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Die nachhaltige
und freudvolle

Kursanderung fur dich
und deine Familie

Deine Notizen

Workbook: Endlich Zuckerfrieden & quicklebendig Seite 1 von 93.



Zuckerkompacs

Klarheit Uber Zucker!
Worauf musst du achten,
mit was kannst du sussen,
mit was nicht?

Deine Notizen
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Denket du auch...

d . ..aus dem Teufelskreis
. ‘ Zucker herauszukommen,

ist fur dich und deine
Familie unmoglich?

Deine Notizen
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(Jncere Thece

Mit den richtigen
Hacks und dem
notigen Wissen
wird auch dir das

gelingen.

Verprochen!

Deine Notizen
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Was sind deine grossten
Herausforderungen in
Bezug auf das Thema

Zucker fur dich und deine
Familie?

Deine Notizen
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Doch wie schadlich ist
Zucker wirklich? Ist Zucker
gleich Zucker? Wo ist

Zucker versteckt
enthalten? Und gibt es
gesundere Alternativen?

Deine Notizen
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Endlich verstehen,
worauf du beim Zucker
achten musst.

Deine Notizen
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Vitalstoffe

Eiweisse

Aufbau der Nahrung ‘
-
ot

Kohlen-
hydrate

Deine Notizen
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Inductriezucker - natiirlicher Zucker

Deine Notizen

Workbook: Endlich Zuckerfrieden & quicklebendig Seite 9 von 93.
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o

1 Wasser

Zuckerriben

Reinigung Brihen

gurch o, und a S
Kalkmilch- Viehfutter Auekingan Schnitzeln [
behandiung

(Fallung)

Kalkmiich []

Ay Vakuum
S Trocknen

4 i — T ™ P S—

: Eindicken | T ;\“W

2L Jtndl biszum | - |TATAS)

Ausknstal- | S
'~ﬁ— 8| lisieren [ A Zentr-
Dinger 55-65% | i fugieren

Kohlen- |—
saure

Deine Notizen

Workbook: Endlich Zuckerfrieden & quicklebendig

Seite 10 von 93.



Industriezucker - wae gehért dazu
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VVerctecker Zucker

-

Deine Notizen
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VVerctecker Zucker ‘

Zutatenliste studieren, nicht Nahrwertliste

Deine Notizen
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Natiirliche Zucker

Der enthaltene
Fruchtzucker hat
keinerlei schadliche

Wirkung auf unseren
Organismus

Deine Notizen
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Gecunde Alternativen

Deine Notizen
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Facte zum Honig

AS ENTHALT UNSER HAUSHALTSZUCKER?
WAS ENTHALT DER WAS ENTHALT UNSER HAUSHALTSZUCKE

Deine Notizen
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Checke deine Vorrats-
schranke, wo du
versteckten Zucker findest.

Poste gerne ein Foto der
Inhaltsstoffe in der Telegram
Gruppe, wenn du unsicher
bist, ob es sich um
versteckten Zucker handelt.

Deine Notizen
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Und jetzt wird's prakticch : )
Mit etwae emf'a,ch & ﬁpﬂ-f—
cchnellem Siiccen- o ’”'f» .

Energy Balle =

Deine Notizen
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Himbeer Efiekg y Balle

-

&3 ‘d &
Zutaten’, Zubereitung‘n'

e 100 g Medjool Datteln e Himbeeren im Mixer 'zerkleingrh (bei ge"ri,erget’@ckheten
entsteint & Himbeeren 20 g Wasser hinzugeben).

e 50 g Einkorn, Dinkel- oder e Restliche Zutaten beigeben.und mixen, bis eine
Buchweizen, frisch geflockt Konsistente-Masse entsteht.

¢ 50 g gefrorene oder frische # e Kugeln formen, nach'Lust undLaune in Kokosraspeln

Himbeeren oder walzen und ca»30 min kaltstellen.
gefriergetrocknete Himbeeren

+ 20 g Wasser
e 40 g Cashewmus
e 15 g Kokosraspeln

Himbeer Energy Balls
Zutaten

100 g Medjool Datteln entsteint

50 g Einkorn, Dinkel- oder Buchweizen, frisch geflockt

50 g gefrorene oder frische Himbeeren oder gefriergetrocknete Himbeeren + 20 g Wasser
40 g Cashewmus

15 g Kokosraspeln

Zubereitung
Himbeeren im Mixer zerkleinern (bei gefriergetrockneten Himbeeren 20 g Wasser
hinzugeben).

Restliche Zutaten beigeben und mixen, bis eine konsistente Masse entsteht.
Kugeln formen, nach Lust und Laune in Kokosraspeln walzen und ca. 30 min kaltstellen.
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Zutateﬁ - 'Zubc_’e_reiturzg

e25g M@deln % Dinkelkdrner und Mandeln im*Mixer pulverisieren.
e 25 g Dinkelkérner. L ¢_Restlich& Zutaten beigeben.

e 100 g Me J@Igtteln (Kugeln formen und ca. 30 min kaltstellen. ‘
e 25 g KakaomasS@ogder 20 g+
Kakaopulver
e 25 g Mandelmus
e 2 Prisen Steinsalz
e 2 Prisen Vanillepulver

Double Choc Energy Balls
Zutaten

25 g Mandeln

25 g Dinkelkérner

100 g Medjool Datteln

25 g Kakaomasse oder 20 g Kakaopulver
25 g Mandelmus

2 Prisen Steinsalz

2 Prisen Vanillepulver

Zubereitung
Dinkelkdérner und Mandeln im Mixer pulverisieren.
Restliche Zutaten beigeben.

Kugeln formen und ca. 30 min kaltstellen.
Kugeln formen, nach Lust und Laune in Kokosraspeln walzen und ca. 30 min kaltstellen.
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Die nachhaltige
und freudvolle

Kursanderung fur dich
und deine Familie

Deine Notizen
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Industriezucker
und seine

dramatischen
Auswirkungen

Deine Notizen
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Welche Auswirkungen
von Industriezucker

sienst du in deinem
Alltag?

Deine Notizen
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Krankheiten - 3 grosce Gruppen

ernahrungsbedingt
lebensbedingt

umweltbedingt

Deine Notizen
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Kurzfrictige Schéiden durch
Industriezucker

o Karies
e Parodontose
e Kieferfehlstellungen

Deine Notizen
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Kurzfrictige Schiden dakch
Industriezucker

e Geschwachtes
Immunsystem

e Standige
Erkaltungen

Deine Notizen
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Mittelfrictige Schiden durch
Industriezucker

e Ubergewicht
e Diabetes

Deine Notizen
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Mittelfrictige Schiden durch
Industriezucker

e Allergien,
Unvertraglichkeiten,
Intoleranzen

e Hauterkrankungen

Deine Notizen
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Langfrictige Schéiden darcA
Inductriezucker

e Erkrankungen der
Verdauungsorgane
e Gefasserkrankungen

Deine Notizen
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(angfristige Schiden durch
Inductriezucker

e Erkrankungen des
Bewegungsapparates,
wie Arthrose/ Arthritis

e Krebs (teilweise)

Deine Notizen
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Und inumer ofter cehen wir Diagn oscen
wie...

e ADHS/ADS

e Konzentrations-
schwierigkeiten

e Schulversagen

e Unruhe

e Gereiztheit

Deine Notizen
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Uhie verhilt cich die Blutzuckerkurve?

Deine Notizen
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Kinder'digh in der Schult
konzen tneken konnen, wenh cie
zappelig und unausgeglichen cind!

Deine Notizen
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... sondern Klarheit schaffen.

Durch Wissen selbstbestimmt
in die Freiheit... Nur so kann
Transformation gelingen.

Deine Notizen
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Besorge dir die Zutaten fur
den Praxisabend am
Mittwoch, so dass du direkt

mitmachen kannst.

Deine Notizen
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Miiecli-Riegel

Zutaten Zubereitung

* 150 g Haferflocken, frisch o Allettrockenen Zutaten gut‘mischen.
gequetscht ‘ o Butter/Ol, Honig/Dattelpurée und Gewtiirze in einem Topf
¢ 150 g Dinkel, fein gemahlen erwarmen.(nicht kochen) und mit den trockenen Zutaten
* 150 g Buchweizenfganz gut vermischen, ggf. etwas Wasser dazugeben.
® 75 g Sonnenblumenkerne, ganz  Die Masse aufein gefettetes Backblech streichen und fest
* 75 g Haselnusse, gehackt oder grob andrticken. Die Form der Muesli Riegel kann mit einem
gemahlen Messer oder Pizzaroller vorgeschnitten werden.
* 150 g Goldleinsamen, im:Mixer fein e |m auf 160°C vorgeheizten Backofen bei Umluft ca. 25 -
gemahlen 30 Min backen.

* 75 g Kokosraspeln o Auskihlen lassen und schneiden.
¢ 150 g Butter/Kokos6l/Sonnen-

blumendl
¢ 150 g Honig/frisches Dattelpurée
e 75 g Weinbeeren/Rosinen, optional
¢ % TL Steinsalz
e ¥4 TL Vanille
¢ gof. etwas Wasser

Muesli-Riegel
Zutaten

150 g Haferflocken, frisch gequetscht

150 g Dinkel, fein gemahlen

150 g Buchweizen, ganz

75 g Sonnenblumenkerne

75 g Haselnusse, gehackt oder grob gemahlen
150 g Goldleinsamen, im Mixer fein gemahlen
75 g Kokosraspeln

150 g Butter/Kokoso6l/Sonnenblumendl

150 g Honig/frisches Dattelpurée

75 g Weinbeeren/ Rosinen, optional

% TL Steinsalz

Y. TL Vanille

ggf. etwas Wasser

Zubereitung
Alle trockenen Zutaten gut mischen.

Butter/Ol, Honig/Dattelpurée und Gewdirze in einem Topf erwérmen (nicht kochen) und
mit den trockenen Zutaten gut vermischen, ggf. etwas Wasser dazugeben.
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Die Masse auf ein gefettetes Backblech streichen und fest andricken. Die Form der Muesli
Riegel kann mit einem Messer oder Pizzaroller vorgeschnitten werden.

Im auf 160°C vorgeheizten Backofen bei Umluft ca. 25 - 30 Min backen.

AuskuUhlen lassen und schneiden.
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Die nachhaltige
und freudvolle

Kursanderung fur dich
und deine Familie

Tag 3 Praxistag

w4

Deine Notizen
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Roher Himbeer Cheececake

Zutaten Zubereitung

Boden Boden

e 130 g Mandeln e Die Mandeln in einem Mixer hacken.
90 g Datteln e Restliche Zutaten hinzugeben und im Mixer zu einer kérnigen
2 EL Kakaonibs Masse verarbeiten.
% TL Vanille e Diese auf dem Boden einer mit Kokosfett gefetteten 18 cm
1 Prise Steinsalz Tortenform gleichmassig verteilen und andrticken.
Weisse Fllung Weisse Fullung
100 ml Wasser e Wasser und Mandelmus im Mixer mischen.
1 EL Mandelmus ¢ Restliche Zutaten (ausser Kokosoél) hinzugeben und fir 2 - 3 Min
170 g Cashews, fir 15 Min eingeweicht cremig schlagen.
100 ml Zitronensaft, e Am Schluss Kokosdl hinzugeben und nochmals fur 1 Min auf
frisch gepresst hoher Stufe mischen. Die Masse auf dem Boden gleichmassig
170 g Kokosol, fltssig verteilen und glatt streichen.
2 g Vanille Rote Fullung

e 1 Prise Steinsalz e Alle Zutaten im Mixer fur ca. 1 - 2 Min auf hoher Stufe mischen.
Rote Fullung e |In Spritzflasche abfillen und in weisse Fullung spritzen.

e 150 g Himbeeren, am besten frisch, sonst e Mit einem diinnen Holzstabchen die weisse und rote

aufgetaute TK-Himbeeren Fullung leicht verrihren.
e 50 g Honig/Datteln e Cake fur 10 Stunden im Kuhlschrank oder
¢ 50 g Kokosol 2 Stunden im Tiefkahler kihlen.

A 3
(S
=

Roher Himbeer Cheesecake
Zutaten

Boden

130 g Mandeln
90 g Datteln

2 EL Kakaonibs
% TL Vanille

1 Prise Steinsalz

Weisse Fullung

100 ml Wasser

1 EL Mandelmus

170 g Cashews, fur 15 Min eingeweicht
100 ml Zitronensaft,

frisch gepresst

170 g Kokosol, flussig

2 g Vanille

1 Prise Steinsalz

Rote Fullung
150 g Himbeeren, am besten frisch, sonst aufgetaute TK-Himbeeren
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50 g Honig/Datteln
50 g Kokosél

Zubereitung

Boden

Die Mandeln in einem Mixer hacken.

Restliche Zutaten hinzugeben und im Mixer zu einer kdrnigen Masse verarbeiten.
Diese auf dem Boden einer mit Kokosfett gefetteten 18 cm Tortenform gleichmassig
verteilen und andrucken.

Weisse Fullung

Wasser und Mandelmus im Mixer mischen. Restliche Zutaten (ausser Kokosél) hinzugeben
und far 2 -3 Min cremig schlagen.

Am Schluss Kokosoél hinzugeben und nochmals fir 1 Min auf hoher Stufe mischen. Die
Masse auf dem Boden gleichmassig verteilen und glatt streichen.

Rote Fullung

Alle Zutaten im Mixer fur ca. 1 - 2 Min auf hoher Stufe mischen.

In Spritzflasche abfullen und in weisse Fullung spritzen.

Mit einem dinnen Holzstabchen die weisse und rote Fullung leicht verrihren.
Cake fur 10 Stunden im Kuhlschrank oder 2 Stunden im Tiefkthler kGhlen.
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Die nachhaltige
und freudvolle

Kursanderung fur dich
und deine Familie

Deine Notizen
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Raus auc der Zuckerfalle.
Rein in die Freiheit.

Wie schaffst du das
mit deiner Familie?

Deine Notizen
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... hier niitzen gecunde Rezepte allein
wenig.

Da miiccen wir tiefer cchauen!

Deine Notizen
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Raug auc der Negativepirale...

...und rein in die
Positivspirale!
Denn die gibt es!

UNSERE Haltung
beeinflusst ALLES

Deine Notizen
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Was sind deine
Glaubenssatze in

Bezug auf Zucker in
deiner Familie?

Deine Notizen
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Gecunde Deccerte &
Snacke cind
unglaublich lecker!
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zeitaufPen

Mit der richtigen
Routine und einem
guten Set-up bict
du cuper echnelll
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Gecunde
Alternativen cind

cogar giinctiger!
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Gesculhzu Mccen

¢t nic

gecelllf oL auglich
Gecunde Deccerte
kommen Super an./
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Emotionalec
E gsen
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Emotionalee Eccen

e Kennen wir wohl alle

e Grosses Hindernis

e Emotionale Muster
geben wir oft
unbewusst weiter

Deine Notizen
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Emotionales Eccen - wae hilft?

e Bewusst machen und
neugierig beobachten

e Nicht verurteilen &
Mitgefuhl

e naturliche Ernahrung

e Begleitung

Deine Notizen
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Deine Notizen
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Umgang mit Kindern

Wir tun unseren Kindern
NICHTS Gutes mit
Zucker, auch wenn sie
erst einmal traurig sind -
im Gegenteil!!!

Deine Notizen
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Umgang mit Kindern

Vorleben und bei
alteren Kindern
auch aufklaren.

Deine Notizen
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Umgang mit Kindern

Nicht verbieten, kein
erhobener Zeigefinger

Deine Notizen
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' 'Gédu/d mit

dem Pkozes’s’ |

V er hd:';_kungen
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Teile in der Telegram
Gruppe, woran du bis
jetzt gescheitert bist,

um nachhaltig vom
Industriezucker
loszukommen.

Deine Notizen
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Fur den besten Start ins Leben.

Echt gutes Essen fur dein Kind. st
b \w

Coaching-Programm
Vorstellung

Hier der Link zu unserem Programm: https://quicklebendig.ch/buchen-gk/
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Die nachhaltige
und freudvolle

Kursanderung fur dich
und deine Familie
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Dac Wichtigste zum
Sehluge:

Eine Erndhrungsform,

die dich zum Zucker-
frieden fihet

Deine Notizen
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Was denkst du,
braucht es in einer

Gesamternahrung,
die dich zum
Zuckerfrieden fuhrt?

Deine Notizen
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Natirliche Erndhrung

“Die Ernghrung ist
nicht das Hochste,
aber sie ist der
Boden, auf dem das
Hochste gedeihen
oder verderben
kann.”

Deine Notizen
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Echt gutec Eccen - darauf kommt ec an

7 L
Frische (orniges
~+Salate . ~ Getreide
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Wiccen - dae Fundament

“Iss die Nahrung so nattrlich wie méglich.”

4 Speisen meiden: 4 Speisen empfohlen:
1.Industriezucker 1.Power Muesli
2.Auszugsmehle 2.Vollkornprodukte
3.Industriefette 3.Frischkost

4.Safte & gekochte Frichte  4.Naturbelassene Fette & Ole 8

Deine Notizen
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Inductriezucker, Auszugemehle und ‘

Inductriefette machen une unheilbar krank

Deine Notizen
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Zucker-Alternativen

Deine Notizen
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Kleiner aber wichtiger Exkure:
[iericches Eiweice

Deine Notizen
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ZIE(: Gecunde
Homebage cchaffen

e Ziel ist NICHT, dass du dich
jeden Tag perfekt und
100% gesund ernahrst

e daran wurdest du mit

Sicherheit scheitern!

Deine Notizen
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ZIE(: Gescunde
Homebage cchaffen

e Finde Schritt far Schritt heraus, [ ==
was fur dich und deine Familie in
eurem Alltag stimmig ist )
=P das ist eure Homebase

e Achtsamkeit und Geduld mit dem

Prozess

Deine Notizen
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Kurz vor Ende der
Zuckerfrieden-Woche sind wir
neugierig, welche AHA-

Erlebnisse, Erkenntnisse oder
Inspirationen der letzten Tage
fur dich am bedeutsamsten
waren. Teile sie mit uns in der
Telegram Gruppe.

Deine Notizen
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Zum Abgcehluce noch ein ganz
einfachee, aber cehr g
leckeree Deccert &

Deine Notizen

Workbook: Endlich Zuckerfrieden & quicklebendig Seite 86 von 93.



Zutaten

¢ 300 g Rahm/ Sahne, am
besten roh

¢ 100 g Haselnussmus

e 2 -3 EL Kakaopulver

e 40 - 50 g Honig

e 1 Prise Zimt

® 1 Prise Steinsalz

Zubereitung

e Zutaten im Mixer kombinieren und auf niedriger Stufe
mixen‘bis crefmige Konsistenz entsteht.

* |In,Schalen/Glaser abflullen-und nach Lust und Laune
dekarieren.

e Fir ca. 30 Min kalt stellen und’dann.servieren.

Mousse au Chocolat
Zutaten

300 g Rahm/ Sahne, am besten roh
100 g Haselnussmus

2 - 3 EL Kakaopulver

40 - 50 g Honig 1 Prise Zimt

1 Prise Steinsalz

Zubereitung
Zutaten im Mixer kombinieren und auf niedriger Stufe mixen bis cremige Konsistenz
entsteht.

In Schalen/Glaser abfullen und nach Lust und Laune dekorieren.
Flr ca. 30 Min kalt stellen und dann servieren.
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Mousce au Choco/at [vegan y,

Zutaten Zubereltun ¢

e 25 g Kakaobutter "’ 23 ' » Kakacxbutter bel S en Temperaturen schmelzen.
¢ 50 g Datteln gL Yl ‘o Datteln und WasséFim Wixer zu cremiger Masse mixen.
e Zutaten (ausse® weichegakaobutter) erganzen

o Kakaobutter hinzugeben unMecﬂrger Stufe mixen.
= u*j'hh Schalen/GIaser abfullen ungmad-?ast :r?aune

anschhesse Servieren.

B

Mousse au Chocolat (vegan)
Zutaten

25 g Kakaobutter

50 g Datteln

80 g Wasser

100 g reife Avocado

15 g Kakaopulver

2 g Vanille

1 Prise Steinsalz

etwas frischen Zitronensaft

Zubereitung

Kakaobutter bei niedrigen Temperaturen schmelzen.

Datteln und Wasser im Mixer zu cremiger Masse mixen.

Restliche Zutaten (ausser weiche Kakaobutter) erganzen und mixen.
Kakaobutter hinzugeben und bei niedirger Stufe mixen.

In Schalen/Glaser abflllen und nach Lust und Laune dekorieren.
Fur ca. 45 Min kalt stellen und anschliessend servieren.
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Deine Notizen
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Equi,bment

e 1 Schussel fur die Couverture

e 1 grossere Schussel mit
warmem Wasser

e 1 grossere Schussel mit
kaltem Wasser

e Thermometer

e Teigschaber

e 2 Tafel-Silikonformen

Anmerkung:

Wer keine Silikonformen benutzen méchte, kann die Schoggi auch in eine
Glas- oder Keramik-Auflaufform giessen und nachdem sie abgekuhlt ist,
mit einer Gabel zu Bruchschokolade verarbeiten - geschmacklich ist sie
sehr fein!

Equipment

1 Schussel fur die Couverture

1 grossere Schussel mit warmem Wasser
1 grossere Schussel mit kaltem Wasser
Thermometer

Teigschaber

2 Tafel-Silikonformen

Anmerkung:

Wer keine Silikonformen benutzen méchte, kann die Schoggi auch in eine Glas- oder
Keramik-Auflaufform giessen und nachdem sie abgekuhlt ist, mit einer Gabel zu
Bruchschokolade verarbeiten - geschmacklich ist sie sehr fein!
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Rezept/fir 2 Tafeln

Zutaten

¢ 50 g Kakaopaste, mogl.
Rohkost-Qualitat

e 40 g Kakaobutter oder 40 g
Kokosol, mogl. Rohkost-
Qualitat

e 20 - 30 g Mandel-, Cashew-
oder Haselnussmus, mogl.
Rohkost-Qualitat

e 25 - 35 g Akazienhonig,
flussig/frisches Dattelpurée

e 2 Msp. Vanille

e 1 Msp. Steinsalz

Zubereitung

Alle Zutaten in eine Schissel geben.

Diese Schussel in eine zweite, grossere Schisselmit
warmen Wasser (Warmwasserbad) stellen und die Masse
auf mind. 35 °C, max. 40 °C unter riihren-erwarmen.
Wenn sich alle Zutaten aufgelost haben; die Couverture
auf 28 °C unter rihren abkuhlen lassen (Kaltwasserbad).
Anschliessend im Warmwasserbad auf 31 - 32 °C rlihrend
wieder erwarmen und in die Form giessen.

Darauf achten, dass kein Wasser in die Couverture
gelangt.

Die Schokolade dekorieren/flillen und im Kihlschrank fur
mindestens 2 - 12 Stunden oder im Tiefkihler fir 30 Min

: . abkuhlen lassen.
o gof. Dekoration wie NUsse,

Trockenfrichte, Chilli, etc.

Rezept fur 2 Tafeln
Zutaten

50 g Kakaopaste, mogl. Rohkost-Qualitat

40 g Kakaobutter oder 40 g Kokosdl, mogl. Rohkost-Qualitat

20 - 30 g Mandel-, Cashew- oder Haselnussmus, mégl. Rohkost-Qualitat
25 - 35 g Akazienhonig, flussig/frisches Dattelpurée

2 Msp. Vanille

1 Msp. Steinsalz

ggf. Dekoration wie Nusse, Trockenfrichte, Chilli, etc.
Zubereitung

Alle Zutaten in eine Schussel geben.

Diese Schussel in eine zweite, grossere Schussel mit warmen Wasser (Warmwasserbad)
stellen und die Masse auf mind. 35 °C, max. 40 °C unter rihren erwarmen.

Wenn sich alle Zutaten aufgelést haben, die Couverture auf 28 °C unter riahren abkihlen
lassen ( Kaltwasserbad).

Anschliessend im Warmwasserbad auf 31 - 32 °C ruhrend wieder erwarmen und in die
Form giess en.

Darauf achten, dass kein Wasser in die Couverture gelangt.
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Die Schokolade dekorieren/fullen und im Kuhlschrank fur mindestens 2 - 12 Stunden oder
im TiefkUhler fur 30 Min abkuhlen lassen.
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Geniecct ec :-)

Geniesst es :-)
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Dein Sehliccel zur
easy-peacy
Familienerndhrung, um

endlich in Zuckerfrieden

2U kommeu

Alle Infos zum Family ~ Soul ~ Food
Coachingprogramm findest du hier:

https://quicklebendig.ch/buchen-gk/

Oder hast du noch Fragen?
Buche einfach ein Gesprach mit uns.

https://quicklebendig.ch/erstgespraech/

_dd
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