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Friihjahrskur startet

Néchste Woche beginnt das
gesunde Abnehmen Freizeit

Leben ohne Zucker

Konditorin wurde durch zu
viel SiiRes krank Freizeit

Natur pur

Die Azoreninsel Faial im
Winter entdecken Reise

Ein schwaches
Immunsystem,
Hyperaktivitat,
Allergien oder
Gereiztheit — fiur all das
kann ein tibermafiger
Zuckerkonsum
verantwortlich sein.
Das Problem: Wie viel
versteckter Zucker
sich in Lebensmitteln
befindet, wissen viele
nicht. Und auch nicht,
dass er stichtig macht.

Von Sandra Hiend!

Ein Loffel Zucker in den Kaffee?
Das kann doch nicht schidlich
sein, denken viele. Ist es auch
nicht, aber wie immer macht die

Zucker — Sufdes Gift

Menge das Gift. Und die Ration an
Zucker, die man téglich zu sich
nimmt, tiberschreitet die von der
Deutschen Gesellschaft fiir Er-
ndhrung (DGE) empfohlenen ma-
ximalen Obergrenze von 50
Gramm pro Tag fiir Erwachsene
bei Weitem. Fast um das Doppel-
te. Denn viele rechnen den ver-
steckten Zucker in Lebensmitteln
nicht mit ein. So befindet sich in
80 Prozent aller verarbeiteten Le-
bensmittel Zucker, zum Beispiel
in Ketchup, in Essiggurken,
Fruchtsiften und Fertiggerichten,
aber auch im Brot oder in Wurst.
»Zucker macht siichtig und kann
fiir verschiedenste Krankheiten
und Allergien verantwortlich sein.
Allerdings ist es schwierig, den
Teufelskreis der Zuckersucht zu
durchbrechen”, weil Miriam
Miiller. Die ganzheitliche Erndh-
rungsberaterin und Diplom-
Sportwissenschaftlerin aus Ingol-

stadt rdt, Industriezucker so weit
wie moglich zu reduzieren und
zudem genauer auf die Zutatenlis-
te der verpackten Lebensmittel zu
schauen sowie auf Fertiggerichte
zu verzichten, denn sie enthalten
gesundheitsschidigende Zucker-
arten. Dazu gehoren in erster Li-
nie welche, die den Blutzucker
enorm in die Hohe schnellen las-
sen und stark verarbeitet sind.

Statt Dicksaften lieber
Reissirup verwenden

Was viele nicht wissen: Dazu
zédhlen auch die verschiedenen Si-
ruparten und Dickséfte. ,Apfel-,
Birnen- oder Agavendicksaft sug-
gerieren eine gesunde Siif3e. Doch
Vorsicht. Gesund sind diese Dick-
sifte nicht, denn sie verfiigen tiber
einen extrem hohen Zuckergehalt
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3 Bananen und 1
2 TL Zimt

2 TL Backpulver
1 Ei

ZUBEREITUNG

geben.

servieren.

ZUTATEN FUR EINE KASTENFORM
100 g Haferflocken

50 g gemahlene Mandeln

50 bis 100 ml Mandelmilch

Die Bananen schalen und in Stiicke brechen. Wenn
man einen Apfel dazugibt, mit Schale in kleine Stiicke
schneiden und mit dem Ei und der Milch mit dem
Piirierstab mixen. Die Haferflocken mit den Mandeln,
Zimt und dem Backpulver dazugeben. Nochmals kurz
purieren. AnschlieBend in die gefettete Kastenform

Fiir 35 bis 40 Minuten bei vorgeheiztem Ofen bei
200°C Ober-Unterhitze backen. Auskiihlen lassen und

Apfel (optional)

von bis zu 90 Prozent, der sich
tiberwiegend aus Fructose zusam-
mensetzt und {iber die Leber ab-
gebaut wird“, klart die Expertin
auf. Das Problem daran: Unsere
Leber vertragt ein Zuviel an Fruc-
tose schlecht, was in manchen
Féllen sogar zu einer Fettleber
fithren kann.

Wie Miriam Miiller erzihlt, be-
treutsie in ihrer Erndhrungspraxis
bereits neunjidhrige Kinder, die
durch ihren hohen Zuckerkon-
sum an einer Fettleber leiden.
Empfehlenswerter als die Dicksaf-
te sei Reissirup. Obwohl auch er
industriell hergestellt wird, be-
steht sein wesentlicher Vorteil da-
rin, dass er keine Fructose enthélt
und somit die Leber entlastet.
Auch beim Abnehmprozess und
bei einer Fructoseintoleranz kann
er hilfreich sein.

Auch die DGE empfiehlt Ver-
brauchern, fiir eine vollwertige Er-

nihrung Zucker generell einzu-
sparen. Das gelingt, wenn man
stark verarbeitete und zuckerge-
siiBte Lebensmittel selten und
malvoll verzehrt und zuckerge-
siiBte Getrdnke durch Wasser
oder ungesiilte Tees ersetzt.

Gesunde Alternativen:
Datteln und Bananen

Kinder sollten sich erst gar nicht
an eine hohe Zuckerzufuhr und
den damit verbundenen Siil3ge-
schmack gewthnen. Speziell fiir
Kinder beworbene Lebensmittel
sind oft stark zuckerhaltig und
deshalb tiberfliissig.

Allen voran die oft so geliebten
Fruchtpiirees in weichen Plastik-
Trinkbeuteln, auch , Quetschies”
genannt, oder Fruchtjoghurt, der
pro 250-Gramm-Becher bis zu 40
Gramm Zucker enthalten kann.
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Eine gute Alternative sei das Sii-
Ren mit gesundem Zucker, wie er
in naturbelassenen Lebensmit-
teln vorkommt, also in Friichten
wie Bananen oder Datteln, in Ge-
treide oder Niissen (siehe Rezepte
von Miriam Miiller unten). ,Denn
natiirlicher Zucker in Friichten
oder Getreide liegt immer im na-
tirlichen Verbund mit vielen
unterschiedlichen Begleitstoffen
wie Vitaminen, Mineralien und
Ballaststoffen®, wei} die Ingol-
stadter Erndhrungsberaterin aus
ihrer langjdhrigen Erfahrung.
Auch naturbelassener Honig, der
vom regionalen Imker komme,
konne in geringen Mengen zum
Siiken verwendet werden. Denn
neben Fructose, Glucose, Saccha-
rose sowie weiteren Mehrfachzu-
ckern enthilt er trotz seines ho-
hen Zuckergehalts auch einige
Mineralien und Vitalstoffe.

ZUTATEN

ZUBEREITUNG

Creme mixen.

fest werden lassen.

in die Masse driicken.

Schokolade selbstgemacht

80 g Cashewkerne, 80 g Kakaopulver (Backkakao) oder frisch
gemahlene Kakaobohnen oder Kakaonibs, 30 ml Mandeldl
oder Mandelmus, 60 g Honig oder Reissirup, 100 g Kakao-
butter oder 50 g Kakaobutter und 50 g Kokosdl (je mehr Ko-
kosol man nimmt, umso eher schmilzt die Schokolade dann in
der Hand oder auch bei héheren Raumtemperaturen)

Die Cashewkerne mit einem Mixer fein mahlen. Dann alle
anderen Zutaten dazu geben. Die Kakaobutter und auch das
Kokosdl, falls es fest sein sollte, zuvor in Flockchen schneiden
oder bei milder Warme schmelzen lassen und zu einer feinen

Die Schokocreme in eine spezielle Form fiir Schokoladenta-
feln oder — wer lieber Pralinen mochte — in Formchen flir
Pralinen oder Eiswirfelformchen gieBen und im Kihlschrank

Natiirlich kann man vor dem GieBen in die Form auch noch
gehackte oder ganze Niisse, Trockenfriichte oder dhnliches




