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Vorwort




Herzlich willkommen in diesem Buch über
Zuckerfreies Backen.


Mein Name ist Ulf Gohlke. Ich beschäftigé mich seit vielen Jahren mit Ernährung, Backen und die Frage, wie man Genuss und Gesundheit miteinander verbinden kann. Indieser Zeit habe ich immer wieder festgestellt, dass viele Menschen zwar gerne backen und süße Dinge genießen, gleichzeitig aber weniger Industriezucker zu sich nehmen möchtden.


Genau daraus ist die Idee zu diesem Buch entstanden. Ich wollte zeigen, dass Backen ohne klassischen Zucker nicht bedeutet, auf Geschmack oder Freude zu verzichten. Im Gegenteil: Mit den richtigen Zutaten lassen sich Kuchen, Kekse und Gebäck herstellen, die genauso lecker sind, manchmal sogar besser.


Dieses Buch ist deshalb mehr als nur eine Sammlung von Rezepten. es ist eine Einladung, Backen neu zu entdecken, bewusster, natürlicheer und mit Zutaten, die viele Menschen besser vertragen.











Warum zuckerfrei Backen?


Viele Menscvhen entscheiden sich heute bewusst dafür, weniger Industriezucker zu essen. Der Grund dafür ist einfach: Zucker steckt mitlerweile in sehr vielen Lebensmitteln, und ein dauerhafter hoher Zuckerkonsum kann verschiedene Auswirkungen auf den Körper haben.


Einige Menschen berichten beispielsweide von stärkeren Blutzuckerschwankungen, Heißhuinge oder einen Energietief nach stark zuckerhaltigen Mahlzeiten. Andere merken, dass sich Entzündungen oder Gelenkbeschwerden verstärken können, wenn sie regelmäßig viel Zucker konsumieren.


Viele stellen jedoch fest, dass sich ihr Wohlbefinden verbessert, wenn sie den Zuckerkonsum reduzieren. Genau hier setzt dieses Buch an: Es zeigt möglichkeiten, weiterhin zu backen und zu genießen, aber mit Alternativen zu klassischen Haushaltszucker.










Natürliche Zuckeralternativen beim backen


Beim zuckerfreien Backen gibt es verschiedene Möglichkeiten, klassische Süße zu ersetzen. Eine der bekanntesten Alternativen ist Erythrit. Dieser Zuckeraustauschstoff kommt natürlich in einigen Lebensmittelln vor und wird häufig aus Pflanzlichen Rohstoffen hergestellt. Viele Menschen schätzen ihn, weil er kaum Kalorien enthält und den Blutzucker nur gering beeinflusst.


Neben Erythrit gibt es weitere Möglichkeiten, die beim backen verwendet werden können, zum Beispiel:




	Xylit ( Birkemzucker)


	Dattelsüße oder Dattelpulver


	Kokosblütenzucker
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