Veronika Pichl

NACKS
CKERFREI

tir Kinder

Von sif bis herzhaft: Riegel,
Energiekugeln, Gemusewaffeln,
Muffins und mehr

|
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SNACKS ZUCKERFREI FUR KINDER

LIEBLINGSGERIC
SNACKS GHNE ZUCKER

Alle Kinder lieben Siifles — das ist kein
Geheimnis und dariiber hinaus auch wenig
verwunderlich: Selbst dann, wenn Eltern
versuchen, ihren Nachwuchs nicht an den
Geschmack von Schokolade und siifien
Getranken zu gewdhnen, ist die Lust auf
Siifles in jedem Menschen bereits angelegt.
Das liegt daran, dass auch Muttermilch einen
stiffen Geschmack hat. Siif8 ist damit das erste
Aroma, das wir kennenlernen.

Dass Kinder - und auch Erwachsene - Siifles
lieben, ist daher ganz normal. Zu bedenken ist
allerdings: Muttermilch schmeckt leicht und
auf natiirliche Weise siifflich - ganz anders als
Schokolade, siifle Aufstriche oder Eiscreme.
Gelingt es, uns selbst und unsere Kinder

HTE UND

(wieder) an natiirliche Siifle zu gewoéhnen,
reicht diese aus, um die Lust auf Siifes ganz
einfach etwa mit stiffem Obst oder Gemiise
zu stillen. So wird es méoglich, den Konsum
von Industriezucker und anderen weniger
gesunden SiifSungsmitteln ganz ohne Verzicht
zu reduzieren.

Warum es sinnvoll ist, den Konsum von
Industriezucker und dhnlichen Siflungsmit-
teln einzuschrinken, welche gesundheitlichen
Vorteile sich daraus ergeben und warum
dennoch niemand auf leckere siife Snacks
verzichten muss, zeigt dieses Buch.

Industriezucker als
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SNACKS ZUCKERFREI FUR KINDER

Energiespender?

Ohne Glukose - einen Zuckerbaustein -
kénnen weder grofle noch kleine Menschen
tiberleben. Glukose dient dem menschlichen
Korper als Energiequelle und wird benétigt,
um unseren Organismus lebendig und funk-
tionsféhig zu erhalten. Dementsprechend
sind Kinder - genauso wie Erwachsene - in
gewisser Weise auf Zucker angewiesen.

Wichtig zu wissen ist allerdings- Zucker ist

C1) \.l‘
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ausreichend Energie zur Verfiigung steht, ist

er nicht auf die Zufuhr von Lebensmitteln
angewiesen, die besonders stif§ schmecken und
Industriezucker enthalten. Das hat folgenden
Grund:

Hinter Glukose und dem Zucker, den unser
Korper téaglich braucht, verstecken sich
Kohlenhydrate. Gemeinsam mit Fetten und
Eiweiflen gehoren Kohlenhydrate zu den
Makronéhrstoffen und miissen tiber die
Nahrung aufgenommen werden. Allerdings
treten Kohlenhydrate (und damit Zucker)
in verschiedenen Formen auf: Sie konnen
als Einfach-, Zweifachzucker oder Mehr-
fachzucker in unseren Nahrungsmitteln
vorkommen.

Einfachzucker konnen direkt verdaut und
besonders schnell in verfiigbare Energie
umgewandelt werden. Zweifachzucker
hingegen miissen wihrend des Verdauungs-
vorgangs zerlegt werden. Ahnliches gilt

auch fiir Mehrfachzucker. Allerdings ist der
Verdauungsprozess hier noch aufwendiger,
und es dauert ldnger, bis dem Korper Glukose
als Energiequelle zur Verfiigung steht. Prinzi-
piell kdnnen aber alle drei Kohlenhydratarten
pro-

blemlos in Glukose umgewandelt und als
Energielieferanten verwendet werden.

Das bedeutet: Auf Industrie- beziehungs-
weise weilen Haushaltszucker als Energie-
quelle ist der menschliche Korper nicht
angewiesen - das gilt fiir Kinder genauso wie
fiir Erwachsene. Vielmehr sind kohlenhyd-
ratreiche Lebensmittel als »Zuckerquellen«
vollkommen ausreichend. Als Energie- und
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SNACKS ZUCKERFREI FUR KINDER

Zuckerlieferanten kommen daher insbeson-
dere Getreide, Hiilsenfriichte, Obst, Gemiise
oder Milchprodukte infrage — auch diese
Lebensmittel enthalten namlich Kohlenhyd-
rate und somit Zucker.

Im Alltag und gerade fiir Kinder als Energie-
quelle besonders empfehlenswert sind dabei
Mehrfachzucker. Sie geben ihre Energie
wiahrend des Verdauungsprozesses erst nach
und nach frei - auf diese Weise sorgen sie
dafiir, dass der Korper gleichméaflig und tiber
einen ldngeren Zeitraum hinweg mit Energie
versorgt bleibt. So halten sie zum einen
besonders lange satt und sorgen dafiir, dass
Kindern iiber lingere Zeit geniigend Energie
zur Verfiigung steht, um sich etwa in der
Schule konzentrieren zu kénnen.

Greifen wird hingegen zu Lebensmitteln,
die Einfachzucker enthalten (zum Beispiel

Schokolade oder andere Siifligkeiten), liefern
auch diese Lebensmittel Energie. Sie ist
sofort verfiigbar und lasst den Blutzucker-
spiegel rasch ansteigen. Genauso schnell wie
die Energie gekommen ist, ist sie allerdings
auch wieder verbraucht: Der Blutzucker-
spiegel sinkt rasch wieder ab, und es kommt
erneut Hunger oder Lust auf Siifes auf. Das
hat zum einen zur Folge, dass Kinder nach
dem Genuss von Einfachzucker oft quengelig
werden und nach mehr Stiflem verlangen.
Zum anderen sorgt die sofort verfiigbare
Energie aber auch dafiir, dass die Konzentra-
tionsfihigkeit schneller wieder nachlésst.

Warum wir Industriezucker
meiden sollten

Zucker (in Form von Einfach- und Zweifach-
zucker) ist nicht lebensnotwendig. Ausrei-
chend ist es vielmehr, Zucker in Form von
Lebensmitteln, die natiirlicherweise komplexe
Kohlenhydrate enthalten, zu sich zu nehmen.
Aber mehr noch: Insbesondere fiir Kinder ist
es sinnvoll, Lebensmittel, die Industrie- bezie-
hungsweise Haushaltszucker enthalten, sogar
gezielt zu meiden!

Grund hierfiir ist der Umstand, dass eine
sehr hohe und regelmafliige Zuckerzufuhr
das Risiko, an verschiedenen Krankheiten zu
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leiden, drastisch erh6ht. Zu den haufigsten
Erkrankungen im Zusammenhang mit einem
hohen Zuckerkonsum gehort gerade unter
Kindern die Entstehung von Karies. Dariiber
hinaus kann er aber auch Ubergewicht und
Folgeerkrankungen wie Diabetes begiinstigen

oder eine regelrechte »Zuckersucht« auslosen.

Miinchner

Zuckey, WW&WM

Wird einem Lebensmittel kiinstlich Zucker
zugesetzt, wird es nicht nur siifler. Vielmehr
erhoht Zucker auch den Kaloriengehalt des
Lebensmittels — der Nahrstoftgehalt hingegen
bleibt gleich. Das bedeutet: Aufler einem
stilen Geschmack und zusitzlichen Kalorien
liefert der zugesetzte Industriezucker nichts,
was fiir den Korper wert- oder sinnvoll wire.

Im Gegenteil: Durch den zugesetzten Zucker
steigt die Energiezufuhr insgesamt an. Uber-
schiissige Energie wird dann in Form von Fett
durch den Korper eingelagert — nicht selten
hat das bereits bei Kindern Ubergewicht und
im weiteren Lebensverlauf verschiedene, mit
dem Ubergewicht verbundene Krankheiten
(zum Beispiel Diabetes oder Herz-Kreislauf-
Beschwerden) zur Folge.

Zuckey weckl MW@SMW
nach mely

Ein hoher Zuckerkonsum fiithrt oft dazu,
dass Kinder und Erwachsene mehr Kalorien
zu sich nehmen als sie tiber den Tag hinweg
verbrennen - lingerfristig kann so Uberge-
wicht entstehen. Allerdings werden grofie wie
kleine Kinder nicht gleich dick, weil sie sich
gelegentlich ein Stiick Schokolade gonnen.
Vielmehr kommen Gewichtsprobleme durch
standigen und anhaltend zu hohen Zucker-
konsum und die damit verbundene, zu hohe
Energiezufuhr zustande.

Schuld an einer stindigen und stets zu
hohen Zucker- und Kalorienzufuhr ist die
»Zuckerspirale«. Das bedeutet: Essen wir
gezuckerte Lebensmittel, steigt der Blutzu-
ckerspiegel rasant an. Anschlieflend sinkt er
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schnell wieder ab. Das Absinken des Blut-
zuckerspiegels hat zur Folge, dass wir wieder
hungrig werden - und Lust auf mehr Zucker
bekommen.

Zucker macht also Lust auf noch mehr
Zucker - bereits fiir Erwachsene ist es daher
oft schwer, der Lust auf Stifes nicht nach-
zugeben. Es liegt auf der Hand, dass Kinder,
die diese Zusammenhange nicht verstehen
konnen, bei Heif$hunger auf Siifes noch
extremer reagieren und noch schneller in der
»Zuckersucht« gefangen sind.

Die Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung
(DGE) und die Weltgesundheitsorganisation
(WHO) empfehlen, dass aktive Kinder nur
maximal 10 Prozent der taglich aufgenom-
menen Energie aus Zucker beziehen sollten.
Kinder im Alter von bis zu 12 Monaten sollten
gar keine Lebensmittel mit zugesetztem
Zucker bekommen.

Fiir eine gesunde Kindererndhrung, die
gleichméflige und lang anhaltende Energie
liefert, ist es wichtig, auf Lebensmittel zu
setzen, die Mehrfachzucker enthalten. Lebens-
mittel, die Einfachzucker in Form von Indus-
triezucker enthalten, liefern hingegen schnell
verfiigbare Energie — diese »verpufft« aber
auch besonders schnell wieder und macht uns
so schnell wieder hungrig. Im Rahmen einer

Im Fall eines 7-jdhrigen Kindes wiirde diese
maximal empfohlene Zuckermenge etwa

6 Teelofteln taglich entsprechen. Erreicht wére
die maximale Zuckermenge allerdings bereits
mit einem grof3en Glas Apfelsaft und einem
gesiifiten Joghurt.

Bereits an diesem Beispiel zeigt sich, dass
viele Kinder deutlich mehr als die empfohlene
Zuckermenge pro Tag aufnehmen. Zwar fithrt
das nicht in jedem Fall zu Ubergewicht -

setzt aber die Stiflschwelle schon in jungen
Jahren deutlich herauf. Das bedeutet: Kinder
gewohnen sich frith an den siiffen Geschmack
der Lebensmittel mit zugesetztem Zucker
und verlangen dementsprechend nach immer
héheren »Zuckerdosen«.

sinnvollen, ausgewogenen Erndhrung sind
daher Lebensmittel, die natiirliche Kohlen-
hydrate statt Industriezucker enthalten,
besonders wertvoll.

Allerdings gibt es mittlerweile viele Lebens-
mittel, die damit beworben werden, dass

sie »ohne Zuckerzusatz«, »zuckerfrei« oder
»weniger siiff« sind. Ublicherweise sind das
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solche Lebensmittel, in denen klassischerweise
aber viel Industriezucker steckt. Vor allem
Eltern sind oft froh, eine zuckerreduzierte
Variante klassischer Zuckerbomben zu finden.
In ihrer Vorstellung konnen sie ihren Kindern
durch die zuckerreduzierten Lebensmittel
namlich etwas Siifles ganz ohne schlechtes
Gewissen gonnen. Die Realitit sieht allerdings
ganz anders aus — schliefilich verbirgt sich
hinter Begriffen wie »zuckerreduziert« oft etwas
anderes als gedacht:

o »Zuckerarme diirfen Lebensmittel
genannt werden, die hochstens 5 Gramm
Zucker pro 100 Gramm beziehungsweise
2,5 Gramm Zucker pro 100 Milliliter
enthalten.

o »Zuckerreduziert« sind Lebensmittel,
die bei gleicher oder niedrigerer
Kalorienmenge zumindest 30 Prozent
weniger Zucker als Vorgiangerprodukte
mitbringen.

o »Ohne Zuckerzusatz« sind Produkte,
denen keine Einfach- oder Zweifachzucker

a,

i.-."‘ o

nachtraglich zugesetzt worden sind.
Allerdings kénnen die Produkte
Mehrfachzucker, Stiflstofte oder
Zuckeraustauschstofte enthalten.

o »Zuckerfrei« bedeutet, dass ein
Lebensmittel pro 100 Gramm
beziehungsweise 100 Milliliter héchstens
0,5 Gramm Zucker enthalt - das entspricht
etwa einem Teel6ffel Zucker pro Liter.

 Die Beschreibung »weniger siif3« ist
gesetzlich nicht geregelt. Wann genau
ein Produkt »weniger stif3« ist, darf der
Hersteller daher selbst entscheiden. Die
Produkte konnen daher durchaus viel
Zucker enthalten.

Das bedeutet: Auch Produkte, die als »zucker-
frei« oder »weniger siifS« beworben werden,
enthalten dennoch Haushaltszucker. Anders
kann das bei Produkten aussehen, die als »mit
Trauben- oder Fruchtzucker gesiifit« beworben
werden. Doch sind diese Lebensmittel auch
automatisch gestinder?
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Lebensmittel, die mit Traubenzucker gestif3t
werden, wird reine Glukose zugesetzt. Aller-
dings hat reine Glukose eine niedrigere
Siifkraft als Haushaltszucker. Das bedeutet,
dass oft eine grofiere Menge Traubenzucker
bendtigt wird, um eine ausreichende Siifie zu
erreichen. Mit Traubenzucker gesiifite Lebens-
mittel sind daher oft besonders kalorienreich.

Fruchtzucker (Fruktose) ist mittlerweile
sogar als vermeintlich gesundes Stiffungs-
mittel als Pulver erhiltlich, liefert aber auch
nicht weniger Kalorien als Haushaltszu-
cker. Genauso wie Traubenzucker ist aber
auch Fruchtzucker in Pulverform nicht
gesiinder als gewohnlicher Haushaltszucker.
Im Gegenteil: In beiden Féllen handelt es
sich um schnell verfiigbare Einfachzucker.
Fruchtzucker-Pulver kann dariiber hinaus bei
empfindlichen Menschen sogar Verdauungs-
beschwerden auslosen.

Auch Obst enthélt Fruktose. Allerdings macht
beim Verzehr von Obst das » Drumherum«
den Unterschied. Konsumieren wir Fruchtzu-

cker nicht isoliert als Pulver, sondern in Form
von Apfel, Kirsche, Banane und Co., bringen
diese wertvolle Vitamine, Mineral- und
Ballaststoffe mit sich. Durch diese Zusammen-
setzung wird der Zucker aus Obst langsamer
vom Korper aufgenommen als reiner Einfach-
zucker. Ebenso enthilt Obst keine hochkon-
zentrierte Siifle, wie man sie meist in hoch
verarbeitenden Lebensmitteln vorfindet, oft
auch noch kombiniert mit ungesunden Fetten,
Auszugsmehlen und Zusatzstoffen. Genau

aus diesem Grund ist es ratsam, Snacks fiir
die Familie selbst zuzubereiten. So hat man
die Inhaltsstoffe am besten im Blick und kann
dauerhaft den Zuckerkonsum reduzieren.

Wer auf eine gesunde und zuckerreduzierte Kinderernahrung achten mochte, kann sich nicht
auf Werbeversprechen wie »weniger siifl« oder Ahnliches verlassen. Auflerdem reicht es nicht
aus, lediglich Lebensmittel und Getrinke, die siiff schmecken, vom Speiseplan zu streichen. Das

héngt damit zusammen, dass sich Zucker auch
in vielen Lebensmitteln versteckt, die gar nicht
stiff schmecken.

Um den alltdglichen Zuckerkonsum effektiv
zu reduzieren, kommen Eltern daher nicht
umhin, die Zutatenlisten verwendeter Lebens-
mittel genau zu lesen. Schlief3lich versteckt
sich auch in vielen herzhaften Fertiglebens-

mitteln — vom Aufschnitt bis zur Gemiise-
brithe - zugesetzter Industriezucker.

Dabei besonders tiickisch: Zucker ist nicht
immer als »Zucker« in der Zutatenliste eines
Lebensmittels aufgefiihrt. Oft versteckt er

sich auch hinter anderen Begriffen. Insgesamt
kennt die Lebensmittelindustrie ndmlich rund
70 verschiedene Begriffe, die allesamt nichts
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anderes als »Zucker« bedeuten. Um Zucker
in Lebensmitteln zu enttarnen, hilft jedoch
folgender Tipp:

Zutaten, deren Name auf »-sirup« oder »-ose«
endet, sind Zucker. Das ist etwa bei Maltose,
Laktose, Fruktose oder bei Fruktose- und
Zuckerriibensirup der Fall. Auflerdem kénnen
auch die Begriffe Malzextrakt oder Molken-
pulver auf zugesetzten Zucker hinweisen.

Auf happyfitfood.de/zuckerfreikids
finden Sie im Bonusbereich eine Ubersicht von
mehr als 50 Zuckerbegriften.

Zugesetzter Industriezucker macht unruhig,
quengelig und ist zudem schlecht fiir die
Gesundheit. Viele Eltern setzen darum darauf,
Haushaltszucker durch Zuckeralternativen wie
Kokosbliitenzucker, Honig oder Ahornsirup
zu ersetzen. Doch sind diese Stifungsmittel
wirklich immer eine sinnvolle Alternative?

Natiirliche Zuckeralternativen wie Honig oder
Kokosblittenzucker sind etwas gesiinder als
herkémmlicher Haushaltszucker. Wahrend
Haushaltszucker namlich lediglich leere
Kalorien liefert, bringen Ahornsirup, Honig
und Co. zumindest einige fiir den Koérper
wertvolle Mineralstoffe mit. Zu bedenken ist
allerdings: Auch natiirliche Zuckeralternativen
sind sehr kalorienreich und lassen den Blutzu-
ckerspiegel rasch ansteigen. Auch sie bringen
daher

die klassischen »Zuckernachteile« mit sich.

Zuckeraustauschstoffe und Stif3stoffe wie
Erythrit oder Xylit sind hingegen weitest-
gehend kalorienfrei und lassen den Blutzu-
ckerspiegel nicht oder nur wenig ansteigen.
Auflerdem verursachen sie keine Karies.
Weder auf Zihne noch auf das Gewicht haben
sie daher negative Priméarauswirkungen. Zu
bedenken ist allerdings, dass diese SiifSungs-
mittel nur in Mafen genossen werden sollten.
Zum einen konnen sie bei empfindlichen
Menschen leicht Verdauungsbeschwerden
hervorrufen. Zum anderen wird einigen
Stiflstoffen nachgesagt, dass sie den Appetit
insgesamt anregen wiirden.

Zudem sollten Eltern selbst dann, wenn
Zuckeraustauschstoffe von Kindern gut
vertragen werden und keine Appetitsteige-
rung hervorrufen, Folgendes bedenken: Die
Sufpriferenz, die vielen Menschen auch noch
im Erwachsenenalter zu schaffen macht und
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leicht zu Ubergewicht und gesundheitlichen
Problemen fithren kann, wird bereits im
Kindesalter »antrainiert«. Wer bereits als Kind
besonders stifd isst und trinkt, mochte daran
auch im Erwachsenenalter meist festhalten.
Sinnvoller als der Austausch von Haushaltszu-
cker gegen andere Siiflungsmittel ist es daher,
Kindern keine zu ausgepragte Siifpriferenz
anzutrainieren, sondern auf ein natiirliches
»Su8erlebnis« zu setzen. So fillt es Kindern
leichter, mit weniger Siife zufrieden zu sein
und ganz von allein auch im spéteren Leben
keine zu groflen Zuckermengen zu sich zu
nehmen.

Fir ein natiirlicheres Stifferlebnis setze ich

in den Rezepten darum auf Zutaten wie
Apfelmark, Trockenfriichte, Dattelsiif3e oder
auf stifles Obst und Gemiise. Diese dezentere
Stifle macht Cookies, Nicecream oder Muffins
zu echten Leckereien - hilft aber gleichzeitig
dabei, den Zuckerkonsum sowie das Zucker-
verlangen ganz leicht zu reduzieren und
zuckerbewusster zu leben. Die herzhaften
Ideen zeigen Alternativen auf, um den kleinen
Hunger der Kids auch mal ohne den klassi-
schen siiffen Snack zu stillen und so insgesamt
zuckerbewusster zu leben.

Ich wiinsche Thnen und Thren Kindern viel
Spaf3 beim zuckerfreien Snacken!

vegetarisch

/s vegan

glutenfrei

' 4
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SUSSE SNACKS

Mangopudding

ZUTATEN

16

300g reife Mango

2TL Agar-Agar

100 ml Apfelsaft, Saft nach
Belieben oder Wasser

1. Mango schilen, entkernen und in grobe Stiicke schneiden,
dann fein pirieren.

2. Agar-Agar in ca. 100 ml kalte Fliissigkeit (Apfelsaft)
einriithren. Mangopiiree in einen Topf geben und unter
Rithren das Agar-Agar-Gemisch essloffelweise dazugeben.
Mindestens 2 Min. leicht kdcheln lassen.

5. In 2 Dessertschilchen fiillen oder beliebig portionieren.
Fiir mindestens 4 Std. kalt stellen. Der Pudding wird erst
beim Abkiihlen fest.

Tipp: Nach Belieben mit anderen Friichten toppen:

z.B. Erdbeeren, Kiwi, restliche Mangostiicke oder

2-3EL griechischen Joghurt pro Schélchen auf den
abgekiihlten, festen Pudding geben. Man kann auch gemahlene
Gelatine anstatt Agar-Agar verwenden.

Dazu den Saft bei kleiner Hitze erwdarmen (Gelatine darf nicht
kochen, sonst verliert sie ihre Gelierfahigkeit) und die Gelatine
einrithren, bis sie sich aufgeldst hat. Dann von der Herdplatte
nehmen und abschdumen.
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SUSSE SNACKS

Schokomousse

ZUTATEN 7. Alle Zutaten in einem Mixer cremig piirieren.
! r(e;ie i};;:;e 7. Danach in 2 Schilchen fiillen oder beliebig portionieren
' und genieflen.

1 kleine reife Avocado 8
(ca. 130 g)

2 EL Backkakaopulver, Tipp: Fir etwas mehr Siiffe kann man 1 kleine Soft-Dattel
stark entolt oder 1 TL Dattel- oder Aprikosensiife (S. 90) mitptirieren.

1 Prise Salz Anstatt der Banane kann man 3 Datteln verwenden und noch

2-3EL Pflanzendrink oder ca. 100g griechischen Joghurt oder Skyr hinzufiigen.
Milch
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