Die Keto-Revolution: Wie Sie mit
ketogener Ernahrung Ihr Leben
transformieren

Der umfassende Leitfaden zu Gewichtsverlust, Gesundheit und
Wohlbefinden



Inhaltsverzeichnen

WAS IST DIE KETOGENE ERNAHRUNG?........uuuiiieiiiieierrereresersnsessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssnnes 7
WARUM KETO? DIE WISSENSCHAFT DAHINTER 1. tvuttnttntuetnetneeneeneeeeaeneensensensessessesssssnsssssssssssssessnssnssnssnssnsansans 7
KAPITEL 1: DIE GRUNDLAGEN DER KETOGENEN ERNAHRUNG ......ccccoteiiiiiiiiiiiiieeeieeeeeeeeeeeeeeeceeeeeeeens 9
KAPITEL 2: EINSTIEG IN DIE KETOGENE ERNAHRUNG .......ccuuuuiiiiieiienneniceeeeeeenrenesseeeeeeeessssnsssssneens 11
KAPITEL 3: MAHLZEITENPLANUNG UND REZEPTE ......cuceiiieieiinieireteeencocearecerecacsosacsssacessecansasncsnsnns 17
FRUHSTUCKSIDEEN ...tuttntteuetnetneteetneteetesnesnesnesssassesuesnssnssnssnssnssessesnssnssnssnssnssesnesnssnssnssnessessessesnesnssnssnns 17
KETO-SCONES MITBEEREN ..uuituettnetieeteetnetiesteetesnesanessnesnessnestassnassnessnssnessnessnssnessnsssnssnessnessnssnessnesnneses 58
MITTAGESSEN .....cuoiiiiiiiiiiiieitteeeeteceetecneresacensacessesassscassssscessasassssassssassssssassssnssssassssassssssassasnssnsnns 64
GEGRILLTE HUHNERBRUST MIT AVOCAD O-SALAT ... tututtnttneteeueteeneeneenernsssessessnssnssnssnssessesssssssnssnsrnssnssesenses 64
ZUCCHINI-NUDELN MITPESTO ..t ttuitiitiiiitniteeteteeieetetnetneanessssesnesnesnssnssnsessessessnssnssssasessessessnssnsrnsensnnsnns 66
GEFULLTE PAPRIKAMIT HACKFLEISCH ..uutuitnitneteteeietneeneeeseeteeeeeneeneenesnssnssessesessnssnssnssassnssssessnssnssnssnsensenses 67
BLUMENKOHLREIS MIT GARNELEN «.vuttuttntttuetnereereeueneeneenesnssnssssensesssssnssnssnsssssssnsssssnssnssessssensnssnssnssnssnsnnes 68
CETO-C OBB-SALAT ..tuttitettetneteteteeteeteenetesnessaastesnesnesnesnssssessesnesnssnssnssnssnssesnesnesnssnssnssnsnesnesnesnesnesnns 69
BROKKOLI-CHEDDAR-SUPPE ...utuituitnttttetuetnesnesnetaesesnesnesnesssessassessesnesnesnssessessesnesnesnssnessessessesnesnesnesesnnes 70
TACO-SALAT IN EINER KETO-SCHALE ... cututtnttneteteeteeneeneenetnesaeseesestesnesnesnesnssassessesnesnesnssassessessesnesnesnesnsnnns 71
RINDFLEISCH-GEMUSE-STIR=FRY . euttittitiiutteteteeteeteeteeeeetneteetaeteetesnesnesssessessesnesnesnssessessessesnesnesnesnsnnes 72
ZOODLES MIT ALFREDO=SAUCE ...vuttitituetnetetneteeteeteenesnesesassassestesnesnesnssnssessessessesnssnssassessessesnesnesnssnesnenns 73
GEBACKENER LACHS MIT DILL UND ZITRONENBUTTER . ... tuttuttntueeuneneeneenernesssseessssnssnssnssnssessesessnssnssnsanssnsenses 74
KETO-FRITTATA MIT ZUCCHINIUND TOMATEN . ..cutuitniuntueneeneeneteseeueeneeneensenssassssessssnssnerssesssssnsnssnssnssnssnsenns 75
RINDERHACK MIT BLUMENKOHLPUREE .. ...ttt tttttttetntteteneenesnesnessenseesnesnssnssssssssessnssnssnssnesssssnsnssnssnssnsansenes 76
K ETO - C AR S AR -SALAT ...ttt tttietetetettteeteeneteeeeeasensnesnesnasnssnssssessessnssnssnssnsessesssssnssnesnsensensensnssnssnesnssnsenee 77
SPAGHETTI-KURBIS MIT MARINARA UND FLEISCHBALLCHEN ...euivniiniiieneenernetnetneteeneeneenernesnesnesessesnesnesnesnssnssnses 78
KETO-BURGER OHNE BROTCHEN .. euitniiitiiieiietieteteteeteenesnesnesnesnssesnesnesnesnssnssessesnesnesnssnssessessesnesnssnesnsnnns 79
AVOCADO-HUHNCHEN-SALAT ... ttutttnttuttnetuetueetetteeueetnetuetanessnssuasenssssssustansssnsessrensssssesssasssssssesssnneens 80
THUNFISCH-SALAT MIT OLIVEN UND KAPERN ..eutuiiniuiietnetnrenenneneneenetneenetnrtnrnnensnstnsensensenssessssnssnsensensensenns 81
GEBRATENER KOHL MIT SPECK UND ZWIEBELN ...utuntuntuetnrtneenennenneneeneenseneenrsnensnsensensensensensnnssssnssnssnsensensenses 82
KETO-EI-SALAT-WWRAPS ... e ttteteteteeie ettt eee s et etaeteeneaneaneansansensensnesnssnssnssnsenssssnssnsmnssnsenssnsnssnssnernssnsenns 83
GEGRILLTER RINDERBAUCH MIT KOHLRABISALAT ..evuttttuttneteetneteeneseenesnernssasseseessssnesnssnssassessesssssssnesnssnssnssnses 84
KETO-CHILI OHNE BOHNEN ... cuittitiiii e te et ettt e e et e e et et et et et eneanetassnsnnsesnesnesnsanssnssnsnssnsrnsensensenns 85
HAHNCHEN-TACOS IN SALATBLATTERN ... euututuetnetnetnereeneeneenesassnssssessesnesnssnssassnsessnesnssnsseseessassssnesnssnssnsens 86
RINDFLEISCH-TOMATEN-EINTOPF ....etniiniitiiitttneititie e teeneeneteeteneueeneeneensensnnensnsensansensesssnsnsensensensansnnns 87
KETO-PIZZA MIT BLUMENKOHLKRUSTE ..ceututtutureneenenneneneeneeneensenrsnessnssnsenssnsenssnssssnssnsessensssssssnssnssnsensensans 88
BLUMENKOHL-COUSCOUS MIT GEMUSE ...euuttunitnttinetneetneeineeneetnetnnetnessssunssnsssnssunsensssnssnessnsssnssssssnsssnsssneens 89
LACHS-SPINAT-ROLLCHEN ..t tttnttetettteteeetereeetereeaeuesesssesesnssesesnssesesnssesesnssesesnssesesessesesnssesesnssesnsnsnennsns 90
GEFULLTE AUBERGINEN MIT HACKFLEISCH 1eutvnttntuntuetueenrtnetnetneuenetneeneeneenennsnensensensensensmnssssnsnssnssnsensensenses 91
KETO-CLUB-SANDWICH (OHNE BROT) «etuitiiiitiitiietieeteeieeeteteeteeteteeneenesnesnssassnssessesnessseseessnsnssnesnssnssnsenns 92
CURRY-HAHNCHEN MIT BLUMENKOHLREIS ... ceuttuttntttttetneteteeuaetesnesnesnesnssassessessesnesnssnssnssessesssssssnesnssnssnsenses 93
SHRIMPS IN KNOBLAUCHBUTTER ... et utttuttuetuestnesnassnessnssnessnsssnssnassnsssnssnessnsssnssnsssnsssnssnessnsssnssnessnsssnssnsssnnes 94
KETO-SALAT MIT SPECK UND El...eniiiiiiiiiii ettt e ee et et e e e e e et et et et st sn e s eaasansansssnasnasnasnssnsenns 95
GEBRATENE LEBER MIT ZWIEBELN .. evuuttutttnttnetunetueeuneeueeueesnessnsanessnsesnssnessnsssnssssssnsssnsensssnsssnssnsssnsssnsensssnses 96
HAHNCHENSCHENKEL MIT ROSMARIN UND KNOBLAUCH ... .ttuttteteeiietteetneeietieetneeuneenessnssnessnessnssnsesnsssnssnneens 97
GEGRILLTES GEMUSE MIT FETA 1tuuitutiiitietteti et eteeteetteeteeeuneeueesnssuneenessnssunsensssnsssnsenessnsssnsensssnssnnsensesnses 98
KETO-FISCH-TACOS MIT AVOCADO ...euuttuitinttuetnetuetneesneennsseessnssuasenessnsssnssnsssnsssnsensssnsssessnsssnssssssnsssnssnnsens 99
ITALIENISCHE WURST MIT PAPRIKA UND ZWIEBELN vt ttuttnetnetneeueeneesneeneesnseunsesessnsssnssnsssnsssnssnessnssnnssnessnnes 100
BLUMENKOHL-MAC UND KASE .. .euituiiieiieitetieeteetesteesiestestassnastnestssnassnssnassnsssnssnassnsssnssnessnsssnsenessnnes 101
HAHNCHEN-ZOODLE-SUPPE ... tuttnttnettteeteteteteteetesnesnesnssassassessessesnssnssssessessessesnssessessessesnssnssnsenssnses 102



PUTENFILET MIT SPARGEL .. etuttittutetit ettt etaeeeeetneneetueeenesestneetaeneseneeensenestnsesnsesnsensesnsenssensesnsensensennnes 103

KETO-FAJITAS MIT PAPRIKA UND ZWIEBELN ..euutuitniuneunenneneeneeneeneseensensenssnsenssnsssssssssssssnssnsssssssessnssnssnssnsanses 104
THUNFISCH-AVOCADO-BOWL ..tuiitiiiiiiiiiie et tie et et et ettt et tnetnstneansansessnstnssnstnseesessessnssnssnsesensenees 105
KETO-CURRY MIT KOKOSMILCH ..vutvuiuniuniuetnreneentueuenenetnesnsenssssessusssssnssnsssssssssssssssssssssssssssessnssnsensensanses 106
GEGRILLTER PORTOBELLO-PILZ MIT SPINAT UND KASE ....euitnitniiiieieieeeteteueteeneeneeneensensaessnsnssnssnsensensansans 107

KETO-BOLOGNESE MIT ZOODLES
PULLED CHICKEN MIT KETO-COLESLAW
GEBRATENE ENTE MIT PAK CHOI

HAHNCHEN-CORDON-BLEU (OHNE PANADE) «...tuttnititiieteteteteeteeteetetetnetnesstassesnesnesnssassassesnesnssnesnssnsen 112
ETO -G AZPACHO . .t utnttetieeeteeeeneteeeenetesesnssesasnssesasnssesasnssesasnssesnsnssesnsnssesnsnssesnsnssesnsnsnssnsnssesnsnsnesnsnenns 113
GEFULLTE CHAMPIGNONS MIT FRISCHKASE UND SPECK ..1utuetntntteteeeneseeasneseeesnesesesnesssesnesssesnssssesnssssnsnsnsanens 114

STEAK MIT BLUMENKOHLPUREE
KETO-PizzA MIT MANDELMEHLKRUSTE
ZITRONEN-KNOBLAUCH=-HUHNCHEN . .....uttuiiteiieeteeieetieeteeteesteetteesnestaesnessnestassnessnesnassnessnesnassnessaesnassnns
LACHS IN ZITRONENBUTTER ..t ututtuetnetnetneteenesnesnesnesassesnesnesnssnssssessessesnssnssnssnssessesnesnssnssessessesnssnssnesnssnses
GEFULLTE AUBERGINEN MIT HACKFLEISCH vuttnttntuetueiuetnetneteteeteeneenesneenesnesassesnesnesnesnesnssessessessesnesnesnssnenns
GEBRATENE ENTE MIT BLUMENKOHLREIS ...euetuttttetuetnetnernesneteesesnesnesnesnssnssssessessesnesnssessessessessesnesnesnssnesns
GANSE-CORDON-BLEU OHNE PANADE ....vuitiitittietietneteteeueeueneenesnesnssassnsssnssnssnssssesansssssnssnesnssnssnsansens
KKALBSFILET MIT SPARGEL UND HOLLANDAISE ..euvutunttnetnenetneenereseeeeuesnesnssnssnssnseessssnssnssnssssessessnssnssnssnsenses
GEBACKENER KABELJAU MIT KRAUTERKRUSTE ... evutvuettueenernesneuneenenesnesnssnssnsensesssssnesnssnssnsansessessnssnssnssnsansens
KETO-LASAGNE MIT ZUCCHINI-NUDELN...
RINDERBRATEN MIT KETO-SOBE «.vuttuitnitititnetnettueeeeneenetneenesssssesuessesnssssnssnsessssssssnssnssssssssssnssnsrnsanssnses
BLUMENKOHL-MAC UND KASE MIT SPECK ...eutuetnttnetneterneeneenesnesaeteeneenesnesnesassessessesnesnesnssassessesnesnesnesnssnses
SHRIMPS-SKEWERS MIT KNOBLAUCHBUTTER ... cuutuuttettetnetnetneteteenerneenesnesssassessesnesnesnssnssessessessesnesnesnesnenns
KETO-FAJITAS MIT RINDFLEISCH «.vuttuttneteteenetnetnetneteteenesnesnesnesesassesnesnesnesnssnssessesnesnesnssnessessesnesnesnesnssnsen
ITALIENISCHE WURSTPFANNE MIT GEMUSE ..euutuetnitnitneteeueenernesnesneteenesnesnesnesnssassessesnesnesnssessessesnesnssnesnssnsen
HAHNCHENSCHENKEL IN ROSMARINBUTTER ..tuttuttnttneteueenerneeeseeeenesuesnssnssnssnsesssssnssnssnssnssssensnssnssnssnssnses
THUNFISCHSTEAK MIT AVOCADO-SALSA ..euutuitnttniteueeneeneresesesueseasuesnssnsssssessessssnssnssssesssssssesssssnssnssnssnees
KETO-CHILI MIT RINDFLEISCH 1eututtnitnttntteteeetneaeetetesnesneenesssassessessesnssnssnssnseesssssssnssnssesseseesnssnsrnssnssnses
GEBRATENE LEBER MIT SPECK UND ZWIEBELN
HUHNCHEN ALFREDO MIT ZOODLES ....ceuvvnvnvnennnnns
GEFULLTE PAPRIKA MIT HAHNCHEN-CHORIZO
ZUCCHINI-BOOTS MIT HACKFLEISCH. e tttnttuetnetietueetnetieeteeeteeuaetneesnseussnssssssnssensssnsenssanssssesnsenssnnssnnsanns

KETO-FISCH-TACOS MIT KOHLSALAT «..ttittititetietteetnetietneetetuaetnessnsensensasnsessssnsssnsensssnsssnsenessnsssnsensssnees

HAHNCHEN-KOKOS=CURRY ...ctuttuttuttinttuettneetetneetneeutsneesnsesesensssssensssnsssnsensssnssssssssssnssusssssssnsennsensssnses

GEGRILLTES LAMMKARREE MIT KRAUTERN ... 1uttuttnttnttetnetneeneresetaesesnesnesnssnsenssnssessesnssnssessnssesssssesnssnssnssnsens

PORTOBELLO-PILZE GEFULLT MIT SPINAT UND KASE .. vuituiiiiiiieteieeteeieeieeeteteteeneenesnesnesnssasseseesnssnssnssnsenses 141
KETO-BURGER MIT AVOCADO UND SPECK
RINDERFILET MIT BROKKOLI «.vuvuvnieniineineneneenaannnns
LAMMKOTELETTS MIT APFEL-ZWIEBEL-CHUTNEY
GEFULLTE TOMATEN MIT THUNFISCH . tuttuttnttnenneueneeneeneeneenennesnensensensensensenssssssnssnsensenssssssssssnssnsensensansnns
GEBRATENER LACHS MIT SPARGEL ... eututtuttnttneuneueneeneeneeneenennssnensensensensensensssnssnssnsensensssssnssssnssnsensesnnsnns
KKETO-KOHLROULADEN ... . ttuttttetieete et etieetneeteteeesneeunsanessnsannsensssnsensssnsssnsessssnsssnsenessnsesnssnessnsssnssnessnnes
HAHNCHEN-PARMESAN OHNE PANADE ...ctuuituittttieetetieetieetetteetneetneenaeaneesnsenessnsssnsensssnsesnssnsssnsesnsenesannes
MOUSSAKA MIT BLUMENKOHL «1tuetunetuestnetieetnestnesnessnesunssnessnsssassnassnsssnssnsssnsssessnsssnsssessnsssnssnessnsssnssnessnnes
K ET O R ATATOUILLE ... ettt ete et e ee et e et e te et e et ete st e st ssaestnsstnssnssnssnnssnssnssnassnsssnsssassnsssnssnnssnsssnssnnssnnes
GEFULLTE PAPRIKA MIT =SUJUK 1t tttttetietieteteteteeuesnesnesssssssssesnesnssnssnssnssnssessesnesssassnssessessesnssnssnsensens
GARNELEN-SCAMPIMIT ZOODLES ...eututtuetnetneteeteenernesnesassassessassesnesnesnssassessessessesnssassassessessessesesnssessesens
GEGRILLTE ZUCCHINI MIT PUTENSTREIFEN
GEBRATENE GANSEBRUST MIT ROSMARIN UND KNOBLAUCH
HACKBRATEN MIT BLUMENKOHLPUREE «..utvuuttntttnetuerneeuneenessnssuesenessnsesessnsssnsensssnsssnssnsssnsssnssnessnsssnssnsssnnes




GEFULLTE JALAPENOS MIT KASE UND SPECK .. cuutuittunetnttuetueteenetuenneenetnennsenestneenneeneseneesnsennsensennsennsens 156

KRAUTERKRUSTE-LACHS MIT GRUNEM GEMUSE. . .uivuiunirniuetneeneentrereeneenetnsensenseesessnssssssensessessessnssnssnssnsanses 157
KETO-SHEPHERD S PIE. .. ettiiitiiiii it te ettt et ettt te e eeneaneaneteetesaesansssssssessnstusnnsensessessensnssnsensensennes 158
HAHNCHEN MIT BROKKOLI-KASE-AUFLAUF ....tuiteitnitnintnetneteeereeneenetnetnsensssssssessnssssssensesssssessnssnssnssnsanses 159
BLUMENKOHL-GNOCCHI MIT GORGONZOLA-SAUCE ....tvuiututtneentrnereneenetnsensassssussnssssssensssssssessnssnsssensanses 160
KALBSFILET MIT ROSENKOHL «.etuetunttnettnetteetnestnetuessnesueesnessnesnessnessnssnessnesnnssnessnssnessnessnsssessnsssnesnessnesnnesns 161
GEBRATENE GARNELEN MIT PAPRIKA UND ZUCCHINI c.uuttnetinetteetnesteeeieetnestesneesnessassnessnessassnessnsssessnessnessneses 162
LAMMRAGOUT MIT BLUMENKOHLREIS ...euuetuttnettnetneesnestnesnessnesnessnessnessassnessnssnessnessnssnessnsssnessnessnsssessnessnees 163
GEBRATENE ENTE MIT ROTKOHL 1.t ttuetteiieeteete e ete et et ete et e st eateea e st esasanesanssaessnessnssnessnesnnssnassnesnneens 164
RINDERSTEAK MIT KNOBLAUCHBUTTER UND SPARGEL ...cvutuutuitnttntrnereueensensensenssnsussnssnssnsensessessessnssnsesansanses 165
LACHSFILET MIT SENF-DILL-SAUCE ...tuituititiititiieeietteteteteeereeteenetnetnetnsssssnsessnssssansenssssessessnssnssnsensanses 166
GEFULLTE ZUCCHINIMIT SUCUK .1 tttttitntttttneteueneenetnetneensssussesssssnssnssnssssssssssnssssssssssnsssssssnssnssnssnsessassnns 168
SNACKS UND DESSERTS....cciciuiiiiuieiieceiiecesietesessecessesassesessessssssessssesssssssssssssassessssesssssssssssesassnsnsse 170
AVOCADO-SCHOKO-MOUSSE ... ituitniuitiitnitnttttettetneteteteatuetesnetnstnsssenssssessnstnssnsanssessssessnssnsrsseasansens 170
KNUSPRIGE PARMESAN=CHIPS .. eeuitueitetieetetteetertnesteesnessesnassnessnssnassnessnssnassnessesnessnsssnessnessnesnessnessnees 170
MANDELBUTTER=KEKSE ... euutuetuetnetnetneteeteeneenesneseteetesnesnesnesnesessessesnesnssnssnssnssessessesnesnssessessesnesnesnssnesneen 171
y AN ol o1 N O T PN 172
SCHOKO-ERDNUSSBUTTER=FUDGE ....euiiuitiiiiiiieieieiei et et et eeteeteen et et esnetesnesnesnesnesnssassasnasnesnesnesnennenns 173
ICOKOSNUSSMAKRONEN ..ctututnernerntuneueueeneenesnsassnssessssnssnsssssnsessssssssnssnssnsssssssssssssnssnsssssssensnssnssnssnssnses 174
KETO-ENERGIE-BALLCHEN ...c.utuittitniteteteeuetnetneaeeeneenesneenesssnssssessnssnssnsssssnsesssssnssnssnssssessessnssnssnssnsenses 174
MINIKASEKUCHEN ...vuitniiitetet ettt eteeueenetnesnsensensesnssnssnssnssnsessssssssnssnsssssssssssssnssnssnsssssssensnssnssnssnssnses 175
PIKANTER BLUMENKOHL-POPCORN ....utttttittitiettttteteetetneenesnssssesneesssnssnssnssnseesssssssnssnssnssssessnssnssnssnssnses 176
KETO-SCHOKOLADENRIEGEL «uvuttuttnttneuneueneenesneenesaenesnesnssnssnssnssssusssssnssnssnssnsesssssnssnssnsssssssessnssnssnsansenses 177
MANDELN IN ZARTBITTERSCHOKOLADE «..utututueteetnetneternernesnesesassassesnesnesnesnssassessessesnesnssessessesnesnesnssnesnses 178
HIMBEER-KOKOS-SMOOTHIE «.euttuitnitneteteeteenernetneteternesnesnesesassessesnesnesnssnssnssessesnesnesnssessessesnesnssnssnssnsen 179
VANILLEPUDDING MIT CHIASAMEN. ...ttt tutuetnetneteteeteenesnesnesesassessessesnesnesnssssessesnesnesnesessessessessesnesnssnssnees 179
ICASECRACKER ..vuttnetnetneteenernesneteesnesesuesnesnesessnssnssesnesnesnssnssnssssessesnesnesnssnssnssessesnesnssnssessesnesnesnesnesnsen 180
KKETO-QUARKBALLCHEN ..uvutuetentneteenrnesesnsnesesesnesesesnssesesnssesesnssesessssesnsnssesnsnssesssnssesesnssssnsnssesnsnsnesnsnsnns 181
ZITRONEN-KASEKUCHEN-=RIEGEL 1.1 evututuitnienttneteeneeneeneenessasueesenesnesnssnssssnsessnssnssnssnssessssssssssnssnssnsansens 182
ZIMT-MANDEL-SNACKS ... tuttuttttnttettetneteteteeteeteenernetestessessssessesnssnssssessssssssssnssnssssessessssesssessrnssnsens 183
ETO - KURBISKEKSE ..t ttuttttteeteeteetnetesueenesnesesanssnssesnesnssnssnssnsssssssssnssnssnssnssnsssssssnssnssnssesessnssnssnssnssnnes 184
SCHOKOLADEN-AVOCADO-TRUFFEL .. euttuttutteteeueenerneeeseesassessessesnesnesnssessassessessesnssssessessessssnesnssnssnsansens 185
KETO-KARAMELL-BONBONS ...tutuiuitittueteteneteenenetereenesesasnesesesnssesesnssesesnssesssnssesssnsnssesssesesnssesssnsnesnsnsnns 186
PUDDING AUS MANDELMILCH 1.tuttunttitinetieeteeunetueetneeueeneesnssuassnsssnssssensssnsessssnssssssnsssnsssnsssnsssnssnssensennses 187
KKETO-MANDEL-RIEGEL. . .tutututtitntneteteneteseeneseseenesesesnssesesnssesesnssesesessesesnssesesssesssnsnssesnssesesessesesnsnesnsnsnns 188
KETO-POPCORN AUS K ASE ...uititniiietteteteeeteeeeeteteeetesesnetesasnesesesnssesesnssesesnssesssnsnesesnssesesnssesesnsnesnsnsnns 189
SCHOKO-HASELNUSS-AUFSTRICH ..euutuituitnetneteeneenerneenesssassessassesnesnesassassassesssssesnesessessessesssssesssnssnsensens 189
KKOKOS-MANDEL-KEKSE ..etututuitnititeteeteeneeeteeeetaesesnesnesnesssassessessesnssnssnssnssessessesnssnssasseseesnssnssnssnssnses 190
KETO-KASE-SCONES ....tuitiitiieietette et eteeteteteeteetaetesnetnesnesessassssnessesnssnssnsenssnsssssssnssnssnssneseesnssnernssnssnses 191
GEBRATENE HALLOUMI=STICKS 1uetutuitnitnetneuneueeueenesneenesnssassessssesnesnssnssnssnsssssssesnssesseseessesssssesnssnssnsensens 192
KKETO-KURBIS-CUPCAKES .. euutuitnttettneteeueeneenetesassassesnesnesnssssassessessesnssessnssnssasssssssnssnssessessesnssnssnssnssnses 193
BLAUBEER-KOKOS-MUFFINS ...etutiuitiiiittiettettetueetneeueeneetneenasanessnesseansssnsessssnssssssssssnsesnssnsssnssnnsensesnses 194
KKOKOS-PROTEIN=RIEGEL ... ttuttnttiititiietieete et etieetetieaneetaeetetneesnesnsanssunsessssnsssnsensssnsesnsssessnsssnsensssnnes 195
LOW-CARB-ZUCCHINI-BROWNIES ....utttuetittnitietneeteeteeeueeteeuesenessnessessnessnsesessnssssssnessnsesnssnessnsssnsenessnnes 196
ZITRONEN-KOKOS-ENERGIERIEGEL. ... euututtuttnttneunenetneeneenrenrnnssessessesnssnssnssnssssssssssnssssanssssssssssnsssssnsensansnnes 197
KETO-SCHOKOLADENPUDDING .tuuttuttnetuessnestnesnessnesunssnessnsssnssnsssnsssnssnsssnssnessnsssnsssessnsssnssnessnsssnssnessnees 198
PEKANNUSS-KARAMELL=RIEGEL ....uituiitetieiteeieteete et ete et este et e st estsanassnssaassnassnssnassnsssnssnassnsssnssnassnnes 199
KNUSPRIGE KASESTANGEN ....uituiiietieetetieetnestnesuessnesanssnessnsssnssnassnssnassnsssnssnassnsssnsssessnsssnssnessnsssnssnassnnes 200
KEETO-PANNA-COTTA .ot ttittitietiete ettt ettt eete e eteteetaetestesaasnstnstasteseesnesnssnssnssnssnsssssesnssnssnssnssesnesnesnesnsensen 201
SCHOKO-MANDELBUTTER-BECHER .. .eutitiitieiteiieeieeteeeteeteetesteestestnastnesnssnastnssnassnestnsanassnsssnssnassnsssnsens 202
e (o] (@ S B o] N[V ) £ T PPN 203
LOW=-CARB-BLAUBEER-TARTE ... ttuuttutttnttueetneeunetuaesneeunssnessnsssesensssnssssensssnsensssnsssnssnsssnsssnssnsssnsssnsensssnses 204



ZITRONEN-MANDEL-TALER .. ce e tttttutttnttuetuetieeu et etetnetnenaeeueetaesasenesaneennstnsstnsesnstnesensennsenssensessenesnnns 205

KETO-SCHOKO-KEKSE «.vuttuiuitniinitnittietueeneeneetueeueeuetnetnsensansssseesusssssnsssssssessessssssssssenssssessensnssnsensensenses 206
MANDEL-SCHOKO-RIEGEL .. euututtnitnitntttteeueeneteteeueeuetnetnsensensssssssusssesnssnsssssssessnssnssssenssssssssssnssnssnssnsanses 206
HIMBEER-KASEKUCHEN-BITES . tuitniiiiiiiiiitei it ee e teeean et eteneenetnstnssssassussessnsansensessessessnssnsensensanees 207
K ETO K OKOS - RIEGEL .+t ttutttiuititinitntte et eieeetete et eteteeneeneeneesssnseenstnesnsensesssssessnsssssssensessessensnssnsrnsensenees 208
KETO-SCHOKO-TRUFFEL. .euututuetnttneteteeteenetnesesaesassesnesnesnssnssessessesnesnssnssnssnssessessesnssnssnssessesnesnesnssnssnsen 208
KETO=GETRANKE ...ceeiiieieieieieieieeereeeeeseresesesesesesssssesssssssssssesssssssssssssssesssssssssssssssssssssssssssssssssssssans 210
KETO-BULLETPROOF COFFEE .. uuttuttueitnetueetneetnetnersnesueesnessnesnassnessnesnassnessnssnessnessnssnessnsssnssnessnesnessnessnees 210
ERFRISCHENDER KETO-ZITRONEN=INGWER-TEE. .. ceuttuiitetteitetteetnertnerneetneenaesneesnessaesnessnesnassnessnessassnessnnes 210
KETO-MATCHA-LATTE 1.itniiiiiiiitt it eie e te e eaetae et eueneteetneenssnesssussussnsensssssssessnstssassensessessessnssnsensensenses 211
KETO-SCHOKOLADEN-SMOOTHIE «evuttutuntuttnrtnrentueuaeuetnstnetnssnssnssssussnssnssnsssssssssssssssssssssesssssessnssnssssnsanses 212
KETO-KOKOSWASSER-ELEKTROLYT-DIRINK ..tuututtntuntuntueiueteeneeereeneeneenetnsesensesessnssnssnsensssssssensnssnssnsensanses 212
KETO-TEE MIT MINZE UND ZITRONE 11 ttuttutututtnttntuneunenetnstnsensenssnssssusssssnssnsssssssssssssssssssnssssssssssnssnssssnsanses 213
AVOCADO-KETO-SMOOTHIE 1t tvuttnitntnetueeneenereeteuetnetneestsasuesessnssnssnssnsssssssessnsssssnssnsssssssessnssssssseesansanee 214
KCETO-GURKENSODA ....ettettuetnetnetnetnetesueenesnesessnssassesnesnasnssnssnssessesnesnssnssnssnssessessesnssnssnssessesnesnesnssnssnsen 214
KETO-MANDELMILCH=PROTEIN-SHAKE. .. ..ututtutttteteeteeueeneeerneraesestestesnesesnesassessesnesnesnssessessesnesnesnssnesnses 215
KETO-ERDBEERE-KOKOS-SMOOTHIE vuetuiuituitnetnetneteteenerneenesnesaesaetesnesnesnesnssnssessessesnesnssessessesnesnesnssnesnsen 216
KETO-PFEFFERMINZ-SCHOKOLADEN-MILKSHAKE ....uetutttuetnernernereseeneenesnesnesnesassessesnesnesnssessessesnesnesnesnssnees 217
KETO-KURBIS-GEWURZ-LATTE 1.tuttuttttetuitneteeetaeeteeneenesnesnssssssessssnssnssnssnssnsessssssssnssnsssssssessnssnssnsanssnses 218
KETO-BLAUBEER-SMOOTHIE ... tututtnttntteueeneeneeeeanseeneenesnesnssnssassesnssssnssnssnssssessssssssnssnsssssssessnssnsensanssnses 219
KETO-ZITRONENLIMONADE ... tuttuttettneteueneenesneaneessesnssnssnsssssnseesesssssnssnssssssssssssssssnssnsssssssessnssnssnssnsanses 220
KETO-GRUNER-SMOOTHIE .. etututtnttnttneteueeneeneseeneeesesnesnesnssssnsssesssssnssnssnssssesssssnssnssnsssssssessnssnssnssnssnses 221
KETO-HIMBEER-ZITRONEN-INFUSED WATER .. eututtnitttiuetietneeereneeneeneeneenesnssnsesssssnssnssnsenssesessnssnssnssnsanses 222
KETO-SCHWARZTEE MIT ZIMT «.euttnetnttneteteeneenesnetesestesnesnesnesssassessessesnesnssnssnssessessesnssnssessessesnesnssnssnssnses 223
KETO-TROPISCHER-KOKOSNUSS-SMOOTHIE .. euetuetnetneteeneeneenernereseeneenesnesesnssessessesnesnesnssassessesnesnesnesessnses 224
KETO-GOLDENE-MILCH (KURKUMA=LATTE) .. evutttnttuttneeuneeneeteeueeneeuneeneeeneessensssnsesssnsssnsesnssnsssnsssssenssnnees 225
KETO-KAFFEE-SMOOTHIE ... eutuetnttnetneteeteeneenesnesesesternesnesneseesassessesnesnssnssnssnssessesnesnesnssessessesnesnesnesnesnsen 226
KETO-SCHOKO-AVOCADO-SHAKE. ... ctuttutuituetnrttteeteeueenetnetesassaseesuessssnssssnsseseessssnssnsrnsssssesessnssnsrnssnsanses 227
KETO-LIMETTEN-KOKOS-SMOOTHIE. . ..utuuttituitntenteeteereeneenernesssaesesueesesnssnssnssnsessssssssnssnsssssssessnssnssnssnssnses 228
KETO-VANILLE-MANDEL-MILCHSHAKE ... cuutuituittteteeteeneeneeesaeseetesuesnesnesnssnssnssessessssnssnssasseseesnssnssnssnsanses 229
KETO-BEEREN-MANDEL-SMOOTHIE ...utuuititnituetneteteteeuerneenesaesassassessesnssnssnssnssassessesnssnssessessssnssnssnssnssnses 230
KETO-EIS-KAFFEE ...eniiiiiiee ettt ettt ee ettt ettt e e e e e eae et st saeeuaanaansanssnssnssesnesnssnssnssnsensnssnsrnesnseneen 231
KETO-BROT ... e iiiiiiiitiieieretecesiesestetssssessssesassessssesssssssssssssassessssesssssssssssssasssssssssssssssssssesasssssssosass 232
KETO-MANDELMEHL-BROT ..t tttiiiiiiiiitiete ittt ettt eteae e eteaeenetesesnesesasnssesesnssesesnsnesesnssesesnssesesnsnesnsnsnns 232
KETO-KOKOSMEHL-BROT .. tuttititiiiieiiiieieteeiee ettt et et e eteaeenetesesnesesasnsnesesnssesssnsnssesnssesnsnssesnsnsnesnsnsnns 233
LOW-CARB-KETO-BROT MIT LEINSAMEN ....utuuturtnttneunenneneeneeneeneeneneneneensensensmnssssssnsansensensnssnssnssnsensensenses 234
N (O R (01T =] 2T ) PPN 235
MIKROWELLEN-KETO-TASSENBROT ...ctuttuttttuttnernetneeaesernesnssnssassnssessessesnssnssnssnssesssssesnssnssessessssnssnssnssnssnses 236
KETO-ZUC CHINI-BROT ..ttt ettt ettt et et et et et et et e e eanaansanesnassnasnsanssnssnsensnssnsenssnssnnen 237
G (O NN (V1T =T 1 RPN 238
KETO-BANANENBROT (OHNE ECHTE BANANE) «.euutniiiiiiiiiiiieieeeete et et et eeet et etnennenesnennesnsenssnseesnssnssnesnsennes 239
KETO-FOCACCIAMIT KRAUTERN . ettt ttttttnetuetnettnetneetneenneeneesnseusenessnessnesssssnsessssnssssssnsssnsssnssnsssnsssnsensesnnes 240
KETO-BROT MIT FLOHSAMENSCHALEN ... .etuuttntttnetueetnettesneeseeuasenessnsssesensssnsesessnsssnssssssnsssnssnessnsssnssnessnnes 241
KKETO-KNOBLAUCHBROT ...uttittittieetiettetieetneetnetneesneesnesnessnsssnsensssnssnsssnsssnsessssnsssnsesessnsssnsensssnsssnssnsssnnes 242
KKETO-BROTSTANGEN ..tutttiititttnetteetieete et etnettaeteeesnestnsanessnseusensssnsennssnsssnsesnssnsssnssnsssnsssnssnsssnsssnssnssannes 243
(0T 27V =1 I RN 244
KETO-BROT AUS DEM BROTBACKAUTOMATEN . ....euuttuetnestnetneesnesunssnassnesnassnsssnssnassnsssnsssessnsssnssnessnsssnssnassnnes 245
KETO-SUBKARTOFFEL-BROT ... tuitititeieiteeie ettt ettt et eenetetetaetestestesnesnssnssnssassesnesnssnssnssessesnsrnsensensennen 246
KETO-BROT MIT SONNENBLUMENKERNEN ....ctuittnetuestneetneseersnessassnessnssnassnsssnsssessnsssnsssessnsssnssnessnsssnssnassnnes 247
KETO-ZITRONEN-=-MOHN-BROT ... .etitiiiiieiieiiie ettt et et e et et e e e et e st eae st estassnestnestassnassnssnassnassnasenassnnes 248
KCETO-PFANNENBROT ..t ttt ettt ettt etie ettt eteettetneesaetuneanssnsennsenessnsensssnsssnsesnssnsssnssnsssnsssnssnsssnsssnsenessnees 249
CETO-CIABATTA .ttt ettt ete et etieete et etueesaaeunaanssnesunsannssnsssnssnsssnsesnssnsssnsesnssnsssnessnssnsssnssnsssnsssnsenessnnes 250



KETO-ROSMARIN-OLIVENOL-BROT....utiuiitiiiiiieieie ettt ettt et et et ena et et eneetneennenesenennsenesensennns 251

KAPITEL 4: KETO UND IHR KORPER .....cccccoiutteieiiureeeensrneeeeessnseeesssssesssssssesessssssesssssssssssssssssassssnnes 252
AUSWIRKUNGEN AUF DAS GEWICHT c.uttuutiiitiitiitiietii et ettt etiietuaetnaetnnetnesetnasetnnsetnssetnnsernnsernsees 252
KAPITEL 5: HERAUSFORDERUNGEN UND LOSUNGEN ........cuuttiiiiieeeriiiinneeeeessneeesssssssesssssssseesssnnes 255
UMGANG MITDER "KETO-GRIPPE" ... ciuuiiiuiiiiiiiiiiieiin ettt et et et etie et eeaa e eeaa s eeaasetaneeaneennsennns 255
KAPITEL 6: KETO FUR VERSCHIEDENE LEBENSPHASEN .....cccettitiiiiieieieieiereeseeseessesesesssssssssssssesssens 258
KETO UND SCHWANGERSCHAFT ...evvttttttteeeerereeeeeeeseseeeseseeseeseseeeessseseteeeesseteeeeeteereeeeeretetmme. 258
KAPITEL 7: ERFOLGSGESCHICHTEN UND ERFAHRUNGSBERICHTE..........cccccccetiiiuriinnenienaniecennanees 260
KAPITEL 8: WISSENSCHAFTLICHE STUDIEN UND FORSCHUNG ......ccccceiiuiiiinieniienereneniecerecesceness 264



Einleitung

Die ketogene Erndhrung hat in den letzten Jahren enorm an Popularitat gewonnen, und das aus
gutem Grund. Sie verspricht nicht nur eine effiziente Methode zur Gewichtsreduktion, sondern
bietet auch zahlreiche gesundheitliche Vorteile. Doch bevor wir tiefer in die Materie eintauchen,
wollen wir zunachst klaren, was die ketogene Erndhrung genau ist, warum sie so effektiv sein
kann und welche Vorteile sie bietet.

Was ist die ketogene Ernahrung?

Die ketogene Erndhrung, kurz "Keto", ist eine sehr kohlenhydratarme, fettreiche Diat, die den
Korper dazu bringt, Fette anstelle von Kohlenhydraten als Hauptenergiequelle zu verwenden.
Diese Ernahrungsform zielt darauf ab, den Korper in einen Zustand der Ketose zu versetzen.
Ketose ist ein naturlicher Stoffwechselzustand, bei dem der Kérper, mangels ausreichender
Kohlenhydrate, beginnt, Fett in Ketonkorper umzuwandeln und diese als Energie zu nutzen.

Typischerweise besteht eine ketogene Erndhrung aus etwa 70-75% Fett, 20-25% Protein und nur
5-10% Kohlenhydraten. Diese Makronahrstoffverteilung zwingt den Kérper dazu, auf
Fettverbrennung umzuschalten, was zu einer effektiveren Gewichtsabnahme und verbesserten
Energielevels fuhren kann.

Warum Keto? Die Wissenschaft dahinter

Die Wissenschaft hinter der ketogenen Ernahrung basiert auf der Art und Weise, wie unser
Korper Energie produziert und nutzt. Normalerweise bevorzugt der Kérper Glukose (aus
Kohlenhydraten) als priméare Energiequelle. Wenn die Kohlenhydratzufuhr jedoch stark reduziert
wird, muss der Korper nach einer alternativen Energiequelle suchen. In diesem Fall greift er auf
Fett zuruck und wandelt es in Ketonkorper um, die dann als Energiequelle dienen.

Dieser Prozess hat mehrere bemerkenswerte Effekte:

1. **Verbesserte Fettverbrennung:** Durch die Erh6hung der Fettaufnahme und die Reduktion
der Kohlenhydrate wird der Kérper gezwungen, gespeichertes Fett zu mobilisieren und zu
verbrennen.

2. **Stabiler Blutzuckerspiegel:** Ohne die Schwankungen, die durch den Konsum von
Kohlenhydraten verursacht werden, bleibt der Blutzuckerspiegel stabil, was zu weniger
HeiBhunger und konstanterer Energie flhrt.



3. **Reduktion von Insulinspitzen:** Weniger Kohlenhydrate bedeuten weniger
Insulinausschuttung, was insbesondere fur Menschen mit Insulinresistenz oder Typ-2-Diabetes
vorteilhaft sein kann.

Vorteile der ketogenen Ernahrung

Die ketogene Ernahrung bietet eine Vielzahl von gesundheitlichen Vorteilen, die Uber die
Gewichtsabnahme hinausgehen:

1. **Gewichtsverlust: ** Die Ketose fordert die Fettverbrennung und kann zu einer signifikanten
Gewichtsreduktion fihren, besonders in den ersten Wochen.

2. **Verbesserte mentale Klarheit: ** Viele Menschen berichten von einer verbesserten geistigen
Leistung und Konzentration, da Ketone eine effiziente Energiequelle fluir das Gehirn sind.

3. **Erhohte Energie und Ausdauer: ** Ohne die Energieeinbruche, die durch schwankende
Blutzuckerspiegel verursacht werden, fuhlen sich viele Menschen energiegeladener und
leistungsfahiger.

4. **Besserer Blutzuckerspiegel: ** Die Reduktion der Kohlenhydratzufuhr kann helfen, den
Blutzuckerspiegel zu stabilisieren und Insulinresistenz zu reduzieren.

5. **Verringerte Entzindungen: ** Ketone haben entzindungshemmende Eigenschaften, was
bei chronischen Entziindungen und damit verbundenen Krankheiten hilfreich sein kann.

6. **Herzgesundheit: ** Durch die Erhohung der guten Fette und die Reduktion von Zucker kann
die ketogene Ernahrung das Risiko fur Herzkrankheiten senken.



Kapitel 1: Die Grundlagen der ketogenen Ernahrung
#### Was bedeutet "Ketose"?

Ketose ist ein Stoffwechselzustand, bei dem der Korper Fett anstelle von Kohlenhydraten als
Hauptenergiequelle nutzt. Dies geschieht, wenn die Kohlenhydratzufuhr stark reduziert wird,
wodurch die Glykogenspeicher in der Leber und den Muskeln erschopft werden. In Abwesenheit
von ausreichender Glukose beginnt die Leber, Fettsduren in Ketonkdrper umzuwandeln, die
dann als alternative Energiequelle verwendet werden. Diese Ketonkorper — Acetacetat, Beta-
Hydroxybutyrat und Aceton — kénnen vom Gehirn, den Muskeln und anderen Organen effizient
genutzt werden.

Die Rolle von Kohlenhydraten, Proteinen und Fetten

Kohlenhydrate

Kohlenhydrate sind normalerweise die primare Energiequelle des Korpers. Sie werden in
Glukose umgewandelt, die im Blut zirkuliert und von Zellen als Energie genutzt wird. Bei einer
ketogenen Erndhrung wird die Kohlenhydratzufuhr jedoch drastisch reduziert (auf etwa 5-10%
der taglichen Kalorienaufnahme), um den Koérper in die Ketose zu bringen. Dies zwingt den
Korper, andere Energiequellen zu nutzen.

Proteine

Proteine sind essenziell fir den Aufbau und die Reparatur von Gewebe sowie flir die Produktion
von Enzymen und Hormonen. Bei der ketogenen Ernahrung ist es wichtig, eine moderate
Proteinaufnahme beizubehalten (etwa 20-25% der taglichen Kalorienaufnahme). Zu viel Protein
kann durch einen Prozess namens Glukoneogenese in Glukose umgewandelt werden, was den
Eintritt in die Ketose verhindern oder unterbrechen kann.

Fette

Fette sind der Hauptbestandteil der ketogenen Erndhrung und sollten etwa 70-75% der taglichen
Kalorienaufnahme ausmachen. Sie dienen als priméare Energiequelle, sobald der Koérper in
Ketose ist. Es ist wichtig, gesunde Fette wie Avocados, NUsse, Samen, fetten Fisch, Olivenol und
Kokosol zu konsumieren, um den Korper mit den notwendigen Nahrstoffen zu versorgen und
eine nachhaltige Energiequelle zu gewahrleisten.
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Makronéahrstoffverteilung: Wie man es richtig macht

Die korrekte Verteilung der Makronahrstoffe ist entscheidend fur den Erfolg der ketogenen
Ernahrung. Hier sind einige Schritte, um die richtige Makronahrstoffverteilung zu gewahrleisten:

1. **Berechnung des taglichen Kalorienbedarfs: **

Bestimmen Sie zunachst |hren taglichen Kalorienbedarf basierend auf lhrem Alter, Geschlecht,
Gewicht, GroBe und Aktivitatslevel.

2. **Verteilung der Makronahrstoffe: **
- **Fett: ** 70-75% der taglichen Kalorien
- **Protein: ** 20-25% der taglichen Kalorien

- **Kohlenhydrate: ** 5-10% der taglichen Kalorien

3. **Nahrungsmittelwahl: **
- **Fettquellen: ** Avocados, Olivenol, Kokosol, Nusse, Samen, fetter Fisch, Butter, Kase
- **Proteinquellen: ** Fleisch, Fisch, Eier, Milchprodukte, einige pflanzliche Proteine

- **Kohlenhydratquellen: ** Gemuse mit niedrigem Kohlenhydratgehalt (BlattgemUse, Brokkoli,
Blumenkohl), Beeren in MaBen

4. **Tracking und Anpassung: **

Verwenden Sie eine App oder ein Erndhrungstagebuch, um Ihre Makronahrstoffe zu verfolgen
und sicherzustellen, dass Sie im gewlnschten Verhaltnis bleiben. Passen Sie Ihre Aufnahme
nach Bedarf an, um die Ketose aufrechtzuerhalten und lhre Ziele zu erreichen.

Die ketogene Erndhrung kann anfangs eine Umstellung sein, aber mit der richtigen Planung und
dem Verstandnis der grundlegenden Prinzipien kdnnen Sie die Vorteile dieser Erndhrungsweise
optimal nutzen.
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Kapitel 2: Einstieg in die ketogene Ernahrung

Vorbereitung und Planung

Der erfolgreiche Einstieg in die ketogene Ernahrung erfordert eine sorgfaltige Planung und
Vorbereitung. Hier sind einige Schritte, die Ihnen den Ubergang erleichtern:

1. **Informieren Sie sich: **

Lesen Sie Blcher, wissenschaftliche Artikel und vertrauenswirdige Websites tUber die
ketogene Erndhrung, um ein solides Verstandnis der Prinzipien und Vorteile zu gewinnen.

2. **Setzen Sie klare Ziele: **

Uberlegen Sie, was Sie mit der ketogenen Erndhrung erreichen mdchten, sei es
Gewichtsverlust, bessere Energielevels oder eine verbesserte geistige Klarheit. Klare Ziele helfen
Ihnen, motiviert und fokussiert zu bleiben.

3. **Erstellen Sie einen Plan: **

Planen Sie Ihre Mahlzeiten und Snacks im Voraus. Dies hilft Ihnen, Versuchungen zu vermeiden
und sicherzustellen, dass Sie immer ketofreundliche Optionen zur Hand haben.

4. **Bereiten Sie lhre Kliche vor: **

Entfernen Sie alle kohlenhydratreichen Lebensmittel aus lhrer Kliche und ersetzen Sie sie
durch ketofreundliche Alternativen. Dies erleichtert Ihnen die Einhaltung der Didt und reduziert
das Risiko von Fehltritten.
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Lebensmittel, die Sie essen konnen und sollten vermeiden

Die Auswahl der richtigen Lebensmittel ist entscheidend, um in der Ketose zu bleiben und die
Vorteile der ketogenen Ernahrung zu maximieren. Hier ist eine Liste der Lebensmittel, die Sie
essen kdnnen und solche, die Sie vermeiden sollten:

Lebensmittel, die Sie essen kdonnen

1. **Fette und Ole: **
- Avocadool
- Kokosol
- Olivendl
- Butter und Ghee

- Tierische Fette (Schmalz, Talg)

2. **Proteine: **
- Fleisch (Rind, Lamm, Geflugel)
- Fisch und Meeresfrichte
- Eier
- Kése

- Unverarbeitete Wurstwaren (ohne Zuckerzusatz)

3. **Gemuse: **
- Blattgemuse (Spinat, Grinkohl, Rucola)
- Kreuzblutler (Brokkoli, Blumenkohl, Kohl)
- Avocado
- Zucchini

- Pilze
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4. **Nusse und Samen: **
- Mandeln
-Walnusse
- Chiasamen
- Leinsamen

- Kirbiskerne

5. **Milchprodukte: **
- Sahne
- Vollfetter Joghurt
- Butter

- Kadse (Cheddar, Mozzarella, Feta)

6. **Gewdlrze und Aromen: **
- Salz
- Pfeffer
- Krauter und Gewdurze (Basilikum, Oregano, Thymian)

- Zitronensaft
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Lebensmittel, die Sie vermeiden sollten

1. **Kohlenhydratreiche Lebensmittel: **
- Brot, Pasta, Reis
- Kartoffeln und SuBkartoffeln
- Getreide und Musli
- Zucker und zuckerhaltige Produkte (SuBigkeiten, Kuchen, Eiscreme)
- Hulsenfrichte (Bohnen, Linsen, Kichererbsen)
2. **Starkehaltiges Gemuse: **
- Mais
- Erbsen

- Karotten in groBen Mengen

3. **Frlchte: **
- Bananen
- Apfel
- Orangen

- Trauben

4. **Fertiggerichte und verarbeitete Lebensmittel: **
- Fertigsaucen und Dressings (mit Zucker und Starke)
- Chips und Snacks

- Tiefkuhlgerichte (mit Zusatzstoffen)
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Einkaufslisten und erste Schritte

Eine gut geplante Einkaufsliste kann Ihnen helfen, die richtigen Lebensmittel auszuwéahlen und
vorbereitet zu sein. Hier ist eine Beispiel-Einkaufsliste fur den Einstieg in die ketogene
Erndhrung:

Beispiel-Einkaufsliste

1. **Fette und Ole: **
- 1 Flasche Olivenol
- 1 Glas Kokosol

- 1 Packung Butter

2. **Proteine: **
- 1 kg Huhnerbrust
- 500 g Rinderhackfleisch
- 6 Lachsfilets

- 12 Eier

3. **Gemuse:**
- 2 Kopfe Brokkoli
- 1 Blumenkohl
- 2 Avocados
- 1 Packung Spinat

-1 Zucchini

4. **NUlsse und Samen:**
- 200 g Mandeln
- 200 g Walnusse

- 1 Packung Chiasamen

5. **Milchprodukte:**
15



- 1 Liter Sahne
- 500 g Kase (Cheddar, Mozzarella)

- 1 Becher Vollfetter Joghurt

6. **Gewdlrze und Aromen:**
- Salz
- Pfeffer

- Verschiedene Krauter (Basilikum, Oregano, Thymian)

Erste Schritte

1. **Fruhstuck: ** Ruhrei mit Spinat und Avocado, dazu eine Tasse Bulletproof Coffee (Kaffee
mit Butter und Kokosol).

2. **Mittagessen: ** Gegrilltes Hahnchenbrustfilet mit einer groBen Portion gemischtem Salat,
betraufelt mit Olivendl und Zitronensaft.

3. **Abendessen: ** Gebratener Lachs mit Blumenkohlpulree und gedunstete Brokkoli.

4. **Snacks: ** Eine Handvoll NUsse, ein Stlick Kase oder ein hartgekochtes Ei.

Durch eine sorgfaltige Planung, die Auswahl der richtigen Lebensmittel und eine durchdachte
Vorbereitung kdnnen Sie erfolgreich in die ketogene Erndhrung starten und die vielen Vorteile
dieser Ernahrungsweise genieBen.
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Kapitel 3: Mahlzeitenplanung und Rezepte

Fruhstucksideen

Ruhrei mit Spinat und Avocado

**Portionen: ** 1

Zutaten: **

- 2 Eier

- 1 Tasse frischer Spinat
- 1/2 Avocado

- 1 EL Butter

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

**Zubereitung: **
1. Butter in einer Pfanne bei mittlerer Hitze schmelzen.
2. Spinat hinzufiigen und kurz anbraten, bis er zusammenfallt.

3. Eier verquirlen und in die Pfanne geben. Unter stdndigem Ruhren kochen, bis die Eier gestockt
sind.

4. Das Ruhrei auf einen Teller geben und die Avocado in Scheiben darauf verteilen.

5. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und servieren.

**Nahrwerte pro Portion: **
- Kalorien: 300 kcal

-Fett: 25¢g

- Protein: 12 ¢g

- Kohlenhydrate: 6 g

- Ballaststoffe: 4 g
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Keto-Pancakes aus Mandelmehl

**Portionen: ** 2
Zutaten: **

- 2 Eier

- 50 g Frischkase

- 2 EL Mandelmehl
- 1/2TL Backpulver

- Butter zum Braten

**Zubereitung: **

1. Alle Zutaten in einer Schussel gut vermischen, bis ein glatter Teig entsteht.

2. Butter in einer Pfanne bei mittlerer Hitze schmelzen.

3. Teig in kleinen Portionen in die Pfanne geben und goldbraun backen, dabei einmal wenden.

4. Mit zuckerfreiem Sirup oder Beeren servieren.

**Nahrwerte pro Portion: **- Kalorien: 250 kcal- Fett: 20 g- Protein: 10 g- Kohlenhydrate: 4 g- Ballaststoffe: 2 g

Bulletproof Coffee mit Butter und Kokosol

**Portionen: ** 1

Zutaten: **

- 1 Tasse Kaffee (ca. 240 ml)
-1 EL Butter

-1 EL Kokosol

**Zubereitung: **

1. Frischen Kaffee zubereiten.

2. Butter und Kokosol in den heiBen Kaffee geben.

3. Alles in einen Mixer geben und etwa 20-30 Sekunden mixen, bis der Kaffee schaumig ist.

4. Sofort servieren.

Nahrwerte pro Portion: **- Kalorien: 210 kcal- Fett: 24 g- Protein: 0 g- Kohlenhydrate: 0 g- Ballaststoffe: 0 g
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Keto-Musli mit NUssen und Samen

**Portionen: ** 4

Zutaten: **

- 1/2 Tasse Mandeln

- 1/2 Tasse Walnusse

- 2 EL Chiasamen

- 1/2 Tasse Kokosflocken
- 1 EL Kokosél

-1TLZimt

**Zubereitung: **

1. Mandeln und Walnusse grob hacken.

2. Nusse, Chiasamen, Kokosflocken und Zimt in einer Schissel mischen.

3. Kokosolin einer Pfanne schmelzen und die Nussmischung hinzufugen.

4. Bei mittlerer Hitze unter standigem Ruhren leicht anrdsten, bis alles goldbraun ist.

5. Abkuhlen lassen und in einem luftdichten Behalter aufbewahren.

Nahrwerte pro Portion: **
- Kalorien: 250 kcal

- Fett: 23 g

- Protein: 6 g

- Kohlenhydrate: 7 g

- Ballaststoffe: 5 g
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Lachs-Avocado-Salat

**Portionen: ** 2

Zutaten: **

- 200 g Lachsfilet

-1 Avocado

- 1 Tasse gemischter Salat (Rucola, Spinat, etc.)
-1 EL Olivenél

- 1 EL Zitronensaft

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

**Zubereitung: **

1. Lachsfilet grillen oder in der Pfanne braten, bis es durchgegart ist. In Scheiben schneiden.
2. Avocado schalen, entkernen und in Scheiben schneiden.

3. Gemischten Salat auf zwei Teller verteilen.

4. Lachs und Avocado auf den Salat legen.

5. Olivendl und Zitronensaft Uber den Salat traufeln und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

**Nahrwerte pro Portion: **
- Kalorien: 400 kcal

-Fett: 30 g

- Protein: 20 g

- Kohlenhydrate: 8 g

- Ballaststoffe: 6 g
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Spinat-Feta-Omelette

**Portionen: ** 1

Zutaten: **

- 2 Eier

- 1 Tasse frischer Spinat

- 50 g Feta-Kase, zerbrockelt
- 1 EL Butter

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

**Zubereitung: **

1. Butter in einer Pfanne bei mittlerer Hitze schmelzen.

2. Spinat hinzufiigen und kurz anbraten, bis er zusammenfallt.

3. Eier in einer Schussel verquirlen, mit Salz und Pfeffer wirzen und in die Pfanne gieBen.
4. Eier stocken lassen, dabei die Pfanne gelegentlich schwenken.

5. Feta-Kase auf einer Halfte des Omelettes verteilen.

6. Omelette zur Halfte zusammenklappen und auf einem Teller servieren.

**Nahrwerte pro Portion: **
- Kalorien: 280 kcal

- Fett: 22 ¢g

- Protein: 16 g

- Kohlenhydrate: 4 g

- Ballaststoffe: 2 g
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Keto-Chia-Pudding

**Portionen: ** 2

Zutaten: **

- 1/4 Tasse Chiasamen

- 1 Tasse ungesufBte Mandelmilch

-1 TL Vanilleextrakt

- StBstoff nach Wahl (z.B. Stevia oder Erythrit)

- Beeren zum Garnieren (optional)

**Zubereitung: **
1. Chiasamen, Mandelmilch, Vanilleextrakt und StBstoff in einer Schissel gut vermischen.

2. Mischung in den Kihlschrank stellen und mindestens 4 Stunden, vorzugsweise tUber Nacht, quellen
lassen.

3. Vor dem Servieren gut umrihren und mit Beeren garnieren.

Nahrwerte pro Portion: **- Kalorien: 160 kcal- Fett: 10 g- Protein: 4 g- Kohlenhydrate: 12 g- Ballaststoffe: 10 g

Zucchini-Hash-Browns

**Portionen: ** 2

Zutaten: **

- 2 mittelgroBe Zucchini, geraspelt

-1Ei

- 1/4 Tasse geriebener Parmesan

- 1/4 Tasse Mandelmehl

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- 2 EL Olivendl

**Zubereitung: **

1. Geraspelte Zucchini in ein sauberes Tuch wickeln und die Uberschissige Flussigkeit ausdriucken.
2. Zucchini, Ei, Parmesan, Mandelmehl, Salz und Pfeffer in einer Schussel gut vermischen.
3. Olivendlin einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen.

4. Zucchini-Mischung zu kleinen Bratlingen formen und in der Pfanne goldbraun braten, dabei einmal
wenden.

Nahrwerte pro Portion: **- Kalorien: 180 kcal- Fett: 14 g- Protein: 8 g- Kohlenhydrate: 6 g- Ballaststoffe: 2 g
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Ei-Muffins mit Speck und Kase

**Portionen: ** 6 Muffins

Zutaten: **

- 6 Eier

- 1/2 Tasse geriebener Kase (z.B. Cheddar)

- 6 Scheiben Speck, gebraten und zerbrockelt
- 1/4 Tasse gehackter Spinat

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

**Zubereitung: **

1. Ofen auf 180°C vorheizen und eine Muffinform einfetten.

2. Eier in einer Schussel verquirlen und mit Salz und Pfeffer wurzen.
3. Kase, Speck und Spinat unter die Eier mischen.

4. Mischung gleichmagig auf die Muffinform verteilen.

5. 15-20 Minuten backen, bis die Muffins goldbraun und fest sind.

Nahrwerte pro Muffin: **
- Kalorien: 110 kcal

-Fett: 8¢

- Protein: 7 g

- Kohlenhydrate: 1 g

- Ballaststoffe: 0 g
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Kokos-Joghurt mit Beeren

**Portionen: ** 2

Zutaten: **

- 1 Tasse Kokosjoghurt (ungesuBt)

- 1/2 Tasse gemischte Beeren (z.B. Himbeeren, Blaubeeren)
-1 EL Chiasamen

- 1 TL Vanilleextrakt

- SuBstoff nach Wahl (z.B. Stevia oder Erythrit)

**Zubereitung: **

1. Kokosjoghurt mit Vanilleextrakt und StuBstoff nach Wahl gut verrihren.
2. Joghurt auf zwei Schusseln verteilen.

3. Beeren und Chiasamen darauf verteilen.

4. Optional: Einige Minuten stehen lassen, damit die Chiasamen quellen.

**Nahrwerte pro Portion: **
- Kalorien: 180 kcal

-Fett: 14 g

- Protein: 3 g

- Kohlenhydrate: 11 g

- Ballaststoffe: 6 g
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Avocado-Eier im Ofen gebacken

**Portionen:** 2

Zutaten: **

- 1 reife Avocado

- 2 Eier

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- Paprika oder Schnittlauch zum Garnieren

**Zubereitung: **

1. Ofen auf 200°C vorheizen.

2. Avocado halbieren und den Kern entfernen.

3. Etwas Fruchtfleisch herausloffeln, um Platz fur das Ei zu schaffen.

4. Jeweils ein Ei in jede Avocadohalfte schlagen.

5. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

6. Avocados in eine Ofenform setzen und 15-20 Minuten backen, bis das EiweiB fest ist.

7. Mit Paprika oder Schnittlauch garnieren und servieren.

Néahrwerte pro Portion: **- Kalorien: 220 kcal- Fett: 18 g- Protein: 9 g- Kohlenhydrate: 5 g- Ballaststoffe: 4 g

Keto-Smoothie mit Kokosmilch

**Portionen: ** 1

Zutaten: **

- 1/2 Tasse ungesuBte Kokosmilch
-1/2 Avocado

- 1 Handvoll Spinat

-1 EL Chiasamen

- 1 TL Vanilleextrakt

- SuBstoff nach Wahl (z.B. Stevia)

- Eiswurfel (optional)
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**Zubereitung: **
1. Alle Zutaten in einen Mixer geben und glatt purieren.
2. Bei Bedarf Eiswdurfel hinzufligen und erneut mixen.

3. In ein Glas fullen und sofort servieren.

Nahrwerte pro Portion: **- Kalorien: 200 kcal- Fett: 18 g- Protein: 3 g- Kohlenhydrate: 7 g- Ballaststoffe: 6 g

EiweiB-Wrap mit Lachs

**Portionen: ** 1

Zutaten: **

- 3 EiweiB

- 50 g Raucherlachs

-1/2 Avocado, in Scheiben geschnitten
-1 EL Frischkase

- 1 Handvoll Rucola

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

-1 TL Olivenaol

**Zubereitung: **

1. EiweiB in einer Schussel verquirlen und mit Salz und Pfeffer wurzen.

2. Olivendl in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen.

3. EiweiB in die Pfanne gieBen und wie ein Crépe ausbacken, bis es fest ist.
4. EiweiB-Wrap auf einen Teller legen und mit Frischkase bestreichen.

5. Mit Raucherlachs, Avocado und Rucola belegen.

6. Wrap aufrollen und servieren.

Nahrwerte pro Portion: **- Kalorien: 250 kcal- Fett: 16 g- Protein: 22 g- Kohlenhydrate: 4 g

- Ballaststoffe: 2 g
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Mandelbutter-Protein-Shake

**Portionen: ** 1

Zutaten: **

- 1 Tasse ungesuBte Mandelmilch

- 1 EL Mandelbutter

- 1 Messloffel Proteinpulver (z.B. Vanille oder Schokolade)
-1/2TL Zimt

- SuBstoff nach Wahl (z.B. Stevia)

- Eiswurfel (optional)

**Zubereitung:**
1. Alle Zutaten in einen Mixer geben und glatt purieren.
2. Bei Bedarf Eiswirfel hinzufugen und erneut mixen.

3. In ein Glas fullen und sofort servieren.

**Nahrwerte pro Portion: **
- Kalorien: 250 kcal

-Fett: 16 g

- Protein: 20 g

- Kohlenhydrate: 5 g

- Ballaststoffe: 3 g
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Keto-Waffeln mit Sahne

**Portionen: ** 2

Zutaten: **

- 2 Eier

- 1/2 Tasse Mandelmehl

- 2 EL Kokosmehl

-1/2 TL Backpulver

- 1/4 Tasse ungesuBte Mandelmilch
- 2 EL Butter, geschmolzen

- 1 TL Vanilleextrakt

- Schlagsahne zum Servieren

- SuBstoff nach Wahl (z.B. Stevia)

**Zubereitung:**

1. Eier, Mandelmehl, Kokosmehl, Backpulver, Mandelmilch, geschmolzene Butter und
Vanilleextrakt in einer Schussel gut vermischen.

2. Waffeleisen vorheizen und einfetten.
3. Teig in das Waffeleisen geben und goldbraun backen.

4. Mit Schlagsahne und SuBstoff servieren.

**Nahrwerte pro Portion: **
- Kalorien: 300 kcal

-Fett: 25¢g

- Protein: 10 g

- Kohlenhydrate: 7 g

- Ballaststoffe: 4 g
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