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Diet Chef entlarvt die grof3ten Kalorienfallen auf dem Weihnachtsmarkt
Diet Chef

Die Weihnachtsmarktsaison ist eréffnet. Der Duft nach Glihwein, gebrannten Mandeln und Bratwurst liegt in der Luft und es lauern siiBe und herzhafte
Verfuhrungen soweit das Auge reicht. Doch leider sind die meisten Weihnachtsschmankerl wahre Kalorienbomben. Diet Chef entlarvt die gro3ten
Kalorienfallen und gibt Tipps fir Figurfreundliche Alternativen, damit Sie lhre Diétplane trotz der Versuchungen verfolgen kdnnen.

Glihwein ist bei vielen das unbestrittene Lieblingsgetrank auf dem Weihnachtsmarkt. Was den meisten Marktgangern allerdings weniger bewusst ist, ist
die Tatsache, dass vielen Glihweinen eine ordentliche Portion Zucker beigemischt wird. Ein Becher enthélt je nach Herstellung rund 250 Kalorien.
Dadurch wird ein ausgiebiger Trinkgenuss schnell zum Kalorienkatapult. Wenn méglich halt man sich an Alternativen wie Apfelwein oder alkoholfreie
Varianten wie z.B. Friichtepunch. Da nimmt man auf kleines Glas gerade mal 120 Kalorien zu sich.

Neben den Getranken locken vor allem die Gaumenfreuden wie gebrannte Mandeln, Schmalzgebéck und herzhaftes wie Bratwurst, Leberkase und
Reibekuchen. Der Kartofffelknusperschmaus schwimmt bei der Zubereitung meistens im Fett. Eine Portion, bestehend aus durchschnittlich drei Puffern,
kommt auf rund 380 Kalorien. Einzig das dazu gereichte Apfelmus kann mit etwas Vitamin C und 81 Kalorien pro 100 Gramm mit Pluspunkten trumpfen.
Apropos Apfel: Bratapfel gehéren auf dem Weihnachtsmarkt zu den vergleichsweise kaloriendrmeren Leckereien. Mit rund 90 Kalorien pro 100 Gramm
schneidet dieser im Vergleich zu anderen Produkten ganz gut ab. Richtige Feinde jeglicher Abnehmpléne sind Produkte wie z.B. Schmalzkuchlein. So
schmackhaft diese erscheinen - man sollte sich Anbetracht der 420 Kalorien pro 100 Gramm lieber zweimal tiberlegen, ob man sich doch etwas anderes
gonnt. Den SuRhunger kann man auch mit dem Genuss von Crépes (220 Kalorien/ 100 Gramm) und Waffeln (265 Kalorien/ 100 Gramm) befriedigen,
solange man einen Bogen um Sahne- oder Schokocreme macht.

Sie suchen eher nach was Herzhaftem? Der Weg fiihrt viele an die zahlreichen Bratwurststénde. Auch da lauern besonders fiese Kalorienbomben. Bei
100 Gramm Wurst aus Schweinefleisch kann man mit etwa 30 Gramm Fett rechnen. Wohlgemerkt ist dabei das Bratenfett noch nicht eingerechnet. Eine
schlankere Alternative kdnnte ein Schinkenbrétchen sein oder eine Scheibe gekochter Kassler mit Senf. Fir Vegetarier, die auf ihre Linie achten, gibt es
z.B. Maiskolben ohne Kréuterbutter. Neben herzhaften Lieblingen gehéren fiir viele Naschereien wie gebrannte Mandeln und Makronen zu den absoluten
Lieblingen auf dem Markt. Eine gebrannte Mandel bereitet der Hiifte noch keinen groBen Schrecken; 100 Gramm allerdings liefern etwa 600 Kalorien - so
viel also, wie eine ordentliche Hauptmahlzeit. Geniel3en Sie diese Leckereien also mit Vorsicht. Besser noch: Sie teilen sich die Tite mit lhrer Begleitung.
Greifen Sie lieber gleich zu der schlankeren Alternative, den Esskastanien oder auch Maronen genannt. Diese enthalten auf 100 Gramm gerade mal 200
Kalorien und trumpfen nebenbei auch mit Vitaminen und Mineralstoffen auf. Das absolute Kalorienschwergewicht ist der allseits beliebte Christstollen. Es
ist vor allem die Marzipanmasse, die es in sich hat. Denn 100 Gramm Stollen liefern neben 340 Kalorien rund 15 Gramm Fett - hier schnappt die die
"Kalorienfalle Weihnachtsmarkt" ohne Umschweife zu.

Damit der nachste Besuch auf dem Weihnachtsmarkt ohne bdses Erwachen auf Ihrer Waage endet, halten Sie am besten Ausschau nach den
genannten Alternativen. Oder Uberlegen Sie sich vor Inrem Besuch genau, welche Weihnachtsleckerei Sie sich gonnen méchten und geniefl3en Sie diese
ganz bewusst. So kdnnen Sie Weihachten genief3en und trotzdem lhre Wunschgewicht halten oder Ihre Abnehmpléne bedenkenlos weiter verfolgen.

<ENDS>

Diet Chef berechnet die Kalorien jeder Mahlzeit so, dass Abnehmwillige, die dieses Konzept verfolgen im Schnitt 1,200 oder 1,500 Kalorien am Tag zu
sich nehmen. Der tagliche Menuplan besteht aus kdstlichen Gerichten, die  direkt zu Ihnen nach Hause geliefert ~ werden. Diese sind Teil einer
schmackhaften und ausgewogenen Diét, die es Ihnen erlaubt, Ihr Gewicht nachhaltig zu verlieren.

Diejenigen, die lhre Fortschritte wahrend lhrer Diét auch virtuell nachvollziehen mochten, kénnen dies mit Hilfe des BMI Rechners tun sowie ihre
Abnehmerfolge mit Gleichgesinnten auf den diversen, sozialen Plattformen von Diet Chef teilen. Der tagliche Preis von 7,71 EUR basiert auf einem
4-Monatsabo/ Basis-Paket, bei dem man ca. 1200 kcal pro Tag zu sich nimmt.
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Diet Chef berechnet die Kalorien jeder Mahlzeit so, dass Abnehmwillige, die dieses Konzept verfolgen, im Schnitt 1,200 oder 1,500 Kalorien am Tag zu
sich nehmen.
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