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Allernainen
Typische Zuckerfallen
— und wie Sie sie umgehen kénnen:

Fruchtjoghurt Alternative

Versteckter Zucker machen MNaturjoghurt mit frischen Beeren oder

Fruchtjoghurts oft zur Kalorienfalle. einem Hauch Zimt.

Fertige MUslis und Mausliriegel Alternative

Sie sind oft mit Zucker oder Honig Ein selbstgemachtes Misli mit

angereichert. Haferflocken, Niussen und Samen.

Ketchup und Fertigsaucen Alternative

Enthalten oft hohe Mengen Zucker. Ein selbstgemachtes Krauter- oder auch
Tomatendressing.

Softdrinks und Fruchtséfte Alternative

Diese enthalten haufig Fruktose in groBen Wasser mit Zitrone, Gurke und/oder frischen

Mengen. Minzblattern.



ezeplideen
fur einen zuckerfreien Tag

Zutaten:

3 EL Chia-Samen

250 ml ungesuBte Mandelmilch
1 Handvell frische Beeren

1 Prise Zimt

Zubereitung am Abend vorhe
1.Chia-Samen mit Mandelmilch verrihren und Uber
Nacht im Kuhlschrank quellen lassen.
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Nahrwerte:
Kalorien: 120 kcal
EiweiB: 5 g

Fett: 6 g
Kohlenhydrate: 12 g

2 .In ein Glas flllen, Beeren darlUber geben und mit Zimt bestreuen.
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einen kleinen Snack

Snack: 30g Mandeln Nahrwerte:

Kalorien: 170 kcal
Tipp: EiweiB: 6 g
Musse sind eine groBartige Quelle fir Fett: 6 g
gesunde Fette und halten Sie lange satt. Kohlenhydrate: 15 g

Zusatzliche Tipps flr den Zucker-Detox:
¢ Trinken Sie ausreichend \Wasser oder
ungestBte Krautertees.

* Planen Sie Ihre Mahlzeiten vor, um
ungesunde Entscheidungen zu vermeiden.



FUr das Mittagessen

Mittags: Quinoa-Salat mit gegrilltem Gemiuse (2 Portionen)

Zutaten: Mahrwerte:
150 g Quinoa Kalorien: 300 keal
1 Karotte EiweiB: 9 g
1 Paprika Fett: 35 g
1 Handvoll Sprossen Kohlenhydrate: 12 g
2 EL Olivendl

Saft einer halben Zitrone Salz und Pfeffer

Zubereitung:
1.Quinoa nach Packungsanweisung kochen.
2. Karotte und Paprika in Scheiben schneiden, mit 1 EL
Olivendl bestreichen und grillen.
3. Mit Quinoa vermischen, Zitronensaft und Olivendl
dazugeben und abschmecken.
4 .Mit Sprossen garnieren
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FuUr das Abendessen

Gegrilltes Hadhnchen mit Brokkoli und StBkartoffelpiliree (2 Portionen)

Zutaten: MNahrwerte:
2 Hahnchenbrustfilets Kalorien; 350 kcal
1 kleiner Brokkoli 200 g StiBkartoffeln Eiweil3: 35 g
1 TL Qlivendl Fett: 25¢g
Salz, Pfeffer, Paprika Kohlenhydrate: 10 g

Zubereitung:
1 .Hahnchenfilets mit Salz, Pfeffer und Paprika wirzen und grillen.
2. Brokkoli in Réschen teilen und ca. 5 Minuten dampfen.
3. StBkartoffeln schalen, in Stlcke schneiden, kochen und
anschlieBend plrieren. Mit Olivendl, Salz und Pfeffer abschmecken.



Ei KA f,{,ég guS{/@/

zum Ausdrucken

Obst/ Gemlse: K.ohlenhydrate:

1 kleiner Brokkoli Chia Samen

200 g SuBkartoffeln Quinoa

1 Paprika

1 karotte Grundzutaten:

1 Zitrone Sprossen Olivendl

Frische Beeren Salz Pfeffer
Paprika Edelstl
Zimt

Tierische Lebensmittel:
2 Hahnchenbrustfilets

MNusse/ Nusszubereitungen:
Mandeln
Ungesiifite Mandelmilch



