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WOCHE 1 - BEWUSSTSEIN SCHAFFEN &
ERSTE REDUKTIONEN

O ZUCKERFALLEN ERKENNEN:

Lies in dieser Woche die Zutatenlisten
von Lebensmitteln, v.a. beim Einkaufen
(Achtung: versteckter Zucker wie Glu-
kosesirup, Fruktose, Maltose, etc.).

O SOFTDRINKS & SUSSIGKEITEN
REDUZIEREN:

Ersetze gesiiBte Getranke mit stillem
Wasser und Kréautertee.

O FRUHSTUCK ANPASSEN:

Tausche zuckerreiche Cerealien oder
Marmelade gegen Haferflocken mit
Niissen, Basismisli ohne Zucker oder
Naturjoghurt mit frischen Friichten aus.

O SNACK-ALTERNATIVEN FINDEN:
Statt  Schokoriegel lieber  Nisse,
Gemiise mit Hummus oder einen Apfel
mit Schale essen.

WOCHE 2 - VERSTECKTEN ZUCKER
MEIDEN & SELBST KOCHEN

O VERARBEITETE LEBENSMITTEL
REDUZIEREN:

Fertiggerichte und verpackte Lebens-
mittel enthalten oft Zucker. Besser
frisch und naturbelassen kochen! Plane
deine Mahlzeiten zu Beginn der Woche.

O GESUNDE KOHLENHYDRATE
WAHLEN:

Statt WeiRbrot & Pasta lieber Vollkorn-
produkte, Quinoa, Hilsenfriichte oder
Kartoffeln essen.

O GEUSSTE MILCHPRODUKTE
MEIDEN:

Keine Fruchtjoghurts, sondern Natur-,
Kokos oder Mandeljoghurt mit frischen
Frichten.

O SALATDRESSINGS & SOSSEN
SELBST MACHEN

Viele FertigsoRen enthalten Zucker.
Nutze Essig, Ol, Krauter & Gewiirze.

WOCHE 3 - SUSSIGKEITEN &
ZUGESETZTEN ZUCKER MEIDEN

O OFFENSICHTLICHE ZUCKERQUELLEN
STREICHEN:

Keine SiBigkeiten, keine gesiften
Getrdnke, keine Fertiggerichte, keine
Schokolade, keine gesiiRten Mislis.

O FRUCHTSAFTE & HONIG
REDUZIEREN:

Auch  natirliche
MaRen genielen.
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O ZUCKERFREIE SNACKS TESTEN:
Dunkle Schokolade (mind. 85 %
Kakao), Nisse, Samen, Beeren.

O ALTERNATIVEN AUSPROBIEREN:
Statt siiBer Desserts lieber Joghurt mit
Zimt oder Nisse mit Kokosraspeln,
Bananenbrot oder andere Rezepte mit
Datteln und Bananen ausprobieren.

WOCHE 4 - ZUCKERENTZUG SPUREN &
DURCHHALTEN

O DRANBLEIBEN TROTZ MOGLICHER
ENTZUGSERSCHEINUNGEN:

Mudigkeit oder HeiBhunger sind normal
- viel Wasser trinken & proteinreiche
Mahlzeiten essen.

O GESCHMACKSSINN SCHARFEN:
Durch weniger Zucker schmecken
natiirliche Lebensmittel intensiver.
Schmeckst du einen Unterschied?

O BEWUSST GENIESSEN LERNEN:
Langsames Essen und bewusstes
Schmecken trainieren.

O SELBSTGEKOCHTE MAHLZEITEN
VERTIEFEN:

Neue zuckerfreie Rezepte ausprobieren
und eigene Lieblingsgerichte entwick-
eln.

WOCHE 5 - LANGFRISTIGE
GEWOHNHEITEN ETABLIEREN

O EIGENE REZEPTE ENTWICKELN:

z.B. selbstgebackenes Brot, zuckerfreie
Misliriegel oder Energyballs, Overnight
Oats als Friihstiick.

O ZUCKERERSATZ BEWUSST WAHLEN:
Wenn nétig, auf Datteln, reife Bananen,
Erdmandeln oder Reissirup setzen.

O GESCHMACK NEU ENTDECKEN:

Du wirst merken, dass natiirliche
Lebensmittel plotzlich siiRer schme-
cken. Gewiirze wie Zimt, Vanille oder
Kardamom  kannst du jetzt als
natirlichen StiRmacher nutzen.

O BELOHNUNG OHNE ZUCKER:
Statt Schokolade lieber Wellness, Sport
oder einen Spaziergang genieBen.

O PROTEINE, PROTEINE, PROTEINE:
hochwertige Proteine vermindern SiR-
hunger, wenn du Probleme hast deinen
Proteinhaushalt zu decken, kdnnen
auch Aminosdurepresslinge helfen.

WOCHE 6 - ZUCKERFREI ALS NEUE
NORMALITAT LEBEN

O NEUE ROUTINEN BEIBEHALTEN:
Zuckerfreie Erndhrung ist nun Teil
deines Alltags.

O BEWUSST ENTSCHEIDEN:

Falls du mal etwas SiiRes mdchtest,
geniele es bewusst & ohne schlechtes
Gewissen.

O WEITERHIN FRISCHE, NATURLICHE
LEBENSMITTEL BEVORZUGEN:
Dein Korper wird es dir danken!

O SPASS AN GESUNDER ERNAHRUNG
FINDEN:

Neue Rezepte  ausprobieren, mit
Gewlirzen & Zutaten experimentieren.



