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Die Zuckerfalle: Auf dem Weg zu einer zuckerfreien und gesunden Ernährung!


	 


	Möchtest du auch manchmal wissen, was in der Welt der Ernährung wirklich los ist? Es kann ziemlich verwirrend sein, oder? Mal hört man, dass ein bestimmtes Lebensmittel oder ein Nährstoff der Schuldige für unsere Gewichtszunahme ist. Dann wiederum erfährt man, dass es tatsächlich gesund ist und bedenkenlos genossen werden kann. Doch ehe man sich versieht, steht es wieder auf der Liste der Dickmacher – und warum genau, bleibt oft ein Rätsel. Kein Wunder, schließlich stammen solche Informationen oft aus Zeitschriften oder Facebook-Seiten, die mit Expertise in Sachen Ernährung wenig zu tun haben. Dieses ständige Hin und Her macht es besonders für Menschen mit Übergewicht schwierig, ihre Ernährung umzustellen und ihr Wohlfühlgewicht zu erreichen.


	Aber hier ist die gute Nachricht: In den letzten Jahren hat sich einiges getan. Dank Food-Bloggern auf Plattformen wie Facebook und Instagram, die gesunde Mahlzeiten nicht nur gesund, sondern auch köstlich aussehen lassen, und dem Fitness-Trend der letzten Jahre ist das Bewusstsein für gesunde Ernährung gewachsen. Das hat dazu geführt, dass wir uns intensiver mit dem beschäftigt haben, was auf unserem Teller landet und was besser nicht. Früher waren wir unsicher im Umgang mit künstlichen Süßstoffen wie Aspartam, aber heute meiden gesundheitsbewusste Esser solche Substanzen mit gutem Grund: Sie gelten als potenziell krebserregend, werden vom Körper kaum erkannt und haben keinerlei Nährwert – stattdessen wandern sie direkt in unsere Fettzellen. Und wenn diese bereits belegt sind, werden einfach neue Fettzellen gebildet.


	Aber Zucker ist nicht nur in Bezug auf künstliche Süßstoffe ein heikles Thema in unserer Ernährung. Inzwischen ist klar, dass Zucker ein echtes Problem darstellt.


	Hast du schon einmal darüber nachgedacht, wie viel Zucker du isst, sei es gelegentlich oder regelmäßig? Natürlich, Gummibärchen, Kuchen und Kekse sind süß – das ist bekannt. Aber wusstest du, dass auch in Nudeln, Kartoffeln, Reis oder vermeintlich gesundem Agavendicksaft Zucker steckt, der in größeren Mengen alles andere als förderlich für deine Figur ist? Wenn du jetzt zögernd "nein" antwortest, bist du nicht allein. Denn um das zu verstehen, muss man zumindest grundlegend verstehen, was Zucker ist und welche Rolle er in unserer Ernährung spielt.


	Aber keine Sorge, hier steht kein unlösbares Rätsel vor dir. Dieser Ratgeber bietet dir eine 14-Tages-Challenge, die dir behutsam den Weg zu einer zuckerfreien Ernährung zeigt. Du wirst lernen, wo Zucker überall lauert und wie du gesunde von weniger gesunden Zuckerquellen und -arten unterscheiden kannst.


	Nach dieser Challenge wirst du in der Lage sein, köstliche Mahlzeiten zuzubereiten, die nicht nur deinem Gaumen, sondern auch deinem Körper guttun. Neben ausreichender Bewegung und gezieltem Training ist dies der Schlüssel, um langfristig Gewicht zu verlieren und ein gesundes Leben zu führen.


	 


	 


	Zucker: Der Energielieferant und seine Rolle in unserer Ernährung


	 


	Du kennst Zucker sicherlich als die kleinen weißen oder braunen Kristalle, die in 1 kg-Packungen im Supermarktregal stehen. Vielleicht denkst du auch an Kandis für deinen Tee, an Puderzucker oder die gröberen Hagelzuckerstücke, die zur Dekoration von Backwaren verwendet werden. Egal, ob es sich um Gelierzucker für Marmelade, flüssigen Glukosesirup für Konditoren oder Zucker für selbstgemachte Bonbons handelt - sie alle gehören letztendlich zur gleichen Kategorie und sind berüchtigt als die größten Dickmacher unserer Gesellschaft. Aber was verbirgt sich eigentlich hinter dem Begriff Zucker und warum wird er als so ungesund angesehen?


	Das Wort "Zucker" bezieht sich in der Regel auf Haushaltszucker, also die weißen oder braunen Kristalle, die du in Verpackungen findest. Aus chemischer Sicht besteht dieser Zucker hauptsächlich aus Saccharose, einem Kohlenhydrat. Kohlenhydrate sind einer von drei Makronährstoffen, die du in größeren Mengen benötigst - die anderen beiden sind Proteine und Fette. Proteine findest du beispielsweise in Fleisch und vielen pflanzlichen Lebensmitteln, und sie sind essenziell für die Zellregeneration und den Muskelaufbau. Fette fungieren als Bindemittel im Körper und übernehmen wichtige Funktionen in der Zellproduktion. Kohlenhydrate hingegen sind die Energielieferanten, sozusagen das "Benzin" für deinen Organismus. Sie sind unerlässlich für deine Energieversorgung, doch wenn du zu viele davon aufnimmst, müssen sie irgendwo gespeichert werden. Der Körper neigt dazu, sie in Form von Fett zu speichern, was zu Gewichtszunahme führen kann. Und ja, Kohlenhydrate sind in so gut wie allem enthalten, was Zucker enthält.


	Aber Kohlenhydrate sind nicht einfach nur Kohlenhydrate. Sie lassen sich in kurzkettige und langkettige Kohlenhydrate unterteilen, benannt nach ihrer chemischen Struktur unter dem Mikroskop. Kurzkettige Kohlenhydrate bestehen aus weniger miteinander verbundenen Molekülen im Vergleich zu ihren langkettigen Verwandten. Ihre Verbindungen sind nicht so stark wie die von langkettigen Kohlenhydraten.


	Haushaltszucker gehört zur Kategorie der kurzkettigen Kohlenhydrate. Das bedeutet, dass diese chemische Verbindung relativ leicht aufgespalten werden kann und die Einzelbestandteile schnell für die Energiegewinnung zur Verfügung stehen. Langkettige Kohlenhydrate hingegen stellen deinen Körper vor größere Herausforderungen, da er mehr Energie aufwenden muss, um diese chemische Verbindung in eine nutzbare Form umzuwandeln.


	Kurz gesagt, Zucker ist sozusagen der Turbo-Treibstoff für deinen Körper. Er liefert rasch verfügbare Energie. Allerdings hält dieser Energieschub nicht lange an, da die chemische Verbindung schnell aufgespalten wird und die gelieferten Nährstoffe kaum halten, was sie versprechen, sobald sie gegessen wurden.


	 


	 


	Wie funktioniert Zucker in unserer Ernährung und warum ist die Dosierung wichtig?


	 


	Zucker, ein Kohlenhydrat, ist neben Eiweiß und Fett einer der drei Hauptnährstoffe und gehört zur Familie der Kohlenhydrate. Kohlenhydrate sind die Hauptenergiequelle des Menschen. Doch Zucker ist nicht gleich Zucker, und unsere moderne Ernährung hat dazu geführt, dass wir sie oft anders verzehren, als es die Natur vorgesehen hat.


	Zucker gehört zu der Gruppe der kurzkettigen Kohlenhydrate. Diese liefern schnell verfügbare Energie, weil der Körper sie schnell in nützliche Bestandteile aufspalten kann. Dank der Enzyme im Speichel beginnt die Aufspaltung bereits im Mund. Diese Art von Kohlenhydraten findet sich in zuckerreichen Lebensmitteln, aber auch in natürlichen Köstlichkeiten wie Früchten, die oft unterschätzt werden.


	Diese leicht verfügbaren Energiequellen erfüllen in der Natur einen wichtigen Zweck. Unsere Vorfahren hatten es schwer, in der Wildnis zu leben, sei es auf der Flucht vor Raubtieren oder im Kampf mit ihnen. Um leere Energiereserven schnell wieder aufzufüllen, waren leicht verfügbare Energiequellen entscheidend.


	Auch langkettige Kohlenhydrate sind wichtig. Um sie in eine verwertbare Form umzuwandeln, benötigt ihr Stoffwechsel viel Energie. Deshalb enthalten sie weniger Energie, als sie eigentlich liefern. Auch wenn es auf den ersten Blick ineffektiv erscheint, diente es einem wichtigen Zweck.


	Kurzkettige Kohlenhydrate waren in der Steinzeit, als unsere Ernährung noch anders war als heute, schwerer zu finden, während langkettige Kohlenhydrate weithin verfügbar waren. Die Hauptquelle für Zucker waren Früchte. Für die Menschen der Steinzeit wäre es ein großes Vergnügen gewesen, ein paar Gummibärchen zu bekommen, denn das, was heute üblich ist, war in der Natur nicht vorhanden. Um heute einen Überschuss an schnell verfügbarem Zucker und den daraus resultierenden Energieüberschuss zu vermeiden, müssen wir darauf achten, Vollkornprodukte anstelle von raffinierten Kohlenhydraten und Gemüse zu wählen. Dieser Überschuss wird direkt in die Produktion neuer Fettzellen umgewandelt, was zu Fettleibigkeit führen kann.


	Zucker ist also nicht unbedingt schädlich. Es kommt auf die Dosis an, wie bei jedem "Gift". Kohlenhydrate sind für den Körper notwendig, um zu funktionieren. Dennoch führt übermäßiger Zuckerkonsum unweigerlich zu Gewichtszunahme und ist ein großes Problem in der heutigen Ernährungskultur.


	 


	 


	Welche Lebensmittel enthalten Zucker in der Ernährung und wie kann ich versteckten Zucker erkennen?


	 


	Du weißt jetzt, dass es sowohl kurzkettige als auch langkettige Kohlenhydrate gibt und dass du auf sie nicht verzichten kannst; bei einem Mangel sind langkettige Kohlenhydrate jedoch besser. Was genau ist echter Zucker? Welche Lebensmittel enthalten ihn, wie wird er von der Industrie behandelt und welche Arten von Zucker gibt es?


	Zucker ist nicht dasselbe wie Zucker


	Zucker steht in vielen Lebensmitteln auf der Liste der Zutaten. Alle Lebensmittel, einschließlich Joghurt, Backwaren, fast alle Fertiggerichte, Aufstriche, Soßen und Fertigprodukte, enthalten Zucker, es sei denn, sie sind als zuckerfrei gekennzeichnet. Selbst in diesem Fall gibt es Schwierigkeiten. Es wird schon schwieriger, weil Produkte mit einer solchen Zutatenliste nicht immer Zucker aufführen, selbst wenn sie Zucker enthalten. 


	Vielleicht stößt du auch auf einen dieser Namen:


	

		Glukosesirup (aus Gummibärchen, Bonbons, etc.).


		Fruktose, auch Fruchtzucker genannt.


		Milchzucker (Laktose)


		Saccharin


		Traubenzucker, ein Zucker aus Weintrauben.


		Fruktose-Glukosesirup ist eine Mischung aus Fruktose und Glukosesirup.


		Karamellsirup oder Karamell (Karamell ist ein stark erhitzter Zucker).


		Malzzucker oder Malzextrakt


		Entweder Dextrin oder Maltodextrin


		Süßmolkenpulver mit Laktose





	Du kannst auf diese Zutaten auf der Verpackung achten. So kannst du zuckerhaltige Produkte vermeiden, wenn du in Zukunft bewusster einkaufst. Du wirst feststellen, dass du eine einfache Grundregel befolgen kannst. Je natürlicher du einkaufst, desto weniger Probleme wirst du haben, Zucker zu vermeiden. In einer Selleriestange, einer Zucchini oder einer Bio-Hühnerbrust steckt nichts, was du nicht essen willst. Das Wichtigste ist, dass du aufhörst, Fertiggerichte zu konsumieren, und stattdessen deine eigenen Mahlzeiten kochst und selbst entscheidest, was auf deinem Speiseplan stehen soll und was nicht.


	Zusätzlich zu den Industriebezeichnungen, die alle auf Zucker hinauslaufen, gibt es noch andere kritische Produkte, an die du jetzt vielleicht nicht denkst. Obwohl sie gesund erscheinen und viele positive Eigenschaften haben, enthalten sie Zucker in verschiedenen Formen. Zu diesen Produkten gehören:


	

		Agavendicksaft (ein Zuckerersatz mit viel Zucker drin)


		Honig (manchmal aus Zucker hergestellt, hat eine antibakterielle Wirkung).


		Fruchtsäfte und Fruchtsmoothies (Fruchtsäfte enthalten Fruktose, grüne Gemüse-Smoothies enthalten weniger Zucker)





	Natürlicher Zucker vs. künstlicher Zucker


	Es ist generell vorteilhafter, Zucker aus natürlichen Quellen zu konsumieren. Gummibärchen sind schlechter als ein Stück Obst, aber das frische Obst aus dem Supermarkt ist besser als der Kuchen aus der Bäckerei nebenan.


	Das liegt daran, dass natürliche Lebensmittel eine andere Zusammensetzung haben als industriell verarbeitete Produkte mit Zuckerzusatz. In den zuckerhaltigen Fertiggerichten sind nur Konservierungsstoffe und Farbstoffe enthalten. Obwohl du gegessen hast, fehlen deinem Körper die Nährstoffe, die er zum Leben braucht. Trotz des Fruchtzuckers hätte dich ein Apfel oder eine Banane mit Vitaminen, Mineralien und Ballaststoffen versorgt. Wahrscheinlich hast du mit beidem die gleiche Menge Zucker zu dir genommen, aber mit der natürlichen Variante hast du gleichzeitig Nährstoffe erhalten.


	 


	 


	Welche Rolle spielen natürliche Zuckeralternativen tatsächlich?


	 


	Du hast wahrscheinlich schon von Kokosblütenzucker oder Rohrohrzucker gehört. Trotz ihres Namens handelt es sich immer noch um Zucker. Allerdings werden diese Zuckerarten oft als gesündere Alternativen zu normalem Haushaltszucker angepriesen.


	Die Tatsache, dass diese Zuckerarten langsamer vom Körper aufgenommen werden, trägt zu der Behauptung bei, dass sie gesünder sind. Infolgedessen steigt der Insulinspiegel nicht so schnell an wie bei herkömmlichem Haushaltszucker, was oft zu Hungerattacken führt.


	Bisher gibt es keine wissenschaftlichen Beweise, die diese Behauptungen stützen. Die Kohlenhydratwerte von herkömmlichem Zucker sind bei den meisten Zuckeralternativen identisch. Sie haben auch die gleiche Menge an Kalorien. Oft wird betont, dass Kokosblütenzucker wertvolle Vitamine enthält. Das stimmt, aber um die Vitamine aufnehmen zu können, musst du viel Kokosblütenzucker essen. Damit Vitamine nicht schädlich sind, sollten sie nur in angemessenen Mengen eingenommen werden.


	 


	 


	Die Welt der Zuckerersatzstoffe: Die Fakten


	 


	Es ist normal, dass wir alle ein Verlangen nach Zucker haben, sei es in Form von Gummibärchen, Keksen oder Kuchen. Selbst vermeintlich gesunde Alternativen wie Fruchtsäfte oder Smoothies enthalten oft viel Zucker. Was passiert, wenn wir nach Alternativen suchen, um den Zuckerkonsum zu reduzieren? Was steckt wirklich hinter künstlichen und natürlichen Zuckeraustauschstoffen und können sie wirklich helfen, unseren Zuckerkonsum zu reduzieren?


	Künstliche Süßstoffe wie Aspartam, Sucralose und andere


	Künstliche Süßstoffe wurden vor einigen Jahrzehnten als Alternative zu Zucker angepriesen. Sie schienen eine kalorienfreie Alternative zu sein, die in Pulver-, Tabletten- oder Flüssigform erhältlich war. Hört sich das nicht perfekt an? Leider ist die Realität etwas komplizierter.


	Obwohl künstliche Süßstoffe genauso süß wie Zucker schmecken, sind sie so stark verarbeitet, dass dein Körper sie nicht mehr als Lebensmittel erkennt. Dein Körper behandelt sie hauptsächlich als Fremdkörper und speichert sie oft in den Fettzellen, was dazu führen kann, dass du zunimmst.


	Außerdem gibt es Bedenken, dass künstliche Süßstoffe krebserregend sein könnten, obwohl die genauen Zusammenhänge noch nicht ausreichend untersucht wurden. Viele Menschen sind sich bewusst, dass sie künstliche Süßstoffe vorsichtshalber meiden.


	Einige Lebensmittel, die "zuckerfrei" sind, enthalten künstliche Süßstoffe, was sie zwar zuckerfrei, aber keineswegs gesund macht. Achte beim Einkaufen auf die Namen in der Liste der Zutaten:


	

		Aspartam


		Zucker


		Acesulfam-Kalium


		Ciclamat


		Saccharose





	Agavendicksaft, Stevia und andere natürliche Zuckerersatzstoffe


	Natürliche Zuckerersatzstoffe sind ein Schritt nach vorn. Diese Produkte sind zwar nicht völlig zuckerfrei, aber sie enthalten weniger Zucker, so dass du deinen Süßhunger stillen kannst.


	Es gibt verschiedene Arten von natürlichen Zuckerersatzstoffen, je nach Geschmack und Anwendung. Einige sind ideal zum Kochen und Backen, während andere besser zum Süßen von Getränken geeignet sind. Hier sind einige beliebte Alternativen:


	

		Agavensaft


		Stevia


		Xylit





	Stevia ist ein kalorienfreier Süßstoff, der viel süßer als Zucker ist. Deshalb brauchst du nur eine kleine Menge, um die gewünschte Süße zu erreichen. Xylit hingegen ist ein Süßstoff, der ähnlich wie Zucker ist und aus Birkenrinde gewonnen wird. Es ist geschmacksneutral und wird von Kariesbakterien nicht vertragen, was der Zahngesundheit zugute kommt.


	Bevor du einen Zuckerersatz kaufst, solltest du jedoch prüfen, ob du ihn gut verträgst. Xylitol kann bei manchen Menschen abführend wirken.


	Es ist wichtig, dass du das Produkt auswählst, das am besten zu deinen Bedürfnissen und Vorlieben passt, denn es gibt eine Vielzahl von Zuckeraustauschstoffen auf der Welt. Vergiss nicht, dass Zuckerersatzstoffe eine hilfreiche Möglichkeit sein können, deinen Zuckerkonsum zu reduzieren, aber du solltest sie immer in Maßen essen.


	 


	 


	Die Suche nach dem perfekten Zuckeraustauschstoff: Welcher ist der richtige für dich?


	 


	Denkst du darüber nach, ob Zuckeraustauschstoffe das Richtige für dich sind, und wenn ja, welche? Das ist eine wichtige Frage, und ich kann dir helfen, eine Antwort zu finden.


	Für manche ist es leicht, auf Zucker zu verzichten. Ihr Verlangen nach Süßigkeiten ist nicht sehr stark. Aber für andere ist es schwieriger, vor allem, wenn sie gelegentlich oder sogar regelmäßig Kuchen mögen. Wenn du zu den Menschen gehörst, die ohnehin nicht viel Süßes essen, wird es wahrscheinlich nicht allzu schwierig sein, auf Zucker zu verzichten. Du wirst zwar einige Anpassungen in deinem täglichen Leben vornehmen müssen, um versteckte Zuckerquellen zu vermeiden, aber du wirst sie kaum vermissen.


	In diesem Fall solltest du beim Backen nach Alternativen suchen, die mit deinem Lebensstil vereinbar sind. Und manchmal gönnst du dir vielleicht sogar ein traditionelles Stück Kuchen aus der Bäckerei. Eine kleine Ausnahme macht in der Regel kaum einen Unterschied bei einer ansonsten gesunden Ernährung.


	Wenn du aber gerne deinen Kaffee oder Tee süßt, zwischendurch naschst und es dir schwerfällt, auf Zucker zu verzichten, könnte es an der Zeit sein, verschiedene Zuckerersatzstoffe auszuprobieren. Wenn du bereits so sehr an Süßigkeiten gewöhnt bist, ist es unmöglich, von heute auf morgen auf Süßigkeiten zu verzichten. Schon am ersten Tag kannst du merken, dass Zucker eine süchtig machende Wirkung hat.


	Die gute Nachricht ist, dass es viele andere Möglichkeiten gibt. Wir können gemeinsam herausfinden, welche am besten zu dir und deinen Bedürfnissen passt.


	 


	 


	Die 14-tägige Zuckerfrei-Challenge: Entdecke eine gesündere und köstlichere Ernährung!


	 


	Willkommen bei der 14-tägigen Zuckerfrei-Challenge! In den nächsten zwei Wochen wird es Veränderungen geben, die sich positiv auf deine Ernährung und deine Geschmacksnerven auswirken werden. Das Ziel ist es, ungesunden Haushaltszucker aus deinem Leben zu verbannen und stattdessen leckere Alternativen zu genießen.


	Dein Körper braucht Kohlenhydrate, deshalb solltest du anfangs eine zuckerfreie Ernährung vermeiden. Konzentriere dich stattdessen darauf, ungesunden Zucker zu vermeiden - und das kann nicht nur gesund, sondern auch lecker sein.


	Mach Schluss mit Fertiggerichten und schnellen, einfachen Mahlzeiten. Das heißt aber nicht, dass du stundenlang in der Küche stehen musst. Gesunde und zuckerarme Mahlzeiten lassen sich schnell zubereiten und kosten oft weniger als die tägliche Pizza oder das Sandwich vom Bäcker.


	Für jeden Tag der Challenge findest du zuckerfreie Rezepte, die dir auf deiner kulinarischen Reise helfen:


	

		Frühstück


		Mittagessen


		Snack


		Das Abendessen





	Und das Beste daran? Du bist nicht an einen bestimmten Plan gebunden. Es ist kein Problem, sich schon heute auf morgen zu freuen. Du kannst sogar die Rezepte innerhalb einer Kategorie austauschen. Vielleicht willst du das Frühstück von heute auf morgen verschieben oder eine andere Kombination ausprobieren.


	Wenn dir eine Geschmacksrichtung nicht zusagt, gib ihr eine zweite Chance. Im Laufe der Zeit ändern sich die Geschmäcker und du wirst feststellen, dass dir eine bestimmte Zutat jetzt besser schmeckt. Das kann auch an der Art der Zubereitung liegen. Vielleicht schmeckt eine Zutat besser, wenn sie ohne weitere Zusatzstoffe serviert wird.


	Kein Problem, wenn du sie trotzdem nicht magst. Du kannst bei der nächsten Mahlzeit einfach ein anderes Rezept mit dieser Zutat ausprobieren oder die Zutat gegen eine andere austauschen.


	Die 14-Tage-Challenge ist eine spannende Reise zu einer gesünderen und leckereren Ernährung. Lass uns gemeinsam entdecken, wie gut zuckerarmes Essen schmecken kann!


	 


	1. Tag: Gesunde Ernährung ohne Zucker


	 


	Frühstück: Vollkorn-Sandwich mit Tomaten, Cheddar und Oliven


	Ein leckeres und sättigendes Frühstück für einen guten Start in den Tag.


	Nährwerte für 1 Portion (2 Scheiben)


	

		Energie: 480 kcal


		Kohlenhydrate: 55 g


		Eiweiß: 25 g


		Fett: 25 g





	Zutaten für 1 Portion


	

		2 Scheiben Vollkornbrot


		1 Tomate, in Scheiben


		8 schwarze Oliven ohne Kern, halbiert


		4 Scheiben Cheddar


		Butter





	Zubereitung


	

		Butter auf das Vollkornbrot streichen.


		Tomate und Oliven auf dem Brot verteilen.


		Cheddar darüberlegen und nach Geschmack salzen und pfeffern.





	Guten Appetit!


	 


	Mittagessen: Quinoa-Ziegenkäse-Salat mit Spinat und Karotten


	Ein gesunder und bunter Salat für eine ausgewogene Mahlzeit.


	Nährwerte für 1 Portion (250 g)


	

		Energie: 470 kcal


		Kohlenhydrate: 50 g


		Eiweiß: 25 g


		Fett: 20 g





	Zutaten für 1 Portion


	

		150 g Quinoa (tricolor)


		150 g Baby-Blattspinat


		1 Karotte, geraspelt


		100 g Ziegenkäse


		40 g Sonnenblumenkerne


		3 EL Olivenöl


		Salz & Pfeffer





	Zubereitung


	

		Quinoa in 300 ml Wasser aufkochen und quellen lassen, bis er das Wasser vollständig aufgenommen hat.


		Karotte raspeln. Spinat waschen.


		Quinoa auf einen Teller geben, mit Spinat und Karotten toppen und Ziegenkäse darüber verteilen.


		Olivenöl, Salz & Pfeffer zu einem Dressing verrühren und über dem Salat verteilen.


		Sonnenblumenkerne darüber streuen.





	Guten Appetit!


	 


	Snack: Caprese-Spieße


	Ein leckerer und frischer Snack für zwischendurch.


	Nährwerte für 1 Spieß (40 g)


	Energie: 100 kcal


	Kohlenhydrate: 10 g


	Eiweiß: 5 g


	Fett: 5 g


	Zutaten für 2 Spieße


	

		8 Cherrytomaten


		8 Basilikumblätter


		8 Mini-Mozzarellakugeln


		8 Holzspieße





	Zubereitung


	

		Cherrytomaten waschen und halbieren.


		Basilikumblätter waschen und trocken tupfen.


		Mini-Mozzarellakugeln halbieren oder vierteln.


		Auf einen Holzspieß nacheinander eine Cherrytomate, ein Basilikumblatt und eine Mini-Mozzarellakugel aufspießen.





	Guten Appetit!


	 


	Abendessen: Avocado-Pizza


	Ein leckeres und gesundes Abendessen mit frischen Zutaten.


	Nährwerte für 1 Portion (250 g)


	Energie: 600 kcal


	Kohlenhydrate: 50 g


	Eiweiß: 25 g


	Fett: 35 g


	Zutaten für 1 Portion


	

		250 g Vollkornmehl


		1/2 Würfel Hefe


		25 ml Olivenöl


		1-2 Hass-Avocados


		3 große reife Tomaten


		Kräuter der Provence


		2 EL Balsamico





	Zubereitung


	

		Hefe in lauwarmem Wasser auflösen.


		Olivenöl, Mehl und eine Prise Salz zu einem Teig verkneten.


		Teig an einem warmen Ort gehen lassen, bis er sich verdoppelt hat.


		Tomaten in einen Topf geben und 10 Minuten kochen.


		Tomaten schälen und pürieren.


		Avocados in Scheiben schneiden.


		Teig auf einem Backblech ausrollen.


		Tomatenpüree auf dem Teig verteilen.


		Avocadoscheiben darauf legen.


		Mit Kräutern der Provence und Balsamico garnieren.





	Guten Appetit!


	 


	2. Tag: Gesunde Ernährung ohne Zucker


	 


	Frühstück: Beeren-Porridge


	Starte den Tag mit einem leckeren und gesunden Beeren-Porridge!


	Nährwerte für 1 Portion (300 g)


	

		Energie: 500 kcal


		Kohlenhydrate: 70 g


		Eiweiß: 20 g


		Fett: 20 g





	Zutaten für 1 Portion


	

		150 g Haferflocken


		500 ml ungesüßte Kokos- oder Mandelmilch


		1 Handvoll Himbeeren


		1 Handvoll Brombeeren


		1 Handvoll Heidelbeeren


		1 TL Zimt





	Zubereitung


	

		Haferflocken in der Milch zum Kochen bringen, dann die Hitze reduzieren und ca. 5 Minuten köcheln lassen, bis die Haferflocken weich sind.


		Beeren waschen und abtropfen lassen.


		Zimt in das Porridge geben und umrühren.


		Beeren auf dem Porridge verteilen und genießen.





	Tipp


	

		Für einen noch fruchtigeren Geschmack kannst du auch andere Beeren oder Früchte wie Erdbeeren, Blaubeeren oder Bananen verwenden.


		Du kannst das Porridge auch mit Nüssen oder Kernen verfeinern, zum Beispiel mit Mandeln, Walnüssen, Kürbiskernen oder Sonnenblumenkernen.





	Guten Appetit!


	 


	Mittagessen: Quinoa-Glassalat mit Harissa


	Dieser bunte Quinoa-Salat ist ein leckeres und gesundes Mittagessen für unterwegs.


	Nährwerte für 1 Portion (400 g)


	

		Energie: 500 kcal


		Kohlenhydrate: 60 g


		Eiweiß: 20 g


		Fett: 20 g





	Zutaten für 1 Portion


	

		100 g Quinoa


		100 ml Ananassaft


		1 EL Harissa


		3 EL Olivenöl


		1 rote Zwiebel


		4 Cherrytomaten


		1/2 Avocado


		Salz





	Zubereitung


	

		Quinoa in 600 ml Wasser zum Kochen bringen, dann die Hitze reduzieren und ca. 15 Minuten köcheln lassen, bis das Wasser vollständig aufgenommen wurde.


		Quinoa abkühlen lassen.


		Zwiebel schälen und fein hacken.


		Cherrytomaten waschen und halbieren.


		Avocado schälen und würfeln.


		Harissa, Olivenöl, Salz und Zwiebel in einer kleinen Schüssel verrühren.


		Quinoa, Cherrytomaten, Avocado und Dressing in ein Glas geben und gut vermischen.





	Guten Appetit!


	 


	Snack: Avocado-Pommes


	Leckere und gesunde Avocado-Pommes für zwischendurch.


	Nährwerte für 1 Portion (150 g)


	

		Energie: 200 kcal


		Kohlenhydrate: 10 g


		Eiweiß: 5 g


		Fett: 15 g





	 


	Zutaten für 1 Portion


	 


	

		1/2 Avocado


		1 Ei


		2 EL Parmesan


		2 EL Puff-Quinoa


		1 EL Sesamsamen


		2 EL Olivenöl


		Salz


		Limettensaft





	Zubereitung


	

		Avocado halbieren, entkernen und in Wedges schneiden.


		Avocado mit Limettensaft beträufeln, damit sie nicht braun wird.


		Parmesan, Puff-Quinoa, Sesamsamen, Olivenöl und Salz in einer Schüssel vermischen.


		Avocado-Wedges durch die Panade ziehen.


		Avocado-Pommes auf ein Backblech legen und bei 250 °C ca. 10 Minuten backen.





	Tipp


	Avocado-Pommes lassen sich super für den nächsten Tag am Abend vorbereiten. Dafür die Avocado-Wedges einfach auf einem Backpapier auslegen und im Kühlschrank aufbewahren. Am nächsten Tag die Avocado-Pommes kurz aufbacken und genießen.


	Guten Appetit!


	 


	Abendessen: Rotkohl-Bowl mit Süßkartoffel-Wedges


	Frische und ausgewogene Bowl für ein leckeres Abendessen.


	Nährwerte für 1 Portion (400 g)


	

		Energie: 500 kcal


		Kohlenhydrate: 50 g


		Eiweiß: 20 g


		Fett: 20 g





	Zutaten für 1 Portion


	

		100 g Rotkohl (roh)


		100 g Brokkoli


		150 g Kichererbsen


		100 g Feta in Würfeln


		1 Süßkartoffel


		1 EL Olivenöl


		Salz, Pfeffer


		Zimt


		Chilipulver





	Zubereitung


	

		Süßkartoffel in Wedges schneiden.


		Olivenöl, Salz, Pfeffer, Zimt und Chilipulver in einer Schüssel vermischen.


		Süßkartoffel-Wedges in der Gewürzmischung wenden.


		Süßkartoffel-Wedges auf einem Backblech verteilen und bei 200 °C ca. 20-25 Minuten backen.


		Rotkohl und Brokkoli waschen und in mundgerechte Stücke schneiden.


		Kichererbsen in ein Sieb abgießen und mit den Rotkohl- und Brokkolistücken vermischen.


		Feta in Würfeln schneiden und auf dem Salat verteilen.


		Süßkartoffel-Wedges warm dazu servieren.





	Tipp


	Für ein cremiges Dressing kannst du 1 EL Olivenöl, 1 EL Zitronensaft, 1 TL Honig und Salz vermischen.


	Guten Appetit!


	 


	3. Tag: Gesunde Ernährung ohne Zucker


	 


	Frühstück: Bratapfel-Frischkäse-Porridge


	Ein leckerer und sättigender Start in den Tag


	Nährwerte für 1 Portion (300 g)


	Energie: 400 kcal


	Kohlenhydrate: 50 g


	Eiweiß: 20 g


	Fett: 20 g


	Zutaten für 1 Portion


	

		100 g Haferflocken


		300 ml ungesüßte Mandel- oder Haselnussmilch


		50 g Hüttenkäse


		1 EL Leinsamen


		1 Apfel


		Zimt





	Zubereitung


	

		Haferflocken in der Nussmilch zum Kochen bringen, dann die Hitze reduzieren und ca. 5 Minuten köcheln lassen, bis die Haferflocken weich sind.


		Apfel schälen, entkernen und in Würfel schneiden.


		Haferbrei von der Hitze nehmen, Hüttenkäse und Leinsamen unterrühren und mit Zimt abschmecken.


		Apfelwürfel als Topping darüber geben.





	Tipp


	

		Für einen noch fruchtigeren Geschmack kannst du auch andere Obstsorten wie Bananen, Birnen oder Pflaumen verwenden.


		Du kannst das Porridge auch mit Nüssen oder Kernen verfeinern, zum Beispiel mit Mandeln, Walnüssen, Kürbiskernen oder Sonnenblumenkernen.





	Guten Appetit!


	 


	Mittagessen: Griechischer Bauernsalat


	Ein frischer und leckerer Salat für einen warmen Tag


	Nährwerte für 1 Portion (400 g)


	

		Energie: 450 kcal


		Kohlenhydrate: 50 g


		Eiweiß: 20 g


		Fett: 20 g





	Zutaten für 1 Portion


	

		200 g Baby-Blattspinat


		6 Cherrytomaten


		1/2 Dose Thunfisch (in Wasser oder Olivenöl)


		1/2 Packung Feta, gewürfelt


		1/2 Salatgurke, gewürfelt oder gerieben


		1/2 Dose Kichererbsen


		Salz, Pfeffer, Olivenöl





	Zubereitung


	

		Baby-Blattspinat waschen und in eine Schüssel geben.


		Thunfisch abtropfen lassen und unter den Spinat heben.


		Feta würfeln, Salatgurke entweder würfeln oder reiben und die Cherrytomaten halbieren.


		Alles zusammen mit den Kichererbsen unter den Spinat heben.


		Mit Salz, Pfeffer und Olivenöl abschmecken.





	Tipp


	Für ein cremiges Dressing kannst du 1 EL Olivenöl, 1 EL Zitronensaft, 1 TL Honig und Salz vermischen.


	Guten Appetit!


	 


	Snack: Knusprige Grünkohl-Chips


	Ein leckerer und gesunder Snack für zwischendurch.


	Nährwerte für 1 Portion (150 g)


	

		Energie: 150 kcal


		Kohlenhydrate: 10 g


		Eiweiß: 5 g


		Fett: 10 g


		 





	Zutaten für 1 Portion


	150 g frischer Grünkohl


	1 EL Olivenöl


	1 TL Salz


	1/2 TL Pfeffer


	1 EL Erdnussbutter (optional)


	1/2 TL Chilipulver (optional)


	Zubereitung


	

		Grünkohl waschen und in mundgerechte Stücke reißen.


		Olivenöl, Salz und Pfeffer in einer Schüssel vermischen.


		Grünkohl in die Marinade geben und gut vermischen.


		Grünkohl-Stücke auf ein Backblech legen und bei 130 °C ca. 30 Minuten backen.


		Währenddessen den Grünkohl immer wieder wenden, damit er gleichmäßig gart.


		Optional Erdnussbutter und Chilipulver in die Marinade geben.





	Tipp


	

		Grünkohl-Chips sind auch mit anderen Gewürzen wie Curry, Paprika oder Paprikapulver lecker.


		Du kannst den Grünkohl auch mit anderen Gemüsesorten wie Karotten, Süßkartoffeln oder Kartoffeln kombinieren.





	Guten Appetit!


	 


	Abendessen: Indisches Linsen-Dal


	Ein würziges und nahrhaftes Gericht für einen gemütlichen Abend.


	Nährwerte für 1 Portion (300 g)


	

		Energie: 450 kcal


		Kohlenhydrate: 50 g


		Eiweiß: 20 g


		Fett: 20 g





	Zutaten für 1 Portion


	

		150 g rote Linsen


		150 g brauner Reis


		400 ml Kokosmilch


		1 Zwiebel


		1 TL Korianderpulver


		1 TL Kurkuma


		1 TL Garam Masala


		1 daumengroßes Stück Ingwer


		1 TL Chilipulver


		1 TL Sesamsamen


		1 Knoblauchzehe


		frischer Koriander zum Garnieren





	Zubereitung


	

		Zwiebel und Knoblauch schälen und fein hacken.


		Linsen in einem Sieb waschen.


		Reis nach Packungsanleitung zubereiten.


		Kokosmilch, Zwiebel, Knoblauch, Linsen, Korianderpulver, Kurkuma, Garam Masala, Ingwer und Chilipulver in einen Topf geben und zum Kochen bringen.


		Hitze reduzieren und ca. 20 Minuten köcheln lassen, bis die Linsen weich sind.


		Dal mit Sesamsamen und Koriander garnieren und mit dem Reis servieren.





	Tipp


	

		Linsen-Dal kannst du auch mit anderen Gemüsesorten wie Karotten, Paprika oder Kartoffeln verfeinern.


		Du kannst das Dal auch mit anderen Gewürzen wie Curry, Paprika oder Paprikapulver abschmecken.





	Guten Appetit!


	 


	4. Tag: Gesunde Ernährung ohne Zucker


	 


	Frühstück: Overnight Oats mit Banane & Walnuss


	Ein leckeres und gesundes Frühstück für einen guten Start in den Tag.


	Nährwerte für 1 Portion (300 g)


	

		Energie: 400 kcal


		Kohlenhydrate: 60 g


		Eiweiß: 10 g


		Fett: 15 g





	Zutaten für 1 Portion


	100 g Haferflocken


	250 ml ungesüßte Nussmilch


	1 Banane


	1 EL Erdnussmus


	1 Handvoll Walnüsse


	Zubereitung


	

		Haferflocken und Nussmilch in einer Schüssel vermischen.


		Erdnussmus und Banane untermischen.


		Schüssel über Nacht in den Kühlschrank stellen.


		Am Morgen mit Walnüssen garnieren und genießen.





	Tipp


	

		Für einen noch cremigeren Geschmack kannst du die Haferflocken vor dem Einweichen in der Nussmilch pürieren.
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