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	Vorwort



	




	Mein Weg zur zuckerfreien veganen Ernährung

	 

	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 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 Gewöhnungsprozess an die neue Art der Ernährung. 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 die 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 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 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!


Wichtige Informationen zum Buch

	 

	Du stellst dir bestimmt die Frage, welche Snacks bei einer veganen und zuckerfreien Ernährung infrage kommen. Verarbeitete, also gekaufte Snacks, sind eher selten für eine gesunde Ernährung geeignet. Was es hingegen deutlich mehr gibt, sind Rezepte zur eigenen Herstellung von einfachen und vollwertigen Snacks. Möglicherweise denkst du jetzt an trockene und geschmacklose Riegel, die nach Holzpellets schmecken. Aber ich kann dich beruhigen: Es gibt zahlreiche Möglichkeiten und interessante Kombinationen, die den „Originalen“, also zuckerhaltigen Snacks sehr ähnlich sind. Ich habe mir für dieses Buch eine breite Spanne von herzhaften bis süßen Naschereien überlegt. Ich kann dir versprechen, dass du keine der zahlreichen Süßigkeiten aus dem Supermarkt vermissen wirst und dich diese Köstlichkeiten verzaubern werden.

	 

	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, Süßkartoffeln und zahlreichen weiteren Obstsorten aus. Die übrigen Rezepte enthalten geringe Mengen an Erythrit oder Xylit. Ich achte bei dem Süßen meiner Rezepte 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.

	 

	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 langsamer steigt der Blutzuckerspiegel an. 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

	• Molkenpulver

	• Saccharose

	• Sorbit

	• Süßmolkenpulver

	• Weizendextrin

	• Zuckerrohrsaft
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