
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Es wäre tatsächlich mühsam, alles aufzuzählen, was wir bei „21 Tage zuckerfrei“ nicht essen. Und ich denke, es ist klar, 
dass Fertigdressing, Nuss-Nougat-Creme, Ketchup, Chips, Flips, Puffreis, Schokolade und Süßigkeiten gestrichen sind. 
Vieles erklärt sich von selbst, und falls nicht, richten wir uns notfalls daran, nur Produkte mit höchstens 6 Gramm Zucker pro 
100 g oder ml zu essen oder zu trinken. Wichtig nur für euch vorab: Wir sind keine Ernährungswissenschaftler. Dies ist unser 
Weg, den wir nach vielen Recherchen für uns bestimmt haben.  
 
Wir verzichten auf:  
 
getrocknete Früchte, also Apfelringe, 
Aprikosen, Bananenchips, Datteln, Feigen, 
Dörrpflaumen 
 
Außerdem auf die meisten Obstsorten, wie 
Bananen, Trauben... 
Gemüse: Bohnen (rot und weiß), Erbsen, 
Zuckermais  
Cornflakes, Weizenpops, Fertigmüsli und 
Müsliriegel 
Bulgur  
Paniermehl aus Weizenmehl 
Baguette, Brezeln, Fladenbrot, Gebäck, 
Knäckebrot, Kuchen, Pumpernickel, Toastbrot 
Joghurt mit Geschmack oder Frucht  
Marmelade 
Fertigsoßen  
getrocknete Tomaten  
Mais 
Gemüse aus dem Glas oder Dosen (Rotkohl, 
Gürkchen etc.)  
Rosinen & Studentenfutter 
Fruktosesirup, Gelee, Maltodextrin, Maltose, 
Traubenzucker, Melassesirup  
Quark, Molke oder Buttermilch mit Frucht 
Scheiblettenkäse und Schmelzkäse 
Jegliche Arten von Fertiggerichten  
 

Gemüsebrühpulver oder fertiges Boullion  
Balsamico Essig (stattdessen: Apfelessig 
wählen)  
Fertige Tomatensoßen sowie Barbecue-
/Cocktail-/Knoblauchsaucen  
Pudding 
Speiseeis 
Honig, Agavendicksaft, Palm- oder 
Kokoszucker 
 
Softdrinks, auch Orangen- und Apfelsaft, 
Eistee, gezuckerten Kakao, Multivitaminsaft, 
gezuckerten Tee, Bitterlimonade, Colagetränke, 
Eiskaffee, Fruchtnektar, Gerstenmalzgetränke 
Bier mit Limonade, Likör, Dessertwein, 
Glühwein, Schnäpse, süßen Sekt, 
halbtrockenen oder süßen Wein, Weißbier, 
Weizenvollbier 
 
Nudeln aus Hartweizen, Reis und Kartoffeln 
 
Vorsicht bei „süßem Gemüse“ wie Tomaten, 
Rote Beete und Karotten. Entweder verzichten 
oder sparsam einsetzen.  
Außerdem erweitern wir unseren Verzicht auf 
Weißmehl, und essen daher kein Weizen, 
Weizenmehl, Weizenvollkornmehl und 
Weizenstärke.  

 
Übrigens: Das Buch „Goodbye Zucker“ von Sarah Wilson kann ich euch sehr empfehlen. Sarah schreibt sehr einfach und 
nachvollziehbar, ich hatte auf jeder Seite einen „Wow-Moment“, weil ich immer wieder Neues erfahren habe, obwohl ich 
mich schon so lange mit Ernährung beschäftige. In Sarahs Buch findet ihr auch jede Menge Rezepte. Mit dem Amazon-
Partnerlink könnt ihr das Buch hier bestellen: http://amzn.to/2j6zrKy 
 

 
„LEBEN OHNE ZUCKER – 21 GESUNDE TAGE“ ist eine Challenge von Butterflyfish.de und MiniMenschlein.de.  


