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2. Tag — Wahle deinen Weg

Deinen Weg festlegen

Du kannst dich auf unserer Reise fiir einen von zwei Wegen entscheiden, schlechten Zucker
aus deinem Leben zu verbannen, die ich dir nachfolgend vorstelle. Suche dir den Weg aus,
von dem du glaubst, dass du ihn kompromisslos gehen kannst. Mach es dir aber nicht zu
leicht, denn es soll eine Herausforderung sein.

REGELN FUR WEG 1
VERMEIDE RAFFINIERTEN ZUCKER SOWIE INDUSTRIELL VERARBEITETE LEBENSMITTEL.
o Esse keine SuRspeisen wie z. Bsp.: Kuchen, Desserts, Marmelade, Honig,
Schokoaufstrich, Mdusliriegel, gezuckertes Miusli, Cornflakes, Fruchtjoghurts etc.

Wahle keine Fertigprodukte wie z. Bsp. Tlitensuppen, FertigsofRen, Ketchup etc.

o Meide Light-Produkte - sie enthalten wenig Fett, aber dafiir viel Zucker, um den
fehlenden Geschmack zu kompensieren.

o Verwende zum Wirzen der Speisen keine Fertiggewlirze (weder mit
Geschmacksverstarker noch mit Hefe).

o Esse stattdessen Obst, Frucht- und Blattgemise, Hilsenfriichte, Samen, Nisse,
Krauter und wenn du dich nicht rein vegan oder vegetarisch erndhrst, ein bis zwei
Mal pro Woche ein wenig Eier, Fisch, Fleisch oder Kase aus Biohaltung.

o Trinke keine zuckerhaltigen Getranke. Das heiRt, keine Limonaden, Cola, Energy
Drinks, Eistees und keine Safte (auch keine selbst gepressten Safte). Gebe auch

keinen Zucker in deinen Tee.

o Reduziere Koffein und Alkohol, da diese

Genussmittel die Entstehung von
Blutzuckerschwankungen und damit
Unterzuckerphasen und Heisshungerattacken
fordern.

o Trinke stattdessen kohlensdurefreies Wasser
oder ungesiilten Tee. Eine mogliche
Ausnahme koénnen selbst gemachte griine
Smoothies aus frischem Gemiise oder frischen
Friichten mit mind. 30 % Blattgrinanteil sein.
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REGELN FUR WEG 2
REGELN AUS WEG 1 + MEIDE STARKEHALTIGE KOHLENHYDRATE.

Zu den im Weg 1 genannten Regeln meidest du hier auch
alle ,hochprozentig” starkehaltigen Lebensmittel. Dazu
gehoren raffiniertes Getreide und die daraus
hergestellten Teigwaren wie Brot, Brotchen, Knackebrot,
Nudeln, Pizza und &. aber auch weilen Reis und
Kartoffeln. 2= =ma

S

WeilBmehl ist ein isoliertes Produkt mit einem sehr hohen Kohlenhydratanteil.
Ballaststoffe sind weit und breit nicht vorhanden. Folglich wird die Starke im Dinndarm sehr
schnell in Zucker aufgespalten. Dieser gelangt ungebremst ins Blut, wo er den
Blutzuckerspiegel adhnlich rasch in die Ho6he treibt, wie das auch gewdhnlicher
Haushaltszucker macht.

Bediene dich aus der Kiiche der Natur

Die Natur halt eine riesige Auswahl an Lebensmittel flir uns bereit. Diese sind vor allem
Gemduse, Blattgriin, Obst, Hilsenfriichte, Haferflocken, Samen wie Sonnenblumenkerne,
Kirbiskerne, Leinsamen oder Hanf, aber auch sogenannte Pseudogetreide wie Hirse, Quinoa,
Amaranth und Buchweizen sowie hin und wieder Eier, Fisch oder Fleisch von Wildtieren oder
aus Bio-Haltung.

Kartoffeln und Reis sind roh nicht genieSbar und missen gekocht werden. Beim Kochprozess
werden die schwer verdaulichen und komplexen Kohlenhydrate in leicht verdauliche Starke
und Einfachzucker-Molekiile zerlegt. Diese lassen den Blutzuckerspiegel ebenfalls relativ
schnell ansteigen und fihren zu Heillhunger-Attacken.

Wenn du auf Brot, Kartoffeln und Reis nicht vollstéindig verzichten willst, wéhle Vollkornbrot,
Vollkorn- oder Wildreis und festkochende Kartoffeln. Aber dennoch, solltest du davon nur
SEHR wenig essen. Du wirst den Unterschied spliren.
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Aus diesem reichhalten Angebot

an natirlichen Lebensmitteln kannst du ab sofort
uneingeschriankte wahlen. Entscheide dich zu
etwa 80 % flir basische Lebensmittel. Eine
baseniberschiissige Erndhrung verhindert
naturgemaR eine Ubersiduerung und hilft bei einer
bestehenden Ubersiuerung, diese abzubauen.

Da Zucker zur Ubersiduerung des Koérpers beitrdgt, unterstiitzt die basische Erndhrung
folglich den Saure-Basen-Haushalt wieder auszugleichen. Hier findest du eine Liste basischer
und saurebildender Lebensmittel.

é}@j} Zuckerfrei — Tipps:

v Entscheide dich fir einen Weg

v Studiere die Liste basischer und saurebildender Lebensmittel
v" Erkunde Frische- oder Bio — Mérkte in deiner Nihe, sofern du diese nicht schon
kennst. Es gibt auch Internet-Shops die frische Bio — Lebensmittel anbieten, z. Bsp.

Bringmirbio.de oder Lebe gesund.de.

Rezeptidee

Quinoa — Kiirbis — Risotto mit Avocado — Sour — Cream

Zutaten fiir Quinoa — Kiirbis — Risotto fiir Avocado - Sour - Cream

@ 250¢g Quinoa, ungekocht @ 1 Tasse Cashewkerne, eingeweicht

@ 1L Gemdiisebriihe @1 Avocado

@ 3EL Kokosol @ 4EL Limettensaft

@ 1Kg Kirbisfleisch @ 1 Tasse Wasser

@ 2EL frische Petersilie @1 Dattel

@ %TL Muskantnuss @ %TL Natursalz

@ 1 Prise Pfeffer

@ 1 Prise Natursalz
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https://www.vitale-balance.academy/files/60/basen-und-s-uren-bildende-lebensmittel.pdf
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Zubereitung

Die Quinoa griindlich unter warmem Wasser splilen und in einen Topf geben. Einen halben
Liter Gemusebrihe hinzufligen und bei mittlerer Hitze ca. 15 Minuten kdcheln lassen.

Den Kiirbis schilen, die Kerne entfernen und in Wiirfel schneiden. Das Ol in einer Pfanne
erhitzen und die Kiirbiswiirfel darin leicht anbraten. Die restliche Gemiisebriihe dazugeben,
mit Salz und Pfeffer wiirzen und ca. 5 — 6 Minuten kochen. Muskatnuss dazugeben und 1
Minute einkocheln lassen.

Drei Viertel der Kurbiswirfel in einer Kiichenmaschine fein purieren. Gekochte Quinoa,
Kirbisplree und Kirbiswirfel vermischen. Mit Gewiirzen und Gemisebriihe abschmecken.

Fir die Avocado — Sour — Cream werden alle
Zutaten in einem Mixer zu einer luftigen Creme
verarbeitet. Das Risotto auf Teller geben, mit
Avocado — Cream anrichten und mit Petersilie
bestreuen.

Die Gesundheitsvorteile von Quinoa

¥ Steigerung der Leistungsfahigkeit

¥ Bessere Stimmung, aufgrund seines hohen Tryptophananteils

¥ Regulierung von Stoffwechselproblemen und Ubergewicht

¥ Anregung und Entschlackung des Stoffwechsels

¥ Vorbeugen von GefalRverengungen, was somit Migraneattacken lindern kann
¥ Vorbeugen von Osteoporose

¥ Verbesserung der Cholesterinwerte

¥ Ausgleich von Vitamin- und Nahrstoffmangel

¥ Starkung des Bindegewebes

¥ Kann sogar vor Krebs schiitzen, da es besonders reich an Lysin ist

Ich wiinsche dir einen vitalen Tag.

Elke
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