Ketogene Ernahrung Kuche

Einfache, gesunde und schmackhafte Rezepte fiir die tigliche
Zubereitung. Gesund abnehmen mit der ketogenen Diit und die
gesellschaftliche Fettlogik iiberwinden.

Heike Schmidt

Ketogene Ernihrung Kiiche




Alle Rechte vorbehalten.

Der Inhalt dieses Buches darf nicht reproduziert, vervielfaltigt oder libertragen werden ohne direkte
schriftliche Genehmigung des Autors oder des Herausgebers vervielfiltigt oder libertragen werden.
Unter keinen Umstdnden wird irgendeine Schuld oder rechtliche oder Autor fiir Schéden,
Wiedergutmachung oder finanzielle Verluste, die durch die in diesem Buch enthaltenen
Informationen, die in diesem Buch enthalten sind, weder direkt noch indirekt.

Rechtlicher Hinweis:

Dieses Buch ist urheberrechtlich geschiitzt. Es ist nur fiir den personlichen Gebrauch bestimmt. Sie
diirfen es nicht verdndern, verbreiten, verkaufen, oder den Inhalt dieses Buches ohne die
Zustimmung des Autors oder Herausgebers verdndern, vertreiben, verkaufen, zitieren oder
paraphrasieren. Herausgebers.

Hinweis zum Haftungsausschluss:

Bitte beachten Sie, dass die in diesem Dokument enthaltenen Informationen nur zu Bildungs- und
Unterhaltungszwecken dienen. Es wurden alle Anstrengungen unternommen, um genaue, aktuelle,
zuverldssige und vollstindige Informationen zu préisentieren. Informationen zu présentieren. Es
werden keine Garantien jeglicher Art erklért oder impliziert. Der Leser nimmt zur Kenntnis, dass der
Autor nicht der Autor keine rechtliche, finanzielle, medizinische oder professionelle Beratung
anbietet. Der Inhalt dieses Buches wurde wurde aus verschiedenen Quellen entnommen. Bitte
konsultieren Sie einen zugelassenen Fachmann, bevor Sie die in diesem Buch beschriebenen
Techniken die in diesem Buch beschrieben werden. Durch das Lesen dieses Dokuments erklért sich
der Leser damit einverstanden, dass der Autor unter keinen Umsténden Der Leser erklart sich damit
einverstanden, dass der Autor unter keinen Umstidnden fiir direkte oder indirekte Verluste
verantwortlich ist, die durch die Verwendung der in diesem Dokument enthaltenen Informationen
entstehen. in diesem Dokument entstanden sind, einschlieBlich, aber nicht beschrinkt auf, Fehler,
Auslassungen oder Ungenauigkeiten.

2 Ketogene Ernihrung Kiiche




Inhalt

Inhalt 3
Kapitel 1: Einleitung 8
Einleitung in die Welt der ketogenen Ernahrung............cccooivieiiiieiininieieeeeeeeeeee e 8
Was ist die ketogene EIMEANRTUNG? .......ccoviiiiiiiiee ettt st s 9
Vergleich ketogener Lebensmittel mit anderen Lebensmitteln .........c.occoecvevivieeiiniecienincienieeieieeienns 12
Eigenschaften ketogener LebenSmittel]...........ccoviriiriiieiiiieiesieeee e 13
Tipps zur Zubereitung ketogener Lebensmittel] ...........ccoecieriiierinieneniieeeeeeseee e 13
Kapitel 2: Friihstiick Rezepte 15
FrihStUCKSAUTTAUL .....c..iiiiiii ettt et ettt e e s be e ebesteenbesbeessessesseenes 16
Eiweil Omelette Mit BACON ......c.cccviiieieitieieiicteiesteeie ettt ettt ae s e beeaeebesseensesseessenseens 16
BaZRIS ..ttt et ettt e et ettt et e eh e en b et e ent e bt en e e beeatenbe st enen 17
RUIIE1 Mit HAIOUIN ...ouviiiiiiieiieiieiieieieeteteet ettt ettt st esbeessesbeessebeesaensesssensasseensenes 17
Keto PIANNKUCHEIN ..ottt ettt ettt sb e beesaeseessensensean 18
Rustikale Keto-Watfeln .........cooiiiiiiiieieeeeee ettt sttt s 18
AVOCAAO-TELA-CIOIME ... ..ottt ettt ettt et e et e et e e st e satesateenseesaeesabeenseeseesneesnseenseas 19
STATEET=ATINK .....etieteetieieet ettt ettt et sa et e bt e st e bt e st e be e st entesseentesbeentenbesaeensesneenes 19
MONN-SESAM-KNACKE .....cveeiireieiesiieiie ettt sttt sttt e e et sae et e sbeestesteeneensesseensesteennens 20
KIAULETOMEIETLE ...ttt ettt e et e bt et e s aeeenteebeesbeesneeenseeseesseesnseenseens 20
FrlNStICKSCIOPES .. vttt ettt ettt ettt et est et e e st e b e e st enbesseensenseennenses 21
Eier-wrap Mit Avocado Und Lachs ........cccooieriiiieiiiiieieeece sttt 21
POTTIAZE ..ottt ettt et et e et e b e et e esaesteesaesbeeseessesasessesseessesseessensesseensesseessensenseans 22
Oliven-brotechen Mit QUATK ........eociiiiiiiiiiieeieet ettt ettt e b e ebe et e s b e esbeesbaesesessseesseesseanenas 22
Keto-MUSIT SCHOKO ...ttt sttt ettt st e e ste et e stesseensesaeennens 23
AvOocado-TriSChKASE-AULSIIICH ....c.viiuieiiiieieieeeeeee et e besae s 23
BaCon-MUTTII ..ottt sttt sttt et eat et sttt e st ent et e ereetesaeens 24
Pfannkuchen (frilnStUCK) ......ccviiiiiiiieiiicii ettt e b e e e ebe e aaeeabeenbeenneas 24
Vanille-KOKOS-ranOla ........cceouirieiiiriieieeiieieiietiete st etesteesesae et esbesseesbesseessesseessesseessensesssensesseessesennes 25
Omelet Mit Pilzen Und KESE........cceiieiiiiiiieieiee ettt sttt st 26
Chiapudding Mit Papaya ........cccevieiiiiiiiieiieieieeee sttt sttt sttt sttt seeete et eaeestesseesesseensens 26
IMANAEIDIO ...ttt ettt et et e e s bt et e beeseesbeeteesbesseessessesssensassaessesseessansesseensesseensenes 27
Mandelmus Mit KOKOSMIICH ......c..eooiiiiiiiiiiiieie ettt s 27
Avocado Mit SPECK UNd Ei...oc.eoiiiiiiiiiieieeee ettt sttt sttt ettt st ens 28
FIUCHEOGIUIT ...ttt ettt ettt sbe et e s be e st esbeebeesbesbeesaeseeseensanseensanes 28
AGAI-SINIOOTNIC ... .veevvieiiiciie ettt ettt et e e bt e bt e sabeesbeesbe e teeeabeesbeasseessseseseesseesseesssessseesseesseenssennns 28
BulletproOf MAtCRa ........oouieiiiiieiieieee ettt ettt ettt ettt et enbebeeneen 29
Frithstiicks-heidelbeer-MUffin ...........ccoiieiiriiieiecce ettt et e 29
VanIIEmMIICR ...ttt ettt e a et bt et e b et be et enes 30
ROtE-DELE-NUMIMUS ..ottt ettt ettt e be bt et e steessebeeseessesseessesseessesasseensesseensens 30
Kapitel 3: Mittagessen Rezepte 31

Ketogene Ernihrung Kiiche 3




FlammKuchen Mt KTIDIS ........ooiiiiiiiiiiiiiice et e et e et e e e aae e s s eaae e e s s enaaeeesennnes 32

FISCRAUTIAUL .......oiiiiiicce et et e et e et e et e e eteeeetaeeetaeeenteeeenneeeeareean 32
(03 £ 1Te] 1V 1 P10 RPN 33
tiberbackener BIUMENKONL ..........ooouiiiiiiiiiie ettt ete et e e e e eae e e enaeeeenaeeas 33
Keto-pak-choi-haCKpannie ............oocuiviiiiiieieiieeee ettt sttt 34
KOKOS-NANNCREN-SALAL ........ooiiiiiiiieiii ettt e e et e e e eaaeeeeaaeeeaeeeenaeseanneean 35
GIUNKONIAUTIAUT .......ooiiiiii ettt e et e et e et e e eaaeeeetaeesateeeenteeeeaees 35
GAIMEIENPTANNE ...ttt ettt b et e bt st e st e et e e nbe s bt entesbeese e beeneensesseeneesseenes 36
PUtenStEaK Mt GEIMTISE .......vvviieveiicerieeeeeee ettt ettt e et e eetae e et e e et e e eaaeeeeaaeeeeseeeenteeeenaeseensesenseeeenneeeennes 36
Gebackener Feta Mt GEIMUSE .......cccvveeirieeiiieeetieceteeeeteeeereeeeteeeeteeeereeeetreeeeteeeeteeeeseseessesensreeereeennns 37
Blumenkohl Mit Bacon Und KASE..........ccveieuiiieiiiiiiie et ettt et eeve et evee v eearaeenee s 37
Veganer Mangold-auflatf.............ccoooiiiiiiiiiiieieceeese ettt sttt be s beenae b ens 38
Zucchinipfanne Mt SPECK .......oouiiiiiiiiiiiieeee ettt st st sbe s 39
GEIUIIEE BIOT ..vveeeviiieeee ettt e et e et e et e e et e e etae e e aeeeeteeeenaeeeeaseeeeaseeetreeenneeennns 39
HEIBET HUNA ...ttt et e et e et e et e e ebeeeenteseeaaeeeesaeeenaeeeeaeeeanes 39
Asiatische Bow] Mit ChINaKORL ...........cooviiiiiiiiiiiiciec et e e eeave e eetee e eveeeeree e 40
Hithnerstreifen Auf RUCOIASALAL ...........ccuiiiiiiiiiiiecie ettt e et e et eeetee e enaeeens 41
BrokKoli Mit HACKITEISCI ......ccvviiiiiiiceiee ettt ettt ettt e e eaaeeeaeeas 41
Zucchini-nudeln Mit TOMALENSOMBE ......c.veeivviiiiriiieree ettt ettt eare et eeereeeearee e teeeennes 42
KONJAKPTANNE ...ttt ettt ettt sttt e st e st e te e bt et e sbeentesbeennentesneens 42
Blumenkohl Aus Dem BacKOTEn .......c..oiiiiiiiiiiiiciie ettt 43
Asiatische-rindfleisch-brokKoli-pfanne .............cccoeoiiriiieiiiienenieee e 44
Frittata Mit Brokkoli Und HUHENKESE ........c..eoevuiiiiiiiieieeeee ettt ettt evee et eeree e 44
Auberginen-tortilla Mit IMINZE .........ccvecuiiiieiieriieieiiieiteiestet ettt steeste e ebesreessesseessessesssensesseessensennns 45
HackfleisChpfanne Mit Ei........cocvoiiiiieiiiiieieieeeeeee ettt eneas 45
BIumenkoRIPTANNE ........cc.eiiiiiiieiiee ettt sttt neeneen 46
(€ 1) (6 <3 T3 G S o] « BT 46
Kraut-haCkPTanme ........co.eooiiiiiiee ettt sttt sttt st sttt et ae s 47
CUITY NI ..ttt ettt et s bt et e s bt e st e be s et et e sbeentesbeentensesneensenseennenes 48
BrokKkoli-hEhnchenpfanne .............ccooieiiriiiiiiicieece ettt ee e st sae e 48
Kapitel 4: Abendessen Rezepte 50
TOfU-t0AST MUt AVOCAAO ....covviieiriieiee ettt ettt e e et e et e et eeetaeeetaeeeteeeeereeeetseeeteeeenreeenns 51
BlattSPINat IN CUITY ..ooveeiieiiieiecieeete ettt ettt ettt e e st et esteestebesbeensesteenaensesneansens 51
ZUCChINT Mt IMOZZATEILA .....c.vveiieiieciee ettt e e et e et e e ete e e eateeeeaaeeseaaeesneeeens 52
AT0ll Mit RONEIM GEIMTISE ......vveeieiie ettt ettt e e ettt e et e e ete e s enaeseenaeeeneeeenaeseeneeeas 52
FOCACCIA ....vvii ittt e e ettt e et e e et e e eaeeeeareeeeteeeenteeeeseeesareeenteeeeteeeereeenareeenes 53
Késeteller Mit OLIVEN UINA INUSS ......oiiiuiiiiiiiectee ettt ettt eee et e et e e et s eeaeeeeeveeesaeeeenaeeeeneeesnneas 53
Zucchinisuppe Mit Parmesan-CraCker ..........ceoeiierieririenieniieie sttt sttt sttt 54
ZUCCHINIPUTTET ...ttt ettt ettt st e et e eat et e s bt entesbeentesaesneentesreensesteens 55
ZWIEDEIKUCHEI ...ttt e et e et e e et e e et e e e eaaeeeteeeeateeeeneeseeneeesnaees 55
Rettich-NUAEIN It PESTO .....vvviiviiieiie ettt ettt ettt e et e e e v e e e etveeeetaeeenteeeeaveeeeaneeenneas 56
PilZPTanne Mt TOTU ......ccuiiiiiiriieieieeesee ettt ettt et b et sb e st e st eseensesnean 56
Kalbskotelett Mit Spargel Und TOmMALEN .......c.cceeveriieieiiriieiesieeieie ettt eesse e sesreensesseessenes 57
Gefiillte Pfannkuchen LOW-Carb ..........coouiiiiiiiiiiiicie ettt eve e et eteeeens 58
Hahnchenauflauf Mit ZUCCHINI .......ocvviiiiiiiiiie ettt eee et e et ete e e eaaeeeeaaeeeneeeens 59
FIIKAAERIIEI ...ttt e et e et e e et eeeaeeeeeaaeesteeeeateeeeaeeesseeeenteseenaeeans 59

4 Ketogene Ernihrung Kiiche




Kapitel 5: Fleischgerichte Rezepte 61

Mit Pute Geflllte PAPIIKa .....c.ccieieiiiiieieciieieee ettt et sttt esbe e saeene s 62
LaCRS-0MICIELE ..ottt et et e e et e et e et e e eteeeeate e eetreeeetaeeeaeeeenreeeeareeeanreean 62
Cremige HUNNEIPTANNE .......ocuiiiiiiiieiiciccceceee ettt sttt ettt esteesbesteesaesseeseens 63
BIumenkohl Mt BaACOM .......ooiouiiiiiiieciie ettt e et e et e e et e e st e e eneeeeeaeeeeaeeas 63
ROSENKONI-GIATIN ...ttt ettt ettt ettt et et s st enbe s st enbesseensenseeneenses 64
GaINEIEN-KOKOS CUITY ...tieiiiieiieieeteeteste ettt ettt et teettebestaestesteessesseessessesseessesseensessesssensesseensessenns 64
Bohnen & Wurst VOm BIECH ..........oooiiiiiiicciic ettt eeare s 65
Rosenkohl Mit Knoblauch-mayonnaiSe ............ccueeeerieririenienieiiesiieieseeie ettt st 65
Kase-schinken QUICHE ...........coviiiiiiiicee ettt ettt et et eeaaeeteeeaeeeaes 66
|11 BETe] 111 1<) PSR 66
Steak Mit PaPIiKa-SAUCE ......ccueeiiiriieieriieiieie ettt ettt sttt es ettt e e sbe et e steeaeentesbeensesseennens 67
AvVOKAO-12CHhS Mt LIMELEE ......uvviiieiiiiieiiceeiiee ettt ettt e et e s et e e et e e enaeseenaeeenaeeeeaeeennes 68
(@] 111 T O0 1 1 O 1’y s 1= OO PRR PR 68
HURNCHhEN-KOKOS CUITY ...ttt ettt b et e e st e e nseensenns 69
Steak Mit ROSt-TOSENKONL .......ooiiiiiiiiiiiiie ettt et e e eaa e e et e e enaeseenaeeeeneeeennes 70
ThunfiSCh AUTTAUT .......oooiiiiie ettt e e e e et e e eae e e eaaeeeeaaeeesaeeeenaeeeanes 70
MISSISSIPPT GUIASCH .....eitieiieiieiieie ettt et sttt s bt et e st eseentesbeentesbeensenteeneens 71
HEhNChEN AUT GEIMUSEDEE .....c.vviiieiiieeiie ettt et e et e e eae s eenaeeeaeeeenas 72
Steak-ZUCCHINT PEANNE ......vviiiiiiiceeie ettt et e e e eaae e eeaaeeetaeeenaeeens 72
HAhNCREN-SPINAL-CUITY ..ottt ettt sttt st ettt e e bt et e s bt eneebesseensesneeneenee 73
HACKDIALEI ...ttt e et e e et e e e e et e e e e eatae e e e eeataeeeeseaaeeeeeensraeeeeenaneeseeesreeens 73
ProSCiutto-Salat PIATEC .........cceeeiiuiiierie ettt et ete e et eetre e et eeetveeeetreeeteeeenteeeeaseeenreeennes 74
GEUIIEE ZUCCRINI .....vviieiiieiiie ettt et e et et e e et e e etreeeetveeeteeeenteeeetseeentreeeteeeenseeennnes 75
SchiitZel MIt BORNEI ......ooiiuiiiiiiicceec ettt ettt e e e e e e aae e etaeeenteeeenteeenneas 75
HEIIDULE SALAL .......veiieieieiie ettt et e e e et e et e e eatee e taeeeeteeeeteeeeaseeetreeenteeeennes 76
Kapitel 6: Salate Rezepte 77
Feldsalat Mit ZWIEDEICIEIMNE ........ccviiiiueiieiie et eceee ettt eete et e e e e et e e eeaeeeeteeeereeeeareeeetseeeneeeennens 78
GIIECHISCRET SALAL........iiiiiiiiiiiiecee et ete e et e e et e e e eae e e e te e e eateeeeaeeeeteeesnaeeeenaeeanns 78
SCRICHESALAL ......eeeviiiceiieceee ettt e et e e e et e et e e et eeeateeeeteeeeteeeenteseenaeeenneeeenreeeanees 79
AVOCAAO-SALAL .......oiiiviiiiiieetee e ettt et e e e e e etr e e e tr e e ete e e eareeetreeennes 79
Eiersalat Mit GUIKE Und AVOCAAO ......c..oieiueiiieie ittt e ettt et e et e e eaaeeenaeas 80
WEIBKORNISALAL .......oeieeiiieiieeeeee ettt e e et e ettt eeeaaeseteseenaeeeenaeeeeneeeennes 80
GrUNET SPATGEISALAL .....euiiiiitieie ettt ettt sttt e ae e e s be et e sbeeneenaesneenes 81
| G T6] 4 1<) =1 1 ST PRSP 81
Mozzarella-melonen-salat Mit HIMDEETEN ...........cceeovviiiiiiiieiie e e 82
KETO-KASESALAL .....cvviiiieieciee ettt ettt et e et e et e et e e et e e eeteeeeeaeeesateeeeaseeeesseeeteeeenteeeetreeentneeans 82
Champignon-fenChel-Salat .............ceecuiiieiiirieieieeeteee ettt b e e seebesseesesreensenes 83
Dill-GUIKEN-SALAL ...ttt st ettt st s h ettt ettt s be et be e nee 83
BIOKKOII-SALAL .....coviiiivie ettt et e et e e et e e tee e eateeeeateeeetseeeteeeenseeeenreseeaneeenareenn 84
Salat Mit POCHIETTEIN Ed......ooouviiiiiiiiiiiiecee ettt ettt e et eeeaae e eae e e eaeeeenneeeenneean 84
GUIKEIISALAL ...t ettt et ete e ettt e ettt e e taeeeteeeeateeeeaseeeaseeeseeeenseeeaaseeensseeensreeereeas 85
Kapitel 7: Suppen & Eintopfe Rezepte 86
HUhnersuppe mit EINLAGE .......cocviviiiiiiiiieiececeeee ettt ettt st et eneens 87

Ketogene Ernihrung Kiiche 5




ICOKOSSUPPE -ttt ettt ettt et e e et e st et e e st e b e es e enbesseense st ensenseestenbesneensenneenean 87

Einfache GemUSEDITNE ..........ccuiiuiiiiiiieieiee ettt ettt sbeenee e ens 88
ZUCCHIMISUDPPE ...vvieveenieeteenteeteeeteteetteteeteesesteessesseessasseessensesssessaseessenseassenseessensasseassanseessensesssessensenssanses 88
KASE-HaCKITEISCRSUPPE ....evivvieeieeiieiieieetteett ettt ettt ettt et e b e e sa et e et esbesseesbesbeessenseeseensesneensanns 89
Hackfleisch-ROSENKONISUPPE ......ovireieiiiieieeiieeeee ettt eneas 89
BATTAUCHSUPDE ...ttt ettt ettt ettt ettt et e e se e b e b e ess e seessasseessenseeseenseseessenseessensenseensn 90
Thai SUPPE MUt GAIMEIEI ......cuiieieiieiieiicieeteie ettt ettt ettt e te e b e seesaebeesseseessessesseessensensean 90
Suppe mit Paprika und HackfleiSCh ..........ccuirieiiiiiiiiiiieeeeeeee e 91
K OKOS-LAUCHSUPPE ....envieeieiieiieie ettt ettt ettt ettt et et e e se et e sseess e seessesseessensesseensanseessensenssensas 91
Kalte GUIKEISUPPE .. vevieeieiieiieie ettt ettt ettt sttt et eat et e eatetesbeentesteeneestesseensesseensens 92
Basilikum-ParmeSanSUPPE .......coueeuiruieiiriieieitet ettt ettt ettt ettt ettt et et ettt e be bt reenes 92
Brokkolisuppe mit HANNCREN .........ccoouiiiiiiiiciccieeic ettt ettt e 93
Kasesuppe mit LaChSSIIEITRI .. ...oouiiiiiiieieiieieescee ettt sttt ettt saee e 93
Eierstich als SUppeneinlage ..........ccocveviiieiiiiieierieiee ettt ettt sttt 94
Kapitel 8: Dessert & Snacks Rezepte 95
GemiSChte FIUCHIKEKSE .....oovieeiiiieeieiieeeeeee ettt esse s nas 96
VaNIlle-CheESE-CAKE .....cviivieeiiiieiieiiceetee ettt ettt e b e et e b e sbeesbesaeessenseeseessesseenes 96
Vanille-bohnen-semifreddo ........ociiiiiirieiiiieeeee ettt sttt sttt 97
SCRIAGSANNE ........vevieeieiieiieiecieet ettt ettt et ettt e b e te e s e beessesseeseensesssessesseessenseessensasssensanseansan 97
AVOCAAO-CTOITIC ...ttt ettt ettt et et e et e et e et e e s ateente et e enbeassteenseansee st e enseenseenseanseeenseanseenseanns 98
Toffee-MANAEI-TINAE ......c.eeiiiriieiieiieee ettt et sttt sttt esteeseebesbeensesaeennens 98
(03¢ T0) <) USSR 99
AVOCAAO-CI-DOMDEIL ..ottt ettt ettt ettt sttt st eseebeebeenes 99
Cheese-Chips & GUACAMOLE ........ocuiruieiieiieieie ettt sttt et ee bttt esbe s enee e 100
Heille Pfefferminz-schokoladen- MiSCHUNG ........ccocoeciiriiiiiiiiiiiceecececee e 100
KCASE-CRIPS 1.ttt sttt et sttt b et e bt e et et e s he et e s bt e et e beeaeenteeheente bt entebeeneenes 101
INdiSChes GEWATZ-JOZNUIT ......couveiiieieiieiieteete ettt ettt ettt et e b et e b e e nsesneenes 101
Buttermilch NOCKETL ......cviiiiiiiiicieie ettt ettt ettt eaeebesbeenbesbesnaebesseenes 102
Orangefarbene KEKSE ........coviriiiiiiiiieiei ettt sttt ettt etesre e 102
PERANMUSS-CIS ...ttt ettt ettt sttt ettt ebe et b s bbbt et e st eatebeebe st e s bt bt esneseeneeneas 103
KEtO-ZItTONEN-TICEEL ......ovviivieeieiieiieie ettt ettt ettt ettt e e e te e b e sae e st e sbesseensesseensessessnensesseenes 103
BananenkuChen ........cc.oeiiiiiiiiiiiieee ettt ettt nnas 104
SChoKOoIadenPUAAING .....c.eeoviieieieiiieieeeee ettt sttt et sttt et st e e s aeeneesbeens 104
KOKOS-ZIME-STIACK .....eeuvieeieiieiieiicieeteeieet ettt ettt ettt et et e et ebe e e ebesaeesbesbeesseseessensesssensesseessesennsenes 105
VaANIIE-SNAKE .....ovieiieiieiieiiceceeee ettt ettt ettt ettt b e te e b e beens e beessenbeeraennas 105
Schoko-mandel-Karamell............cccovieeieriiiinieiee sttt et 106
ZUCKET-ZITONEN-KEKSE ..ottt ettt ettt et b et e e s e beesseseeseensesseensenseessanses 106
SCROKO-PUAAINEG ...ttt ettt ettt et e e b e s et e b e sse et ebeensenseennenses 107
| SQe] 1 BT 115 LSOO UU SRS 108
VANIIIEEIS ..ttt ettt ettt et e et e e st e b e e atesbeeseess e s e essanseessenseessensesseessenseessenseessensenean 108
ZIETOMICTICTEINIC «.....veeveeetenteeetenteettenteettentesaeente st enten st estensesseenseeseentenseensenseestenbesseentenseensenbeentenseeneensesseenes 109
ErdnusSbutter-KUZEIN .....ooueeiiiiieieeeeee ettt sttt sttt ettt sbe e sae e 109
JAMATKA-CIS ...eeevivieeiiieeiiete ettt ettt et et e et e e et et e steesbesteesseseeseensesseessesseessanseessensesseensessensnans 109
Mousse Au Chocolat Mit WasSermMeElONEe ...........eecueruieieriieiieieiieiesie ettt ettt 110
EiWeill BOOSIEI=-JOGNUIT .....ccviieiiiiiiieiiciietecie ettt ettt ettt ste e e e sbeeseesaesteesaesseessensessnensessaens 110
KCOKOSEIS .ttt ettt ettt et ettt e e s te et e be e st esbesteense st e estesseessessesseensesseessansesssensesseensenseessensenseans 110

6 Ketogene Ernihrung Kiiche




Kekse Mit Schokolade Und BUtter..........ooouiiiiiiiiiiiiiiiiie ettt 111

F N 0] (<] 1001 OO PRSP 111
ENEIZY BaIIS ..ottt ettt st b e s te b e reena e b eneenes 112
Zitronen-himbeer-KoOKOSNUSS-KUCHEN ........cc.oiiiiiiiiiiicii ettt e 112
Kokosmilch-StUBhOIZ-SIMOOTNIE .........ccvviiiriieiiiieciec ettt ettt e 113
HASEINUSS-CISCIEIMIE ...ttt e e et e e eat e e et e e et e e enteseenaeeenseseeaeseenaeeesneeeenseeesnneeas 113
PAIAUIMEIIEIS ..ottt ettt e e e eat e e et e e e etaeeeteeeenteesenaeessaeeenteseenteseesaesenseseenseeean 114
HaselINUSS-KITSCR-CISCIEIME .........oeeeuiieitrieeiee et eetee ettt et ettt et e eereeeeareeeeteeeeseeesaseeeesseeereeesnreeenes 114
Erdnussbutter-Chia-pudding.........cccoeveciiviieciiniieieie ettt ettt ettt eeeesbesseeaesreessessessnensens 114
PEKANNUSS-CISCICINIC ......ecvveiiiieeeieeectee ettt e ettt e eeteeeeteeeetteeeeteeeeteeeebeeeeaseeeeaseeeteeeeseseasseeeetreeenseeeereeas 115
TASSENKUCHEI ..ottt et e e et e et e e eteeeeaeeeeteeeeaeeeeseeeenseeenseeeenteeeanns 115
KASe-SChINKEN-TOIICHEI ...t ettt e e e et s e e aaeeeeaeeeeaeeeenneeas 116
Glutenfreie Kokosnuss- Schokoladen-donuts Mit EiS........cccooovviieiiiiiiieiiieeceeeeeee e 116
MaANAEIDUETKEKSE .....eoovveeieerieeeeee ettt e e et e et e e et e e eareeeeareeeetseeeteeeeareeens 117
Kekse Mit Mandeln, Kakao Und Vanille ..........c.ooouiiiiiiiiiiiicieeceee e 117
KOKOSTIUSS-CRIPS-KEKSE ... .eeuiiieiiieiieieetiee ettt sttt ettt enaeeneen 118
ErANUSSKEKSE ..ot e e e e e e e e e e e e e et e e e e eare e e e eetreaeeeenreas 118
Keto-SChOKOIAAENKUCHEN .........oiieiiiiieiie ettt et eate e e eraeeeaeeean 119
VANIIIE-€IS ...ttt ettt e e et e e tae e e e e e ete e eetaee e are e e teeeeteeeereeeetreeeteeeereeas 119
WUIZIZET JOZNUIL ...ttt ettt sttt sttt et eat et st entesbe e st e s teestentesbeenseseeens 120
IMANAEIKEKSE ...ttt ettt e e et e e eae e e e eae e e eteeeeateeeeaeeesateeeeateeesaaeesteeesnteeenneeesnes 120
BEEIEI GIALIN ....eecvviieiiec ettt ete e et e ettt e et eeeeae e e eteeeeaveeeeaseeeaeeeeseeeeaseeennresensseeeseeesnreas 121
BISEIS ....vveievie ettt ettt et e e et e ettt e e e e e—eeeareeeateeeaaeeeaaeeeabeeeatreeeatteeareeeareeenns 121
TOMALENKUCHEI ......oiviiiiiiieceeic ettt ete e et e e et e e eae e e eaeeeenaesesseeeenneeeeaesesnneeas 121
Kalter SChOKOKUCHEN .......ccviiiciiiiiiee et ettt e e e e e eeaeeeeteeeeaaeseetreeenneeeenns 122
Schinken-KASe-SanAWICH ..........ccoviiiiiiiiie ettt et etae e eaeeeereeeearee s 122
ZIME-AVOCAAO-TIIOUSSE ......vvieieveieceveeeeetieeeteeeetee e et e eeaeeeeeteeeeteeeesaeeeeseeeeteseenseseaseeseasesessesesnseeessseesnseeas 123
SCRATTE KASE-CHIPS ..cuveevietiieieieeteee sttt sttt st ettt et sbeestesaeenteteeseensesbeensesseennens 123
Blaubeer KOKOS SMOOTNIE ..........oiiiiiiiiiei ettt et eae e e e e et e eeaeeeeveeeenreeenes 124
Saftige FrIKAACIIEN ... .ovieeiiiieiieieciietee ettt ettt ettt ettt et e s teesaesbeessesseesnensessaessessens 124
Mousse Aus Kirschen Und PArSICRCI ........c.eoooviiiiiiiiiiiiiceee ettt e 125
Aufgeschnittene Und Gebackene Vanillewaffeln..........c.ccoeeviiieiiniiiinieiicieecceceee e 125
LEINSAMENCOOKIE .....eeovviiietiieeeiie ettt ettt e ettt ete e et e e aa e s eaeeeeteseenaeeeeaeeeeseeesaeeeeneeeensseesseeesnnees 126
HEIBET KAKAO ...ttt ettt et e e et e e et e e et e e eetveeetaeeebeeeeateeentaeeenteeeenreeennes 126
Index 127

Ketogene Ernihrung Kiiche 7




— e o o s o oy
-— e s s e o .

Einleitung in die Welt der ketogenen Ernihrung

Willkommen in der Welt der ketogenen Erndhrung! Dieses Kochbuch soll Sie auf eine Reise
durch die Welt der ketogenen Kiiche mitnehmen und Thnen helfen, gesunde, schmackhafte und
nahrhafte Mabhlzeiten zuzubereiten, die Sie in einem Zustand der Ketose halten konnen. Die
ketogene Erndhrung hat in den letzten Jahren erheblich an Popularitit gewonnen, insbesondere
aufgrund ihrer potenziellen gesundheitlichen Vorteile wie Gewichtsabnahme, verbesserte
geistige Klarheit und gesteigerte Energie.

Die ketogene Erndhrung ist eine kohlenhydratarme, fettreiche Diét, die darauf abzielt, den
Korper in einen metabolischen Zustand namens Ketose zu versetzen. In diesem Zustand beginnt
der Korper, Fett anstelle von Kohlenhydraten als Hauptenergiequelle zu verbrennen. Dieser

Prozess hat sich als duBerst effektiv fiir diejenigen erwiesen, die abnehmen oder ihren
Blutzuckerspiegel stabil halten mochten.
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In dieser Einleitung erfahren Sie alles, was Sie {liber die ketogene Erndhrung wissen miissen,
einschlieBlich einer ausfiihrlichen Beschreibung der ketogenen Lebensmittel, deren
gesundheitliche Vorteile und Unterschiede zu anderen Erndhrungsweisen sowie Tipps und
Tricks zur Zubereitung von kostlichen Gerichten. Zudem erhalten Sie FEinblicke in die
wissenschaftlichen Grundlagen der Ketose und wie die richtige Kombination von Lebensmitteln
zu einer erfolgreichen und nachhaltigen Umstellung auf die ketogene Ernéhrung fiihren kann.

Was ist die ketogene Ernihrung?

Die ketogene Erndhrung basiert auf der Einschrinkung von Kohlenhydraten und dem
gleichzeitigen Verzehr von ausreichend Fetten und moderater Menge an Proteinen. In einer
typischen westlichen Erndhrung stammen die meisten Kalorien aus Kohlenhydraten wie Brot,
Nudeln, Reis und Zucker. Diese Kohlenhydrate werden im Koérper zu Glukose umgewandelt,
die als Hauptenergiequelle dient.

Bei der ketogenen Erndhrung wird die Zufuhr von Kohlenhydraten jedoch drastisch reduziert, in
der Regel auf etwa 20-50 Gramm pro Tag. Ohne Kohlenhydrate als primére Energiequelle
beginnt der Korper, Fette in Ketone umzuwandeln, die dann als Energiequelle verwendet
werden. Dieser Zustand der Ketose ist das zentrale Ziel der ketogenen Didt.

Die Makronahrstoffverteilung in der ketogenen Erndhrung sieht in etwa wie folgt aus:

® Fett: 70-75% der tdglichen Kalorienzufuhr
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® Protein: 20-25% der tiglichen Kalorienzufuhr
® Kohlenhydrate: 5-10% der tiglichen Kalorienzufuhr
Ausfiihrliche Beschreibung ketogener Lebensmittel

Die ketogene Erndhrung ist nicht nur eine Didt, sondern eine ganzheitliche Lebensweise, die
stark von der Auswahl der richtigen Lebensmittel abhéngt. Zu den Lebensmitteln, die in eine
ketogene Erndhrung passen, gehoren:

1. Gesunde Fette

Fett ist das Herzstiick der ketogenen Erndhrung. Es ist entscheidend, dass die Fette, die Sie
konsumieren, von hoher Qualitdt sind, um den maximalen gesundheitlichen Nutzen zu erzielen.
Zu den gesunden Fetten, die Sie regelmiBig in Thre Mahlzeiten einbauen sollten, gehdren:

® Avocado: FEin hervorragender Lieferant von einfach ungesittigten Fetten und
Ballaststoffen.

® Olivendl: Reich an Antioxidantien und gesunden Fettsduren.

® Kokosol: Enthélt mittelkettige Triglyceride (MCTs), die leicht in Ketone umgewandelt
werden.

® Butter und Ghee: Butter aus Weidehaltung und geklérte Butter (Ghee) sind hochwertige
Fettquellen.

® Niisse und Samen: Mandeln, Walniisse, Chiasamen und Leinsamen sind reich an Fetten
und enthalten auch Ballaststoffe und Nahrstoffe.

2. Proteinreiche Lebensmittel
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Proteine spielen in der ketogenen Erndhrung eine wichtige Rolle, sollten aber in moderaten
Mengen konsumiert werden. Eine iibermdfige Proteinzufuhr kann die Ketose behindern, da
iiberschiissiges Protein in Glukose umgewandelt wird. Zu den besten Proteinquellen fiir eine
ketogene Diit gehdren:

® Fleisch: Rindfleisch, Schweinefleisch, Lamm und Gefligel, vorzugsweise aus
Weidehaltung oder Freilandhaltung.

® Fisch und Meeresfriichte: Lachs, Makrele, Sardinen und Garnelen sind reich an Omega-
3-Fettsduren und Proteinen.

® FEier: Eine vielseitige und kostengiinstige Proteinquelle, die auf verschiedene Arten
zubereitet werden kann.

3. Gemiise mit niedrigem Kohlenhydratgehalt

Gemiise ist eine wichtige Quelle fiir Ballaststoffe, Vitamine und Mineralstoffe. In der ketogenen
Erndhrung sollte das Gemiise jedoch einen geringen Kohlenhydratgehalt aufweisen. Beispiele
fiir ketofreundliches Gemiise sind:

® Blattgemiise: Spinat, Griinkohl, Rucola und Salat.

® Kohlgemiise: Blumenkohl, Brokkoli, Rosenkohl und Kohl.

® Zucchini und Gurken: Diese sind leicht und kohlenhydratarm und eignen sich
hervorragend fiir Salate und Beilagen.

Ketogene Ernihrung Kiiche 11




4. Milchprodukte

Milchprodukte sind in der ketogenen Erndhrung erlaubt, solange sie vollfett und moglichst
unverarbeitet sind. Dazu gehoren:

® Kise: Hart- und Weichkise wie Cheddar, Gouda, Brie und Mozzarella.

® Sahne und Creme fraiche: Ideal zum Verfeinern von Saucen und als Grundlage fiir
cremige Gerichte.

®  Griechischer Joghurt: In Mallen konsumiert, liefert er Proteine und gesunde Fette.

Vergleich ketogener Lebensmittel mit anderen Lebensmitteln

Die ketogene Erndhrung unterscheidet sich erheblich von anderen populidren Erndhrungsformen,
insbesondere hinsichtlich der Néahrstoffverteilung und der Wirkung auf den Korper. Ein
Vergleich mit anderen Diédten zeigt die wesentlichen Unterschiede:

1. Ketogene Ernihrung vs. Low-Fat-Diit

Die traditionelle Low-Fat-Diét zielt darauf ab, die Fettaufnahme zu reduzieren und sich auf
kohlenhydratreiche Lebensmittel zu konzentrieren. In dieser Didt stammen die meisten Kalorien
aus Kohlenhydraten, wéihrend Fette, insbesondere gesittigte Fette, vermieden werden. Im
Gegensatz dazu konzentriert sich die ketogene Diét auf eine hohe Fettzufuhr und eine sehr
geringe Kohlenhydratzufuhr, was den Stoffwechsel des Korpers grundlegend verdndert.
Wihrend die Low-Fat-Didt oft zu Schwankungen des Blutzuckerspiegels fiihrt, hilft die
ketogene Didt, den Blutzuckerspiegel zu stabilisieren, da sie auf Fetten als primére
Energiequelle beruht.

2. Ketogene Ernihrung vs. Mittelmeerdi:it

Die Mittelmeerdidt betont den Verzehr von frischen Lebensmitteln wie Gemiise, Obst,
Vollkornprodukten, Oliven6l, Fisch und einer moderaten Menge an Fleisch und
Milchprodukten. Sie enthélt gesunde Fette, ist aber reicher an Kohlenhydraten als die ketogene
Didt. Beide Diiten setzen auf hochwertige Fette, aber die ketogene Erndhrung ist strikter in
Bezug auf Kohlenhydrate und fordert den Fettstoffwechsel stérker.

3. Ketogene Ernihrung vs. Paleo-Diit

Die Paleo-Diét basiert auf dem Verzehr von Lebensmitteln, die angeblich der prahistorischen
Erndhrung unserer Vorfahren entsprechen, wie Fleisch, Fisch, Obst, Gemiise und Niisse,
wihrend verarbeitete Lebensmittel und Getreide gemieden werden. Die ketogene Erndhrung
konzentriert sich stirker auf den Makronédhrstoffgehalt und fordert eine hohe Fettzufuhr,
wihrend die Paleo-Diét mehr Spielraum bei der Kohlenhydratzufuhr lésst.
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Eigenschaften ketogener Lebensmittel

Die Auswahl an Lebensmitteln in der ketogenen Erndhrung bietet eine Vielzahl von
gesundheitlichen Vorteilen, die von der Forderung der Ketose bis hin zur Unterstiitzung des
allgemeinen Wohlbefindens reichen. Finige der bemerkenswertesten Eigenschaften ketogener
Lebensmittel sind:

® Sittigung: Lebensmittel, die reich an Fetten und Proteinen sind, filhren zu einem erhéhten
Sattigungsgefiihl, was HeiBhungerattacken reduziert und zu einer insgesamt geringeren
Kalorienaufnahme fiihrt.

® Stabiler Blutzuckerspiegel: Durch den Verzicht auf kohlenhydratreiche Lebensmittel und
Zucker wird der Blutzuckerspiegel stabilisiert, was besonders fliir Menschen mit Diabetes
von Vorteil sein kann.

® Verbesserte geistige Klarheit: Ketone, die aus Fetten gewonnen werden, sind eine
bevorzugte Energiequelle fiir das Gehirn und kénnen zu einer verbesserten kognitiven
Funktion fiihren.

Tipps zur Zubereitung ketogener Lebensmittel

Die Zubereitung ketogener Mahlzeiten kann eine Herausforderung sein,

insbesondere wenn man an eine kohlenhydratreiche Erndhrung gewdhnt ist. Hier sind einige
praktische Tipps, um den Ubergang zur ketogenen Kiiche zu erleichtern:
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1. Planen Sie IThre Mahlzeiten im Voraus

Einer der Schliissel zum Erfolg bei der ketogenen Erndhrung ist die Planung. Stellen Sie sicher,
dass Sie immer die richtigen Zutaten zu Hause haben und planen Sie Thre Mahlzeiten im Voraus,
um Versuchungen zu vermeiden.

2. Verwenden Sie ketofreundliche Siiflstoffe

Wenn Sie HeiBhunger auf Siiles haben, konnen Sie auf ketofreundliche SiiBstoffe wie Stevia,
Erythrit oder Monchsfrucht zuriickgreifen, die den Blutzuckerspiegel nicht beeinflussen und die
Ketose nicht storen.

3. Nutzen Sie gesunde Fette grof3ziigig

Fette sind das Fundament der ketogenen Erndhrung, daher sollten Sie beim Kochen keine Angst
haben, gesunde Fette groBziigig zu verwenden. Olivenél, Butter, Kokos6l und Avocadodl sind
hervorragende Optionen, um Ihren Mahlzeiten Geschmack und Néhrwert zu verleihen.

4. Experimentieren Sie mit ketogenen Ersatzprodukten

Es gibt viele ketogene Alternativen zu traditionellen Lebensmitteln wie kohlenhydratarmen
Broten, Nudeln und Reis. Blumenkohlreis, Zucchininudeln und Mandelmehlbrot sind nur einige
Beispiele fiir leckere, kohlenhydratarme Alternativen.
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