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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. 

	 

	Jetzt beginnt für mich die schönste Zeit des Jahres. Die Weihnachtszeit! Jeder, der mich kennt, weiß, dass ich die kälteren Monate im Jahr bevorzuge. Mir gefällt die Gemütlichkeit bei hellem Kerzenschein mit einem Tee in einer kuscheligen Decke eingemummelt auf der Couch, draußen regnet oder schneit es und man genießt die wohlige Atmosphäre.

	 

	Natürlich werden jetzt viele sagen, dass dies nur ein Wunschgedanke ist. Zahlreiche Menschen sind gestresst und nehmen die magische Zeit nicht richtig wahr. Doch eigentlich sollte man sich genau in dieser Zeit bewusste Pausen nehmen, mit Freunden und Familien auf Weihnachtsmärkte gehen, lange Spaziergänge machen und vor allem viele Plätzchen backen! Es gibt doch nichts Schöneres, als in netter Gesellschaft Plätzchen zu backen, Weihnachtsmusik zu hören und die Freude miteinander zu teilen. Aus diesem Grund sind diese Zeilen ein Appell an dich: 

	 

	
		Nimm dir jetzt, in der Weihnachts- und Adventszeit bewusste Pausen, verabrede dich mit Freunden und Familie und macht euch eine schöne und gemütliche Zeit mit leckeren Köstlichkeiten!



	 


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 befindet 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 Erythrit, Xylit 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 beispielsweise 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 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!

	 

	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!


Hintergrundwissen

	 

	Schokolade

	In der Weihnachtsbäckerei wird sehr viel Schokolade eingesetzt. Auf den ersten Blick ist das für eine vegane und zuckerfreie Ernährung undenkbar, aber es gibt hervorragende Alternativen. Das wäre zum einen Schokolade mit 100 % Kakaoanteil oder Schokolade, die mit Erythrit, Xylit bzw. Datteln gesüßt ist. Welche von den genannten Alternativen du verwendest, ist dir überlassen. Besonders bei den Varianten, die mit einem Zuckeraustauschstoff oder Datteln versetzt sind, gilt wie immer: „In Maßen und nicht in Massen“.

	 

	Fettsäuren

	Es ist kein Geheimnis, dass die Rezepte in der Weihnachtszeit sehr kalorienreich, zuckerhaltig und reich an gesättigten Fettsäuren sind. Ich habe mir zur Aufgabe gemacht, so wenig Öl wie möglich in meinen Rezepten zu verwenden. Ich persönlich verwende schon seit einiger Zeit nur noch Öl mit einem hohen Gehalt an ungesättigten Fettsäuren. Die bekannten Sorten Sonnenblumen-, Raps- und Kokosöl habe ich vollständig aus meinem Ernährungsplan gestrichen. Diese Öle bestehen zum größten Teil aus gesättigten Fettsäuren und daher solltest du sie bestmöglich meiden. Vielmehr benötigt dein Körper Lebensmittel mit einem hohen Anteil an (mehrfach) ungesättigten Fettsäuren, die sogenannten Linol- und Linolensäuren. Diese produziert der Körper nicht selbst und müssen deshalb mit der Nahrung aufgenommen werden. In meiner Weihnachtsbäckerei greife ich, wenn notwendig, auf Erdnussöl zurück. Das ist zum Backen bestens geeignet.

	 

	Süßungsmittel

	Ich habe in diesem Buch darauf geachtet, überwiegend natürliche Süßungsmittel zu verwenden. Das heißt, die meisten Rezepte kommen mit der Süße aus Trockenobst, Bananen und zahlreichen weiteren Obstsorten aus. Die übrigen Rezepte enthalten geringe Mengen an Erythrit oder Xylit. Ich achte bei dem Süßen meiner Speisen auf ein ausgeglichenes Maß. Nur weil ich Zuckeraustauschstoffe verwende, heißt es nicht, dass ich sie in täglicher Benutzung habe. Ich versuche immer abzuwechseln, bevorzuge aber in der Regel Obst.

	 

	
		Dattelpaste: Das in diesem Buch am häufigsten genutzte Süßungsmittel. Dattelpaste besteht nur aus Datteln und Wasser und hat eine intensive Süßkraft. Datteln sind ein Naturprodukt und bestehen aus natürlichem Zucker. Sie sind reich an Ballaststoffen, enthalten gute Nährstoffe und einen hohen Anteil an Antioxidantien. 

		Apfelmark: Auch hierauf greife ich gerne zurück. Apfelmark besteht lediglich aus Äpfeln, wohingegen Apfelmus mit industriellem Zucker versehen ist. Apfelmark bringt eine leichte Süße in Gerichte und hat außerdem eine bindende Eigenschaft. Deshalb verwende ich es gerne als Ersatz für Eier. 

		Bananen: Dieses Obst eignet sich sehr gut zum Süßen und Binden von Süßspeisen. Im Gegensatz zu Apfelmark schmeckt man die Banane in den Gerichten etwas heraus. 

		Erythrit: Erythrit ist ein Zuckeraustauschstoff und besitzt 50 bis 70 % der Süßkraft von Zucker. Erythrit hat die Besonderheit, sich überwiegend nicht im menschlichen Körper zu verstoffwechseln, weshalb es keinen Einfluss auf unseren Insulin- und Blutzuckerspiegel hat.

		Xylit: Dies ist ein weiterer Zuckeraustauschstoff, der eine ähnliche Süßkraft wie Zucker besitzt. Xylit hat ca. 40 % weniger Kalorien als Zucker und kommt natürlich in unserem menschlichen Stoffwechsel vor.



	 

	Zucker

	Nachfolgend liste ich dir alle gängigen Namen auf, die du anstelle von Zucker in der Zutatenliste von Produkten findest oder die als einzelnes Produkt einen ähnlichen glykämischen Index wie Zucker haben. Der glykämische Index ist ein Indikator, der Aufschluss darüber gibt, wie stark die Kohlenhydrate eines Lebensmittels den Blutzuckerspiegel erhöhen. Je geringer der glykämische Index ist, desto weniger und zusätzlich langsamer steigt der Blutzuckerspiegel. Bei Zucker ist der glykämische Index sehr hoch und dementsprechend steigt der Blutzuckerspiel sehr stark und schnell an. Nur weil ich diese Inhaltsstoffe nicht verwende, heißt das nicht, dass auch du darauf verzichten musst. Hier gibt es kein Richtig oder Falsch, denn jeder definiert die Zuckerfreiheit für sich und seine Bedürfnisse selbst.

	 

	Zucker

	
		Gelierzucker

		Haushaltszucker

		Invertzucker

		Invertzuckercreme

		Kandiszucker

		Kokosblütenzucker

		Milchzucker

		Raffinadezucker

		Rohrzucker

		Rübenzucker

		Traubenzucker

		Vanillezucker

		Vanillinzucker



	 

	Extrakte

	
		Fruchtextrakt

		Gerstenmalzextrakt

		Malzextrakt



	 

	Sirupe

	
		Ahornsirup

		Fruktose-Glukose-Sirup

		Fruktosesirup

		Karamellsirup

		Karamellzuckersirup

		Maissirup

		Stärkesirup

		Zuckerrübensirup



	 

	Fruchtsüße

	
		Fruchtsaft

		Fruchtsaftkonzentrat

		Fruktose

		Traubensüße



	 

	Sonstiges

	
		Agavensaft

		Dextrin

		Dextrose

		Glukose

		Glukose-Fruktose-Sirup

		Glukosesirup

		Honig 

		Laktose

		Magermilchpulver

		Maltit

		Maltodextrin

		Malzextrakt

		Molkenerzeugnis
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