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Die Autorin

Eva Maria Lockstadt stammt gebiirtig aus Essen, ist Mutter zweier erwachsener
Kinder und lebt heute mit ihrem Partner im malerischen Allgdu.

Schon frih hat sie festgestellt, dass eine zuckerfreie, vitalstoffreiche Ernahrung
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am Tag sorgt. Dies ruft ein intensives Gefiihl von Zufriedenheit hervor - sowaohl
physisch als auch mental. Doch nicht nur die Ernahrung spielt fur die Autorin eine
wichtige Rolle. Auch regelmaRige Bewegung und Entspannung sind fester
Bestandteil ihres Lebensstils.

In ihrem Buch "Zuckerfrei essen jeden Tag" teilt sie ihre Tipps zur Umstellung der
Erndhrung, gibt praktische Ratschlége und stellt zahlreiche Rezepte vor, die ohne
Zucker, ohne Zuckerersatzstoffe und vor allem ohne Trockenfriichte auskommen —
damit Jeder Schritt fiir Schritt zu einem vitaleren Leben finden kann!
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Vorwort

In einem Vorwort kommt ja normalerweise eine bekannte Koryphae zu Wort,
jemand, die oder der sich seit Jahren mit dem Thema des jeweiligen Buches
auseinandergesetzt und sich damit einen Namen gemacht hat. Im vorliegenden Fall
ein leuchtendes Vorbild fir das zuckerfreie Leben.

Nun, ich war bisher das absolute Gegenteil davon. Ein Mensch, der fir ein
hausgemachtes Tiramisu alle Hebel in Bewegung setzte, der originale
Schwarzwilder Kirschtorte (ber alles liebte, der sich ein Leben ohne reichlich
Schokolade nur schlecht vorstellen konnte, fiir den eine Tasse Kaffee ohne zwei
Loffel Zucker ungenielBbar war. Einer, der an Weihnachten die obligatorischen
Platzchenpfunde zulegte. Kurz, ein Stchtiger. Ein unrettbarer Zuckerjunkie.

Wie so viele von uns. Ich fihlte mich als Teil einer groRen Zucker-Gemeinde, in der
Kaffee und Kuchen am Nachmittag ein Stiick Lebensfreude und Lebenskultur
bedeutet. Wo schon Kinder mit zuckrigem Naschwerk als Einstiegsdroge belohnt
werden.

Aber ich war auch jemand, dem zunehmend klar wurde, dass da irgendwas nicht
stimmen kann. Dass der viele Zucker mir gesundheitlich zusetzte. Mich immer
wieder sogar lahmlegte, wie zum Beispiel nach ausgedehnten Fressorgien auf
Geburtstagsfeiern, auf denen sich die Tischplatte unter den Kuchenmassen
gefahrlich durchbog. ,Nimm doch noch ein Stickchen!”, war eine Aufforderung,
der ich nur zu gerne nachkam. Um es wenig spater bitter zu bereuen, wenn der
Magen - gefihlt - GroRe und Gewicht eines Basketballs angenommen hatte.

Als Kopfmensch waren mir die Zusammenhange im Grunde klar. Friher, und dieses
Frither ist noch gar nicht so lange her, mussten die Menschen ohne Zucker
auskommen. Jedenfalls ohne den ZUGESETZTEN Zucker. Die 5iBRe von Frilchten war
fiir unsere Vorfahren die Spitze des Genusses, und das, cbwohl Obst urspriinglich
bei Weitem nicht so siiR schmeckte wie heute. Zuckerrilben waren zwar bekannt,
aber sie enthielten nicht so viel Zucker und wurden komplett verzehrt, mit all den
Vitaminen, Spurenelementen und Mineralien, die in der Schale enthalten sind. Ich
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Zuckerfrei...

... aber wie?

"Zuckerfrei essen jeden Tag" ist ein inspirierendes Buch flr
alle, die sich gesunder ernahren méchten, ohne auf den
Genuss von leckeren Gerichten und Desserts zu
verzichten. Die Autorin hat sich bewusst flr eine
zuckerfreie und zugleich vitalstoffreiche Ernahrung
entschieden und gibt ihre Erfahrungen und Tipps an die
Leser weiter.

Im Buch finden sich 218 Rezepte, die véllig ohne
zugesetzten Zucker, Zuckerersatzstoffe und
Trockenfriichte auskommen. Doch es geht nicht nur um die
Zubereitung von Speisen - es werden auch wertvolle
Ratschlage gegeben, wie man dauerhaft seine
Gewohnheiten andern und eine zuckerfreie Ernahrung in
den Alltag integrieren kann.

Denn zuckerfrei zu leben bedeutet nicht Verzicht, sondern
eine neue Sensibilitat fur die naturliche Sulde von frischen
Frichten, Gemusen, Saaten und NUssen zu entwickeln.
Und das Beste: Durch die Umstellung auf eine zuckerfreie
Erndhrung kann man ganz nebenbei auch noch ein
bisschen Gewicht verlieren.

Ein Buch, das inspiriert und motiviert.
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