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ZUCKER WIRD HEUTZUTAGE FUR VERSCHIEDENSTE KRANKHEITEN VERANTWORTLICH GEMACHT. ZWEIFEL-
' " L0S NEHMEN VIELE MENSCHEN ZU VIEL DAVON ZU SICH. AUBERDEM WIRD VIELEN FERTIGGERICHTEN UND
“ . GETRANKEN ZUCKER ZUGESETZT. SO IST SCHNELL EINE BEDENKLICHE ZUCKERMENGE ERREICHT.

Den Zﬁcker einfach weglassen - diese Idee wird
immer beliebter. Aber was genau ist eigentlich
Zupker‘? Aus wissenschaftlicher Perspektive sind
Zucker die einfachste Form von Kohlenhydraten.
Alle Kohlenhydrate sind Kombinationen aus

Einfachzuckern (Monosacchariden), zu denen

T ‘Giukose, Fruktose und Galaktose gehéren.

Eirffachzucker kénnen sich paarweise zu Disac-
chariden wie Saccharose bzw. Haushaltszucker
(Glukose und Fruktose) und Laktose (Glukose

und Galaktose), also Milchzucker, verbinden.

Die Fruktose steht im Mittelpunkt der Zucker-
., __._Q‘
S" debatte. Besorgmserregend ist, dass als

" fruktosefrei deklarierte Produkte oft mit
anderen Zuckern angereichert

; werden, die meist einen héheren
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glykdmischen Index besitzen als Fruktose und
daher den Blutzuckerspiegel starker erhéhen.
Zuckerarten

Zucker tarnt sich auf vielfiltige Weise. Wenn Sie
die Zutatenliste eines Produkts durchlesen,

sollten Sie auf Angaben wie z. B. Reissirup,

Maltose, Melasse, Zuckerrohrsaft, Maltodextrin,
Agavensirup und Zuckersirup achten. '
Honig und Ahornsirup gehdren ebenfalls zu den
Zuckern, sind aber unverarbeitet. Honig wurd_e Sy
bereits von den Jagern und Sammlern der y
Steinzeit verzehrt. Dennoch gelten sie als
Zucker - wer sich also vllig zuckerfrei ernghren
méchte, sollte sie weglassen.

Zu den natiirlichen Zuckeralternativen zihlen

Sorbitol (wird z.B. in zuckerfreien Kaugummis -
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verwendet), Xylit-(Birkenzﬁcker) oder Stevia.
Diese natiirlichen Stiflungsmittel haben
weniger Kilokalorien, erhéhen den Blut-
zuckerspiegel nicht bzw. weniger stark und
sind nicht schadlich fiir die Zihne. Weitere
Informationen zu Zuckeralternativen finden
Sie auf Seite 8 und 9.
Zuckerfrei oder nicht zuckerfrei?
Die Rezepte in diesem Buch enthalten keine
verarbeiteten Zucker wie Saccharose (Haus-
haltszucker). Zu den Zutaten zéhlen jedoch
unraffinierte Zucker sowie Obst und Gemiise
mit natiirlich vorkommendem Zucker. Denn
# es gibt einen grofen Unterschied zwischen
Lebensmitteln, die von Natur aus Zucker
enthalten, und Fertigprodukten, denen grofie
Mengen an raffiniertem Zucker zugesetzt
wurden. Frisches Obst und Gemdise ist
ballaststoffreich und enthailt eine Vielzahl an
gesunden Antioxidantien, Vitaminen, Minera-

lien und sekundéren Pflanzenstoffen.
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‘nicht die anderen Aspekte, die fiir eine

RUND UM DEN ZUCKER * 7

Die Umstellung

L™

Aber Vorsicht: Verlieren S.ie vor lauter Zucker

ausgewogene Erndhrung wichtig sind, aus
den Augen. Konzentrieren Sie sich deshalb
darauf, Lebensmittel mit raffiniertem Zucker
zu reduzieren oder ganz wegzulassen, und
beginnen Sie mit den tiblichen Verdachtigen
wie z. B. mit Lollies, Feingebéck, Keksen,
Kuchen und gezuckerten Limonaden, die alle
kaum oder iiberhaupt keine Nahrstoffe liefern.

Die vorgestellten Rezepte umfassen viele

Gerichte fiir jeden Tag, die oft unnétigerweise

mit verarbeitetem Zucker zubereitet werden -

z.B. Backwaren, Marinaden, Salatdressings

und pikante Saucen. Sie finden in diesem

Buch késtliche Frithstiicksgerichte, Getranke, ]
Hauptspeisen und unwiderstehliche Nach-

speisen mit unraffinierten Zucker-Alternati-

ven und gesunden Lebensmitteln, die sicher

der ganzen Familie schmecken. Und Thre

Lieben werden gar nicht merken, was fehlt.
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SCHAFSMILCHJOGHURT

ZUBEREITUNGSZEIT 45 MINUTEN ¢ FUR 6 PERSONEN

Ein gesundes Friihsttick mit einer guten Mi-
schung aus komplexen Kohlenhydraten und
Eiweifs hilft Ihnen dabei, Ihren Blutzuckerspie-
gel unter Kontrolle zu behalten. Wer will, kann
die gediinstete Birne weglassen und das Miisli
stattdessen mit frischen oder gefrorenen Beeren

garnieren.

100 g Mandelmus

6 kleine Birnen (600 g; Corella oder eine
andere saftige, siifle Sorte)

geriebene Muskatnuss oder gemahlener Zimt
zum Servieren

1 Den Backofen auf 160°C vorheizen. Eine
grofle ofenfeste Form mit Backpapier auslegen.
2 Mandelmus und Ahornsirup in einem kleinen
Topf bei niedriger Hitze verrithren.

3 Haferflocken, Kokoschips, Mandelblattchen,
Kiirbis-, Sonnenblumenkerne, Quinoa- und
Amaranthflocken in einer groflen Schiissel
vermengen. Die Sirupmischung dariibergiefien
und gut umriihren.

4 Das Miisli in der Form verteilen und 15 Minu-
ten im Ofen backen. Aus dem Ofen nehmen
und durchriithren. Weitere 5 Minuten backen,
bis die Haferflocken goldbraun sind. Dann

10 Minuten abkiihlen lassen. Nun Chiasamen
und Cranberrys unterrtihren.

5 Inzwischen die Birnen schilen, halbieren und
Kerngeh&use entfernen. Die Birnenhélften mit
Apfelsaft und 500 ml Wasser in einem Topf zum
Kochen bringen. Auf niedrige Hitze reduzieren,
mit Backpapier abdecken und 8 Minuten
kdcheln lassen, bis die Birnen weich sind.

6 Joghurt und Honig in einer kleinen Schiissel
verriithren.

7 Das Miisli in Schiisseln anrichten und mit
Birnen und Honigjoghurt garnieren. Nach
Belieben mit Muskatnuss oder Zimt bestreuen.

Nihrstoffgehalt pro Portion 35,7 g Fett

(9,4 g gesattigte Fettsduren); 3135 kJ (750 keal);
81g Kohlenhydrate; 21 g Eiweif3; 12,6 g Ballast-
stoffe

Tipps Ahnlich wie Quinoa ist auch Amaranth

kein echtes Getreide , wird aber so verwendet. ®
In einem luftdichten Behélter hilt sich das Miisli
im Kiihlschrank bis zu 1 Monat.

POWERFRUHSTUCK ¢ 13
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Tipps Aktivierter Buchweizen ist eingeweich-
ter, gekeimter und anschlieffend getrockneter
Buchweizen. Er soll verdauungsférdernd

wirken. ® Die Creme am besten in einem

Hochleistungsmixer (falls vorhanden) piirie-

ren, damit sie schén glatt wird. ® Mit einem
angewarmten,, trockenen Messer kann man

den Kuchen sauber aufschneiden.
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VEGANER CHEESECAKE
MIT EARL GREY UND SCHOKOLADE

ZUBEREITUNG 20 MINUTEN (+ EINWEICHEN UND KUHLEN)
FUR 10 PORTIONEN

Einen Teil dieses Rezepts miissen Sie 1 Tag vor

dem Servieren zubereiten.

Die Niisse verleihen diesem veganen Cheese-
cake ein tippiges Aroma. Sollten keine Feigen
verfiighar sein, kénnen Sie den Cheesecake auch

mit Himbeeren und Mandelbldttchen garnieren.

600 g ungesalzene Cashewkerne

170 g aktivierter Buchweizen (eingeweichter,
gekeimter Buchweizen, siehe Tipp)

1 Cashewkerne und Teebeutel in einer Schiissel
mit kaltem Wasser bedecken und 24 Stunden
einweichen.

2 Eine Springform (22 cm @) mit Backpapier
auslegen.

3 Den Cheesecakeboden zubereiten (siehe
unten). Den Teig auf dem Boden der Spring-
form verteilen, andriicken und 15 Minuten kiihl
stellen, bis er fest ist.

4 Cashewkerne und Teebeutel abgiefien. Von
der Einweichfliissigkeit 125 ml aufbewahren.
Cashewkerne in den Behélter des Mixers geben.
Teebeutel 6ffnen und die Teeblatter zu den
Cashewkernen geben. Aufbewahrte Einweich-
fliissigkeit, Kakaopulver, Datteln, Kokosél und
Vanilleextrakt zugeben. Alles zu einer glatten
Creme piirieren und auf dem Kuchenboden
verteilen. Mind. 4 Stunden kiihl stellen, bis die
Creme fest ist.

5 Vor dem Servieren mit den Feigen belegen

und mit 2 TL Kakaopulver bestéduben.

Cheesecake-Boden Buchweizen, Mandelkerne
und Kakaopulver im Mixer fein mahlen.
Datteln, Kokosél, 2 EL warmes Wasser und
Vanilleextrakt zugeben und alles griindlich
vermengen, bis die Mischung zusammenklebt,
wenn man daraufdriickt.

Nihrstoffgehalt pro Portion 59,2 g Fett (30 g
gesattigte Fettsduren); 3457 kJ (825 keal); 49,6 g
Kohlenhydrate; 17 g Eiweif}; 6 g Ballaststoffe

SURE VERSUCHUNG © 87
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SAUGE

ZUBEREITUNG + GARZEIT 2 STUNDEN ¢ FUR 4 PORTIONEN

600 g weiffleischige SiifRkartoffel mit violetter
Schale

1 mittelgrofle rote Zwiebel (170 g), in Spalten
geschnitten

1 Den Backofen auf 200°C vorheizen.

2 Die Siiflkartoffeln in Alufolie wickeln und im
Ofen 1% Stunden weich backen.

3 Inzwischen die Sauce zubereiten (siehe unten).

4 Ricotta, Parmesan, Muskat, Salz und Ei in einer
Schiissel zu einer Paste verarbeiten. Siiffkartoffeln
langs halbieren, Fruchtfleisch in eine Schiissel
16ffeln und mit einer Gabel zerdriicken. Mit der
Ricottamischung vermengen, Mehl zugeben und
zu einem festen Teig verarbeiten.

5 In einem groflen Topf Wasser mit Salz zum Kochen
bringen. Teig in 8 Portionen teilen. Mit bemehlten
Héanden jede Portion auf einer bemehlten Arbeitsfla-
che zu einer 2 cm dicken Wurst rollen und in 4cm
grofRe Stiicke schneiden. In der Mitte zusammendrii-
cken und auf ein bemehltes Blech legen.

6 Jeweils 3 Portionen Gnocchi 2 Minuten garen, bis
sie an die Oberfliche steigen. Mit dem Schaumlsf-
fel herausnehmen und auf ein geéltes Blech legen.
125 ml Kochwasser fiir die Sauce aufbewahren.

7 Olivendl in einer groflen Pfanne bei hoher Hitze
erhitzen und die Gnocchi unter gelegentlichem
Wenden in 5 Minuten goldbraun braten. Die Sauce
zugeben und gut vermengen. Mit Parmesanspénen
und Basilikum garnieren.

Tomatensauce Eine grofie Bratreine mit Back-
papier auslegen. Tomaten, Knoblauch, Paprika,
Zwiebel, Krauter und 2 EL Ol zugeben, mit Salz
sowie Pfeffer wiirzen und gut vermengen. Im Ofen
1 Stunde backen, bis das Gemiise sehr weich ist.
Knoblauch aus der Schale driicken und auf das
Gemiise geben. Die Mischung in einen Topf fiillen.
Essig, Gerstenmalz, restliches Olivendl, Basilikum
und Parmesan zugeben und vermengen. Alles mit
dem Kochwasser zu einer glatten Sauce piirieren.
Warm halten.

52 e MITTAG- UND ABENDESSEN
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Nihrstoffgehalt pro Portion
34,2 g Fett (10 g gesattigte

< Fettsduren); 2725 kJ (652 kcal);
59,1g Kohlenhydrate; 23,3 g
Eiweif}; 6 g Ballaststoffe
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MIT PFLAUMEN

ZUBEREITUNG + BACKZEIT | STUNDE 45 MINUTEN
FUR 6 PORTIONEN

Pflanzendl zum Einfetten

2 mittelgrofRe griine Apfel (300 g), Kerngehiuse
entfernt, grob gerieben

2 EL Honig oder Ahornsirup zzgl. 2 TL mehr
zum Betridufeln

1 Den Backofen auf 160 °C vorheizen. Eine Kasten-
form (10x21x6 cm) einfetten. Boden und Rander
mit Backpapier bedecken.

2 Apfel, Eier, Mandelmilch, 2 EL Honig, Vanilleex-
trakt und Orangenbliitenwasser in einer Schiissel
vermengen. Mandeln und Backpulver unterriihren.
3 Die Mischung in die Kastenform fiillen und die
Oberflache glatt streichen. Die Paumen mit der
Schnittseite nach oben leicht in den Teig driicken.
Mit 2 TL Honig betraufeln.

4 Das Brot im Ofen 1 Stunde 30 Minuten backen. In
die Mitte einen Holzspief’ stechen, bleibt beim
Herausziehen kein Teig mehr haften, ist das Brot

gar. Mit Kokoschips bestreuen und warm servieren.

Nihrstoffgehalt pro Portion 26,3 g Fett (3,1g
gesattigte Fettsduren); 1535 kJ (366 keal); 19,7g
Kohlenhydrate; 11,2 g Eiweif3; 5,7 g Ballaststoffe

Tipps Dieses Mandelbrot kénnen Sie auch mit
kleinen Pfirsichen oder Aprikosen zubereiten. * In
den letzten 10 Minuten der Backzeit sollten Sie das
Brot evtl. leicht mit Backpapier abdecken, damit es
nicht zu braun wird.

102 * BACKEN
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