank stellen und anschlieBend zu

8 kleinen Bdllchen formen. Béllchen in gemahlenen
Nussen wdlzen. Zum Mitnehmen in kleine Papiertit-
chen verpacken.

Tipp: Wer nach einer Alternative fur Schokoriegel
oder Pralinen sucht, kann diese Mischung mit einem
Essloffel Backkakao verfeinern.

Eiweil3 Kohlenhydrate Fett Kcal pro Portion
6g 24 ¢g 8g 202 kal

1O

20 Minuten + 4 Portionen
1Stunde Einweichzeit
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Dreierlei Fro-Yo-Bites

Zutaten:

100 g Erdbeeren 125 g Himbeeren
\ 500 g Griechischer 125 g Heidelbeeren
Joghurt 1EL gehackte Minze
. . - 1EL unges"L]B.tes i Eiswurfelformen
/ Knuspermsli (optional)

- o l Zubereitung:

= Fir die Erdbeer-Fro-Yo-Bites:
'} : Erdbeeren waschen, putzen, mit einem Drittel des
v Joghurts purieren und in Eiswurfelformen fullen.

Fur die Himbeer-Fro-Yo-Bites:
Ein Drittel des Joghurts mit Musli und den Himbeeren
verrihren und ebenfalls in Eiswirfelformen fullen.

Fur die Heidelbeer-Fro-Yo-Bites:

Heidelbeeren verlesen, eventuell grob hacken, mit
Minze und restlichem Joghurt verrthren und in Eis-
wurfelformen fullen.

Formen ca. 2 Stunden einfrieren.

Fro-Yo-Bites aus den Formen l6sen und eiskalt oder
leicht angetaut servieren.

Tipp: Wer es zum Einstieg etwas stBer mag, kann
den Joghurt vorab mit einem Teeléffel Honig stiBen.

Eiweil3 Kohlenhydrate Fett Kcal pro Portion
5g 10g 13g  191kal

® 10f

1Stunde 4 Portionen
35 Minuten




.+ Rote Grautze-Nana-Eiscreme
\
|

Zutaten:

) 1EL Agavendicksaft
2 reife Bananen )
(optional)
300 g tiefgekuhlte,

: 100 ml ungesuBter Man-
gemischte Beeren

deldrink (ersatzweise So-
2 EL Mandelmus ja- oder Haselnussdrink)

Zubereitung:

Bananen schdlen, in kleine Stlicke schneiden und im
TiefkUhlfach gefrieren lassen. Beeren, Bananen, Man-
delmus, Agavendicksaft und Mandeldrink im Mixer zu
cremigem Eis purieren und sofort servieren.

|

Eiweil3 Kohlenhydrate Fett Kcal pro Portion
3g 199 59 143 kal

® 108

15 Minuten 4 Portionen
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Zutaten: Fiir den Schokoguss:

120 g Soft Datteln 30 g Kokosol

1 reife Banane (ca. 100 g) 30 g Backkakao
120 ml ungesuBter 5 Soft Datteln
Mandeldrink

1 Msp. gemahlene Vanille

200 g gemahlene 1 Pris R
Mandeln

. 100 ml Schlagsahne
2 Eier

AuBerdem:

45 g Backkakao

. 1 Muffinform
1 Prise Salz

Kokosol fur die Form
1 Msp. gemahlene Vanille

Zubereitung:

Alle Datteln mit kochendem Wasser UbergieBen und ca.
15 Minuten ziehen lassen. 5 Datteln im Wasser las-

sen, den Rest ausdriicken. Den Backofen auf 175 Grad
Ober-/Unterhitze vorheizen. Die Banane schdlen und in
Stucke schneiden. Ausgedruckte Datteln, Banane und Kilhlschrank alfbewahren,
Mandeldrink purieren. Die Masse mit den gemahlenen damit der Schokoguss schén
Mandeln, Eiern, Kakao, Salz und Vanille verrthren. Sechs fest bleibt.

Mulden einer Muffinform mit Kokosol einfetten und die
Masse gleichmdBig darin verteilen. Die Mulden sollen
reichlich gefullt sein, da der Teig nicht aufgeht.

Die Schoko-Muffins ca. 15 Minunten im vorgeheizten
Ofen auf der mittleren Schiene backen, Stabchenprobe
machen. AnschlieBend gut abkthlen lassen.

Fur den Schokoguss das Kokosél leicht erwérmen und
mit Kakao, Vanille und Salz verrthren. Die restlichen
Datteln ausdrucken, kleinschneiden und dazugeben. Die
Sahne schlagen und die Schokoguss-Mischung hinzuge-
ben. Gut verrthren und fur ca. 15 Minuten kalt stellen.
Den Schokoguss mit einem Messer oder Spritzbeutel
auf den Muffins verteilen und erneut in den Kahlschrank
stellen.

Tipp:
Die Muffins am besten im

Eiweil3 Kohlenhydrate Fett Kcal pro Sttick
14 g 25g 33g 470 kal
1Stunde + 6 Stuck

Kuhlzeit



Carrot Cake

Zutaten:

300 g Méhren

300 g Dinkelvollkornmehl
1EL Backpulver

100 g Mandelmus (weif3)
50 g Mandeln

1 reife Banane (ca. 100 g)

350 ml ungesuBter
Mandeldrink, ersatzweise
Wasser

1TL Zimt
1 Prise Muskat

Eiweil3 Kohlenhydrate
949 21g
2 Stunden 12 Stack

4

Fiir das Frosting:
50 g Kokosol

300 g Frischkase

2 TL Orangenabrieb

2 EL ungesuBter
Mandeldrink

1 Msp. gemahlene Vanille
Zimt zum DarUberstreuen
AuBerdem:

1 Springform (@ 26 cm)

Kokosél fur die Form

Fett Kcal pro Portion
20g

315 kal

Zubereitung:

Den Backofen auf 175 Grad Ober-/Unterhitze
vorheizen. Die Méhren schalen und raspeln. Mit
dem Mehl, Backpulver und Mandelmus in eine
Schussel geben. Die Mandeln fein hacken und
ebenfalls in die Schussel geben. Die Banane
schalen, in Sttcke schneiden und mit dem Man-
deldrink, Zimt und Muskat purieren. Die FlUssig-
keit zu den restlichen Zutaten geben und alles
mit dem Ruhrgerdt verrthren. Eine Springform
mit Kokosél einfetten. Den Teig hineingeben
und glatt streichen. Im vorgeheizten Ofen
55-60 Minuten backen, Stabchenprobe ma-
chen. AnschlieBend ca. 30 Minuten abkthlen
lassen. Fur das Frosting das Kokosél leicht
erwdrmen, bis es flUssig ist. Den Frischkdase mit
Orangenabrieb, dem Mandeldrink und Vanille
verrUhren, das flUssige Kokosél unterheben.
Das Frosting auf den abgekUhlten Kuchen
geben und mit einem Messer oben glatt strei-
chen. Zimt mit einem Sieb darUber streuen.
Den Kuchen vor dem Servieren mindestens

1 Stunde kalt stellen.
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Zutaten:
1/2 Grapefruit
4 Zweige Rosmarin

Eiswurfel

Zubereitung:

Grapefruit und Rosmarinzweige grandlich waschen.
Die Grapefruit halbieren und filetieren. Die Rosmarin-
zweige kurz zwischen den Fingern reiben. Alles zu-
sammen mit 11 gut gekthltem Wasser und Eiswurfeln
in eine groBe Karaffe oder ein Schraubglas fullen.

Eiwei3 Kohlenhydrate Fett Kcal pro Portion
Og Og Og 2 kal

® 108

5 Minuten 4 Glaser

Rosmarin-Grapefruit-



Erdbeeren-Minze-\Wasser

Zutaten:

10-15 Erdbeeren
1/2 Bio-Zitrone

1 Handvoll Minze

Eiswarfel

Zubereitung:

Erdbeeren waschen und halbieren. Die Bio-Zitrone
waschen, halbieren und in Scheiben oder Spalten
schneiden. Die Minzbldatter kurz zwischen den Fin-
gern reiben. Alles zusammen mit 11 gut gekdhltem
Wasser und Eiswurfeln in eine groBe Karaffe oder ein
Schraubglas fullen.

Eiwei3 Kohlenhydrate Fett Kcal pro Portion
Og Og Og 2 kal

® 101

5 Minuten 4 Gléaser
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Brauner Zucker

Es handelt sich um einen Sammelbegriff fur alle
braun aussehenden Zuckersorten mit Karamell-
geschmack.

Dextrose/Traubenzucker/Glukose

Dextrose ist auch als Traubenzucker oder Glukose
bekannt und kommt als naturlicher Einfachzucker in
vielen suBBen Friachten vor. Er gilt als Energiequelle
fur unsere Muskeln und Organe. Reine Glukose geht
direkt ins Blut und ist die am schnellsten verfugbare
Energiequelle. Der Traubenzucker, den man im
Handel kaufen kann, wird meist aus Kartoffel- oder
Maisstarke gewonnen. Seine SuBkraft liegt bei
Dreiviertel der SuBkraft von Haushaltszucker.

Einmachzucker

Dieser Zucker besteht aus groBeren, groberen Kris-
tallen, die sich beim Kochen langsamer auflésen. Er
kommt meist zum Einkochen von Obst zum Einsatz,
da er eine konservierende Wirkung hat, die auch den
Abbau von Vitamin C verlangsamt.

Erythrit

Erythrit ist ein Zuckeralkohol, der in seiner StuBkraft
dem Zucker sehr éhnlich ist, aber im Vergleich zu
diesem keinen Brennwert hat. Daftr hat er aber
auch keine karamellisierende Wirkung, sondern bildet
knusprige Kristalle.

Fruktose/Fruchtzucker

Der naturliche Fruchtzucker kommt zum Beispiel in
stBen Frachten und Honig vor. Als Einfachzucker ist
er Bestandteil vieler Zuckerverbindungen wie Haus-
haltszucker. Sie liefert wie alle Kohlenhydrate etwa
vier Kalorien pro 100 Gramm, besitzt allerdings die
hochste SuBkraft aller Zuckerarten.

Fruktosesirup
Fruktosesirup wird ahnlich wie Glukosesirup verwen-
det, hat aber eine starkere SuBkraft.

Farinzucker

Der feinkristalline braune Zucker mit wurzigem Kara-
mellaroma wird aus dunklem Zuckersirup gewonnen.
Er eignet sich gut zum Backen mit Nussen, Schoko-
lade, Trockenfrichten, fur Kompott, Chutneys und
herzhafte SoBen. Gesltinder als weil3er Kristallzucker
ist brauner Zucker allerdings nicht.

Gelierzucker

Hierfur wird WeiBzucker Obstpektin sowie
Zitronen- oder Weinsdure zugesetzt. Da er bei
geringer Kochzeit geliert, ist er ideal fur Konfittren
und Gelees. Gelierzucker gibt es in verschiedenen
Zusammensetzungen, die das Mischverhdaltnis zur
Frucht bestimmt. Damit |asst sich die spatere StBe
des Produkts beeinflussen.

Glukosesirup

Die zahe Flussigkeit wird beispielsweise Cremes und
Eis beigemischt, um es geschmeidig zu machen. Der
Sirup bindet Flussigkeit und verhindert, dass Zucker
kristallisiert. Er wird aus Weizen-, Mais- oder Kartof-
felstarke gewonnen.

Hagelzucker

Der grobkoérnige Zucker zum Verzieren von Gebdck
wird aus angefeuchteter, gepresster und anschlie-
Bend getrockneter Raffinade hergestellt.

Haushaltszucker/Saccharose

Der Zucker, den wir in der Regel zu Hause haben, ist
Saccharose. Eine Verbindung aus Fruktose (Frucht-
zucker) und Glukose (Traubenzucker) Er kommt als
naturlicher Stoff etwa im Zuckerrohr oder der Zucker-
ribe vor, woraus die weilBen, stiBen Kristalle industriell
gewonnen werden.

Invertzucker

Fur dieses SuBungsmittel wird Zucker mit Zitronen-
saft oder -sdaure in Wasser erhitzt und so in Glukose
und Fruktose aufgespalten. Er wird gerne in Bars
und in der Industrie verwendet, weil er gut gelagert
werden kann ohne auszukristallisieren.

Isomaltulose

Wenn keine Karamellnote in Speisen entstehen soll,
aber dennoch mit StBe gearbeitet wird, kann dieser
Stoff zum Einsatz kommen. Bei Isomaltulose handelt
es sich um einen Zweifachzucker, der zwar den glei-
chen Brennwert wie Haushaltszucker, aber nur halb
so viel SuBkraft besitzt. Zu ihm greifen oft Patissiers,
wenn Bonbons oder Lutscher auf dem Plan stehen,
da er erst bei 270 Grad karamellisiert. Der Zweifach-
zucker aus Rubenzucker fuhlt sich im Mund leicht kahl
an und ist etwa halb so suB wie Haushaltszucker.

Kandis

Gerne zum stBen von Tee verwendet, wird weilBer
und brauner Kandis durch langsames Auskristalli-
sieren von Zuckerlésungen gewonnen. Es gibt ihn in
weiteren Formen wie beispielsweise Stangen- oder
Grammelkandis.

Kandisfarin
Bei einer geringeren Reinheit als Kandis ist Kandisfa-
rin brauner Kandis mit einer kleineren KristallgroBe.

Kokosbliitenzucker

Aus dem Saft der Kokosbliten wird dieses alternative
SufBungsmittel gewonnen. Er schmeckt besonders
nach Karamell und kaum nach Kokos. Theoretisch
|@sst sich Kristallzucker 1:1im Teig durch diesen Ersatz
austauschen, praktisch ist dies allerdings eine kosten-
intensivere Losung.
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Léuterzucker/Zuckersirup
Die Mischung aus zwei Teilen Wasser und drei Teilen
Zucker kann bei kleinen Kichenpannen helfen. Schon

wenige Tropfen kaschieren die Bitterstoffe im Gericht.

Maltose/Malzzucker

Maltose ist wie Haushaltszucker ein Zweifachzucker
und wird aus Starke gewonnen. Er kommt beispiels-
weise bei der Produktion von Alkohol zum Einsatz
und ist etwa halb so st wie Haushaltszucker.

Mannitol

Der Zuckeralkohol kommt in naturlicher Form bei-
spielsweise in Pilzen und Feigen vor und wird als
Zuckeraustauschstoff verwendet. Er hat etwa

70 Prozent der SuBkraft von Haushaltszucker bei
gleichem Kaloriengehalt, beeinflusst aber den
Insulinspiegel nicht.

Palmzucker

Karamellig und weniger st als Kristallzucker ist

der Zucker, der aus dem Blutensaft verschiedener
Palmensorten wie etwa der Zuckerpalme hergestellt
wird. Hier handelt es sich genau genommen nicht um
ein zuckerhaltiges Lebensmittel und lauft unter der
Kategorie ,alternative StBungsmittel”.

Puderzucker

So wird staubfein zermahlene Raffinade genannt.
Puderzucker ist ideal zum Bestduben und Dekorieren
von Desserts, Kuchen und Co.

Raffinade/ Kristallzucker

Kristallzucker ist besonders reiner, weiBer Zucker,
der in verschiedenen Kérnungen gehandelt und aus
Zuckerrohr oder -riben gewonnen wird.

Rohrohrzucker
Rohrohrzucker ist noch nicht raffinierter Vollrohrzu-
cker mit leichter Karamellnote.

Sirup

Ahorn- und Rubensirup, Apfel- und Birnendicksaft
sind mehrmals eingekochte Safte. Sie enthalten zwar
einen relativ hohen Mineralstoffanteil, bestehen aber
auch zum Grof3teil aus Zucker.

Sorbit

Ist ebenfalls eine naturliche und halb so stiBe Zucker-
form, die in fast allen Steinfrichten vorkommt. Weil
sie viel FlUssigkeit binden kann, ist sie beliebt beim
Zubereiten von Cremes. Sie werden dadurch schén
cremig, aber nicht zu suB.

Stdarkezucker

Unter diesem Sammelbegriff sind alle Zuckerarten
zusammengefasst, die aus Stdarke z. B. aus Maisstarke
gewonnen werden. Dazu gehéren u. a. Isoglukose,
Starkesirup, Glukosesirup, Fruktosesirup, Maltodext-

rin. Meist werden sie als Ersatz fur Raffinade in der
Industrie verwendet.

Stevia

Ist ein pflanzliches StBungsmittel, das bis zu 300 Mal
sUBer ist als Haushaltszucker, aber auch eine bitte-

re Note hat. Véllig kalorienfrei schlagt Stevia nicht
negativ auf die Kalorienbilanz und hat praktisch keine
Wirkung auf den Insulinspiegel.

Vanillezucker
Vanillezucker ist eine Mischung aus weiBem Zucker
und echter Vanilleschote.

Vanillinzucker

Im Gegensatz zu Vanillezucker ist Vanillinzucker eine
Mischung aus weifem Zucker und dem kunstlich her-
gestellten Aromastoff Vanillin.

Vollrohrzucker

Dabei handelt es sich um eingedickten und getrock-
neten Zuckerrohrsaft. Er ist noch nicht raffiniert und
hat noch einen héheren Mineralstoffanteil und eine
wurzige Karamellnote.

Wiirfelzucker

Die leicht angefeuchtete Raffinade oder Kandisfarin
ist gepresst und getrocknet. Zu kaufen gibt es Wir-
felzucker in braun und weil3.

Xylitol/Birkenzucker

Birkenzucker wird in der Low Carb-Kiche sehr ge-
schatzt, da der SuBstoff zwar ahnlich st wie Haus-
haltszucker ist, aber etwa 40 Prozent weniger Ka-
lorien vorzuweisen hat und den Insulinspiegel kaum
beeinflusst. Im Vergleich zum kalorienfreien Stevia
hinterlasst Birkenzucker auBerdem keinen Nachge-
schmack. Auch das Umrechnen von Mengen entfdallt.
Man kann klassischen Zucker im Verhdltnis 1:1 erset-
zen. Der Kérper muss sich allerdings erst an das neue
SuBungsmittel gewdhnen und es kann zu Verdau-
ungsproblemen kommen.

Zucker

Ist ein Sammelbegriff, der su3 schmeckende Ein- und
Zweifachzucker zusammenfasst. Im allgemeinen
Sprachgebrauch meint man mit Zucker allerdings
meist Saccharose, also unseren handelstiblichen
Haushaltszucker, der aus Zuckerrohr oder Zuckerrt-
ben hergestellt wird.

Zuckercouleur
Diese Losung aus Karamell nutzt vor allem die
Industrie zum Farben von Speisen.

Zuckerhut
Kegelformig gepresste Raffinade.
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