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Einleitung 

 

Die ketogene Ernährung hat in den letzten Jahren enorm an Popularität 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 zunächst klären, was die ketogene Ernährung genau ist, warum sie so effektiv sein 
kann und welche Vorteile sie bietet. 

 

Was ist die ketogene Ernährung? 

 

Die ketogene Ernährung, kurz "Keto", ist eine sehr kohlenhydratarme, fettreiche Diät, die den 
Körper dazu bringt, Fette anstelle von Kohlenhydraten als Hauptenergiequelle zu verwenden. 
Diese Ernährungsform zielt darauf ab, den Körper in einen Zustand der Ketose zu versetzen. 
Ketose ist ein natürlicher Stoffwechselzustand, bei dem der Körper, mangels ausreichender 
Kohlenhydrate, beginnt, Fett in Ketonkörper umzuwandeln und diese als Energie zu nutzen. 

 

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

 

Warum Keto? Die Wissenschaft dahinter 

 

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

 

Dieser Prozess hat mehrere bemerkenswerte Effekte: 

 

1. **Verbesserte Fettverbrennung:** Durch die Erhöhung der Fettaufnahme und die Reduktion 
der Kohlenhydrate wird der Körper 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 
Heißhunger und konstanterer Energie führt. 
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3. **Reduktion von Insulinspitzen:** Weniger Kohlenhydrate bedeuten weniger 
Insulinausschüttung, was insbesondere für Menschen mit Insulinresistenz oder Typ-2-Diabetes 
vorteilhaft sein kann. 

 

Vorteile der ketogenen Ernährung 

 

Die ketogene Ernährung bietet eine Vielzahl von gesundheitlichen Vorteilen, die über die 
Gewichtsabnahme hinausgehen: 

 

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

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

3. **Erhöhte Energie und Ausdauer: ** Ohne die Energieeinbrüche, die durch schwankende 
Blutzuckerspiegel verursacht werden, fühlen sich viele Menschen energiegeladener und 
leistungsfähiger. 

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

5. **Verringerte Entzündungen: ** Ketone haben entzündungshemmende Eigenschaften, was 
bei chronischen Entzündungen und damit verbundenen Krankheiten hilfreich sein kann. 

6. **Herzgesundheit: ** Durch die Erhöhung der guten Fette und die Reduktion von Zucker kann 
die ketogene Ernährung das Risiko für Herzkrankheiten senken. 
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Kapitel 1: Die Grundlagen der ketogenen Ernährung 

 

#### Was bedeutet "Ketose"? 

 

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

 

Die Rolle von Kohlenhydraten, Proteinen und Fetten 

 

Kohlenhydrate 

 

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

 

Proteine 

 

Proteine sind essenziell für den Aufbau und die Reparatur von Gewebe sowie für die Produktion 
von Enzymen und Hormonen. Bei der ketogenen Ernährung ist es wichtig, eine moderate 
Proteinaufnahme beizubehalten (etwa 20-25% der täglichen 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 Ernährung und sollten etwa 70-75% der täglichen 
Kalorienaufnahme ausmachen. Sie dienen als primäre Energiequelle, sobald der Körper in 
Ketose ist. Es ist wichtig, gesunde Fette wie Avocados, Nüsse, Samen, fetten Fisch, Olivenöl und 
Kokosöl zu konsumieren, um den Körper mit den notwendigen Nährstoffen zu versorgen und 
eine nachhaltige Energiequelle zu gewährleisten. 
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Makronährstoffverteilung: Wie man es richtig macht 

 

Die korrekte Verteilung der Makronährstoffe ist entscheidend für den Erfolg der ketogenen 
Ernährung. Hier sind einige Schritte, um die richtige Makronährstoffverteilung zu gewährleisten: 

 

1. **Berechnung des täglichen Kalorienbedarfs: ** 

   Bestimmen Sie zunächst Ihren täglichen Kalorienbedarf basierend auf Ihrem Alter, Geschlecht, 
Gewicht, Größe und Aktivitätslevel. 

 

2. **Verteilung der Makronährstoffe: ** 

   - **Fett: ** 70-75% der täglichen Kalorien 

   - **Protein: ** 20-25% der täglichen Kalorien 

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

 

3. **Nahrungsmittelwahl: ** 

   - **Fettquellen: ** Avocados, Olivenöl, Kokosöl, Nüsse, Samen, fetter Fisch, Butter, Käse 

   - **Proteinquellen: ** Fleisch, Fisch, Eier, Milchprodukte, einige pflanzliche Proteine 

   - **Kohlenhydratquellen: ** Gemüse mit niedrigem Kohlenhydratgehalt (Blattgemüse, Brokkoli, 
Blumenkohl), Beeren in Maßen 

 

4. **Tracking und Anpassung: ** 

   Verwenden Sie eine App oder ein Ernährungstagebuch, um Ihre Makronährstoffe zu verfolgen 
und sicherzustellen, dass Sie im gewünschten Verhältnis bleiben. Passen Sie Ihre Aufnahme 
nach Bedarf an, um die Ketose aufrechtzuerhalten und Ihre Ziele zu erreichen. 

 

Die ketogene Ernährung kann anfangs eine Umstellung sein, aber mit der richtigen Planung und 
dem Verständnis der grundlegenden Prinzipien können Sie die Vorteile dieser Ernährungsweise 
optimal nutzen. 
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Kapitel 2: Einstieg in die ketogene Ernährung 

 

Vorbereitung und Planung 

 

Der erfolgreiche Einstieg in die ketogene Ernährung erfordert eine sorgfältige Planung und 
Vorbereitung. Hier sind einige Schritte, die Ihnen den Übergang erleichtern: 

 

1. **Informieren Sie sich: ** 

   Lesen Sie Bücher, wissenschaftliche Artikel und vertrauenswürdige Websites über die 
ketogene Ernährung, um ein solides Verständnis der Prinzipien und Vorteile zu gewinnen. 

 

2. **Setzen Sie klare Ziele: ** 

   Überlegen Sie, was Sie mit der ketogenen Ernährung erreichen möchten, 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 Ihre Küche vor: ** 

   Entfernen Sie alle kohlenhydratreichen Lebensmittel aus Ihrer Küche und ersetzen Sie sie 
durch ketofreundliche Alternativen. Dies erleichtert Ihnen die Einhaltung der Diät und reduziert 
das Risiko von Fehltritten. 
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Lebensmittel, die Sie essen können und sollten vermeiden 

 

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

 

Lebensmittel, die Sie essen können 

 

1. **Fette und Öle: ** 

   - Avocadoöl 

   - Kokosöl 

   - Olivenöl 

   - Butter und Ghee 

   - Tierische Fette (Schmalz, Talg) 

 

2. **Proteine: ** 

   - Fleisch (Rind, Lamm, Geflügel) 

   - Fisch und Meeresfrüchte 

   - Eier 

   - Käse 

   - Unverarbeitete Wurstwaren (ohne Zuckerzusatz) 

 

3. **Gemüse: ** 

   - Blattgemüse (Spinat, Grünkohl, Rucola) 

   - Kreuzblütler (Brokkoli, Blumenkohl, Kohl) 

   - Avocado 

   - Zucchini 

   - Pilze 
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4. **Nüsse und Samen: ** 

   - Mandeln 

   - Walnüsse 

   - Chiasamen 

   - Leinsamen 

   - Kürbiskerne 

 

5. **Milchprodukte: ** 

   - Sahne 

   - Vollfetter Joghurt 

   - Butter 

   - Käse (Cheddar, Mozzarella, Feta) 

 

6. **Gewürze und Aromen: ** 

   - Salz 

   - Pfeffer 

   - Kräuter und Gewürze (Basilikum, Oregano, Thymian) 

   - Zitronensaft 
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Lebensmittel, die Sie vermeiden sollten 

 

1. **Kohlenhydratreiche Lebensmittel: ** 

   - Brot, Pasta, Reis 

   - Kartoffeln und Süßkartoffeln 

   - Getreide und Müsli 

   - Zucker und zuckerhaltige Produkte (Süßigkeiten, Kuchen, Eiscreme) 

   - Hülsenfrüchte (Bohnen, Linsen, Kichererbsen) 

2. **Stärkehaltiges Gemüse: ** 

   - Mais 

   - Erbsen 

   - Karotten in großen Mengen 

 

3. **Früchte: ** 

   - Bananen 

   - Äpfel 

   - Orangen 

   - Trauben 

 

4. **Fertiggerichte und verarbeitete Lebensmittel: ** 

   - Fertigsaucen und Dressings (mit Zucker und Stärke) 

   - Chips und Snacks 

   - Tiefkühlgerichte (mit Zusatzstoffen) 
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Einkaufslisten und erste Schritte 

 

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

 

Beispiel-Einkaufsliste 

 

1. **Fette und Öle: ** 

   - 1 Flasche Olivenöl 

   - 1 Glas Kokosöl 

   - 1 Packung Butter 

 

2. **Proteine: ** 

   - 1 kg Hühnerbrust 

   - 500 g Rinderhackfleisch 

   - 6 Lachsfilets 

   - 12 Eier 

 

3. **Gemüse:** 

   - 2 Köpfe Brokkoli 

   - 1 Blumenkohl 

   - 2 Avocados 

   - 1 Packung Spinat 

   - 1 Zucchini 

 

4. **Nüsse und Samen:** 

   - 200 g Mandeln 

   - 200 g Walnüsse 

   - 1 Packung Chiasamen 

 

5. **Milchprodukte:** 
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   - 1 Liter Sahne 

   - 500 g Käse (Cheddar, Mozzarella) 

   - 1 Becher Vollfetter Joghurt 

 

6. **Gewürze und Aromen:** 

   - Salz 

   - Pfeffer 

   - Verschiedene Kräuter (Basilikum, Oregano, Thymian) 

 

Erste Schritte 

 

1. **Frühstück: ** Rührei mit Spinat und Avocado, dazu eine Tasse Bulletproof Coffee (Kaffee 
mit Butter und Kokosöl). 

2. **Mittagessen: ** Gegrilltes Hähnchenbrustfilet mit einer großen Portion gemischtem Salat, 
beträufelt mit Olivenöl und Zitronensaft. 

3. **Abendessen: ** Gebratener Lachs mit Blumenkohlpüree und gedünstete Brokkoli. 

4. **Snacks: ** Eine Handvoll Nüsse, ein Stück Käse oder ein hartgekochtes Ei. 

 

Durch eine sorgfältige Planung, die Auswahl der richtigen Lebensmittel und eine durchdachte 
Vorbereitung können Sie erfolgreich in die ketogene Ernährung starten und die vielen Vorteile 
dieser Ernährungsweise genießen. 
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Kapitel 3: Mahlzeitenplanung und Rezepte 

 

 

Frühstücksideen 

 

Rührei 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 hinzufügen und kurz anbraten, bis er zusammenfällt. 

3. Eier verquirlen und in die Pfanne geben. Unter ständigem Rühren kochen, bis die Eier gestockt 
sind. 

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

5. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und servieren. 

 

**Nährwerte 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 Frischkäse 

- 2 EL Mandelmehl 

- 1/2 TL Backpulver 

- Butter zum Braten 

 

**Zubereitung: ** 

1. Alle Zutaten in einer Schüssel 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. 

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

 

 

Bulletproof Coffee mit Butter und Kokosöl 
 

**Portionen: ** 1 

Zutaten: ** 

- 1 Tasse Kaffee (ca. 240 ml) 

- 1 EL Butter 

- 1 EL Kokosöl 

 

**Zubereitung: ** 

1. Frischen Kaffee zubereiten. 

2. Butter und Kokosöl in den heißen Kaffee geben. 

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

4. Sofort servieren. 

Nährwerte pro Portion: **- Kalorien: 210 kcal- Fett: 24 g- Protein: 0 g- Kohlenhydrate: 0 g- Ballaststoffe: 0 g 
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Keto-Müsli mit Nüssen und Samen 

 

**Portionen: ** 4 

 

Zutaten: ** 

- 1/2 Tasse Mandeln 

- 1/2 Tasse Walnüsse 

- 2 EL Chiasamen 

- 1/2 Tasse Kokosflocken 

- 1 EL Kokosöl 

- 1 TL Zimt 

 

**Zubereitung: ** 

1. Mandeln und Walnüsse grob hacken. 

2. Nüsse, Chiasamen, Kokosflocken und Zimt in einer Schüssel mischen. 

3. Kokosöl in einer Pfanne schmelzen und die Nussmischung hinzufügen. 

4. Bei mittlerer Hitze unter ständigem Rühren leicht anrösten, bis alles goldbraun ist. 

5. Abkühlen lassen und in einem luftdichten Behälter aufbewahren. 

 

Nährwerte 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 Olivenöl 

- 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 schälen, entkernen und in Scheiben schneiden. 

3. Gemischten Salat auf zwei Teller verteilen. 

4. Lachs und Avocado auf den Salat legen. 

5. Olivenöl und Zitronensaft über den Salat träufeln und mit Salz und Pfeffer abschmecken. 

 

**Nährwerte 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-Käse, zerbröckelt 

- 1 EL Butter 

- Salz und Pfeffer nach Geschmack 

 

**Zubereitung: ** 

1. Butter in einer Pfanne bei mittlerer Hitze schmelzen. 

2. Spinat hinzufügen und kurz anbraten, bis er zusammenfällt. 

3. Eier in einer Schüssel verquirlen, mit Salz und Pfeffer würzen und in die Pfanne gießen. 

4. Eier stocken lassen, dabei die Pfanne gelegentlich schwenken. 

5. Feta-Käse auf einer Hälfte des Omelettes verteilen. 

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

 

**Nährwerte 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 ungesüßte Mandelmilch 

- 1 TL Vanilleextrakt 

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

- Beeren zum Garnieren (optional) 

 

**Zubereitung: ** 

1. Chiasamen, Mandelmilch, Vanilleextrakt und Süßstoff in einer Schüssel gut vermischen. 

2. Mischung in den Kühlschrank stellen und mindestens 4 Stunden, vorzugsweise über Nacht, quellen 
lassen. 

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

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

 

 

Zucchini-Hash-Browns 

**Portionen: ** 2 

Zutaten: ** 

- 2 mittelgroße Zucchini, geraspelt 

- 1 Ei 

- 1/4 Tasse geriebener Parmesan 

- 1/4 Tasse Mandelmehl 

- Salz und Pfeffer nach Geschmack 

- 2 EL Olivenöl 

**Zubereitung: ** 

1. Geraspelte Zucchini in ein sauberes Tuch wickeln und die überschüssige Flüssigkeit ausdrücken.  

2. Zucchini, Ei, Parmesan, Mandelmehl, Salz und Pfeffer in einer Schüssel gut vermischen. 

3. Olivenöl in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. 

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

Nährwerte 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 Käse 

 

**Portionen: ** 6 Muffins 

 

Zutaten: ** 

- 6 Eier 

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

- 6 Scheiben Speck, gebraten und zerbröckelt 

- 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 Schüssel verquirlen und mit Salz und Pfeffer würzen. 

3. Käse, Speck und Spinat unter die Eier mischen. 

4. Mischung gleichmäßig auf die Muffinform verteilen. 

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

 

Nährwerte pro Muffin: ** 

- Kalorien: 110 kcal 

- Fett: 8 g 

- Protein: 7 g 

- Kohlenhydrate: 1 g 

- Ballaststoffe: 0 g 

 

  



24 

 

Kokos-Joghurt mit Beeren 

 

**Portionen: ** 2 

 

Zutaten: ** 

- 1 Tasse Kokosjoghurt (ungesüßt) 

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

- 1 EL Chiasamen 

- 1 TL Vanilleextrakt 

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

 

**Zubereitung: ** 

1. Kokosjoghurt mit Vanilleextrakt und Süßstoff nach Wahl gut verrühren. 

2. Joghurt auf zwei Schüsseln verteilen. 

3. Beeren und Chiasamen darauf verteilen. 

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

 

**Nährwerte 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 herauslöffeln, um Platz für das Ei zu schaffen. 

4. Jeweils ein Ei in jede Avocadohälfte schlagen. 

5. Mit Salz und Pfeffer würzen. 

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

7. Mit Paprika oder Schnittlauch garnieren und servieren. 

Nährwerte 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 ungesüßte Kokosmilch 

- 1/2 Avocado 

- 1 Handvoll Spinat 

- 1 EL Chiasamen 

- 1 TL Vanilleextrakt 

- Süßstoff nach Wahl (z.B. Stevia) 

- Eiswürfel (optional) 
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**Zubereitung: ** 

1. Alle Zutaten in einen Mixer geben und glatt pürieren. 

2. Bei Bedarf Eiswürfel hinzufügen und erneut mixen. 

3. In ein Glas füllen und sofort servieren. 

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

 

 

Eiweiß-Wrap mit Lachs 

 

**Portionen: ** 1 

 

Zutaten: ** 

- 3 Eiweiß 

- 50 g Räucherlachs 

- 1/2 Avocado, in Scheiben geschnitten 

- 1 EL Frischkäse 

- 1 Handvoll Rucola 

- Salz und Pfeffer nach Geschmack 

- 1 TL Olivenöl 

 

**Zubereitung: ** 

1. Eiweiß in einer Schüssel verquirlen und mit Salz und Pfeffer würzen. 

2. Olivenöl in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. 

3. Eiweiß in die Pfanne gießen und wie ein Crêpe ausbacken, bis es fest ist. 

4. Eiweiß-Wrap auf einen Teller legen und mit Frischkäse bestreichen. 

5. Mit Räucherlachs, Avocado und Rucola belegen. 

6. Wrap aufrollen und servieren. 

 

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

- Ballaststoffe: 2 g 

 



27 

 

Mandelbutter-Protein-Shake 

 

**Portionen: ** 1 

 

Zutaten: ** 

- 1 Tasse ungesüßte Mandelmilch 

- 1 EL Mandelbutter 

- 1 Messlöffel Proteinpulver (z.B. Vanille oder Schokolade) 

- 1/2 TL Zimt 

- Süßstoff nach Wahl (z.B. Stevia) 

- Eiswürfel (optional) 

 

**Zubereitung:** 

1. Alle Zutaten in einen Mixer geben und glatt pürieren. 

2. Bei Bedarf Eiswürfel hinzufügen und erneut mixen. 

3. In ein Glas füllen und sofort servieren. 

 

**Nährwerte 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 ungesüßte Mandelmilch 

- 2 EL Butter, geschmolzen 

- 1 TL Vanilleextrakt 

- Schlagsahne zum Servieren 

- Süßstoff nach Wahl (z.B. Stevia) 

 

**Zubereitung:** 

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

2. Waffeleisen vorheizen und einfetten. 

3. Teig in das Waffeleisen geben und goldbraun backen. 

4. Mit Schlagsahne und Süßstoff servieren. 

 

**Nährwerte pro Portion: ** 

- Kalorien: 300 kcal 

- Fett: 25 g 

- Protein: 10 g 

- Kohlenhydrate: 7 g 

- Ballaststoffe: 4 g 

 

 

  


