Das Ketogene Erniahrung
faur Einsteiger

Gesund leben, lecker essen und Krankheiten
therapieren fiir das tigliche Kochen.

Frank Rothschild

Das Ketogene Ernihrung fiir Einsteiger




Alle Rechte vorbehalten.

Der Inhalt dieses Buches darf nicht reproduziert, vervielfaltigt oder libertragen werden ohne direkte
schriftliche Genehmigung des Autors oder des Herausgebers vervielfaltigt 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 persdnlichen 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 Das Ketogene Ernihrung fiir Einsteiger




Inhalt

Inhalt 3
Kapitel 1: Einleitung 8
Ausfiihrliche Beschreibung der ketogenen Emahrung...........cccovvevieniiieninieninieieceee e 8
Die Grundlagen der ketogenen Ernahrung ..........cccoecveiiiiieiiiieienieeseeeecee et 9
Vorteile der ketogenen ErMENIUNg...........ccoovvieeiiiiiiiiiciee ettt 9
Ausfiihrliche Beschreibung der Merkmale der ketogenen Ernahrung..........ccccovvevvevivienienincenenenns 11
Ausfiihrliche Beschreibung der Techniken zur Zubereitung der ketogenen Erndhrung..................... 12
Kapitel 2: Friihstiick Rezepte 14
Q0101 1<) o 1< SO PSTUSURRRPRRPRNE 15
FrUNStUCKS-1aSAZNE .....vecvieiiciieiecie ettt ettt ettt et e sbe et e sbeeaeesbesbeenaesteessesesssensenseenes 15
Griiner Frithstlicks SMOOtIIE .........cocuiiiiiiiieiee ettt s 16
BUILEE COTTEE ....ventieeieiecticieseeete ettt ettt ettt ettt et ebesbeesbesteessesbeesaassesseensesteessassesssensesseens 16
FrUNSUCKSIASAGNE ...c.veeeiiiieeieie ettt ettt et e s te et e sbe et ebesteensesbeesaeseessensesseensenseesnenes 16
RUIIET Mt PIIZEI ...ttt sttt ettt e et et st entesbeeneesaeeneeneens 17
IMOKKA PUAAING ..ottt ettt ettt sttt et steestesbesteessesbeessassaessensesssensesseessensenseens 17
Griechischer Kaffeeshake ..........ocoociiiieiiiiiiee ettt s 18
Friihstiicks-wrap Mit Spinat Und Feta ...........cccooiiiiiiiiiiiiee e 18
BUlletproOf COTTEE ....eeuviiieiieiieiieiece ettt ettt sttt e st e et ebesteesbesteesaesseessensesseensenseens 19
Gefiillte FriihStUCKS-aVOCA0 ....c.viitieiiiieiieiieeieee ettt ettt ettt ettt e b neenees 19
IMANAEIDTOL ...ttt ettt sttt et e b e bt e te s bt eatesbe s et et e e bt entesbeentebeeneetenheeneenee 20
LUfti@e WATEIN ....oveeeiiiieieieeee ettt ettt ettt e eebe e b e beesaebeeseenseeneensenns 20
SPECKMANLEITONIE ...ttt ettt et b et e st e e st e be e st enbesbeeneesbeenes 21
Teigtaschen Mit Ei Und Bacom ........coveviiiiiiiniiiieiicteeseeee ettt st 21
RUIIET Mt KIaDDEN .....c.vivieiiiiieiieiieeieste ettt ettt ettt ettt e steesbessa e st esseesaensesseensenseenean 21
MONN-SESAM-KNACKE .....cveeieitieieseieiieste ettt ettt st ettt ettt sa et e sae et e sbeest e teestensesseensesbeennens 22
VanIIEmMIICR ...ttt ettt ettt st et b et beeneenee 22
Mediterranes FITNSTHCK .......c.oouieieriiiieiicieiese ettt ettt e e e s beessesbeeseensessaenes 23
WaAEl-SANAWICK ...ttt ettt sbe et e bt et e nbe s et enteebeenes 23
RUITrei Mit HAlOUIN ...ouviiiiiiiiieieiieeee ettt ettt st be et esbe e 24
Ricotta-creme Mit RAAICSCHEN .......ocuieiiiiieiiiieieeceee ettt b et besae b eseenees 24
Vanille-KOKOS-Zranola.........cccuiiieiiiiiieiieieeeee ettt ettt ettt e bt enbesnean 25
FrihStUCKSKUCHEN ...ttt ettt et ettt et sse e e st ensenees 25
Porridge Mit BrOMDEEIEIN .....cvievieiieeieiieiieiesit ettt ettt ettt esteesaesseessebeessensesseensesseenean 26
FrihstlckS-UTTINS ...co.eiiieieiiceiee ettt sttt et sbe et st eat e teereentesaeens 26
Avocado-TrisChKase-aufSIIICH ....c..eiuieiiiieeeee et s 27
FLONSAMENDICI .....euvieeieniieeieiietieieete ettt ettt ettt ettt e et e st e b e beess e baessesseessenseeseessesseessensasssensesseensan 27
FrihstlicksgebAck AUS PEIT .....couiiiiiiiiieecee et sttt et 28
Oliven-brotechen Mit QUATK .......c..ooiiiiiiieeceeccee ettt ettt e e eae e teeeaeeeaaeeveeereeeaeas 28

Das Ketogene Ernihrung fiir Einsteiger 3




Kapitel 3: Mittagessen Rezepte 29

Gebratenes GemiiSe — ASIAtISCH .......cviiuiiieriiiieiict ettt ettt ettt aesbe e e e b e saeensesseessesseeseenes 30
Griiner Spargel Mit HOHANdaise ..........cooveriirieriiiieiieieeseeee ettt 30
CaAPTESE MU PESTO ...ttt ettt st e e st et e b e ste e b e s beesaesbeeseensesseensasseessensesseenss 31
iiberbackener BIUMENKORNL..........c.cciiviiiiiiieiicieieceet ettt esae b e 31
Wildlachs Auf Zucchini-nudeln .......cc.coevireniiiiiiiiinece et 32
NUAEIAUTTAUL ......c.eeiiiiieieteee ettt ettt e s bt e b e s beesbesbeesaesseessensesseensesseessensenns 32
KCORSANEE ...ttt ettt st ettt at e e s ae et e s bt et e bt eae et e e bt entesbeene e beeneenteereenes 33
KONJAKPTANNE ...ttt sttt ettt sbe ettt e et et e e st e tesbeentesbeennenteeneens 33
Pikante Chinakohl-wraps Mit Putenstreifen ..........c.eciiievierieiieniieiesieceeieeeeeee et 34
T-bone Steaks Mit ROSENKONL........ccoociiiiiiieiiiieiicieeeeeee ettt sae e nseeeees 35
KOTO-TAVIOLT ..ttt ettt sttt st ettt ettt sb e s bt b n et neeaes 35
AVOCAAO-12CNS BOWL .....viiiiiiiieiiciieeteetee ettt ettt e st et ebessaesbesseenbasaeensenns 36
Vegetarische Keto-quiChe — SPINAt.........cciiieiieiieiieriieierieciceieste ettt te st aesteeseessesseesesssensens 36
Leichte GEMUSEPTANIIC .........eouiruieiiitieiesieeete ettt ettt ettt ettt e b e este b e s bt enbesseessenseenean 37
Zucchini-pizza-SChIffCREN .......eoiiiieieiicce et b e besseenees 38
SPArgel LaChs BOWI.....cc.oooiiiieiiiiicieieceete ettt ettt sttt st st e et e beese e b e ebeesbesteeseessesseenes 38
SPATGE] MUTTINS ...ttt sttt et e bt et e s bt et e s be e st entesbeeneesbeeneensesneenes 39
HEhNchen-curry Mit KOKOS ........couiiiiiiiiieieieeieste ettt ettt ste ettt ssseaesteensesreesnensessnens 39
CaPreSe Mt AUDETIGINE ....cveeeviiieeieiieieeteeteete et et et etesteeetesteestesbesteessesseessesseessensesseessessesssessenssensens 40
TOMAENNACK ....cveevertitiietetetee ettt ettt et sttt b e bt bbb ebeene b b nnen 40
GIUNATOTE-DOWL ...ttt ettt ettt et et e st e e se e be et e esbeeseess e seessanseeseensesseenseseessensenseen 41
OFENSCRIMAUS ...ttt ettt ettt et b e st b e sttt ebe et s bt b st e s a st eneenes 42
LANSEICHIIL ..ttt ettt ettt ene e eae 42
ChiICOTEE-AUTTAUL ........eiiiiieiiciec ettt ettt et et e st e e et e b e e se e s e sseessessaessenseessensesseensas 43
E1eT-haCKPTaNIE ......o.eiieieiiiieeee ettt ettt sttt st s ae ettt teeaee it 43
Ofengemiise Mit VINAIZIELEE .......cocuiruieieriirietieteie ettt ettt ettt te st et et et enbeseeenbesaeeneesseens 44
GaAIMEIENPTANNE ....eeetiiiciieiicete ettt ettt et e te e b e be e st e beessesbeeseessesseessesseessenseeseensenssensensennes 44
FISChAUTIAUT .....couiitiiiicic ettt ettt ebe bt i 45
Feta-avocado-TTIttata .......c.coiriririeieicieeecren ettt ettt sttt 45
Zucchinipfanne Mit LACKS ........cciiiiiieiiiiciee ettt ettt et saeeaesbe s 46
Kapitel 4: Abendessen Rezepte 47
K OEO-DUIZET ..ottt ettt ettt et e et e et e e s e b e essesseeseesbeeseess e seessenseessensessaessenseensansenssensas 48
BIattSPINat I CUITY ..ooveeieiieiecieeeie ettt sttt sttt et e bt e st e steestetesbeensesbeeneensesneansens 48
HEhnchen-chili-aUflauf ............cocviiiiiieiieccee ettt b e et sb e beesbebeenean 48
Brokkoliauflauf Mit METEWUIST .....c.eoveieieiriininienenteteteteieeieet sttt eeevt et ettt seeneebesnesnes 49
SahNE-NTINCREIN ......couiiiiiiiiicici ettt 49
SPINATAUTTAUT ...ttt ettt et e e te et e st e eseebesbeessesteesaenseessensesseensenseens 50
Grillgemiise Mit Parmaschinken ..........c.cecueiiiieiiiieiiieeeee et 51
Kokospizza Mit MOZZATEIIA .........cc.eeiiiiieiieiieiieiecieest ettt ettt ettt st be et e b s enee 51
UDETrDACKENET CRICOTEER ......eeuveuiieiieiiieiieieeieet ettt ettt et ste e esbe et ebesseesbeseeessasseessesesssensesseensenseenes 52
Gebackene ZiegenKASE-aVOCAA0 ......cc.evuieieriirietieiieiesitetest ettt te sttt st e e bt entesneenee e 52
Champignons Gefiillt Mit Spinat Und Mozzarella............ccccooeririeninienienieieceeeseee e 53
Y T 4 (USROS 53
Italienische BIumenKoNIPIANNE .........cccocviiuieoiiiiieieicciee et 54

4 Das Ketogene Ernihrung fiir Einsteiger




Barlauch-dinKeI-fIAALE ........oviiiiieiiiee ettt e s et e e e s eata e e e e enaaeas 54

SCRNEILE PIZZA .....ccvveeieee e e et e e e e et e e et e e eateeeetaeeetreeeteeeeatesennseeennreean 55
Kapitel 5: Fleischgerichte Rezepte 56
ROSENKONI-GIALIN ...ttt ettt ettt et et e b e te e s b e beesbesseessenseeseessessaensensaessenses 57
IMISSISSIPPT GUIASCH ...ttt ettt ettt et e st e e st e besteessesteessesseeseessesseensasseessesansnans 57
Krabben-avoCado Salat..........c...coouiiiiiiiieiiiiiciie ettt ettt ettt et e e et et e e r e e e etreeeetreeereeeas 58
CRICKEN WINES ....vieiviiticieiieeiete ettt ettt et ettt et e s te et esteeesebesteessestaessesseessessesseensesssessensesssensenseensens 58
PizZzZa-NUNNCHEI ......ooiiievieeee e et e e et e e e e e et e eetr e e ae e e eareeenareean 59
Bratwilrste Mit BroKKOLL.........oooviiiiiiiiiiie ettt ettt eare e et e eanes 59
PULEN-SCRNIEZEL ...ttt e ettt e et e e et e e et e e eeaaeeeteeeeateeeeneeeenneeeenaeas 60
|5 (ST Lo LA =1 F: Y PR 60
GEDTALENET SPINAL ..e.veiuiiitieieitieieeeeitete ettt ettt ettt et e et e et e estesteeseetesbeensesbeentestesseensesaeensesteeneensesneans 61
SPINAL ASTATISCRE ATt .....iiiiieiiiieiieiieeecteete ettt ettt ettt et e e tee b e se e s e beesseseessensesseessenseessensennean 61
SEEIACKS IN DIIISAUCE .....veiiieeiiieeeeeeeee ettt et e ettt eete e e enteesenteeeenaeeeteeeenneeennees 61
ProSCiutto-Salat PIATEC .........ccveeiiuiiierie ettt ettt e et e e eaaeeeeareeeteeeenteeeeaneeetreeennes 62
o=V I T RSO RTRRR 63
Lachs Mit ZitrONENJOZNUIT ........ceecviieieriiitietestietertieteste st etesteesaesseeeessesseessesseessessesssessesssensesssessessennes 63
Studenten HUNNCHEN .........cooviiiiiiieeic ettt et etr e et eetreeeteeeeareeeeanes 64
RICOTA-QUICHE ...ttt ettt ettt et e st e st e e st e b e es s esbeeseess e seessenseessensesssensensenssenss 64
Rinder-spinat-Kase AUTIAUTL.........c.cciiiiiieieee et e 65
SchweineSChNItZE] Mt ZAZIKI .........cooviieiureeeeieee e et eeee ettt et eer e et eeetaeeeteeeeareeetreeeteeeeneeens 66
Steak Mit PAPITKA-SAUCE ......ccvveciiiiieiiriieieieeeeete ettt ste et etesteeaesteeesestesssessesseensesseessessesssensesseessessesssans 66
Koreanisches BDQ StEak ........cceeiiriiiiiiieieiieeeeee ettt ettt ettt e 67
Mit Pute Gefllllte PapIika.......cccoeoiiiiiiieieiieeeee ettt 68
StEAK Mt PLETTEISOBE ....vveiveee ettt ettt et et e e ettt e eeae e e eaeeeenteeeeneeeeaeeas 68
ThunfiSCh-FIIKAEIIE .......eooveiieieeeceee ettt e e e ete e e eareeeteeeeteeeeareeen 69
HUNNCKEN AIFTEAO ...ttt et e e e et e e e et e e e teeeeareeeeareeeteeeereeens 69
Mediterrane PULENSPIEBE ......c.eecveriieiieiiitieieete ettt ettt ettt ste et esteeseebesteensesteessessesseensensaens 70
Kapitel 6: Salate Rezepte 71
Eiersalat Mit GUIKE Und AVOCAAO .......c..eieiueiiiiie ettt et et e et eeeaaeeenaeas 72
Sommersalat Mit ZIEZENKASE .......ccveruirieiiitieieiieieeetee sttt sttt ettt sneenee e 72
RINATTEISCRSALAL ...ttt ettt e ettt e et e eete e e eateeeeaeeeeeaeeesnteeeenseeeeraeesnseeeens 72
DIIL-GUIKEN-SALAL ...ttt ettt ettt et e e be et e besaeebesteesbesbeessenseeseensesseensenseessenes 73
SOMMETTIAUNE-SALAL .......coviiieiriiicirie ettt etee et e et e e eeteeeeteeeebeeeetseeeeaeeeeseeeeseeensreeenaseeanes 73
Erdbeer-zie@enKASE-SAlat ..........ccccveriiiieeieciieiesie ettt ettt ettt e s te b sbe et besreebeereenaenes 74
GranatapTRISALAL ..........eeiiiiieiee ettt sttt b e et be et neenes 74
TOMALENSALAL ......ccvviiirie ettt ettt e et e et e eeaeeeeteeeeteeeeseeeetseeeetseeeeseeeeseeeesseeensseeereeeereeenn 75
| S o 61 121 Y RSP 75
Gemischter Salat Mit HANNCREN .........cc.ooooiviiiiiiiiec et et 76
BORNENSALAL ......c.eviiiiiieeieee ettt et et et e e et e et e e eteeeetee e et e e e treeeteeeenreseeareeeareeennes 76
Feldsalat Mit ZWIEDEICTEIME ........ccuviiiieeiieiei ettt ettt e et e et s e et e e et e e eenteeeeaaeesaeeesneeas 76
GrUNET SPATGEISALAL .....evieiiieieie ettt sttt e sttt sae e e sbeentesbeeneensesneenes 77
GIIECHISCHET SALAL........oiiciiiiiieiecee e et ete et e e et e e et e e e aeeeeaeeeetreeeetseesareeenareeenes 77
COUSCOUS-SALAL ......veiiceiie ettt et ettt e e et e e et e e e e s eeaeeeeeseeeeaeeesaseeesseeesnseeesseeesnseeans 78

Das Ketogene Ernihrung fiir Einsteiger 5




Kapitel 7: Suppen & Eintopfe Rezepte 79

ChiCOTEE-CIEIME SUPPE ..euvvevverieererieeietieteetesteetesteestessesseesesseessesseessesseessessesssessasssessassenssessesssessesseenss 80
Kokos-Reissuppe mMit GArNEIeI ..........ocuivieiiriieieiieieieeet ettt sttt b et enbe s eneas 80
BlIUumenKONICIEMESUPPE ......ovveeiieiieieciieieie ettt ettt ettt ste et e teesaebesteessesbeessessesssensesseessesseessans 81
Ketogene KUIDISSUPPE ....eeuviriieeieiieiieiesieet ettt ettt sttt este et estesteesbesteessessesssessesseessesseessasesssensesseens 81
RAAICSCRENSUPPE ...ttt ettt ettt ettt ettt e st et e e st e b e e st enbe st ensenseeneenses 82
RUCOIACTEIMESUPPE ...ttt ettt ettt ettt ettt et et e st e et e e bt et e e s seeenteense e st e sateenseenseenseesnseenseenseas 82
Kalte ZucChini-Dill-SUPPE .....covieuieieitieieie ettt ettt et st ettt esbeenee e 83
ZUCCHIMISUDPPE ...nveeeeeneeetieite et et et et et st et e et eat et e ett et e e st enbe st e ens e st eseenseestensesstensenseensenseestensesseensenseensanses 83
KASE-HaCKITEISCRSUPPE ....vvevvieeieiiieiieieeitetett ettt ettt ettt ettt e et b e s st essesteesbesbeesaenseeseensannsensanns 84
HackfleiSCh-ROSENKONISUPPE ......ocvieeieiiiiieiieiieiesieet ettt ettt ettt e b e esaebeeseenbesseessesseennas 84
BATTAUCHSUPDE ..ottt ettt ettt ettt e et ea et e st e st e bt enb et e entenbeeneenten 85
Thai SUPPE MUt GAIMEIEI ......oviivieiiieieiiciiciee ettt ettt ettt besbeesa e beessesseeseessesseessesensean 85
Kalte GUIKENSUPPE ...vivieeieiieeieitieiete ettt ettt ettt et ste et esteessessesteessesteessesseessessessaensesseessessesssensenseansens 86
Basilikum-ParmeSanSUPPE .......coueeuiruieieriieiesitet ettt sttt ettt ettt ettt ettt s neebe bt eneenbeenes 86
Brokkolisuppe mit HANNCREN ..........cooiiieiiiicieciecec ettt ettt e 87
Kapitel 8: Dessert & Snacks Rezepte 88
Leichtes LIMEtten IMOUSSE .....ccveivierieiiieieitieiesieeteestesteetesteeseessesseessesseessessesssensasseessessesssessessssssessesssenes 89
Gebratener Spargel Mit SAUETKIAUL ..........ccuevieiiririee ettt sttt et e seeetesteeeeseeeaeens 89
Kekse Mit Zartbitterschokolade Und Vanille ...........ccooieieriiiieniinieieiceeeieceeee et 89
Macadamia- Und KoKOSNUSS- KEKSE ........ccuiiieiiiiiiieiiciieieciteiesieeteie ettt enees 90
Mousse Aus Frischkése,avocado Und KOKOSNUSS .......ccuuviiiiiiiiiiiiiiiiiee ettt 90
KICINET EICT=SAIAL ......ccvieiiiiieeieiieiieie ettt ettt et esbe et e beeseebeeteensesbeeseesesseensasseensenns 91
Vanille-himbEEr-TIEEE] .......ccuiiuieiieiieieeiieteste ettt ettt e te et e s be e s e beesaessessaessesseensesseensenns 91
Haselnuss-KaKao-@ISCIEIME .......ccueeiiriieiiiieiesieet ettt ettt s b ettt et et ebesbeenaesbeenes 91
Walnuss-TrUChIKUCREN ...ttt sttt 92
Kakao-, Chia- Und Avocado-KUCHEN ..........cccuiiiiiiiiiie et 92
WETNNACKISKEKSE ......eeutitieiieiieiieie ettt ettt sttt st et st ebesbe et e sbeeneesteeneensesseens 93
Schokoladen-haselNUss= IMOUSSE .........ccuervirieriieieriieeieieneetesteetesseeseessesseessesssessesseessessesssensesssessensennes 93
TRAI-CIS 1ttt ettt ettt ettt ettt et e st e et e te e st e bestee b e eteesbeseesaessesseesse st e esse s e eseensesteensesaeensetenseensentaens 94
ZUCCHINI=CRIPS ..ttt ettt ettt ettt et e b e st e eatesbeeste b e eseentesbeentesbeentesaesneensesseensesseens 94
Himbeerkuchen Mit Weiler SChoKoladenSaucCe...........eevevvieieriieieriiiieiesieeiesie e 94
W ASSCITNEIONEII-CIS ...e.vvivieereiieiiete et et e it eteste et e stesteetesteesaesteeseessesseessesseesseseassessesseessesseessasesseensenseens 95
Pudding Mit Vanille-erdDEEIEN ........cc.evueeiiiiieieiieieieetees ettt et 95
ErdDEere SMOOTIIC ......c.icuiiieiiieieiieteteeieet ettt st ettt e e b et esbesae e b e beesaesesssensesssensenseenns 96
IMASCAIPOINE-CIRITIE ....c.vteutieniieniteeite et et et e et eateenb e e bt e e at e e bt ebeessteeabeeabe e bt e satesabeeabeebeesatesabeeabeenbeesaneas 96
Molkereifreies Erdnusshutter- MOUSSE .......c.eeveriirieriirieieriieieieete ettt ettt ettt st 97
IMANACICOOKIE ......vivieeiiiieiieteeeieteett ettt ettt e bt e e ae e st e b e s seesbesbeesbesseessenseeseensasseessanseessensesssensesseensenes 97
IMIICRSCRNILEE ...ttt ettt et et sb et s bt et e st e eae e te s bt entesbeeneenbesneensasseeneenee 97
Mandelbutter-mousse Mit ETADEETEN ..........cecueriiriiriiniieiisieeieeee sttt 98
EIADEOI=QUATK .....ovieiieeicieciect ettt ettt ettt e beeteesbesteesaeebeesbesseessensesseensesseessesenseansens 98
SCONES AL KIIODI ...ttt ettt ettt et e st esbe e st e e e st enbesseentesbeeneenseens 99
BaSTIKUMAPESTO ..ottt ettt ettt st a et e bt et e be et e beeneentesaeeneenne 99
HAIVA ottt ettt ettt et et e b e s b e b e re et e Re et e te e st e beeneebeeseenbenseensenns 100
VanIIEKIPTEIL .....oiiieiiiiicee ettt sttt st et e s teesbesteestensesssensesseensenseans 100

6 Das Ketogene Ernihrung fiir Einsteiger




BaCOM-PAPTIKA ...ttt ettt ettt et ettt et et et e st enbenneenean 101

KIaSSISCRE KEKSE ....eeveiieiieiieiiee ettt sttt sttt e et ettt e st e st e e teeseebesbeeneenteens 101
SCROKO-TNUTTINS ....etieiiiiieeieieee ettt et e e st et e s beesbesbeessesbesssensesseensenseenes 101
ZucKkerfreier KaffeeliKOT ........ocviiieiiiieieieeeeeetet ettt ettt et e st et esbeesaesbeesaensesseensas 102
ManNdEIDUILET-CISCTEITIC ......c.veeueeteeiieteettesteettete st ete bt ettetesteentesteestestesseensesseensesbeensessesseensesseensesseennans 103
Mousse Aus Kakao, AvOcado Und MINZE .........ccuiiiuiiiiiieiiiieeeeeeeee et 103
K OKOSTIUSS-SEIEUSEL .....c.vieeieiieiieeieeie ettt ettt ettt ettt aesteebesteestesteessessesseessesseessesseessensesseensensenns 103
HanTSameN-CISCTEIME ......c.eevuieieiiieiesieetieste ettt ettt st ettt e et e estestesbeentesaeentesteeseensesseensesseennens 103
Knusprige DoppelschokoladenKkekSe .........ccueviiiieeiiiieiiiiieieieceeie ettt sae e enae s 104
Kokosmilch Kurkuma SmOOthi€ .........cc.eviiriiiieiiiiiieieiieeieeeeeeee et 104
Panna Cotta.....coeeiiiieiiiieieee ettt 105
BUILEt-PIOOT-CIS ...veeuiiiieeiiiieiieieeeet ettt ettt et ettt e et e et e s seesbebeessesseessensesseensesseessensenssensas 105
HUENKASE-KEKSE ....enveeeieie ettt ettt sttt et e sttt esbe st e tesbeentenbeeneenee 106
Bananen-KOKOS-€1S ........ccceriiieriiiieiesieeese ettt sttt ettt st s be et e bt et e b et e e s aeentenbeens 106
ZITONENKUCKEI ..ottt ettt et et b e be e b e beess e beeseensesseensanseessensenns 106
Fruchtiger HUENKASE ......cccuevtieieieeiieie ettt ettt sttt et st st sae et 107
Keto-0TangenKUCHEN ......oouieiiiieiiiiieieieet ettt ettt ettt te e e beesaesbeesaebeeseenbesssensesseensensenns 107
SCROKO-DIOWIIES .....cuvieeeeiiieiieieeieeie st eteste ettt et et e s e e st estesteessesteessesseeseessesseessesseessaseessensesseensessenssans 108
HIMDEET AT ..ttt et sttt et e b s ae et e st e e st e besaeentesbeentenbeeneenes 108
Mandel-himMDEET-CISCTEIMIE ..........ecuiruietieiieierteeterteetteteettete st ente bt eeesbeestebesaeessesseentesseentensesseensesseenes 109
Sellerie Mit KNOBIAUCH-AIP .....c.eeoviiiieiiiiieiiiieieieeteece ettt ettt e ebesraesesneene 109
Keto Texas Blechkuchen Mit Schokoladen-avocado-glasur...........cccccecevirieninierienieieeceeeee 109
KOKOSKUGEIN ...ttt ettt ettt et ettt e st et e e st e bt e st enbesstensenneennan 110
Kohlenhydratarme Schokoladenkekse Mit SesamKOIMern ..........ccecvevieeeenieeienieeieiesie e 111
AVOCAAOPUAAINE ...ttt ettt ettt e st e e s st et esaeente s bt eneebesneenes 112
Kohlenhydratarmer Himbeer-zitronen-1aib ............c.coeceriiieiiiienienicese e 112
Kokosnuss-vanillepudding-KuChen ............coccueviiiiriiiieiiniiciesie ettt et 113
Mousse Aus Limette, Avocado Und Rhabarber.............ooovviiiiiiiiiiiiiiiiiiicceee e 113
ATIANAS-CLS ..ttt et ettt ettt ettt et e bt sttt es bt e bt e b e bt bbb bbbt e bt bt et b et ese bt ebeenenaen 114
Minze-ingwer-sChoKOIadeNMOUSSE .........ecvirieriireieiiriieiertcetet ettt e st a e se s e seesnenses 114
PeKaANMUSS-KEKSE ....cueitieeieiieeete ettt ettt ettt ettt ettt et ae ettt e b ennenns 114
Einfache MUrDEteIGKITSTE .....c.veiuieeieiieiieiecie ettt sttt ettt e st et steestesaeessessesseessesseesnessessnans 115
Mehlfreier SChokoladenKuChen ...........cveciiiiieiiiiieieiieieieseet ettt b et sseeseas 115
SCROKOPUAGING ...ttt ettt ettt ettt et e s st et e s st ente st e s sensesseensesneensan 116
Kohlenhydratarmer LebKuChen-1atte ............occuevirieiiiiieieriieieicceeeeee e 116
MinNze-KOKOSNUSS-KUCHEN ......ocuiiiiiiieiiciicieieeeeee ettt ae b e seesseseeneen 116
Mascarpone-mousse Mitgebratenen Erdbeeren...........cccevieiiriiiieneiienienieeeeeeeeee e 117
Index 119

Das Ketogene Ernihrung fiir Einsteiger 7




Die ketogene Erndhrung ist eine Erndhrungsweise, die darauf abzielt, den Ko&rper in einen
Stoffwechselzustand namens Ketose zu versetzen. Dieser Zustand tritt ein, wenn der Korper
aufgrund einer drastischen Reduktion der Kohlenhydratzufuhr gezwungen ist, Fett anstelle von
Glukose (Kohlenhydrate) als primire Energiequelle zu nutzen. Die ketogene Erndhrung zeichnet
sich durch einen sehr niedrigen Kohlenhydratgehalt, einen hohen Fettanteil und eine moderate
Eiweillzufuhr aus.

Ausfiihrliche Beschreibung der ketogenen Ernihrung

Ursprung und Entwicklung

Die ketogene Erndhrung wurde urspriinglich in den 1920er Jahren als Therapieform fiir Epilepsie
entwickelt. Arzte entdeckten, dass Patienten, die weniger Kohlenhydrate aen, weniger epileptische
Anfille hatten. Seitdem hat sich die ketogene Ernédhrung weiterentwickelt und wird heute nicht nur
zur Behandlung bestimmter neurologischer Erkrankungen, sondern auch zur Gewichtsreduktion, zur
Verbesserung der mentalen Klarheit und zur allgemeinen Gesundheitsférderung angewendet.
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Die Grundlagen der ketogenen Ernihrung

Die ketogene Erndhrung basiert auf der drastischen Reduzierung der Kohlenhydratzufuhr. In der
Regel sollten nur etwa 5-10 % der tdglichen Kalorien aus Kohlenhydraten stammen, was etwa 20-50
Gramm Kohlenhydrate pro Tag entspricht. Der Rest der Erndhrung setzt sich aus etwa 70-80 % Fett
und 20-25 % Eiweil zusammen. Diese Verteilung der Makrondhrstoffe zwingt den Korper, auf Fett
als Energiequelle zuriickzugreifen.

Ketose: Der Schliisselfaktor

Ketose ist der Zustand, in dem der Korper beginnt, Fett in sogenannte Ketonkdrper umzuwandeln,
die dann als alternative Energiequelle verwendet werden. Normalerweise verwendet der Korper
Glukose aus Kohlenhydraten als Hauptenergiequelle. Wenn jedoch nur sehr wenige Kohlenhydrate
zur Verfligung stehen, beginnt der Korper, Fett abzubauen und Ketone zu produzieren. In der Ketose
wird Fett nicht nur aus der Nahrung, sondern auch aus den korpereigenen Fettreserven verbrannt.

Vorteile der ketogenen Ernihrung

Die ketogene Erndhrung bietet eine Vielzahl von potenziellen Vorteilen, sowohl fiir die allgemeine
Gesundheit als auch fiir spezifische Erkrankungen:

1. Gewichtsverlust: Viele Menschen entscheiden sich fiir die ketogene Erndhrung, um Gewicht zu
verlieren. Durch den vermehrten Fettabbau und den reduzierten Insulinspiegel kann der Korper
Fettreserven effizienter abbauen.

- : - z,
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2. Verbesserte Insulinsensitivitiit: Die ketogene Erndhrung kann bei Menschen mit Insulinresistenz,
wie sie bei Typ-2-Diabetes auftritt, helfen, den Blutzuckerspiegel zu stabilisieren und die
Insulinempfindlichkeit zu verbessern.

3. Erhohte mentale Klarheit und Konzentration: Viele Menschen berichten von einem klareren
und fokussierteren Denken, wenn sie sich ketogen erndhren. Dies liegt moglicherweise daran, dass
Ketone eine gleichmiBigere und nachhaltigere Energiequelle fiir das Gehirn sind als Glukose.

4. Unterstiitzung bei neurologischen Erkrankungen: Die ketogene Erndhrung wurde urspriinglich
zur Behandlung von Epilepsie entwickelt und wird auch heute noch bei Patienten mit bestimmten
neurologischen Erkrankungen wie Alzheimer und Parkinson eingesetzt. Sie kann helfen, die
Symptome zu lindern und die neurologische Gesundheit zu fordern.

5. Reduzierung von Entziindungen: Studien deuten darauf hin, dass die ketogene Erndhrung
entziindungshemmende  Eigenschaften haben kann, was bei der Behandlung von
entziindungsbedingten Erkrankungen wie Arthritis hilfreich sein kénnte.

6. Verbesserung der Herzgesundheit: Die ketogene Erndhrung kann dazu beitragen, das
»gute® HDL-Cholesterin zu erhohen und die Triglyceridspiegel zu senken, was das Risiko von Herz-
Kreislauf-Erkrankungen verringern konnte.
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Ausfiihrliche Beschreibung der Merkmale der ketogenen
Ernahrung

Die ketogene Erndhrung hat einige charakteristische Merkmale, die sie von anderen
Erndhrungsformen unterscheiden:

1. Extrem niedriger Kohlenhydratanteil: Im Gegensatz zu herkdmmlichen Didten, bei denen
Kohlenhydrate eine bedeutende Rolle spielen, ist die ketogene Erndhrung auf eine minimale
Kohlenhydratzufuhr angewiesen, um den Korper in die Ketose zu versetzen.

2. Hoher Fettanteil: Fette stellen die Hauptenergiequelle dar. Gesunde Fette wie Avocados,
Olivendl, Kokosdl, Butter, Niisse und Samen spielen eine zentrale Rolle in der ketogenen Ernéhrung.

3. Moderater Eiweiflanteil: Wihrend Eiweill wichtig fiir den Erhalt der Muskelmasse ist, sollte der
EiweiBBkonsum moderat bleiben, da ein iiberméBiger Verzehr von Eiwei3 die Ketose beeintriachtigen
kann. Dies liegt daran, dass iiberschiissiges Eiwei3 in Glukose umgewandelt werden kann, was den
Korper aus der Ketose herausbringen konnte.

4. Vermeidung von verarbeiteten Lebensmitteln: Verarbeitete Lebensmittel, die oft reich an
Zucker und ungesunden Fetten sind, sollten gemieden werden. Stattdessen stehen vollwertige,
natiirliche Lebensmittel im Mittelpunkt der ketogenen Erndhrung.

5. Hohes Sittigungsgefiihl: Durch den hohen Fettgehalt der Mahlzeiten sorgt die ketogene
Erndhrung fiir ein langanhaltendes Sattigungsgefiihl, was die Kontrolle {iber das Essen erleichtert
und das Verlangen nach Snacks reduziert.
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Ausfiihrliche Beschreibung der Techniken zur
Zubereitung der ketogenen Ernihrung

Das Zubereiten von Mahlzeiten im Rahmen der ketogenen Erndhrung erfordert einige Anpassungen,
insbesondere flir Menschen, die sich zuvor kohlenhydratreich erndhrt haben. Hier sind einige
Techniken und Tipps, die helfen, kostliche und ketofreundliche Mahlzeiten zuzubereiten:

1. Einsatz gesunder Fette

Bei der ketogenen Erndhrung wird Fett zur Hauptenergiequelle, weshalb es wichtig ist, gesunde
Fettquellen auszuwéhlen. Kokosdl, Olivendl, Butter oder Ghee sind hervorragende Kochfette, die
bei hohen Temperaturen stabil bleiben und sich fiir das Braten oder Backen eignen. Avocados,
Niisse und Samen sind ebenfalls wunderbare Fettlieferanten, die roh oder leicht verarbeitet gegessen
werden konnen.

2. Kohlenhydratarme Alternativen

Traditionelle kohlenhydratreiche Lebensmittel wie Brot, Pasta und Reis konnen durch
kohlenhydratarme Alternativen ersetzt werden. Zucchininudeln (auch ,,Zoodles* genannt) sind eine
grofartige Alternative zu Spaghetti, wiahrend Blumenkohlreis als Ersatz fiir herkdbmmlichen Reis
verwendet werden kann. Mandelmehl und Kokosmehl eignen sich gut zum Backen und als Ersatz
fiir Weizenmehl.

3. Verwendung von Zuckeralternativen

Da Zucker bei der ketogenen Erndhrung streng vermieden wird, sind kalorienfreie oder
kohlenhydratarme SiiBungsmittel wie Stevia, Erythrit oder Xylit ausgezeichnete Alternativen. Diese
Siistoffe konnen beim Backen oder zur Zubereitung von Desserts verwendet werden.
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4. Zubereitung von proteinreichen Mahlzeiten

EiweiB spielt in der ketogenen Erndhrung eine wichtige Rolle, sollte jedoch in Maflen konsumiert
werden. Es ist wichtig, hochwertige Eiweilquellen wie Eier, Fleisch, Fisch und Gefliigel zu
verwenden. Techniken wie Grillen, Braten oder Schmoren helfen, den Geschmack zu verstirken,
ohne {ibermiBige Mengen an Ol zu verwenden.

5. Ketofreundliche Snacks

Snacks sind ein wichtiger Bestandteil der ketogenen Erndhrung, da sie helfen koénnen,
HeiBhungerattacken zu vermeiden. Hausgemachte Snacks wie Késechips, Niisse oder
kohlenhydratarme Gemiisechips sind schnell zubereitet und ideal fiir unterwegs. Auch hartgekochte
Eier, Avocado-Halften oder Fettbomben (kleine Snacks auf Fettbasis) sind beliebte Optionen.

6. Vorbereitung von Mahlzeiten im Voraus

Meal Prep ist ein wesentlicher Bestandteil des Erfolgs bei der ketogenen Erndhrung. Die
Vorbereitung von Mahlzeiten im Voraus spart Zeit und hilft, Versuchungen zu vermeiden. Es ist
ratsam, groflere Mengen von ketofreundlichen Gerichten wie Eintopfen, Suppen oder Aufldufen zu
kochen, die sich gut einfrieren lassen.

7. Kreativer Einsatz von Gewiirzen und Kriutern

Da viele herkommliche Soflen und Marinaden Zucker enthalten, ist es wichtig, eigene
ketofreundliche Soflen zuzubereiten. Frische Krauter, Gewiirze, Zitronensaft und Essig sind
grofartige Moglichkeiten, um Gerichten Geschmack zu verleihen, ohne Kohlenhydrate
hinzuzufiigen.

Insgesamt bietet die ketogene Erndhrung eine flexible und vielfaltige Moglichkeit, den Korper mit
den Nahrstoffen zu versorgen, die er bendtigt, wihrend der Kohlenhydratverbrauch auf ein
Minimum reduziert wird. Sie ist eine nachhaltige Erndhrungsform, die nicht nur beim Abnehmen
helfen kann, sondern auch viele gesundheitliche Vorteile mit sich bringt.
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