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Vorwort

Ich koche und backe seit vielen Jahren - für Familie, Freunde, Nachbarn, manchmal auch einfach für mich allein. Mit der Zeit hat sich mein Blick auf Zutaten verändert. Während früher Zucker ganz selbstverständlich Teil fast jeder Speise war, habe ich begonnen, ihn nach und nach aus meiner Küche zu verbannen. Nicht aus dogmatischen Gründen, sondern aus Erfahrung. Ich habe gemerkt, wie viel klarer Aromen wirken können, wenn man Zucker weglässt. Wie ein Gericht plötzlich mehr Tiefe bekommt, wenn Süße nicht vordergründig alles zudeckt.

„Wendys Lieblingsrezepte - Gaumenfreuden ohne Zucker“ ist aus dieser Entwicklung entstanden. Aus dem Wunsch heraus, Rezepte zu sammeln und zu teilen, die zeigen, dass Genuss nicht an Zucker gebunden ist. Viele dieser Rezepte habe ich über Jahre verfeinert, manche sind spontan entstanden, andere aus alten Rezepten weiterentwickelt. Ich mag es, wenn ein Gericht verständlich beschrieben ist, ohne Schnörkel, ohne überflüssigen Aufwand - aber mit Sorgfalt.

Mir ist wichtig, dass die Zutaten in meiner Küche möglichst saisonal sind. Nicht, weil das modern klingt, sondern weil Obst und Gemüse dann einfach am besten schmecken. Ein Apfelkuchen im Herbst braucht keine Erdbeeren, und ein Eintopf im Januar keine Zucchini. Ich finde, Kochen bedeutet auch, sich dem Rhythmus der Jahreszeiten anzuvertrauen. In „Wendys Lieblingsrezepte - Gaumenfreuden ohne Zucker“ spiegelt sich das an vielen Stellen. Manche Gerichte wärmen von innen, andere erfrischen, manche sind leise, andere kräftig. Aber alle haben eines gemeinsam: Sie kommen ohne zugesetzten Zucker aus und zeigen, wie vielfältig und spannend das sein kann.

Wendy G.


Süß geht auch anders - echte Aromen statt Zuckerwolken

Was wir als süß empfinden, hat viele Gesichter. Es muss nicht immer der Löffel Zucker sein, der einen Geschmack abrundet oder ein Gericht vollendet. In der Küche, die ich pflege, ist Süße ein Teil des Aromenspiels - nicht der Hauptdarsteller. Wer sich bewusst mit zuckerfreier Küche beschäftigt, stellt schnell fest, dass es unzählige Möglichkeiten gibt, einem Gericht Tiefe, Wärme oder eine feine Süße zu geben, ohne auf raffinierten Zucker zurückzugreifen.

Süße kann aus Früchten kommen, frisch oder getrocknet, aus Wurzelgemüsen wie Karotten oder Pastinaken, aus Nüssen, aus Zimt, Vanille oder mild geröstetem Getreide.
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