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	Vorwort

	 

	 

	 


Vorstellung

	 

	Hallo. Schön, dass du dich für mein Buch entschieden hast. Ich heiße Sina und beschäftige mich schon seit einiger Zeit mit dem Thema Ernährung. Seit 2022 bin ich Autorin und darf meine Erfahrungen und Rezepte zur veganen Ernährung ohne Industriezucker teilen. 

	 

	Für mich ist das Frühstück die wichtigste Mahlzeit des Tages, denn bei Hunger am frühen Morgen verstehe ich keinen Spaß. Bin ich die Einzige oder geht es dir auch so? Deshalb lasse ich mein Frühstück auch auf keinen Fall ausfallen. Feste Zeiten zum Frühstücken habe ich nicht, ich frühstücke, sobald ich Hunger bekomme. Hierfür eignen sich natürlich Overnight-Oats oder Baked-Oats hervorragend, da man sie am Vortag zubereiten und bis zum Verzehr im Kühlschrank aufbewahren kann, und sie auch sehr gut für unterwegs geeignet sind. Vorbereitung macht definitiv einen großen Unterschied. 

	 

	Dich erwarten in diesem Buch aber nicht nur süße Rezepte. Auch Aufstriche und Brot-/Brötchen-Rezepte sind ein fester Bestandteil des Buches. Wer mir auf Instagram folgt, weiß, dass ich mich seit Längerem mit dem Thema Sauerteig befasse. Eine Thematik, die definitiv viel Übung und Geduld braucht, aber wie bei so vielem: Übung macht den Meister. Und sind wir doch mal ehrlich, man muss nicht alles perfekt beherrschen können. Ein Brot, das vielleicht optisch keinen Preis gewinnt, aber vom Geschmack unschlagbar ist, ist auch auf seine Art perfekt. Auch ich muss mir das hin und wieder vor Augen führen. Nichtsdestotrotz findest du im vorderen Teil ein Kapitel mit Tipps und Tricks, die dir das Brot- und Brötchenbacken erleichtern. Ich freue mich, dich vielleicht auch zum Backen mit Sauerteig begeistern zu können!


Mein Weg zur zuckerfreien veganen Ernährung

	 

	Seit Anfang 2021 nehme ich keinen industriell hergestellten Zucker mehr zu mir und ernähre mich seit diesem Zeitpunkt auch ausschließlich vegetarisch. Im August 2021 stellte ich schließlich meine Ernährung auf vegan um. Wie es mir damit ging? Anfangs musste sich mein Körper erst einmal an die Ernährungsumstellung gewöhnen, bei mir waren gelegentliche Magenbeschwerden die Folge. Derartige körperliche Reaktionen bei einer Umstellung der Ernährung treten bei vielen Menschen auf und sind in der Regel die Folgen eines normalen Gewöhnungsprozesses an die neue Ernährungsweise. Mit der Zeit ließen die Magenbeschwerden nach und ich fühlte mich körperlich wieder ausgeglichen.

	 

	Natürlich wird eine vegane und zuckerfreie Ernährungsform von Familie und Freunden anfangs kritisch beleuchtet, so war es auch bei mir. Darunter waren Aussagen wie: „Jetzt darfst du doch so gut wie nichts mehr essen!“, „Sich so zu ernähren ist doch langweilig!“ oder „Die Zubereitung dauert lange und ist aufwendig!“ Aber all das kann ich nicht bestätigen!

	 

	Denn mein Leitsatz, geprägt von meiner bisherigen Erfahrung, ist:

	 

	
		„Gesunde, vegane und zuckerfreie Ernährung kann so vielfältig, aber dennoch einfach in der Zubereitung sein.“



	 

	Deshalb freue ich mich, dir einige Köstlichkeiten in diesem Buch vorzustellen und dich von einer gesünderen Lebensweise zu begeistern. Darüber hinaus möchte ich dir dabei helfen, sie beizubehalten. Alle Rezepte wurden von meiner Familie und meinen Freunden ausgiebig auf Herz und Nieren getestet.


Warum zuckerfrei?

	Noch vor einigen Jahren hätte ich es mir nicht vorstellen können, ohne industriell hergestellten Zucker zu leben. Er gehörte einfach in jedem Haushalt zur alltäglichen Nahrung dazu, so auch in dem von mir und meiner Familie. In diesem Zusammenhang machte ich mir nicht viele Gedanken darüber, was diese weißen Kristalle mit mir und meinem Körper anstellen.

	 

	Vor drei Jahren habe ich damit begonnen, mich mit Zucker und seiner Wirkung auf den Körper auseinanderzusetzen. Seitdem finde ich es umso wichtiger, die Gesellschaft darüber aufzuklären und zu einem bewussteren Umgang zu bewegen. Denn leider befinden sich in etwa 80 % der Lebensmittel aus dem Supermarkt Zucker oder versteckter Zucker.

	 

	Zucker kann viel Schaden in unserem Körper anrichten. Die wohl bekannteste Folge von übermäßigem Zuckerkonsum ist Karies. Dazu kommen Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Übergewicht, Diabetes, Darmerkrankungen sowie ein deutlich erhöhtes Risiko für Gicht und Nierensteine. Wir können diesen Krankheitsrisiken entgegenwirken und uns bewusst mit dem Thema Zucker auseinandersetzen.

	 

	Nur weil meine Ernährungsweise keinen industriellen Zucker vorsieht, heißt das nicht, dass ich nichts Süßes esse. Im Gegenteil, ich nehme in Maßen Obst zu mir und verwende beim Backen Zuckeraustauschstoffe oder Obst. Du wirst zudem merken, dass mit der Zeit das Verlangen nach Süßem abnimmt und zahlreiche Lebensmittel einem plötzlich als „zu süß“ erscheinen.


Warum vegan?

	Viele Menschen, die erfahren, dass ich zuckerfrei und vegan lebe, haben direkt Vorurteile im Kopf. Sie denken, dass es sehr schwierig sei, diese Ernährungsform umzusetzen und dass dadurch die Freude am Essen wegfallen würde.

	 

	Und ich will dir gar nichts vormachen: Auf jeden Fall war es am Anfang erst einmal eine Umstellung und nicht immer leicht! Aber man bekommt mit der Zeit ein Gefühl, was im Einkaufswagen landen darf und was nicht.

	 

	Dazu kommt, dass du deine Ernährung nicht radikal umstellen musst, sofern keine Erkrankungen im Spiel sind. Ich habe anfangs z. B. immer weniger Fleisch, Wurst, Eier und andere tierische Produkte konsumiert, bis ich gemerkt habe, dass ich all dies überhaupt nicht brauche, da es zahlreiche alternative Lebensmittel gibt.

	 

	Ich habe für mich herausgefunden, dass es alles eine Frage der Gewohnheit und der Geduld ist. Jeder kann seine Ernährung umstellen – man muss es nur wollen und gute Alternativen zur Hand haben.

	 

	Solltest du schon vegan und zuckerfrei leben, ist dir das wahrscheinlich alles schon bekannt. Dann hoffe ich, dass du in diesem Rezeptbuch neue Inspiration finden kannst, und wünsche dir für deinen weiteren Ernährungsweg alles Gute!


Dein Weg zur zuckerfreien veganen Ernährung

	Wenn du dir dieses Buch gekauft hast, um mit der veganen und zuckerfreien Ernährung anzufangen, dann hast du damit schon den ersten Schritt getan. Ich freue mich, dich auf den Anfängen in dein veganes und zuckerfreies Leben begleiten zu dürfen!

	 

	Dieses Kochbuch wurde modern und minimalistisch gestaltet. Darum haben der Verlag und ich auf Fotos und bunte Bildchen verzichtet. Da das Auge bekanntlich mitisst, hast du natürlich trotzdem die Möglichkeit, dir von allen Rezepten aus diesem Kochbuch ein Bild zu machen, denn ich habe jedes Rezept selbst gekocht und fotografiert. Zusätzlich zu diesem Buch erhältst du einen Bonus-Bildband, in dem alle Rezepte abgebildet sind. Rufe dazu einfach den Link oder den QR-Code am Ende des Buches auf und lade dir das Online-Kochbuch kostenlos herunter.

	 

	Damit sind die wichtigsten Grundlagen für dieses Buch erklärt.

	 

	Lass uns loslegen! Ich wünsche dir viel Spaß beim Stöbern durch die Rezepte und beim Nachkochen.

	 

	Deine Sina
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	Hintergrundwissen

	 

	 

	 


Informationen zum Buch

	 

	Auf dieser Seite findest du nützliche Informationen in Bezug auf die folgenden Rezepte in diesem Buch.

	 

	
		Wenn ich nichts anderes dazuschreibe, verwende ich Silikonbackformen, die nicht eingefettet werden müssen oder kein Backpapier benötigen. Wenn du herkömmliche Backformen verwendest, musst du diese eventuell einfetten oder mit Backpapier auslegen.

		Die Baked-Oats kannst du auch direkt in einer Glasschüssel backen, die du nach dem Abkühlen mit einem Deckel verschließen und so überall mit hinnehmen kannst. 

		Wenn bei einem Rezept Öl (ungesättigt) steht, meine ich, dass ich ein Öl mit einem hohen Anteil an ungesättigten Fettsäuren verwende. 

		Ich verwende Reinweinstein-Backpulver, da in herkömmlichem Backpulver Phosphat enthalten ist. Unser Körper braucht zwar Phosphat, aber nicht in zu hohen Mengen. Da aber auch in anderen Lebensmitteln wie z. B. Hülsenfrüchten, Kakao und Nüssen Phosphat enthalten ist, kann man bei Produkten, bei denen es eine Alternative gibt, definitiv darauf zurückgreifen, um nicht zu viel Phosphat aufzunehmen. 

		Ich verwende Apfelmark aus 100 % Äpfeln und kein Apfelmus, da in Apfelmus in der Regel Industriezucker enthalten ist. 

		Zuckerfreie Schokodrops kannst du online bestellen. Es gibt sie sowohl mit Zuckeraustauschstoffen als auch mit Datteln gesüßt. 

		Ich verwende natürliches Proteinpulver, da diese ohne zugesetzten Zucker und anderen schlechten Zutaten auskommen. Beispiele für natürliches Proteinpulver sind Erbsenprotein, Lupinenmehl, Kürbiskernprotein, Reisprotein oder auch Hanfprotein.

		Ich verwende Trockenhefe. Falls du frische Hefe bevorzugst, kannst du nach den folgenden Angaben umrechnen:

		7 g Trockenhefe (1 Päckchen) = 21 g frische Hefe (½ Hefewürfel)



	 


Sauerteig

	 

	Warum Sauerteig?

	Ich nutze gern Sauerteig als Triebmittel anstelle von Hefe, da dieser das Gebäck aromatischer und auch deutlich bekömmlicher macht. Die Bekömmlichkeit lässt sich unter anderem auf die lange Teigführung zurückführen. Im Prinzip ist es auch ganz simpel, man benötigt lediglich Mehl, Wasser und Geduld. Einmal einen Sauerteigansatz herangezogen, hält sich dieser mehrere Monate im Kühlschrank und findet auch in Kuchen, Pfannkuchen, Crêpes usw. Verwendung. 

	 

	Sauerteigansatz

	Damit auch dir der perfekte Sauerteigansatz gelingt, möchte ich dir ein paar Tipps an die Hand geben. Beim Ansetzen des Sauerteigs sollte er an einem nicht zu kalten, aber auch nicht zu warmen Ort stehen. Optimal ist eine Temperatur zwischen 25 und 30 °C. Achte darauf, dass diese auch relativ stabil ist. Ich stelle meinen immer zwischen Kaffeemaschine und Wasserkocher. Aber auch die Fensterbank über einer Heizung ist gut geeignet. Hier musst du einfach ausprobieren, wo sich dein Sauerteig wohlfühlt. Je wärmer die Temperatur (max. 30 °C), desto schneller reift er. In meinem Rezept dauert der Prozess, bis du den Sauerteig zum Backen verwenden kannst, 5 Tage. Aber wie zuvor beschrieben, die Temperatur spielt beim Reifeprozess eine große Rolle und deshalb kann es sein, dass es bei dir auch einen Tag länger dauert. Keine Sorge, wenn dein Ansatz etwas länger braucht! 

	 

	Aktiver Sauerteig
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