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	Vorwort

	 

	 


Gesund naschen

	 

	Hey, ich bin Svenja und möchte mich kurz bei dir vorstellen, bevor es an die Rezepte dieses Buches geht. Mein Weg zu gesundem Naschen hat schon vor einiger Zeit angefangen. Mittlerweile bin ich Anti-Heißhunger-Expertin, Spezialistin für gesunde Naschereien und dazu ausgebildete Mental-Coachin. Das alles kam natürlich nicht von jetzt auf gleich – eher ganz im Gegenteil! Da gab es diesen „einen Tag“, an dem ich den Entschluss fasste, abzunehmen – ich glaube, den kennt jeder, oder? Mein Plan ging jedoch nicht auf, denn ich hatte immer wieder Gelüste auf Süßigkeiten. Wie ich abnehmen konnte, war mir bewusst: Ich brauchte ein Kaloriendefizit. Aber wie sollte ich diese Gelüste loswerden oder unterbinden? Genau hier begann mein Weg zu gesundem Naschen – und davon möchte ich dir kurz erzählen.

	 

	Mein Weg zu gesundem Naschen

	Meine erste Strategie beim Abnehmen war es, vollständig auf Süßigkeiten zu verzichten: keine Naschereien mehr einzukaufen und sie mir dadurch ganz zu verbieten. Gesagt, getan. Doch was folgte? Keine erfolgreiche Abnahme, sondern Frustration und Enttäuschung. Natürlich konnte ich den Verzicht auf Süßigkeiten nicht einhalten und habe die Schokolade schon förmlich aus der Verpackung gerochen. Ich war haltlos und habe mehr Süßigkeiten gegessen als vorher.

	 

	Es musste also schnellstens eine neue Strategie her! Bevor ich jedoch einen neuen Versuch wagen wollte, habe ich einen Arzt aufgesucht. Denn mittlerweile plagten mich nicht nur ständige Gelüste, sondern vermehrt auftretende Bauchschmerzen. Der Arzt fand heraus, dass ich Industriezucker nicht mehr gut vertragen konnte und mein leicht erhöhter Konsum der Grund für die Schmerzen war. Ich dachte nur: „Nie wieder Schokolade – der Weltuntergang!“

	 

	Ratlos machte ich mich auf den Weg in Supermärkte und durchstöberte Ladenregal für Ladenregal nach Alternativen. Gefunden habe ich nicht viel und das bisschen was ich fand, hat mir absolut nicht geschmeckt.

	 

	Die Alternativen hatten nicht im Ansatz etwas mit Naschen gemeinsam. Also fasste ich den Entschluss, selbst aktiv zu werden und mir meine eigenen Naschereien zu kreieren. So wusste ich genau, welche Zutaten in den Rezepten enthalten sind und welches oder wie viel Süßungsmittel verwendet wurde.

	 

	Zwei Bedingungen bei den Alternativen waren und sind mir bis heute besonders wichtig:

	
	• Die erste Bedingung ist, dass die gesunden Naschereien absolut genießbar sind und man geschmacklich auf nichts verzichten braucht.

	• Die zweite Bedingung ist, dass man für die Rezepte weder Stunden in der Küche verbringen, noch tausend verschiedene Zutaten besorgen braucht.



	 

	Mit diesen zwei Bedingungen entstanden viele einfache, schnelle und alltagstaugliche Rezepte, die besonders lecker sind.

	 

	Damit du nicht den gleichen Aufwand wie ich betreiben brauchst, habe ich für dich 60 Rezepte vorbereitet, mit denen du gesund und zuckerfrei naschen kannst. Zu jedem Rezept findest du die Zubereitungs- und Backzeiten, die benötigten Zutaten, eine Schritt-für-Schritt-Anleitung, sowie die Nährwertangaben für die in dem Rezept angegebene Menge.

	 

	Was heißt überhaupt „gesund“?

	Ganz ehrlich: Darauf gibt es aus meiner Sicht keine eindeutige Antwort, weswegen ich dir in diesem Buch nur meine eigene Ansicht davon geben möchte. „Gesund“ bedeutet für mich, ohne die Süße durch Industriezucker und stattdessen proteinreich zu backen und zu kochen. Das Allerwichtigste ist dabei: Genuss ohne Reue, Schuldgefühle oder Bauchschmerzen aufgrund von Unverträglichkeiten. Da dies bei jedem Menschen unterschiedlich ist, hat auch das Wort „gesund“ für jede Person eine andere Bedeutung. Daher solltest du für dich selbst entscheiden, welche Ernährungsweise dir guttut. Eines kann ich dir jedoch versprechen: Meine Vorschläge aus diesem Buch haben schon viele Menschen begeistert!

	
 

	Wichtige Informationen zu diesem Buch

	 

	Bevor du mit den Rezepten loslegen kannst, möchte ich dir noch einige Hinweise zu dem Buch geben. Die Rezepte habe ich nach meinen Kenntnissen und eigenen Bedürfnissen konzipiert. Solltest du gesundheitliche Probleme haben, die du auf deine Ernährung zurückführst, ersetzt dieses Buch keine ärztliche Behandlung. Aber es kann hervorragend als Ergänzung zu einer professionellen Hilfe herangezogen werden und liefert dir haufenweise Inspiration für eine gesündere Ernährungsweise.

	 

	Allgemeine Hinweise

	Alle Rezepte aus diesem Buch sind frei von Industriezucker und ohne vorgeschriebene Menge der Süße. Das bedeutet, dass du nach deinem eigenen Empfinden zusätzliche Süße zu den Rezepten hinzufügen kannst. Hierzu können zum Beispiel Erythrit, Xylit, Stevia oder diverse Geschmackspulver und Geschmackstropfen verwendet werden. Wichtig ist auch zu beachten, dass alle verwendeten Zutaten keinen zusätzlichen Zucker beinhalten. Dies gilt zum Beispiel für Zutaten wie Backkakao, Nussmus, Apfelmark und Hafermilch.

	 

	Zubereitung

	Bei der Zubereitung der Naschereien kannst du so gut wie nichts falsch machen. Also keine Sorge: Du brauchst kein Profi-Bäcker und keine Konditorin sein, um die Rezepte aus diesem Buch nachzumachen. Du solltest allerdings ein paar Punkte bei der Zubereitung beachten, damit dein Ergebnis so schön und lecker wie möglich wird.

	 

	Beim Zubereiten solltest du bedenken, dass der Teig sofort gebacken werden und nicht in der Schüssel oder Backform ruhen sollte. Wenn diese Wartezeit doch einmal notwendig sein sollte, findest du einen ausdrücklichen Hinweis zum Ruhen, Kühlen oder Gefrieren in dem jeweiligen Rezept.

	 

	Beim Backen ist es wichtig, dass die Backofentür geschlossen bleibt. Auch wenn die Ungeduld groß sein kann, solltest du deinen Backofen geschlossen lassen, bis die Backzeit abgelaufen ist. Nach der Stäbchenprobe sollte der Kuchen bei halbgeöffneter Backofentür auskühlen. Das ist vor allem bei Quarkkuchen wichtig zu beachten, da sonst die Wahrscheinlichkeit hoch ist, dass der Kuchen in sich zusammenfällt. Bei diesen Rezepten habe ich den Hinweis in den Zubereitungsschritten für dich notiert, damit du ihn nicht vergisst.

	 

	Da jeder Backofen ein anderes Backverhalten hat, solltest du deine fertig gebackenen Naschereien mit der Stäbchenprobe kontrollieren. Die Stäbchenprobe ist wichtig, um zu überprüfen, ob das Backwerk durchgebacken ist. Du benötigst dafür einen Schaschlik-Spieß, Zahnstocher oder einen anderen spitzen Gegenstand. Sobald die Backzeit abgelaufen ist, stichst du mit dem Spieß oder Zahnstocher kurz in die Mitte des Backwerks. Wenn der Teig an dem Backwerk kleben bleibt, gibst du die Nascherei für 1 bis 2 weitere Minuten in den Ofen. Wiederhole im Anschluss daran die Stäbchenprobe. Sofern kein flüssiger Teig am Zahnstocher oder Spieß zurückbleibt, kannst du den Ofen ausschalten und das Gebackene auskühlen lassen. Ich empfehle dir, die Stäbchenprobe unbedingt anzuwenden, wenn du eine andere Backform oder Zutatenmenge verwendest als in den Rezepten angegeben.

	 

	Backformen

	Als Backformen empfehle ich Silikon-Formen, da sich die Backwerke hier besser herauslösen lassen. Du kannst auch andere Backformen verwenden, diese solltest du vorher aber unbedingt einfetten. Wenn du ein Kuchen-Rezept lieber in Muffin-Formen oder das Muffin-Rezept lieber als Donut backen möchtest, kannst du das bei den jeweiligen Rezepten problemlos ändern.

	 

	Nutze die Formen, die du zu Hause hast, und fühle dich frei, die in dem Rezept vorgeschlagene Form auszutauschen. Das Gleiche gilt für die Mengenangabe: Wenn du einen größeren Kuchen, ein größeres Glas Dessert-Creme oder mehr Muffins backen möchtest, dann verändere die in dem Rezept angegebene Menge entsprechend. Eine Hilfe zur Umrechnung der Zutaten für verschiedene Backformen findest du im Bonusmaterial zu diesem Buch. Das Einzige, worauf du beim Ändern der Zutatenmengen achten solltest, ist eine mögliche Veränderung der Backzeit. Hier solltest du ein bisschen ausprobieren und eigene Erfahrungen sammeln. Aber keine Sorge – den Bogen hast du schnell raus!

	 

	Süße-Empfehlung

	Wie bereits erwähnt, hat jede Person ein eigenes Süße-Empfinden. Für manche kann es nicht süß genug sein, andere bevorzugen eine dezente Süße. Genau aus diesem Grund habe ich mich in diesem Buch dazu entschieden, dir freizustellen, wie du die Gerichte süßt.

	 

	Prinzipiell kannst du jedes Rezept ohne Süße zubereiten. Allerdings ist das bei manchen Rezepten nicht empfehlenswert. Daher findest du in diesem Buch zwei verschiedene Süße-Formulierungen in der Zutatenliste: „optionale Süße“ und „Süße deiner Wahl“. Hier eine kurze Erklärung:

	
	• Optionale Süße: Hier empfehle ich keine zusätzliche Süße, da mir die natürlich Süße der Zutaten ausreicht. Du kannst aber nach eigenem Empfinden Süße hinzufügen.

	• Süße deiner Wahl: Hier empfehle ich dir zusätzliche Süße, da mir die natürliche Süße der Zutaten nicht ausreicht. Du kannst dann selbst entscheiden, welche Süße du hinzufügst.



	 

	Wenn du dich im Thema „Süße“ noch nicht so gut auskennst, habe ich hier eine genauere Erklärung für dich vorbereitet. In dieser Übersicht erhältst du einen Eindruck, wie sich das Verhältnis der Zuckeralternativen zum normalen Industriezucker verhält:

	
	• Erythrit: 0,7-mal süßer als Industriezucker

	• Xylit: genau so süß wie Industriezucker

	• Stevia: ca. 300-mal süßer als Industriezucker

	• Geschmackspulver bzw. -tropfen: enthalten häufig den Süßstoff Sucralose, dieser ist ca. 600-mal süßer als Industriezucker



	 

	(Quelle dazu: https://www.deutsche-apotheker-zeitung.de/daz-az/2015/daz-1-2015/suesse-alternativen) 

	 

	Am besten experimentierst du am Anfang ein wenig, um für dich die bestmögliche Süße-Dosierung herauszufinden. Beginne dafür immer mit wenig Süßungsmittel – nachsüßen kannst du zum Schluss immer noch. Schmecke dazu den Teig vor dem Backen ab und prüfe, ob die Süße deinem Geschmack entspricht.
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