
WOCHE 1 -  BEWUSSTSEIN SCHAFFEN &
ERSTE REDUKTIONEN

○  ZUCKERFALLEN ERKENNEN:
Lies in  d ieser  Woche d ie Zutaten l is ten
von Lebensmit te ln ,  v .a .  be im E inkaufen
(Achtung:  versteckter  Zucker wie Glu-
koses i rup,  Fruktose,  Mal tose,  etc . ) .  

○  SOFTDRINKS & SÜSSIGKEITEN
REDUZIEREN:
Ersetze gesüßte Getränke mi t  s t i l lem
Wasser und Kräuter tee.

○  FRÜHSTÜCK ANPASSEN:
Tausche zuckerre iche Cerea l ien oder
Marmelade gegen Hafer f locken mit
Nüssen,  Bas ismüsl i  ohne Zucker oder
Natur joghurt  mi t  f r ischen Früchten aus.

○  SNACK-ALTERNATIVEN FINDEN:
Stat t  Schokor iege l  l ieber Nüsse,
Gemüse mit  Hummus oder e inen Apfe l
mi t  Scha le essen.

WOCHE 2 -  VERSTECKTEN ZUCKER
MEIDEN & SELBST KOCHEN

○  VERARBEITETE LEBENSMITTEL
REDUZIEREN:
Fert igger ichte und verpackte Lebens-
mit te l  entha l ten of t  Zucker .  Besser
fr isch und naturbe lassen kochen!  P lane
deine Mahlze i ten zu Beginn der Woche.  

○  GESUNDE KOHLENHYDRATE
WÄHLEN :
Stat t  Weißbrot  & Pasta l ieber Vol lkorn-
produkte,  Quinoa,  Hülsenfrüchte oder
Kartof fe ln essen.

○  GEÜSSTE MILCHPRODUKTE
MEIDEN:
Keine Frucht joghurts ,  sondern Natur- ,
Kokos oder Mandel joghurt  mi t  f r ischen
Früchten.

○  SALATDRESSINGS & SOSSEN
SELBST MACHEN
Vie le Fer t igsoßen entha l ten Zucker .
Nutze Ess ig ,  Öl ,  Kräuter  & Gewürze.  

WOCHE 3 -  SÜSSIGKEITEN &
ZUGESETZTEN ZUCKER MEIDEN

○  OFFENSICHTLICHE ZUCKERQUELLEN
STREICHEN:
Keine Süßigke i ten,  ke ine gesüßten
Getränke,  ke ine Fer t igger ichte ,  ke ine
Schokolade,  ke ine gesüßten Müsl is .

○  FRUCHTSÄFTE & HONIG
REDUZIEREN:
Auch natür l iche Zuckerquel len in
Maßen genießen.

○  ZUCKERFREIE SNACKS TESTEN:
Dunkle Schokolade (mind.  85 %
Kakao) ,  Nüsse,  Samen,  Beeren.

○  ALTERNATIVEN AUSPROBIEREN:
Stat t  süßer Desserts l ieber Joghurt  mi t
Z imt oder Nüsse mi t  Kokosraspeln,
Bananenbrot  oder andere Rezepte mi t
Dat te ln und Bananen ausprobieren.

WOCHE 4 -  ZUCKERENTZUG SPÜREN &
DURCHHALTEN

○  DRANBLEIBEN TROTZ MÖGLICHER
ENTZUGSERSCHEINUNGEN:
Müdigke i t  oder Heißhunger s ind normal
– v ie l  Wasser t r inken & prote inre iche
Mahlze i ten essen.

○  GESCHMACKSSINN SCHÄRFEN:
Durch weniger Zucker schmecken
natür l iche Lebensmit te l  in tens iver .
Schmeckst  du e inen Unterschied?

○  BEWUSST GENIESSEN LERNEN:
Langsames Essen und bewusstes
Schmecken t ra in ieren.

○  SELBSTGEKOCHTE MAHLZEITEN
VERTIEFEN:
Neue zuckerfre ie  Rezepte ausprobieren
und e igene L ieb l ingsger ichte entwick-
e ln .

WOCHE 5 -  LANGFRISTIGE
GEWOHNHEITEN ETABLIEREN

○  EIGENE REZEPTE ENTWICKELN:
z .B.  se lbstgebackenes Brot ,  zuckerfre ie
Müsl i r iege l  oder Energybal ls ,  Overn ight
Oats a ls  Frühstück.

○  ZUCKERERSATZ BEWUSST WÄHLEN:
Wenn nöt ig ,  auf  Dat te ln ,  re i fe  Bananen,
Erdmandeln oder Reiss i rup setzen.

○  GESCHMACK NEU ENTDECKEN:
Du wirst  merken,  dass natür l iche
Lebensmit te l  p lötz l ich süßer schme-
cken.  Gewürze wie Z imt ,  Vani l le  oder
Kardamom kannst  du je tz t  a ls
natür l ichen Süßmacher nutzen.

○  BELOHNUNG OHNE ZUCKER:
Stat t  Schokolade l ieber Wel lness,  Sport
oder e inen Spaz iergang genießen.

○  PROTEINE, PROTEINE, PROTEINE:
hochwert ige Prote ine vermindern Süß-
hunger ,  wenn du Probleme hast  de inen
Prote inhaushal t  zu decken,  können
auch Aminosäurepress l inge he l fen.

WOCHE 6 -  ZUCKERFREI  ALS NEUE
NORMALITÄT LEBEN

○  NEUE ROUTINEN BEIBEHALTEN:
Zuckerfre ie  Ernährung is t  nun Te i l
de ines A l l tags.

○  BEWUSST ENTSCHEIDEN:
Fa l ls  du mal  etwas Süßes möchtest ,
genieße es bewusst  & ohne schlechtes
Gewissen.

○  WEITERHIN FRISCHE, NATÜRLICHE
LEBENSMITTEL BEVORZUGEN:
Dein Körper wird es d i r  danken!

○  SPASS AN GESUNDER ERNÄHRUNG
FINDEN:
Neue Rezepte ausprobieren,  mi t
Gewürzen & Zutaten exper iment ieren.
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