


WAS ICH DIR VORAB SAGEN WILL.:

Mein zweites Lazy Keto Kochbuch ist mir eine wahre Herzensangelegenheit. Ich lebe nun schon seit
einigen Monaten den Veggie Lazy Keto Lifestyle, weitesgehend Gluten- und Zuckerfrei, und profitiere
noch immer von den Vorziigen dieser Erndhrungsform: Mehr Energie bei weniger Schlaf, noch grof3ere
Fortschritte beim Training und mehr Muskelmasse mit konstant geringem Korperfettanteil, sowie ein

deutlich besseres Hautbild.

Schon immer musste Kochen und Essen fiir mich die folgenden 5 Eigenschaften haben: Einfach, schnell,
wenige Zutaten, gesund und flexibel. Ein gutes Gefiihl im Bauch, eine lang anhaltende Sattigung ohne
Vollegefiihl und ein konstanter Blutzuckerspiegel sind mit einhergehende Benefits, die ich heute auf

keinen Fall mehr missen mochte. Lazy Keto ist daher der ideale Weg fiir mich.

In diesem Buch gebe ich dir deshalb 40 simple Rezepte fiir jede Tageszeit an die Hand, aus denen du dir
auch ganz einfach Tages- oder Wochenplane zusammenstellen kannst. Die Rezepte kénnen nach
Belieben variiert werden, sodass trotz gleicher Basis keine Langeweile in deiner Lazy Keto Kiiche
aufkommt. Hier und da findest du auch exklusive Lazy Keto Insider Geheimtipps von mir, die dein Essen

noch schmackhafter und abwechslungsreicher machen.

Die Rezepte sind flir zwei Personen gedacht, alle vegetarisch und teilweise vegan, da mir das Tierwohl
sehr am Herzen liegt und ich damit einen kleinen Teil zu besserem Klima leisten méchte - vielleicht
merkst du ja auch beim Ausprobieren, dass es dir, wie bei mir, mit vegetarischer Lazy Keto Kost an
nichts fehlt und du hier und da ein paar der Gerichte dauerhaft in deinen Alltag integrieren mochtest.
Jeder sollte immer fiir sich herausfinden, was seinem Korper gut tut, daher sind die Gerichte nach wie

vor bewusst flexibel gehalten.

Wenige kleine Veranderungen kénnen schon GrofRes bewirken und dich méchte dich auf deiner Reise
in einen bewussteren Lifestyle begleiten und dir Inspiration fiir einen leichten Start schenken. Denn Du

wirst merken: Bewusst geht auch mit Genuss und ohne Verzicht.
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