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Heute
das thematisch gerade

Zucker Detox in der
Naja, man muss ja

stelle ich euch mal wieder ein Buch vor,
auch sehr gut in mein Leben passt.
Weihnachtszeit?, werdet ihr euch nun fragen.



nicht so masochistisch sein, dieses Programm im Advent zu
beginnen. Aber spatestens nach Silvester, wenn die
Schlemmerzeit der Weihnachtswochen rum ist und man gute
Vorsatze furs neue Jahr gefasst hat, Kkann eine
Ernahrungsumstellung oder auch nur eine zeitweilige
Zuckerentwdhnung sicherlich nicht schaden. Fur alle, die
generell Interesse an diesem Thema haben, kann ich euch das
neue Buch ,21 Tage Zucker Detox” von Books4success nur
empfehlen.

Und warum passt dieses Thema nun gerade so gut? Ganz einfach:
Bis letzte Woche habe ich selbst eine dreiwdchige Zuckerdiat
durchgezogen. Und dabei habe ich nicht nur auf Zucker, sondern
auch auf Gluten und MilcheiweilR komplett verzichtet. Hart war
das, ehrlich! Kein Nachtisch, kein Obst, kein Kase und kein
Milchcappuccino. Aber dem Korper hat das sicher gut getan, vor
allem der Verzicht auf den Zucker.

Wenn das Einkaufen mithsam wird

Ein riesiges Problem war tatsachlich — neben der Umstellung an
sich — das Einkaufen! Ihr glaubt gar nicht, wo uUberall Zucker,
SuBe oder auch Weizen drin 1ist, obwohl man es gar nicht
erwartet! Findet mal eine Sojasolle ohne Weizen. 0Oder einen
herzhaften (1) Aufstrich ohne
Zucker/Agavendicksaft/Apfeldicksaft etc. Nahezu unmoglich. Da
bleibt nur selber machen oder nach langem Suchen ein, zwei
Funde nach Hause tragen (Veganes Schmalz mit Krautern und
Erdnussmus) .

Nachste Schwierigkeit ist das tagliche Essen. Zwar habe ich
ein groBes Repertoire an sowieso veganen/glutenfreien
Gerichten und bin ja auch nicht unkreativ, aber trotzdem ist
das mit all diesen Einschrankungen nicht so einfach.
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Buchinhalte

Hier kommt das Buch ins Spiel! Denn Diane Sanfilippo erklart
nicht nur in einfachen Worten, was Zucker im Korper bewirkt
und warum es sinnvoll ist, Zucker in der Ernahrung zu
reduzieren. Sie gibt auch wertvolle Tipps fur die
Vorbereitung, furs Essengehen wahrend der 21 Tage und fur
Mittel gegen HeiBhungerattacken.

Sie gibt dem Leser drei Stufen vor, die man anhand von Fragen
fur sich bestimmen kann. Jede Programmstufe enthalt einen
Ernahrungsplan fir die kompletten 21 Tage, Vorschlage bei
Abweichungen (z.B. bei Schwangeren, Stillenden, Pescetariern
oder extrem sportlichen Menschen) und Listen
erlaubter/verbotener Lebensmittel.

Wenn man also nicht jeden Tag selbst Uberlegen und zusammen
basteln mochte, was man essen kann, hat man im Buch die
perfekte bequeme Vorgabe und wird motivierend an die Hand
genommen.

Der dritte Buchteil besteht aus den Rezepten und ,zusatzlichen
Quellen” wie Webseiten und Blogs zum Thema oder ,15



Fruhstucksideen

Kostprobe?
Zum Frihstick klingen ,Kiirbispfannkuchen mit Kokos-




Vanillecreme” nicht schlecht, oder?
.Apfel-Streusel-Muffins” waren auch eine Idee oder ein
,Mandelmilch-Smoothie,,.

Unter ,Hauptgerichte” gibt es viele leckere Hahnchenrezepte
wie das ,Hahnchen mit Artischocken und Oliven“ oder ,Ingwer-
Knoblauch-Hahnchen”, aber auch vegetarische Suppen, Ofengemise
oder Salate.



,Gegrillter Lachs mit Kapern-Oliven-Tapenade” klingt
superlecker, aber auch die Knabbereien wie ,Zimt-Nuss-
Mischung” oder ,Apfel-Zimt-Donuts”. Ganz hinten gibt es viele




Basisrezepte, zum Beispiel fir ,Zuckerfreies Ketchup”,
»Mandelmilch*” oder SoBen und Dipps.
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Generell schreibt die Autorin sehr persdénlich von ihren
eigenen Erfahrungen mit SuBigkeiten-Exzessen, schwankenden
Zuckerspiegeln und Gewichtszunahme durch falsche Ernahrung.
Sie verdeutlicht anschaulich, welche Fehler man begehen kann
und wie man sie vermeidet und gibt wertvolle Tipps fir die
Zeit nach der Diat und fur eine weitere grundlegende
Umstellung der Ernahrungsgewohnheiten.

Auch wer sich nur ab und zu entgiften oder langsam zu einer
Erndahrung mit gesunden Kohlenhydraten finden mdchte, liegt bei
diesem Buch richtig.

Ich habe mir vorgenommen, zukinftig zu versuchen, mehr
»gesunderen” Zucker wie Honig oder Kokosblutenzucker zu
verwenden und auch beim Backen ein bisschen umzustellen bzw.
auch einfach zu reduzieren. Wenn man drei Wochen keinen Zucker
isst, kommt einem fast alles viel zu suB vor! Bei der
Weihnachtsbackerei habe ich bereits ein bisschen umgestellt.
=)

AuBerdem mochte ich versuchen, mehr gesunde Kohlenhydrate in
Form von Gemiuse zu essen und da werde ich das Buch sicherlich
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immer wieder als Ideenquelle durchblattern.

Habt ihr schon mal eine Detox-Zeit gemacht? Oder habt ihr
vielleicht vor, im neuen Jahr oder in der Fastenzeit auf
Zucker zu verzichten?
Ich freue mich, von euren Erfahrungen zu lesen! Hinterlasst
doch einen Kommentar!

Habt eine genussvolle Restwoche, ihr Lieben!
Eure Judith



