RATGEBER

SiuRe Zeit bewusst genielRen
Versteckte Zucker meiden

Gebrannte Mandeln auf dem Weihnachtsmarkt, im Biro ein paar selbst
gebackene Platzchen und zu Hause ein Handvoll Printen — jetzt im Advent
haben SuRigkeiten Hochkonjunktur. Wer seine sonstige Zuckerzufuhr gut im
Griff hat, kann die siiRen Verfiihrer ganz bewusst genieBen. Den Uberblick
zu behalten, ist allerdings gar nicht so einfach, denn auch vermeintlich
gesunde Lebensmittel wie Safte, Mlslis oder Joghurts entpuppen sich oft
als Zuckerbomben. Tipps fir eine gesunde Ernahrung ohne Verzicht auf
sulke Freuden gibt der Ratgeber ,Achtung, Zucker! - Die schlimmsten
Zuckerfallen und die besten Alternativen“ der Verbraucherzentrale NRW.

Das Buch enttarnt die versteckten Zucker im taglichen Speiseplan und
nimmt dabei Fruhstiicks- und Fertigprodukte ebenso unter die Lupe wie
Backwaren und Getrénke. Der Ratgeber klart dariiber auf, wie viel StiRe
wirklich in Ketchup, Kakao und Saucen steckt, aber auch in als gesund
angepriesenen Lebensmitteln wie Milchprodukten und Smoothies. Mit
zahlreichen Rezepten macht er Appetit auf zuckerreduzierte Varianten.
Informationen zu Austausch- und Sif3stoffen wie Sorbit oder Stevia und
stiRenden Lebensmitteln wie Honig runden die Lektire ab.

Der Ratgeber hat 192 Seiten und kostet 14,90 Euro, als E-Book 11,99 Euro.

Bestellmoéglichkeiten:

Im Online-Shop unter www.ratgeber-verbraucherzentrale.de oder unter
02 11/ 38 09-555. Der Ratgeber ist auch in den Beratungsstellen der
Verbraucherzentralen und im Buchhandel erhéltlich.
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Hinweis an die Redaktionen:
Rezensionsexemplare/Anfragen unter Tel. 02 11 / 38 09-363, oder

Fax 02 11 / 38 09-235, oder E-Mail publikationen@verbraucherzentrale.nrw.
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