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Welcome to my Healthy Desserts!


	Desserts haben oft einen schlechten Ruf. Aufgrund ihrer Hauptbestandteile wie Zucker, Sahne, Mascarpone und Butter gelten sie als sehr ungesund. Sie werden sogar als wahre Kalorienbomben bezeichnet.


	Mit meinen Rezepten und den darin enthaltenen Zutaten möchte ich zeigen, dass sie diesen Ruf absolut nicht verdient haben und Desserts auch gesund und trotzdem sehr lecker und nährstoffreich sein können.


	Herkömmliche Desserts haben aufgrund ihrer hohen Kalorienanzahl oft keinen Platz in einer gesunden und ausgewogenen Ernährung.


	Deshalb habe ich das Ganze umgeworfen und die nachfolgenden Rezepte für euch kreiert und zusammengestellt.


	Meine Rezepte ermöglichen es euch, zu naschen, zu schlemmen und euch etwas zu gönnen – egal, wie ihr es nennen möchtet - ohne ein „schlechtes“ Gewissen zu haben.


	Aber zuerst ein kurzer Ausflug zu meiner Story, damit ihr einen kleinen Einblick bekommt, wie und warum ich das Ganze gemacht habe.


	Als ich 15 alt war, war ich an dem Punkt angelangt, an den kein Jugendlicher gelangen will: die Waage zeigte einen dreistelligen Wert an. Ab diesem Zeitpunkt war mir klar, dass ich schleunigst etwas ändern muss. Ich wollte auf keinen Fall auf Dauer übergewichtig werden oder bleiben!


	Nach dieser einschneidenden Erkenntnis habe ich angefangen, mich intensiv mit Lebensmitteln, Ernährung und Diäten zu beschäftigen. Ich fand ziemlich schnell eine Lösung für mein Problem und habe angefangen, mich Low Carb zu ernähren. Dadurch habe ich es geschafft, über 20 Kilogramm abzunehmen. Doch ich habe auch festgestellt, dass ich diese Ernährungsform nicht mein ganzes Leben lang durchziehen kann und will, da sie in vielen Situationen nicht alltagstauglich ist. Deshalb habe ich weiter nach der perfekten Ernährungsform für mich gesucht, die ich ein Leben lang anwenden kann und die sich auch gut in einen normalen Alltag integrieren lässt.


	Schließlich bin ich zu dem Entschluss gekommen, dass eine ausgewogene Ernährung und keine strikte Diät oder ganz spezielle einseitige Ernährungsform am besten und sinnvollsten ist. Ich habe angefangen, meinen täglichen Kalorienbedarf zu errechnen und trage seitdem die Lebensmittel, die ich an einem Tag zu mir nehme in eine App zur Kalorienzählung ein. Durch diese App kann ich genau feststellen, ob ich meinen errechneten Kalorienbedarf überschritten oder eingehalten habe. Daran halte ich mich jetzt seit über vier Jahren und ich bin sehr zufrieden damit. Wie nahe ich meinem Ziel komme, sei es, das Gewicht zu halten bzw. Muskeln auf- und Fett abzubauen (je nach körperlicher Verfassung), habe ich damit vollkommen selbst in der Hand und lässt sich ganz einfach steuern.


	So aber jetzt ist Schluss mit dem Gerede…


	Meine 20 besten Rezepte habe ich hier gesammelt, um diese mit euch zu teilen. Ich möchte euch von einer ausgewogenen und gesunden Ernährungsweise überzeugen und euch zeigen, dass es nicht schwierig ist, sich gesund zu ernähren. Ganz im Gegenteil, es kann sogar sehr einfach und lecker sein!


	In diesem E-Book steckt wahnsinnig viel Aufwand, Energie und meine ganze Leidenschaft. Selbstverständlich habe ich jedes einzelne Rezept mehrmals für euch ausprobiert und immer wieder optimiert, so dass ihr die perfekten Rezepte erhaltet.


	Ich habe die Rezepte auch auf meinem Instagram Account (@wurmdan) geteilt und dafür überwältigendes Feedback bekommen. Das hat mich unglaublich motiviert und deshalb habe ich keine Kosten und Mühen gescheut und dieses E-Book verfasst.


	Meine Rezepte decken alle Geschmäcker und verschiedene Ernährungsformen wie Low Carb, Low Fat, Low Calorie und High Protein, sogar glutenfrei, ab. Es werden auch keine exotischen Zutaten verwendet.

OEBPS/Images/cover.jpeg
MY TOP 20

HEALTHY

DESSERTS

. Low Carb : Low Fat - Low Calorie
« High Protein

MADE BY #WURMDAN











