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Anleitungen und Rezepte werden von unseren Autoren,
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Fragen zu diesem Thema? Wir freuen uns auf Ihre
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oder bei Ihrem online-Kauf.
 
KONTAKT
GRÄFE UND UNZER VERLAG 
Leserservice



Postfach 86 03 13
81630 München
E-Mail: leserservice@graefe-und-unzer.de
 
Telefon: 00800 / 72 37 33 33*
Telefax: 00800 / 50 12 05 44*
Mo-Do: 9.00 – 17.00 Uhr
Fr: 9.00 bis 16.00 Uhr (*gebührenfrei in D,A,CH)



Backofenhinweis
Die Backzeiten können je nach Herd variieren. Die
Temperaturangaben beziehen sich auf das Backen im
Elektroherd mit Ober- und Unterhitze und können bei
Gasherden oder Backen mit Umluft abweichen. Details
entnehmen Sie bitte Ihrer Gebrauchsanweisung.



Gerade in stressigen Zeiten finden wir oft keine Ruhe zum
Kochen und greifen stattdessen zu Convenience Food,
gehen auswärts essen oder bestellen beim Lieferservice.
Und nehmen so – meist unbewusst – jede Menge raffinierten
Zucker zu uns. Zumindest ging es mir früher so: Je mehr ich
unter Druck stand, desto ungesünder habe ich mich ernährt.
Heute ist das zum Glück überhaupt nicht mehr der Fall. Und
für dich ist nun auch Schluss damit!

Mit meinen Express-Rezepten in diesem Buch stehen nach
maximal 25 Minuten Zubereitungszeit schmackhafte,



gesunde und natürlich zuckerfreie Mahlzeiten auf deinem
Tisch. Es gibt kein zeitraubendes Vorbereiten, Einweichen
oder sonstige Wartezeiten. Und: Jedes Gericht wird aus
höchstens zehn Zutaten (Salz, Pfeffer, Wasser und Eiswürfel
ausgenommen) gekocht. Du musst also keine langen
Einkaufslisten schreiben, und die wenigen Zutaten sind im
Handumdrehen besorgt. Trotzdem sind die Gerichte nicht
langweilig, sondern schmecken superlecker!

Klar ist, dass ich bei meinen Express-Rezepten keinen
raffinierten Zucker verwende. Zudem setze ich aber auch
andere Süßungsmittel nur sehr sparsam ein: Lediglich fünf
Gerichte enthalten Trockenfrüchte, darüber hinaus wirst du
in den Rezepten keinerlei Zuckeralternativen finden.

Solltest du Fragen dazu haben und möchtest du dir
Unterstützung holen, dann gehe einfach auf meinen Blog
www.projekt-gesund-leben.de, in meine »Projekt:
Zuckerfrei«-Facebook-Gruppe oder auf Instagram unter
#projektzuckerfrei. Dort kannst du jederzeit auch deine
Nachkoch-Erfahrungen mit mir und meiner Community
teilen.

Ich wünsche dir viel Spaß dabei!

http://www.projekt-gesund-leben.de/










ZUCKERFREI 
EXPRESS

Du hast nur wenig Zeit fürs Kochen und willst dich
trotzdem gesund und zuckerfrei ernähren? Kein

Problem! Mit etwas Organisation und den Rezepten
aus diesem Buch kannst du das jederzeit problemlos

umsetzen.



Eine »schnelle Küche« lässt sich oftmals nicht ganz so
einfach mit dem Wunsch nach einer industriezuckerfreien
Ernährung vereinbaren: Untersuchungen zufolge enthalten
über 80  Prozent aller im Supermarkt erhältlichen
Nahrungsmittel zugesetzten isolierten Zucker. Wer sich also
gerne zuckerfrei ernähren möchte, muss sich die Zeit
nehmen und selber kochen, anstatt schnell mal zu
Fertigprodukten zu greifen. Denn nur so weiß man wirklich,
was in seinem Essen steckt und kann raffinierten Zucker,
Zuckeraustauschstoffe und künstliche Süßstoffe auf jeden
Fall meiden. Zum Glück muss das Selberkochen aber
überhaupt nicht aufwendig sein – die Rezepte in diesem
Buch sind in maximal 25  Minuten zubereitet! Zudem helfen
dir die s auf dieser Seite, dass du auch sonst bestens für die
zuckerfreie Express-Küche gerüstet bist!

PLANUNG IST DAS A UND O
Überlege dir rechtzeitig, was du kochen möchtest. Wer
abends nach der Arbeit erst noch darüber nachdenken
muss, was es zu essen geben soll, sich dann um den Einkauf
kümmern muss und anschließend auch noch kochen darf,
neigt dazu, doch eher ein ungesundes Fertigprodukt in den
Einkaufswagen zu legen. Oder gar gleich den Lieferdienst
anzurufen. Um das zu vermeiden, planst du am besten im
Voraus einmal wöchentlich (zum Beispiel jeden Samstag) die
Mahlzeiten für die komplette Woche. Dabei sollten neben
den Hauptgerichten auch die Snacks, die du essen
möchtest, aufgelistet werden. Suche dir deine
Lieblingsrezepte aus diesem Buch aus und erstelle dir
daraus deinen ganz individuellen Wochenspeiseplan. Das
nimmt zwar anfangs ein wenig Zeit in Anspruch, wird sich
dann aber unter der Woche sehr schnell bezahlt machen!

DEN EINKAUF ORGANISIEREN



Steht der Wochenplan, notierst du alle benötigten Zutaten
und gleichst diese mit deinem Vorrat ab. Übrig bleibt alles,
was du besorgen musst und auf die Einkaufsliste kommt –
am besten so gegliedert, wie die Lebensmittel im
Supermarkt zu finden sind. Das erspart dir lästiges Hin- und
Herlaufen.

ZUTATEN KLUG AUSWÄHLEN
Es gibt durchaus etliche Lebensmittel, die küchenfertig und
trotzdem zuckerfrei sind. Dosentomaten, Mais oder
Hülsenfrüchte aus dem Glas, Gemüse, Kräuter und Obst aus
der Tiefkühltruhe sowie vorgegarte Lebensmittel wie
vakuumierte Rote Beten verkürzen die Zubereitungszeit der
Gerichte enorm und enthalten meist keinen Zucker.
Vorsichtshalber solltest du bei diesen Produkten aber die
Zutatenliste kontrollieren, denn manche Hersteller fügen
ihren Lebensmitteln doch gerne eine Extraportion Zucker zu.
Dieser dient nämlich beispielsweise als
Geschmacksverstärker, Füllstoff und Konservierungsmittel.
Wichtig: Auch bei Lebensmitteln, die man kennt und von
denen man denkt, sie wären frei von zugesetztem Zucker,
sollte man immer mal wieder einen Blick auf die Verpackung
werfen. Denn es kommt nicht selten vor, dass die Her-steller
ihre Produkte überarbeiten, und diese dann plötzlich Zucker
enthalten statt zuckerfrei zu sein.



CLEVER KOCHEN
Bevor es richtig losgeht, stellst du alle benötigten Zutaten
und das Küchenzubehör wie Messer, Schüsseln, Brettchen,
Töpfe und Pfannen bereit. Dann kannst du direkt starten und
musst nicht zwischendurch immer wieder auf die Suche
gehen. Falls du Küchenhelfer hast, die dich beim Kochen
unterstützen, verwende diese auch, um Zeit zu sparen!
Gemüseschneider etwa schneiden Obst und Gemüse im
Handumdrehen in Würfel, Scheiben, Stifte, Viertel oder
Achtel. Mit einem Messer würde das wesentlich länger
dauern. Weiteres Zeitspar-Plus: Je kleiner du Obst oder
Gemüse schneidest, desto fixer wird es in Topf, Pfanne oder
Backofen gar. Und beim Dünsten, Kochen und Schmoren
immer den Deckel auflegen! Auf dem E-Herd braucht
beispielsweise 1  Liter Wasser mit Deckel 7–10  Minuten, bis



es kocht. Ohne einen Deckel dauert es etwa doppelt so
lange. Noch schneller geht es im Wasserkocher.



SCHNELLE SNACKS
Zuckerfreie Zwischenmahlzeiten müssen nicht aufwendig
zubereitet werden oder teuer sein. Oft sind die einfachsten
Dinge doch die besten!



NÜSSE
Mandeln, Walnusskerne, Cashewkerne & Co. sind äußerst
nahrhafte, wohltuende und zuckerfreie Snacks. Durch ihren
hohen Anteil an gesunden Fetten, Proteinen und
Ballaststoffen sättigen sie besonders lange, ohne zu
beschweren. Aufgrund ihrer wertvollen Vitamine und
Mineralstoffe verleihen sie uns außerdem Energie und
verhelfen uns zu mehr Konzentration. Am einfachsten ist es,
unterwegs immer eine Handvoll unbehandelte Nüsse



dabeizuhaben. Auch lecker: geröstete Nüsse! Dafür die
unbehandelten Nusskerne einfach auf einem mit Backpapier
ausgelegten Backblech im 175° heißen Backofen (Mitte) ca. 
5 Min. backen. Dann wenden und weitere 5 Min. backen.
Aufpassen, dass die Nüsse nicht verbrennen!


