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Vorwort

In der heutigen, schnelllebigen Zeit haben immer mehr Menschen Probleme mit ihrer Gesundheit. Die sogenannten Zivilisationskrankheiten sind im Vormarsch. Ernährungsbedingte Krankheiten kristallisieren sich immer mehr heraus, wie Diabetes, Herz-Kreislauferkrankungen, Übergewicht, Alzheimer-Krankheit bis hin zu Krebs.

Viele wissenschaftliche Untersuchungen und zahlreiche Studien haben die Zusammenhänge der Gesundheit mit der Ernährung deutlich hervorgehoben und zahlreiche Ernährungswissenschaftler können dies nur untermauern. In der heute sehr stressigen Zeit greifen immer mehr Menschen zu Fastfood Gerichten, essen zu schnell, zu viel und die falschen Lebensmittel. Krankheiten sind sozusagen, vorprogrammiert.

Seit Jahrzehnten gibt es vielerlei Diäten, die vielversprechend klingen, in Ihrer Durchführung jedoch meistens nicht den gewünschten Erfolg zeigen oder nach Beendigung die verlorenen Pfunde, diese sehr schnell wieder auf der Waage sind.

Im Diäten Dschungel kristallisiert sich eine Diät besonders heraus, die sogenannte Keto Diät, die nachgewiesene gesundheitliche Vorteile beinhaltet, wie Gewichtsverlust, erhöhte Energie oder kontrollierter Blutdruck.


Was ist eine Ketose?

Der grundlegende Mechanismus dieser Diät ist die Ketose.

Wenn Sie Ihrem Körper über einen längeren Zeitraum Kohlenhydrate entziehen, die bei der Verdauung in Glukose (die Hauptenergiequelle der Zellen) umgewandelt wird, beginnt der Körper einen Zuckermangel im Blut zu entwickeln und nimmt stattdessen die Fettreserven als alternativen Kraftstoff, um die Lebensfunktionen aufrechtzuerhalten.

Anders erklärt, damit alle lebenswichtigen Funktionen im Körper funktionieren, wird in den Muskeln Glukose produziert. Kohlenhydrate und Zucker wandelt der Körper ebenfalls in Glukose um. Wer jedoch kaum Sport macht, sitzende Tätigkeiten hat oder sich im Allgemeinen wenig bewegt und dadurch die Muskeln kaum beansprucht, wandelt die überschüssige Glukose in Fett um und der Körper speichert es ein.

Im Zustand der Ketose, wird das Fett in der Leber in Ketone umgewandelt. Diese ernähren sich praktisch von dem eingespeicherten Fett und wandeln diese in Energie um. Durch diesen Prozess wird das überschüssige Fett verbrannt und sie nehmen ab.

Was passiert im Körper bei der Ketose?

Die Leber beginnt sogenannte Ketonkörper zu bilden, da sind Lipidmoleküle, die aus Acetyl-CoA synthetisiert werden, einem Enzym, das an der Fettsäure-Synthese beteiligt ist. Der Zweck der Ketone besteht darin, vor allen Dingen Muskeln, aber auch das Herz und Gehirn mit Energie zu versorgen, wenn Zucker dazu fehlen.

Auf diese Weise tritt nicht nur ein schneller Gewichtsverlust auf, sondern auch das Hungergefühl reduziert sich dabei. Bei manchen gesundheitlichen Beschwerden und Krankheiten kann sie als Therapie eingesetzt werden.

Wenn Sie sich für eine Keto-Diät entscheiden, dann sollten Sie vorher mit Ihrem Arzt besprechen, ob Ihr Gesundheitszustand dafür geeignet ist.


Ketose ist ein normaler Stoffwechselprozess im Körper

Die Ketose ist überall auf der Welt bekannt. In nördlichen Gebieten, die keinen Ackerbau betreiben z. B. in Lappland, haben sich Völker von kohlenhydratarmer Kost ihr Leben lang in einer Ketose befunden. Heutzutage weiß man, dass genau diese Menschen nicht an unseren Zivilisationskrankheiten litten. Krebs gab es so gut wie gar nicht, genauso wenig wie Demenz oder Herzinfarkte. Folglich kann man davon ausgehen, dass eine Ketose nicht gefährlich für den Menschen ist. Natürlich sollte man den Genuss von Fleisch aus der Massentierhaltung vermeiden und mehr Samen, Nüsse und Fleisch aus biologischer Tierhaltung essen.

Verbrenne ich nur in der Ketose Fett?

Im Zustand einer Ketose wird das Fett besonders schnell verbrannt. Um Ihr körpereigenes Fett zu verbrennen, muss dieser Zustand nicht immer erreicht werden. Bei einer ketogenen Diät, verbrennen Sie auch ohne der Ketose Fett, dies geschieht nur wesentlich langsamer. Man muss sich nicht ständig in der Ketose befinden, sondern es sollte als Langzeitprojekt gesehen werden und immer wieder in diesen Zustand geraten.

Makronährstoffe bei der ketogenen Ernährung

Makronährstoffe sind Kohlenhydrate, Eiweiß und Fett. Der entscheidende Punkt bei der Keto-Diät ist, dass diese sehr viel Fett enthalten muss. Unser Gehirn und andere Organe bestehen aus 60 % Fett. Dadurch ist es auch verständlich, dass wir Fett benötigen, um all die Organe richtig ernähren zu können. In dieser Ernährungsweise werden die Kohlenhydrate reduziert und der Anteil an Fett erhöht. Wie sieht es mit dem Eiweiß aus?

Überschüssiges Eiweiß wird in Glukose umgewandelt, was für die Ketose kontraproduktiv ist. Deswegen können wir Eiweiß nur moderat zu uns nehmen.

Was unser Körper wirklich will und braucht

Viele Studien haben es immer wieder gezeigt, wir sollten zurückkehren zu einer Ernährung, die zu unserem Körper passt. Die riesige Anzahl von Kohlenhydraten, die in unserer modernen Gesellschaft angeboten wird, der versteckte Zucker in all den Fertiggerichten, etc. können wir uns sparen und wir leben gesünder oder werden wieder gesund.

Eine Rückkehr in die Steinzeiternährung ist die Ernährung, die biologisch betrachtet die Konsequenz all der Studien, die darauf hinweisen, dass zu viele Kohlenhydrate krank machen. Sie stoppen die Fettverbrennung und durch das ausgeschüttete Insulin arbeitet die Bauchspeicheldrüse auf Hochtouren. Nicht verbrannte Kohlenhydrate werden in Glukose umgewandelt und in der Leber und den Muskeln gespeichert. Je mehr sie also von den Kohlenhydraten zu sich nehmen, desto höher wird Ihr Insulinwert und desto mehr Fett wird im Körper gespeichert.

Wenn Sie jedoch nur Fette und Eiweiß essen, beruhigt sich Ihr Stoffwechsel und Ihr Körper startet ein Entgiftungsprogramm.

Kohlenhydrate machen dick. Sie stoppen Ihre Fettverbrennung, zumindest für einige Stunden. Fett macht dann dick, wenn es zusammen mit Kohlenhydraten gegessen wird.

Vorteile einer ketogenen Diät

Die Keto-Diät bietet eine Vielzahl an Vorteilen. Nicht nur Gewichtsverlust, sondern auch erhöhte Energie entsteht durch diese Ernährungsweise.

Es gibt eine Menge Hype um die ketogene Diät. Einige Forscher schwören darauf, dass dies die beste Diät für die meisten Menschen ist, während andere denken, es sei nur eine weitere Modeerscheinung. Im Prinzip haben beide Seiten damit recht. Es gibt keine perfekte Diät, die für jeden gilt oder Bedingungen, die auf alle Menschen anwendbar ist. Auch die ketogene Diät ist daher keine Ausnahme.

Sie kann bei Epilepsie, Typ 2 Diabetes, Bluthochdruck, Alzheimer Erkrankung, Parkinson, chronischen Entzündungen, Migräne und sogar bei Krebs hilfreich sein.

Auch wenn Sie an keiner dieser genannten Krankheiten leiden, gibt es für gesunde Menschen Vorteile, die für sich sprechen. Die Gehirnfunktion und die Energie werden durch die Ernährungsweise gesteigert.


Warum ist die ketogene Diät so gesund?

Ein Argument, das Forscher gerne anbringen ist, dass die Ketose (Verbrennung von Ketonen) eher sekundär zu betrachten ist und die damit einhergehende Kohlenhydratbeschränkung. Der Hauptgrund liege eher auf der verminderten Kalorienaufnahme. Menschen, die sich ketogen ernähren essen weniger, da die fettreichen und mäßig proteinhaltigen Gerichte sehr sättigend sind und zu weniger Kalorienaufnahme führen. Dies verbessert nicht nur die Gesundheit, sondern hat den angenehmen Effekt des Gewichtsverlustes.

Im Gegensatz zu anderen Diäten löst die Keto-Diät Mechanismen aus.

Auswirkung auf die Zellen

Normalerweise benötigt der Körper als Brennstoffquelle Kohlenhydrate. Wenn diese nur eingeschränkt zugeführt werden, reagiert der Körper so, als würde er fasten. Dadurch entstehen Energiebahnen, die die Zellen mit Energie versorgen. Eine davon ist die Ketogenese, die eine alternative Brennstoffquelle darstellt, die auch Ketonkörper genannt werden.

Diese können von annähernd jeder Zelle als Brennstoff verwendet werden.

Ausnahmen bilden die Leber und die roten Blutkörperchen. Der Unterschied des Einflusses von Zucker zu Ketonkörper besteht darin, dass bei der Verbrennung von Glukose Sauerstoffspezies entstehen. Diese verursachen oft Schädigungen, bis hin zum Tod der Zelle, wenn sie in hohen Mengen vorhanden sind. Man weiß, dass der Konsum von zu viel Zucker, die Gehirnfunktion beeinträchtigen kann, da sich Plaque im Gehirn bildet.

Ketone hingegen sind eine effiziente Energiequelle, die hilfreich ist, Neuronen-Zellen im Gehirn zu schützen. Die Produktion von reaktiven Sauerstoffspezies wird verringert, gleichzeitig wird die Funktion und Produktion von Mitochondrien verbessert.

Die gesunden Zellen werden ebenso durch die Einschränkung von Kohlenhydraten unterstützt. Es entsteht eine sogenannte Autophagie. Dieser Prozess verbessert die Zellgesundheit, Widerstandsfähigkeit, befreit die Zellen von Schäden und verhindert Entzündungen.

Durch die Kombination von der Keton-Verbrennung und Autophagie werden Krankheiten wie Epilepsie, Migräne und Alzheimer-Krankheit vermindert.

Auswirkung auf den Körper

Ihr Körper erfährt in der ketogenen Ernährungsweise einen Wandlungsprozess. Der Insulinspiegel verändert sich. Da die Kohlenhydrate nur in verminderter Menge aufgenommen werden, wird das Insulin nicht mehr stimuliert. Der Insulinspiegel wird gesenkt, gleichzeitig erhöht sich die Fettverbrennung. Durch den niedrigeren Insulinspiegeln werden Fettsäuren leichter aus dem Fettgewebe des Körpers freigesetzt und wird als Brennstoff verwendet.

Hunger reduziert sich

Hungrig zu sein ist immer eine Nebenwirkung bei Diäten. Dies ist der Hauptgrund, warum viele Menschen beim Abnehmen scheitern. Sie fühlen sich unglücklich und geben letztendlich auf. Eine kohlenhydratarme Ernährung führt automatisch zu einer Verringerung des Appetits. Mehrere Studien zeigten auf, dass die Menschen, die mehr Eiweiß und Fett essen, letztendlich wesentlich weniger Kalorien zu sich nahmen. Durch die vermehrte Fettaufnahme fühlen Sie sich länger gesättigt, es wird langsam verdaut. Ein weiterer Vorteil besteht darin, dass Sie keine plötzlichen Blutzuckerabfälle haben, die sich in Schwäche und Desorientierung bemerkbar machen können.

Gewichtsverlust

Kohlenhydrate bei der Ernährung zu verringern, ist die einfachste und effektivste Möglichkeit, Gewicht zu verlieren.

Studien belegen, dass Menschen mit einer kohlenhydratreduzierten Diät schneller abnehmen, als bei einer fettarmen Diät – auch dann, wenn diese aktiv Kalorien eingeschränkt hatten. Durch die Reduzierung der Kohlenhydrate wird überschüssiges Wasser aus dem Körper entfernt, der Insulinspiegel dabei gesenkt und führt in den ersten ein bis zwei Wochen zu einem sehr schnellen Gewichtsverlust.

In Studien, die eine Low Carb (kohlenhydratarm) und eine Low Fat (wenig Fett) Diät miteinander verglichen haben, kamen zu dem Ergebnis, dass die Probanden die Low Carb aßen, zwei bis dreimal so viel Gewicht verloren – ohne dabei hungrig zu sein.

Blutzucker und Insulinspiegel wird reduziert

Besonders für Menschen mit Diabetes kann eine ketogene Diät sehr hilfreich sein. Millionen von Menschen sind mittlerweile davon betroffen. Die American Diabetes Association (ADA) empfiehlt die Kontrolle der Kohlenhydrat-Aufnahme durch Zählen der Kohlenhydrate. Manche Menschen, die an Diabetes leiden, konnten die Insulindosis sofort um 50 % senken. In einer Studie mit Typ-2-Diabetes hatten 95% der Patienten ihre Glukose- senkende Medikation innerhalb von sechs Monaten reduziert oder eliminiert.

Wenn Sie Blutzucker-Medikamente einnehmen, sprechen Sie mit Ihrem Arzt, bevor Sie Änderungen an Ihrer Kohlenhydrat-Aufnahme vornehmen, da Ihre Dosis möglicherweise angepasst werden muss, um eine Hypoglykämie zu vermeiden.

Der Magen beruhigt sich

Bei einer ketogenen Ernährung beruhigt sich der Magen. Es entstehen weniger Bauchkrämpfe, Blähungen oder Schmerzen. Für manche Personen, die Probleme mit dem Magen haben ist dies für sie der größte Vorteil dieser Art sich zu ernähren. Es dauert oftmals nur ein bis zwei Tage, bis die positive Auswirkung zu spüren ist.

Erhöhte körperliche Ausdauer

Durch die Keto-Diät erhöht sich die körperliche Ausdauer, da Sie den Zugang zu den enormen Mengen an Energie in den Fettdepots verbessern. Der körpereigene Vorrat an Kohlenhydraten (Glykogen) reicht nur für ein paar Stunden bei intensiver Bewegung, eventuell auch weniger. Die Fettreserven haben genügend Energie, die sie über Wochen fit halten.

Ein weiterer Vorteil von diesem Effekt, ist die Verringerung des Körperfettanteils, das vor allen Dingen von Wettkampfsportlern oder bei Ausdauersportarten einen erheblichen Nutzen.

Epilepsie

Seit dem Jahr 1920 hat sich die ketogene Ernährung bei Epilepsie bewährt. Sie wurde als Therapie meist bei Kindern angewandt, in den letzten Jahren haben ebenso Erwachsene davon profitiert. Bei einigen Patienten hatte die Ernährungsweise dazu geführt, weniger oder gar keine anti-epileptischen Medikamente einnehmen zu müssen und konnten größtenteils anfallsfrei leben.

Reinigung des ganzen Körpers

Ketose kann man mit Fasten vergleichen. Sie befreit Ihren Körper von Stoffwechselmüll. Der Körper bekommt eine Pause von Stärke und Zucker (Kohlenhydrate), da er damit keine Ketone bilden kann. In diesem Zustand wird am meisten Fett verbrannt, was auch bedeutet, dass sie besser gelaunt sind und voller Energie in den Tag gehen können. Sie kennen das bestimmt vom Fasten, man fühlt sich befreiter und wacher.


Die Prinzipien der Keto-Diät


Eine Ketogene Diät ist eine kohlenhydratarme Ernährung, die reich an Fett, moderat an Eiweiß und aus wenig Kohlenhydraten
 besteht. Die Kalorienaufnahme sollte dabei aus


	60 – 75 % der Kalorien aus Fett

	15 – 30 % der Kalorien aus Eiweiß

	5 – 10 % der Kalorien aus Kohlenhydraten



bestehen.

Die Aufnahme von Kohlenhydraten sollte auf unter 50 Gramm sinken, um in den Zustand der Ketose zu gelangen. Halten Sie die Proteinzufuhr moderat. Ihr Körperfettanteil bestimmt die optimale Proteinzufuhr. Diese sollte 1, 2 – 2,2 Gramm pro kg Muskelmasse betragen.

Im Internet können Sie verschieden Keto-Diät- Rechner finden, um die genau Proteinzufuhr zu finden.

Erhöhen Sie den Anteil an Kalorien, die aus gesunden Fetten stammen, d. h. Fett mit einfach ungesättigten Fettsäuren und Omega-3-Fettsäuren.

Da Früchte ebenso Fruchtzucker enthalten, sollten Sie sich auf den Konsum von Kokosnuss, Avocado und geringe Menge Beeren beschränken. Natürlich sollte man kohlenhydratreiche Leckereien auf jeden Fall vermeiden, da diese Heißhunger auslösen können.

Essen Sie nur, wenn Sie hungrig sind. Sie müssen nicht dreimal am Tag essen, wenn Sie keinen Hunger verspüren und auch mit dem Essen aufhören, wenn Sie sich satt fühlen. Hören Sie auf Ihren Körper. Ketogene Diäten haben eine natürliche Appetitkontrolle und Sie werden mit aller Wahrscheinlich weniger essen, als vorher.

Erhöhen Sie die Flüssigkeitszufuhr und trinken Sie mindestens 2 Liter Wasser am Tag.


Tipps vor dem Start der ketogenen Ernährung

Bevor Sie diese Art von Ernährung starten, sollten Sie, vor allen Dingen, wenn Sie dies zum ersten Mal machen, sich einen Plan machen und diesen auch verfolgen.


	Entfernen Sie alles aus Ihrem Haus, was in der Diät nicht erlaubt ist. Die Versuchungen könnten zu groß sein und den Diät-Erfolg stören.

	Wenn Sie Hunger verspüren, trinken Sie bevor Sie essen, ein Glas Wasser (mit oder ohne Kohlensäure) mit dem Saft einer halben Zitrone, grünen Tee oder Kräutertee ohne Zucker!

	Stellen Sie sicher, dass Sie immer Keto-freundliche Lebensmittel zu Hause haben, wie Eier, Avocado, Hühnerfleisch, Rindfleisch, etc. Damit können Sie schnell eine Mahlzeit zubereiten. Auch hartgekochte Eier können als Zwischensnack gegessen werden.

	Konzentrieren Sie sich auf Lebensmittel, die in ihrer natürlichen Form kohlenhydratarm sind und verwenden Sie nur Naturprodukte. Fertiggerichte enthalten oft viel Zucker und Zusatzstoffe und die Kennzeichnung ist nicht immer deutlich.

	Vermeiden Sie künstliche Süßstoffe, es ist kein Geheimnis, dass Aspartam viele nachteilige Auswirkungen auf unsere Gesundheit hat und süchtig machen kann. Verwenden Sie natürliche Süßungsmittel, die den Blutzucker kaum beeinflussen, wie z.B. Stevia und Erythrit.



Vermeiden Sie den Rückfall zu den heißgeliebten Süßigkeiten und Snacks

Nachdem Sie alle kohlenhydratreichen Speisen aus Ihrem Kühlschrank und Vorratskammer entfernt haben, kaufen Sie neu ein. Das ist natürlich zeitaufwendiger als schnell mal einem Fast-Food Restaurant zu halten. Auch ein hochwertiges Bio-Steak kostet etwas mehr Geld, aber sie sind gut investiert. Denn Krankheiten wie Diabetes kostet wesentlich mehr – der Verlust der Gesundheit und des guten Lebensgefühls.

Immer wieder passiert dasselbe. Menschen fallen durch verschiedene Umstände zurück in Ihre alten Gewohnheiten. Begünstigt wird das z. B. durch Stress oder durch verschiedene Orte, wie ein Kirmes – Besuch oder in Einkaufshallen, bei denen es nur so wimmelt von all diesen Versuchungen. Auch Gefühle wie Trauer oder Einsamkeit verleiten oftmals dazu, wieder anzufangen mit der sinnlosen „Carb-Schaufelei“.

Danach fühlt man sich schlecht, man zweifelt an sich selbst. Ein Tagebuch kann eventuell dabei helfen, indem Sie genau aufschreiben, warum und weshalb sie wieder rückfällig geworden sind. Sie schreiben Ihren eigenen Leitfaden zur Ernährung, erkennen die Gründe und können versuchen, nicht wieder in die Falle zu gehen und tricksen sich selbst dabei aus. Wem es also sehr schwerfällt, sich von den Kohlenhydraten zu verabschieden, sollte akribisch aufschreiben, was, wann und warum er sich wieder hat verleiten lassen, aus der Keto-Ernährung rauszufallen.


Welche Lebensmittel kann ich bei einer Keto-Ernährungsweise zu mir nehmen?

Bei der Keto-Diät kommen bestimmte Lebensmittel zum Einsatz, die richtig kombiniert, dazu führen, dass sie in einen ketogenen Zustand kommen, die Ketose. In diesem Zustand greift der Körper das eingelagerte Fett an und benutzt es als Energielieferant.

Fleisch

Fleisch ist eine Keto-freundliche Quelle für Fett, Eiweiß, Vitamin B, Kalium und Zink. Achten Sie beim Kauf darauf, dass das Fleisch aus biologischem Anbau stammt. Die Keto-Diät ist eine fettreiche Diät, bei der Proteine nur moderat verwendet werden, sodass die Menge des Fleisches nicht hoch sein sollte. Überschüssiges Protein, das Ihr Körper nicht benötigt wird in Glukose umgewandelt. Das macht es schwierig in die Ketose zu gelangen.

Beachten Sie, dass verarbeitetes Fleisch, wie Wurst oder Fleischbällchen meisten Kohlenhydrate enthält. Falls Sie sich unsicher sind, dann beachten Sie die Zutatenliste, die weniger als 5 % Kohlenhydrate haben sollte.

Fisch und Meeresfrüchte

Vor allen Dingen fetthaltige Fische wie Lachs können Sie bei Ihrer Ernährungsweise kosten. Sie sind eine gute Quelle für gesunde Fette wie Omega 3. Krabben und Krustentiere erhalten zusätzliche Nährstoffe wie Vitamin B, Selen und Kalium. Vermeiden Sie das Panieren, da dies wieder Kohlenhydrate enthält. Im Prinzip können Sie alle Fische und Meeresfrüchte zu sich nehmen.


Eier

Sie können Eier in allen Zubereitungsformen essen, ob gekocht, gebraten oder Rührei. Sie können so viel davon essen, wie Sie wollen.

Nüsse

Sie können Walnüsse, Macadamia, Cashew-Nüsse, Mandeln, etc. in Ihre Keto-Speisen verwenden. Nüsse sind fettreich und kohlenhydratarm.

Körner und Samen

Wie bei den Nüssen sind Samen eine gute Quelle für gesunde Fette. Sie sind reich an Ballaststoffen, Eiweiß und anderen Nährstoffen. Samen und Körner sind hilfreich bei Bluthochdruck und Entzündungen des Körpers.

Milchprodukte

Milch, Käse, Vollfettjoghurt können Sie während Ihrer Keto-Diät genießen. Sie besitzen natürliche Fette und haben wenig Kohlenhydrate. Verwenden Sie Vollfettsorten, die weniger verarbeitet werden. Der Effekt davon ist das schnelle Sättigungsgefühl.

Butter

Obwohl Butter einen hohen Gehalt an gesättigten Fettsäuren aufweist, wird sie bei der ketogenen Diät verwendet. Sie hat einen sehr niedrigen Anteil an Kohlenhydraten und verleiht der Mahlzeit einen guten Geschmack.

Beeren

Beeren können Sie bei der Keto-Ernährung genießen, allerdings in kleinen Mengen. Sie enthalten wenig Kohlenhydrate, sind reich an Ballaststoffen, Vitamin C und Antioxidantien. Verwenden Sie Himbeeren, Erdbeeren und Blaubeeren.


Öle und Fette

Bei der Keto-Diät können Sie Olivenöl, Kokosnussöl und Avocado Öl verwenden. Diese natürlichen Öle enthalten gesunde Fette, die leicht von der Leber aufgenommen werden können und in Ketone umgewandelt werden. Egal ob diese in fester oder flüssiger Form gegessen werden.

Gemüse

Grundsätzlich können Sie alle Gemüsesorten essen, die über dem Boden wachsen. Diese sind im Allgemeinen arm an Kohlenhydraten und daher die beste Keto-Option. Wurzelgemüse enthält mehr Kohlenhydrate und sollten daher mit Vorsicht genossen werden, insbesondere Kartoffeln.

Zu den oberirdischen Gemüsesorten gehören Kohl, Spinat, Zucchini, Paprika, Oliven, Avocado, Spargel, Rosenkohl, Broccoli, grüne Bohnen und Tomaten.

Karotten, Zwiebeln, Sellerie, Süßkartoffeln und Kartoffeln enthalten weit mehr Kohlenhydrate als Gemüse, das über der Erde wächst.


Tipp
: Grünes Gemüse ist in den Kohlenhydraten niedriger als Gemüse mit viel Farbe, so besitzen grüne Paprika weniger Kohlenhydrate als rote oder gelbe Paprika.

Mit Erbsen, Bohnen, Mais, Quinoa und Linsen sollten Sie sparsam umgehen, da diese einen hohen Anteil an Kohlenhydraten besitzen, wenn man bedenkt, dass man nicht mehr als die empfohlenen 20g zu sich nehmen soll. Sie werden eigentlich auch nicht als Gemüse bezeichnet da sie im Prinzip an Sträuchern wachsen und Samen davon sind.

Gewürze

Sie können Salz, Pfeffer, Essig, Zitronensaft und frische Kräuter zum Würzen verwenden.

Avocado

Sie können zu jeder Mahlzeit oder einem Snack eine Avocado hinzufügen.

Getränke

Trinken Sie viel Wasser oder ungesüßten Tee.


Was darf ich bei einer ketogenen Diät nicht essen

Kohlenhydratreiche Kost:

Obst


⭐
Äpfel, Bananen, Orangen, Trauben, Wassermelonen, Pfirsiche, Melonen, Ananas, Kirschen, Birnen, Zitronen, ⭐
Limetten, Grapefruits, Pflaumen, Mango usw.

Körner und Stärke


⭐
Weizen, Reis, Roggen, Hafer, Mais, Quinoa, Gerste, Hirse, Bulgur, Amarant, Buchweizen, gekeimte Körner.

Wurzelgemüse


⭐
Kartoffeln, Süßkartoffeln, Karotten, Yams, Pastinaken, Rüben.

Getreideprodukte


⭐
Brot, Teigwaren, Reis, Mais, Haferflocken, Cracker, Pizza, Popcorn, Müsli, Bagels, Mehl.

Hülsenfrüchte


⭐
schwarze Bohnen, Kidneybohnen, Pinto-Bohnen, Marinebohnen, Sojabohnen, Erbsen, Kichererbsen, Linsen.

Süßungsmittel


⭐
Rohrzucker, Honig, Ahornsirup, Agavennektar, Aspartam, Saccharin, Maissirup

Süßigkeiten


⭐
Bonbons, Schokolade, Kuchen, Brötchen, Gebäck, Törtchen, Kuchen, Eiscreme, Kekse, Pudding, Vanillepudding

Einige Öle


⭐
Rapsöl, Sojaöl, Traubenkernöl, Erdnussöl, Sesamöl,
 Sonnenblumenöl

Alkohol


⭐
Bier, Apfelwein, süße Weine, gesüßte alkoholische Getränke

Gesüßte Getränke


⭐
Saft, Smoothies,
 Soda, gesüßter Tee und Kaffee


Fettarme Milchprodukte


⭐
Magermilch, Mozzarella, fettfreier Joghurt, niedriger Käse und Frischkäse

Gesüßte Saucen und Dips


⭐
Ketchup, BBQ-Sauce, Tomatensauce, einige Salatdressings und scharfe Soßen


Für welche Menschen ist die Keto-Diät nicht geeignet?

Bevor Sie mit dieser Diät beginnen, sollten Sie sich einem Gesundheits-Screen unterziehen, da diese nicht für alle Menschen geeignet ist. Eventuell kann es Kontraindikationen mit Ihrer Gesundheit oder Medikamente mit einer ketogenen Diät auszuschließen, die eventuell gar nicht bekannt sind.

Für Menschen, die an Diabetes, Nierenerkrankungen, Leber-, Pankreas- oder Nierenproblemen leiden ist die Diät ungeeignet.

Weiter Erkrankungen, bei denen die Keto-Ernährung nicht angewandt werden sollen, sind:


⭐
Muskeldystrophie


⭐
Blutzuckerprobleme


⭐
Schwangere und stillende Frauen


⭐
Menschen, die an einer Essstörung leiden


⭐
Alle Personen mit chronischen Atemwegserkrankungen (COPD und andere restriktive Lungenerkrankungen) 

Es ist zwingend notwendig, diese Gesundheitstests zu machen, damit ausgeschlossen wird, dass sich die Diät schädlich auf Ihre Gesundheit auswirkt. Sie brauchen die Gewissheit, dass diese kohlenhydratarme Diät auch wirklich für Sie geeignet ist.


Was ist eine Keto – Grippe?

Die Keto-Ernährung kann sich hervorragend auf die Leistung des Körpers und auf die Gewichtsabnahme auswirken. Jedoch braucht der Körper immer etwas Zeit sich an die neue Energiequelle, nämlich das körpereigene Fett, umzustellen.

Während dieser Anpassungsphase treten häufig einige Symptome auf. Man spricht von einer „Keto-Grippe“ die durch den Kohlenhydratentzug entsteht. Dies hört sich fast nach einer Droge an, der man sich entzieht. Es ist mittlerweile bekannt, dass Kohlenhydrate, insbesondere der Zucker im Gehirn wie eine Droge wirken kann und süchtig macht.

Stimmungsschwankungen, Reizbarkeit, Müdigkeit und Schwindel entstehen dabei. Die Zeitspanne der Nebenwirkung variiert und kann von einem Tag bis hin zu mehreren Wochen andauern.

Wissenschaftliche Erklärung der Keto-Grippe

Da die Kohlenhydrate eingeschränkt werden, entstehen einige Änderungen im Körper und er reagiert darauf. Glukose wird nicht mehr als Brennstoff verwendet, sondern Fett. Dies hat einige Vorteile und ist aber der Grund für die Keto – Grippe. Der Blutzucker sinkt und verursacht Hypoglykämie, was einem Blutzuckerwert unter 55 mg/dl entspricht. Dadurch ändert der Körper nicht nur den Brennstoff, sondern auch die Funktion der Neuronen im Gehirn. Elektrolyt-Wasser und Hormonspiegel kann sich ebenfalls verändern, deswegen ist es wichtig sehr viel zu trinken, um nicht zu dehydrieren.

Der niedrige Blutzucker ist also der Auslöser dafür. Dies passiert jedoch nur in der vorübergehenden Anpassungsphase. Die Umstellung auf Fette und Ketone als Energie ist von Person zu Person abhängig, eine Mischung aus Genetik und gewohnheitsmäßiger Ernährung. Manche Menschen reagieren extremer darauf, andere wiederum haben weit weniger oder gar keine Symptome.

Was kann ich gegen die Symptome tun?


⭐
Kopfschmerzen:


Essen Sie mineralreich. Verwenden Sie Himalaya-Salz und Knochenbrühe. Unterstützend können Sie auch Nahrungsergänzungsmittel wie Magnesium zu sich nehmen.


⭐
Verstopfung:


Essen Sie faserreiche Früchte und Gemüse, betreiben Sie ausreichend Sport und trinken sie viel Flüssigkeit.


⭐
Krämpfe:


Trinken Sie ausreichend Wasser und essen Sie viele grüne Lebensmittel (Salat, Brokkoli, etc.)


⭐
Müdigkeit:


Viel Wasser, Mineralien und B-Vitamine helfen bei Müdigkeit.

Wie kann ich versuchen eine Keto-Grippe zu vermeiden?

Wenn Sie schrittweise die Aufnahme von Kohlenhydraten verringern, können Sie die Keto-Grippe-Symptome vermeiden.

Hilfreich dabei können sogenannte Tracking – Apps sein. Im Internet gibt es zahlreiche Tracker, die sowohl Kalorien als auch Kohlenhydrate berechnen. Dort können Sie die Nahrung, die Sie an einem Tag verzehren wollen und sie können die Höhe der Kohlenhydrataufnahme einsehen.

So können die Ernährungsweise auch sehr langsam beginnen, um sich den Übergang in die Ketose zu erleichtern. So können Sie die Kohlenhydrate auch nach und nach verringern, was einen Einfluss auf mögliche Nebenwirkungen haben kann. Sie können z. B. mit 100 g Kohlenhydraten am Tag anfangen und diese nach einer Woche um 10 g reduzieren, so lange, bis die 50 Gramm erreicht sind.

Muss ich bei der ketogenen Diät Kalorien zählen?

Bei den meisten Diäten, das wisst Ihr wahrscheinlich, sollte man immer Kalorien zählen, um immer etwas unter dem Kalorienbedarf zu sein, damit Fett verbrannt wird. Das heißt, wenn dem Körper nicht genügend Kalorien zugeführt werden, die er zum Verbrennen braucht, holt er sich den Bedarf aus eingespeichertem Fett.

Die fettarme Diät funktioniert jedoch meistens nicht, immer wieder fällt man in alte Verhaltensweisen zurück.

Das Schöne bei der ketogenen Diät ist, dass man keine Kalorien zählen muss. Wenn man mit der ketogenen Diät abnehmen möchte, muss man sich nicht zwingen unter seinem täglichen Kalorienbedarf zu kommen. Denn, sobald Sie in der Ketose sind, bekommen Sie automatisch immer weniger Appetit oder Hunger, ein ganz natürlicher Prozess. Dadurch kann man den Appetit besser kontrollieren und auch die Nahrungsmenge. Achten Sie einfach darauf, wenn Sie weniger Hunger haben, dann können Sie anfangen, eine Mahlzeit auszulassen oder darauf zu warten bis sich der Appetit wiedereinstellt. Alles andere wäre praktisch unsinnig, da das Ziel unter anderem das Abnehmen ist.

Also essen Sie bewusst dann, wenn Sie Hunger haben. Die Menge reduziert sich dadurch automatisch. Deswegen brauchen Sie keine Kalorien zählen.

Natürlich können Sie auch anfangen die Kalorien zu zählen, doch in Anbetracht dessen, dass die ketogene Ernährungsweise an sich schon eine Herausforderung darstellt, brauchen Sie sich nicht einer zweiten auszusetzen.

Warum sind die Kalorien nicht wichtig bei der Keto-Diät?

Da Sie Ihren Ernährungsplan komplett umstellen und Nahrungsmittel, die aufblähen vom Speiseplan entfernt werden, wie Nudeln, Brot oder Kuchen, verkleinert sich automatisch der Magen. Denn diese Lebensmittel dehnen sich im Magen aus, indem Sie Flüssigkeiten aufsaugen. Bei der ketogenen Diät gibt es all die aufsaugenden Lebensmittel nicht mehr und Sie haben durch das Zusammenziehen des Magens keinen Hunger mehr.

Das Gewicht wird weniger und Sie brauchen sich keine mühevollen Gedanken um die Kalorienmenge machen und nach Rezepten suchen oder rechnen, um Ihren Tagesbedarf auszurechnen.

Welche Nahrungsmittel kann ich bei einer ketogenen Diät zu mir nehmen?

Bei der Ketogenen Diät geht es um die Verringerung der Kohlenhydrate. Es gibt so viele unterschiedliche Diäten und Ernährungsweisen, die sich gravierend unterscheiden. Meistens scheitern diese Diäten an den Entbehrungen, die man auf sich nehmen muss. Bei der ketogenen Diät können Sie üppig und lecker schlemmen, Sie müssen lediglich darauf achten, dass die Kohlenhydrat-Aufnahme nicht über 50 Gramm am Tag liegt. Im Prinzip können Sie fast alles essen, was natürlichen Ursprungs ist. In der heutigen Zeit fällt es uns oft schwer, sich mit den ursprünglichen Essensgewohnheiten wieder auseinanderzusetzen, ist es doch viel einfacher ein Fertiggericht zu kochen oder schnell an einem Fast-Food Restaurant zu halten und sich schnell noch etwas zum Essen mitzunehmen.

Bedenken Sie dabei aber, dass in diesen Gerichten industriell verarbeiteter Zucker, Getreide, Pflanzenöl oder sonstige Zusatzstoffe stecken, die unsere Gesundheit nachweislich beeinträchtigen. Manche Menschen interessieren sich oftmals noch für den Fettgehalt der Lebensmittel und versuchen diesen einzuschränken, vergessen dabei aber, dass die Kohlenhydrate genauso schädlich sind, wenn sie in Mengen verzehrt werden. Fettarm bedeutet auch nicht gleich, dass das Gericht gesund ist.Dies sind die Nahrungsmittel, die sie bei einer Keto-Diät zu sich nehmen können, das Verhältnis sollte aus einfach ungesättigtem Fett zu mindestens 60 % bestehen, Eiweiß um die 15 Prozent (sehr sportliche Menschen eventuell 20 %) und die Kohlenhydrate von 0 – 20 % vorhanden sein.

Liste der Nahrungsmittel


⭐
Fett:


Avocado, Avocado-Öl, Blauschimmelkäse, Butter (ungesalzen) Chiasamen, Fischöl, Frischkäse, Ghee, Hühnerfett, Käse (Cheddar, Feta, Mozzarella, Ricotta, Schweizer Käse), Kokoscreme, Kokosnuss, Kokosöl, Macadamianüsse, Macadamia-Öl, Mandelbutter, Mandelmilch, ungesüßt, Mandeln, Mandelöl, Mayonnaise, Olivenöl, Paranüsse, Pecannüsse, Pistazien, Rindertalg, Sauerrahm, Schokolade, dunkel, 80–100 % Kakaoanteil, Schweineschmalz, Sonnenblumenkerne, Walnüsse


⭐
Proteine:


Bratwurst, Eier, Ente, Fasan, Fisch (Barsch, Flunder, Forelle, Karpfen, Lachs, Makrele, Thunfisch, Sardinen, Meeresfrüchte), Frühstücksspeck, Gans, Hühnerfleisch, Kalbfleisch, Krakauer, Rindfleisch, Salami, Schinken, Schweinefleisch, Trockenfleisch, Truthahn, Würstchen, Zervelatwurst.


⭐
Kohlenhydrate:


Artischocken, Auberginen, Blumenkohl, Brokkoli, Brombeeren, Brunnenkresse, Cranberry, Erdbeeren, Frühlingszwiebeln, grüne Bohnen, Grünkohl, Gurken, Heidelbeeren, Himbeeren, Knoblauch, Knollensellerie, Kohl, Kopfsalat, Kürbis, Limetten, Okra, Paprika, Petersilie, Pilze, Porree, Radicchio, Rettich, Rhabarber, Rosenkohl, Rucola, Schalotten, Sommerkürbis, Spargel, Spinat, Tomaten, Zitronen, Zucchini, Zwiebeln.

Sie sehen, die Auswahl an Nahrungsmittel ist sehr vielseitig und man kann die tollsten Gerichte damit zaubern. Es ist nur eine Umstellung Ihrer Ernährungsweise. Am Anfang mag sich das zwar alles etwas kompliziert anhören, aber Sie werden sehen, wie einfach es ist, sich ketogen zu ernähren und wie viel Gutes Sie Ihrem Körper und Ihrer Gesundheit tun.

Nützliche Ersatzstoffe in der ketogenen Küche:


⭐
Stevia:


Stevia ist eine Pflanze, die auch als Süß-Kraut bekannt ist. Sie wird schon seit Jahrhunderten als Süßungsmittel genutzt. Achten Sie beim Kauf von Stevia bitte darauf, dass dies keine Zusatzstoffe erhält. Stevia beeinflusst den Blutzuckerspiegel nicht, es senkt den Blutdruck und hat keine Kalorien. Beim Kochen behält Stevia den Geschmack und karamellisiert nicht.


⭐
Erythrit:


Erythrit ist ein Zuckeralkohol, der sich in natürlicher Weise in Pistazien, Käse oder Obst befindet.

Durch Fermentierung werden die Kohlenhydrate zu Erythrit, der gereinigt und getrocknet dem haushaltsüblichen Zucker sehr ähnlich sieht.

Erythrit hat die Süßkraft von ca. 70 % Zucker, d. h., wenn Sie die Süße von Zucker erreichen wollen, müssen Sie mehr Erythrit verwenden.


⭐
Xylit:


Xylit ist ebenfalls ein Zuckeralkohol, der auch als „Xucker“ im Markt erhältlich ist. Er wird aus Mais oder Holz (Xylose) gewonnen. Auch Birkenzucker wird als Xylit bezeichnet. Der Zuckerersatzstoff sieht dem gewöhnlichen Zucker ebenfalls sehr ähnlich.

Sie können Xylit eins zu eins mit herkömmlichem Zucker ersetzen.

Nun haben wir uns soweit eingelesen und gehen in die Praxis über. Die folgenden Rezepte sind für 2 Personen ausgelegt. Wenn Sie die Diät allein machen wollen, dann brauchen Sie dementsprechend nur die Hälfte.

Sie müssen sich nicht unbedingt ganz genau an diesen Plan halten und können auch eine Mahlzeit auslassen, wenn Sie keinen Appetit haben. Diese Rezepte sind nur ein Vorschlag und kein muss. Sie können die Zutaten auch austauschen oder etwas weglassen. Wichtig dabei ist, dass es sich um stark kohlenhydratreduzierte Lebensmittel handelt und nichts dazu gemischt wird, was bei einer Keto-Diät nicht gegessen werden soll.


Keto-Diät-Plan für 7 Tage:

[image: Ein Bild, das Essen, Tisch, Brett, sitzend enthält. Automatisch generierte Beschreibung]



Tag 1


Frühstück:
 Rühreier mit Schinken

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 361 kcal / Kohlenhydrate: 8 g / Fett: 26 g / Eiweiß: 21 g

Zutaten:

1 EL Olivenöl⭐
2 Eier⭐
50 g gekochter Schinken, gewürfelt⭐
½ EL fein gehackte Petersilie

¼ EL Schnittlauch-Röllchen ⭐
etwas Meersalz, gemahlener Pfeffer⭐
2 – 3 Kirschtomaten

Zubereitung:

Geben Sie die Eier in eine Schüssel und mischen diese gut durch. Geben Sie den Schinken, Petersilie, Schnittlauch, Salz und Pfeffer hinzu und verrühren alles miteinander.

Erhitzen Sie das Olivenöl in einer Pfanne und geben die Eiermischung dazu.

Lassen Sie die Mischung ca. 4 - 6 Minuten anbraten und rühren dabei um. Wenn die Eier flockig werden, vom Herd nehmen, auf Teller schichten und genießen.



Mittagessen
: Gegrillte Makrele für 2 Personen

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 558 kcal / Kohlenhydrate: 21 g / Fett: 29 g / Eiweiß:49 g

Zutaten:

2 Makrelen ca. 350 g, gewaschen und trocken getupft⭐
½ TL Meersalz⭐
½ TL Pfeffer, fein gemahlen

1 Zitrone in Scheiben geschnitten⭐
50 ml Sauce Tartar

Zubereitung:

Heizen Sie Ihren Grill vor. Schneiden Sie die Makrele auf beide Seiten der Breite nach tief ein und würzen sie mit Salz und Pfeffer.

Grillen Sie die Makrele auf jeder Seite ca. 15 Minuten.

Beträufeln Sie den Fisch mit etwas Zitronensaft und servieren das mit der Sauce Tartar. Zum Garnieren die restlichen Zitronenscheiben auf den Fisch legen.

Soße Tartar (160 g)

Zutaten:

100 g Mayonnaise⭐
2 EL Dillgurken⭐
1 EL Weinessig⭐
¼ TL Meersalz
⭐ Etwas Pfeffer

Zubereitung:

Geben Sie alle Zutaten in einen Mixer oder eine Küchenmaschine und mixen Sie alles gut durch, nicht pürieren.

Füllen Sie die Sauce in einen luftdicht verschließbaren Behälter. Die Soße ist bis zu 2 Wochen im Kühlschrank haltbar.



Abendessen:
 Krakauer mit Weißkohl

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 644 kcal / Kohlenhydrate: 26 g / Fett: 40 g / Eiweiß: 40 g

Zutaten:

1 Scheibe Frühstücksspeck (fein gewürfelt)⭐
1 Knoblauchzehe (fein gehackt)

20 ml Rinderbrühe
⭐ Zum Würzen nach Bedarf: Pfeffer, Meersalz, Kümmel⭐
500 g Weißkohl

150 g Krakauer Wurst (in dicke Scheiben geschnitten)⭐
30 ml Senf

Zubereitung:

Braten Sie den Frühstücksspeck in einer Pfanne bei mittlerer Hitze knusprig. Lassen Sie den Speck auf einem Küchenpapier abtropfen. Lassen Sie das ausgelassene Fett in der Pfanne. Rühren Sie den Knoblauch, Salz, Zwiebel, Kümmel und Pfeffer gut in das übrig gebliebene Fett ein. Heben Sie den Weißkohl darunter und garen Sie den Kohl ca. 15 Minuten, bis er bissfest ist.

Heben Sie Krakauer unter den Weißkohl und lassen alles zusammen zugedeckt weiter 15 Minuten schmoren, bis der Kohl und die Wurst gar sind.

Servieren Sie den Weißkohl mit der Wurst auf einem Teller und bestreuen diese mit dem Speck. Reichen Sie den Senf dazu.

Guten Appetit.


Tag 2


Frühstück:
 Keto Pfannkuchen mit Sirup

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 235 kcal / Kohlenhydrate: 2 g / Fett: 20 g / Eiweiß: 11 g

Zutaten:

2 kleine Eier⭐
1 EL Eiklarpulver mit Vanille⭐
½ TL Vanille-Extrakt (alternativ Mandel- oder Ahornextrakt)

½ TL flüssiger Stevia Extrakt⭐
1 EL Kokosöl zum Braten

Zubereitung:

Geben Sie das Eiweiß in eine Schüssel und mixen dieses zu einem sehr festen Eischnee.

Verquirlen Sie das Eigelb und heben es unter den Eischnee. Rühren Sie das Eiklar, Vanille-Extrakt und Stevia darunter.

Geben Sie das Kokosöl in eine antihaftbeschichtete Pfanne und erhitzen diese auf mittlere Stufe. Nehmen Sie einen kleinen Schöpfer und geben etwa die Hälfte des Teigs in die Pfanne und verstreichen diesen zu einem runden Pfannkuchen. Braten Sie diesen jeweils 2 Minuten von jeder Seite, bis er goldbraun ist. Nehmen Sie den Pfannkuchen aus der Pfanne und bedecken ihn mit Alufolie zum Warmhalten. Nehmen Sie den restlichen Teig und braten einen weiteren Pfannkuchen. Falls nötig einen weiteren EL Kokosöl dazu geben. Servieren Sie den Pfannkuchen mit Sirup (Rezept siehe unten)

Rezept: Butter-Sirup (150 ml)

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 345 kcal / Kohlenhydrate: 5 g / Fett: 35 g / Eiweiß: 1 g

Zutaten:

50 g ungesalzene Butter, gewürfelt⭐
50 g Erythrit (fein, wie Puderzucker)⭐
50 ml ungesüßte Mandelmilch

1/8 TL Meersalz⭐
½ TL Ahornextrakt⭐
1 EL Frischrahmkäse (optional)

Zubereitung:

Erhitzen Sie die Butter in einem Topf auf hoher Stufe 5 Minuten und rühren mit einem Schneebesen ständig um. Die Butter wird schaumig und braune Flecken entstehen. Wenn viele braune Flecken entstanden sind, nehmen Sie den Topf vom Ofen und rühren das Erythrit mit einem Schneebesen dazu, bis er sich aufgelöst hat. Salz, Ahornextrakt dazu mischen. Optional können Sie den Frischkäse unterrühren. Füllen Sie den Sirup in ein luftdicht verschossenes Glas und stellen ihn kalt. Haltbar ist der Sirup bis zu 2 Wochen. Vor Gebrauch, die benötigte Menge aus dem Behälter nehmen und in einem Topf leicht erhitzen, da sich der Sirup im Kühlschrank erhärtet.



Mittagessen:
 Hühnchen mit Rotkohl

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 721 kcal / Kohlenhydrate: 17 g / Fett: 31 g / Eiweiß: 89 g

Zutaten:

3 Hühnerschenkel mit Haut⭐
¼ TL Meersalz⭐
¼ TL Pfeffer ⭐
4 EL ungesalzene Butter

400 g Rotkohl, in feine Steifen geschnitten⭐
1 kleine Knoblauchzehe, zerdrückt (Knoblauchpresse)

1 EL gehackter Thymian oder Salbei

Tipp: Garen Sie die Hühnerschenkel zur gleichen Zeit in einer Pfanne, dann geht es schneller.

Zubereitung:

Erhitzen Sie 1,5 EL Butter in einer Pfanne bei mittlerer Hitze. Geben Sie die mit Pfeffer und Salz gewürzten Hähnchenschenkel hinein und lassen diese unter häufigem Wenden ca. 12 – 15 Minuten anbraten, bis sie gar und auf beiden Seiten goldbraun sind.

Nehmen Sie die Schenkel aus der Pfanne und halten sie mit einer Alufolie warm.

Lassen Sie das Bratenfett in der Pfanne und fügen den Rotkohl dazu. Garen Sie diesen unter häufigem Rühren, bis er weich und bissfest ist.

Erhitzen Sie die restliche Butter in einer weiteren Pfanne auf hoher Stufe. Wenn die Butter schäumt und zu bräunen beginnt, muss sie wieder vom Herd genommen und der Knoblauch untergerührt werden.

Servieren Sie den Rotkohl auf einer Platte und legen die Hähnchenschenkel darauf. Gießen Sie die Knoblauchbutter darüber und bestreuen diese mit Kräutern.



Abendessen:
 Kelpnudeln (Algennudeln) mit Basilikum-Pesto

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 250 kcal / Kohlenhydrate: 20 g / Fett: 10 g / Eiweiß: 11 g

Zutaten:

250 g Kelpnudeln

Für das Pesto:

frisches Basilikum (eine Handvoll)⭐
20 g Walnüsse (grob gehackt)⭐
1 Knoblauchzehe⭐
¼ TL Meersalz

¼ TL Pfeffer ⭐
100 ml Kokosöl⭐
1 kleine Chilischote (klein gehackt) Menge ist abhängig vom Bedarf

1 EL Zitronensaft⭐
50 g Parmesan (fein gerieben)

Zubereitung:

Waschen Sie die Kelpnudeln und garen Sie diese laut Packungsanleitung.

Geben Sie alle Zutaten für das Pesto in einen Mixer und pürieren Sie alles, bis eine gleichmäßige Masse entsteht.

Frittieren Sie die Basilikumblätter mit dem Kokosöl in einer großen Pfanne bei starker Hitze. Wenn die Blätter knusprig frittiert sind, mit einem Schöpflöffel aus der Pfanne nehmen und auf einem Küchenpapier abtropfen lassen.

Servieren Sie die Kelpnudeln auf einem Teller, geben das Pesto darüber und garnieren diese üppig mit den frittierten Basilikumblättern.


Tag 3


Frühstück
: Schinken-Omelett

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 524 kcal / Kohlenhydrate: 3 g / Fett: 41 g / Eiweiß: 32 g

Zutaten:

4 Eier⭐
2 EL Wasser⭐
¼ TL Meersalz⭐
¼ TL schwarzer Pfeffer⭐
2 EL Kokosöl⭐
70 g Kochschinken

Zubereitung

Schlagen Sie die Eier in eine Schüssel. Geben Sie das Wasser, Salz und Pfeffer dazu und verrühren sie alle Zutaten gut miteinander.

Geben Sie das Kokosöl in eine kleine Pfanne und erhitzen diese bei mittlerer Stufe. Fügen Sie die Eier dazu und rühren ein paar Sekunden und streichen das Ei glatt. Verringern Sie die Hitze, damit die Eier nicht anbrennen.

Nehmen Sie die Pfanne vom Ofen, wenn die Unterseite der Eier gestockt hat, bzw. die Oberseite noch flüssig ist.

Geben Sie in der Mitte der Eier den Schinken und falten das Omelett und geben es auf einen Teller.



Mittagessen
: Asiatische Hackbällchen

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 575 kcal / Kohlenhydrate: 6 g / Fett: 44 g / Eiweiß: 36 g

Zutaten:

150 g Rinderhack⭐
1 kleines Ei, verquirlt⭐
4-5 Champignons, fein gewürfelt

1 EL Frühlingszwiebeln, in kleine Streifen geschnitten⭐
½ TL Tamari Soße⭐
½ TL geriebener frischer Ingwer

1 kleine Knoblauchzehe

Für die Soße:

20 ml Rinderbrühe⭐
1 EL Kokosöl⭐
1 EL Erythrit⭐
1 TL geriebener Ingwer

1 kleine Knoblauchzehe, zerdrückt
⭐ Etwas Guarkernmehl ⭐
Etwas Sesam, Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Heizen Sie den Backofen auf 200 Grad Celsius vor. Geben Sie alle Zutaten für die Hackbällchen in eine große Schüssel und kneten diese mit den Händen zu einer Teigmasse.

Formen Sie aus dem Teig 5 cm dicke Bällchen und geben diese auf ein Backblech.

Backen Sie die Bällchen ca. 20 Minuten im Ofen, bis sie knusprig braun sind.

Geben Sie für die Soße alle Zutaten in einen Topf und lassen diese unter ständigem Rühren kurz aufkochen.

Geben Sie etwas Guarkernmehl in die Sauce, damit diese etwas dicker wird.

Richten Sie die Fleischbällchen auf einem Teller an und beträufeln sie mit etwas Sauce.

Nach Belieben mit Pfeffer, Salz und Sesamkörnchen bestreuen.



Abendessen:
 Weißkohl mit Käsesoße

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 518 kcal / Kohlenhydrate: 15 g / Fett: 38 g / Eiweiß: 26 g

Zutaten:

1 EL Butter oder 2 EL Kokosöl⭐
200 g Weißkohl

Käsesoße:

1 EL ungesalzene Butter⭐
1 EL Doppelrahmfrischkäse⭐
30 ml Gemüsebrühe⭐
50 g Cheddar, gerieben

20 g Parmesan, gerieben
⭐ Meersalz, gemahlener Pfeffer⭐
2 – 3 Kirschtomaten, geviertelt.

Zubereitung:

Schneiden Sie den Weißkohl in kleine dünne Streifen. Geben Sie die Butter in eine Pfanne und erhitzen diese auf mittlerer Stufe. Fügen Sie den Kohl dazu und dünsten ihn unter häufigem Rühren ca. 15 Minuten, bis er weich ist.

Erhitzen Sie die Butter in einem kleinen Topf bei mittlerer Hitze. Geben Sie den Frischkäse und die Gemüsebrühe dazu und rühren Sie ca. 2 Minuten, bis eine sämige Soße entstanden ist.

Schalten Sie den Herd eine Stufe herunter und mischen Sie den Cheddar und den Parmesan dazu, solange bis der ganze Käse geschmolzen ist. Nach Bedarf mit Salz und Pfeffer würzen.

Geben Sie den Kohl in einen tiefen Teller und heben die Käsesoße darunter.

Guten Appetit.


Tag 4


Frühstück
: Ei-Avocado

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 685 kcal / Kohlenhydrate: 3 g / Fett: 62 g / Eiweiß: 25 g

Zutaten:

1 Avocado⭐
2 Eier⭐
50 g gewürfelter Schinken⭐
1 EL Parmesan
⭐ Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Heizen Sie Ihren Backofen auf 160 Grad Celsius vor und legen das Backblech mit Backpapier aus.

Halbieren Sie die Avocado und entfernen den Kern. (Schneiden Sie die Avocado längs von beiden Seiten ein und klappen diese dann auseinander. So lässt sich der Kern leicht entfernen)

Nehmen Sie einen Löffel und heben in der Mitte der Avocado ein kleines Loch aus, ein kleines bisschen größer als das Ei.

Schlagen Sie nun in das Loch der Avocado das Ei, in jede Hälfte ein Ei und bestreuen diese mit dem Käse. Würzen Sie mit Salz und Pfeffer und streuen den Schinken darüber.

Geben Sie die Avocado-Hälften für ca. 15 Minuten in den Ofen. Auf Teller anrichten und servieren.

Guten Appetit.



Mittagessen
: Pilz-Pizza

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 2277 kcal / Kohlenhydrate: 24 g / Fett: 200 g / Eiweiß: 85 g

Zutaten:

200 g Doppelrahmfrischkäse⭐
2 Eier⭐
1 große Knoblauchzehe⭐
30 g geriebener Parmesan

Pizzasoße:

100 g Butter⭐
1 Knoblauchzehe, fein gehackt⭐
50 g Doppelrahmfrischkäse⭐
80 ml Gemüsebrühe⭐
50 g Parmesan

Pizza-Belag:

2 Tomaten in Scheiben geschnitten⭐
100 g Mozzarella
⭐ Salz und Pfeffer nach Bedarf

Pilz-Zubereitung:

2 EL Kokosöl⭐
250 g frische Champignons, in Scheiben geschnitten⭐
½ TL Meersalz⭐
½ TL Pfeffer

Zubereitung:

Heizen Sie den Backofen auf 180 Grad Celsius vor. Fetten Sie ein Backblech mit Rand leicht ein.

Geben Sie alle Zutaten für den Teig in eine Schüssel und verarbeiten Sie ihn mit einer Küchenmaschine zu einem glatten Teig. Streichen Sie diesen gleichmäßig auf das Backblech und lassen ihn ca. 20 Minuten goldbraun backen.

Nehmen Sie die unbelegte Pizza aus dem Ofen und lassen sie ca. 10 Minuten abkühlen.

Geben Sie die Pilze in eine mit Kokosöl erhitzte Pfanne und dünsten diese unter mehrmaligem Wenden bei mittlerer Stufe, bis sie weich und angebräunt sind. Würzen Sie nach Bedarf mit Salz und Pfeffer. Nehmen Sie die Pilze vom Herd und stellen sie zur Seite.

Erhitzen Sie für die Soße die Butter auf mittlerer Hitze in einem Topf. Geben Sie den Knoblauch dazu und rühren ständig um, bis der Knoblauch angebräunt ist.

Rühren Sie den Frischkäse, die Brühe und den Parmesan unter. Lassen Sie das Ganze ca. 15 Minuten leicht köcheln und rühren hin und wieder um.

Verstreichen Sie die Soße auf dem Pizzaboden, verteilen Sie die Pilze, Tomaten und den Mozzarella gleichmäßig darauf und würzen Sie nach Belieben mit Salz und Pfeffer

Geben Sie die Pizza wieder zurück in den Ofen und lassen sie für weitere 25 Minuten backen, bis der Boden knusprig ist.

In Stücke zerschneiden und servieren.



Abendessen
: Deftige Tomatensuppe

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 444 kcal / Kohlenhydrate: 40 g / Fett: 23 g / Eiweiß:16 g

Zutaten:

1 TL Butter⭐
1 kleine Zwiebel. Fein gehackt⭐
2 kleine Knoblauchzehen, fein gehackt

75 g Doppelrahmfrischkäse⭐
175 ml Gemüsebrüh⭐
600 g Tomaten, gewürfelt⭐
1 TL getrocknetes Basilikum

1/8 l flüssiger Stevia-Extrakt⭐
½ TL Meersalz⭐
1/8 TL schwarzer Pfeffer

Zubereitung:

Erhitzen Sie die Butter in einem Topf bei mittlerer Hitze. Geben Sie den Knoblauch und die Zwiebeln dazu und dünsten diese ca. 5 Minuten, bis die Zwiebeln glasig sind. Rühren Sie den Frischkäse und Brühe dazu und rühren ca. 5-8 Minuten weiter bis alles anfängt zu kochen.

Nehmen Sie den Topf vom Herd und geben die Suppe in einen Mixer oder verwenden Sie einen Pürierstab und mixen Sie diese bis eine glatte, cremige Suppe entstanden ist.

Servieren Sie in tiefen Tellern oder Suppenschüsseln.


Tag 5


Frühstück:
 Mandelmilch ­Shake

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 432 kcal / Kohlenhydrate: 18 g / Fett: 36 g / Eiweiß: 6 g

Zutaten:

220 ml ungesüßte Mandelmilch⭐
4-5 Eiswürfel⭐
½ Avocado, Fruchtfleisch grob gewürfelt

50 g Doppelrahmfrischkäse⭐
1 TL flüssiger Stevia-Extrakt, nach Belieben mehr⭐
1 EL Zitronensaft

1 TL Erdbeerextrakt oder anderer Fruchtextrakt⭐
¼ TL feines Meersalz

Zubereitung:

Geben Sie alle Zutaten in einem Mixer und pürieren sie zu einem köstlichen Shake.



Mittagessen:
 Schinkenomelette

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 242 kcal / Kohlenhydrate: 2 g / Fett: 19 g / Eiweiß: 15 g

Zutaten:

2 Eier⭐
1 EL Wasser⭐
⅛ TL feines Meersalz⭐
 ⅛ TL schwarzer Pfeffer

1 EL Butter⭐
 30 g Kochschinken, klein gewürfelt

Zubereitung:

Schlagen Sie die Eier in eine Schüssel. Geben Sie das Wasser, Salz und Pfeffer dazu und rühren mit einer Gabel gut durch.

Erhitzen Sie die Butter bei mittlerer Hitze in einer Pfanne und fügen die Eiermasse dazu. Rühren Sie ein paar Sekunden um und verstreichen Sie die Eiermasse gleichmäßig glatt. Vermindern Sie die Hitze etwas, damit das Omelett nicht anbrennt.

Braten Sie ca. 1 Minute, bis die Unterseite stockt und die Oberseite noch flüssig ist. Nehmen Sie die Pfanne vom Herd und geben den Schinken dazu. Falten Sie das Omelett zusammen und servieren sofort.



Abendessen:
 Antipasti

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 1573 kcal / Kohlenhydrate: 3 g / Fett: 134 g / Eiweiß: 77 g

Zutaten:

250 g Mozzarella⭐
2 EL Olivenöl⭐
2 EL fein gehacktes Basilikum
⭐ Etwas Meersalz

Pfeffer nach Geschmack⭐
20 entsteine Oliven⭐
100 g Salami, hauchdünn

Zubereitung:

Schneiden Sie den Mozzarella in Scheiben und richten ihn fächerförmig auf einem Teller an. Beträufeln Sie mit Öl und würzen Sie mit Salz und Pfeffer nach Geschmack. Die Oliven und Salami darüberlegen. Fertig, guten Appetit.


Tag 6


Frühstück:
 Keto-Frühstückseier

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 373 kcal / Kohlenhydrate: 3 g / Fett: 31 g / Eiweiß: 18 g

Zutaten:

4 Eier⭐
Salz⭐
4 TL Butter⭐
1 TL frische Kräuter nach Saison

Zubereitung:

Erhitzen Sie einen Topf mit Wasser bis es kocht. Das Wasser sollte leicht sprudeln.

Geben Sie die Eier in das Wasser und lassen diese 7 Minuten lang kochen.

Ab Minute 5 werden die Eier fester.

Je nach Geschmack, können Sie die Eier 5 – 8 Minuten lang kochen.

Nehmen Sie die Eier aus dem Wasser und schrecken sie 20 Sekunden unter laufendem, kalten Wasser ab.

Setzen Sie die Eier in einen Eierbecher, schlagen Sie die Spitze ab und geben jeweils einen TL Butter auf das Ei. Bestreuen Sie das Ei mit Salz und Kräutern.



Mittagessen:
 Rollbraten mit Pilz-Soße

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 1769 kcal / Kohlenhydrate: 28 g / Fett: 133 g / Eiweiß: 102 g

Dieses Gericht ist etwas aufwendiger, deswegen sollten Sie dazu etwas mehr Zeit einplanen. Sie können jederzeit die Rezepte miteinander vertauschen. Auch muss das Fleisch am Vortag in die Marinade gelegt werden (bzw. mindestens 2 Stunden ziehen).

Zutaten:

300 g Rindersteak⭐
2 EL Kokosöl

Marinade:

50 ml Tamari-Soße⭐
1 EL Olivenöl⭐
¼ TL frischer geriebener Ingwer⭐
1 Knoblauchzehe, fein gehackt

Füllung:

3 EL Kokosöl⭐
½ Bund Frühlingszwiebeln, geschnitten in kleine Ringe⭐
1 EL frischer geriebener Ingwer
⭐ Etwas Meersalz

Für die Soße:

70 ml Tamari – Soße⭐
2 EL Olivenöl⭐
2 EL Erythrit⭐
½ TL frischer geriebener Ingwer

Etwas Guarkernmehl, nach Belieben ⭐
1 TL fein geschnittene Frühlingszwiebeln,

Für die Pilze:

2 EL Olivenöl⭐
150 g Champignons, in Scheiben geschnitten⭐
1 kleine Knoblauchzehe, in feine Scheiben geschnitten

1 EL der Soße
⭐ Salz und Pfeffer nach Belieben

Zubereitung:

Bereiten Sie alle Zutaten vor.

Legen Sie 2 Lagen einer Frischhaltefolie aus und legen das Fleisch darauf. Legen Sie eine weitere Lage Folie darüber. Nehmen Sie einen Fleischklopfer und klopfen Sie das Steak so lange, bis es eine Dicke von 2 cm hat. (Am besten gelingt dies, wenn Sie das Fleisch einmal wenden). Geben Sie alle Zutaten für die Marinade in eine Schüssel und vermengen Sie dies gründlich miteinander. Legen Sie das Fleisch in die Marinade und wenden es mehrmals.

Lassen Sie es für ca. 2 Stunden in der Marinade oder am besten die ganze Nacht über darin ruhen.

Bevor Sie das Fleisch braten, sollte dieses mindestens eine ¾ Stunde vorher aus dem Kühlschrank genommen werden.

Bereiten Sie in der Zwischenzeit die Füllung zu. Geben Sie das Kokosöl in einen Topf und erhitzen dieses auf mittlerer Stufe. Vermischen Sie die Frühlingszwiebeln mit dem Ingwer und geben diese in das heiße Öl. Dünsten Sie die Mischung ca. eine Minute lang und nehmen danach den Topf vom Herd.

Verteilen Sie die Frühlingszwiebel-Ingwer-Mischung gleichmäßig auf dem Fleisch und lassen einen Rand von 2 cm frei. Rollen Sie nun das Steak von unten nach oben zusammen und umwickeln ihn mit einem Küchenzwirn.

Heizen Sie den Backofen auf 220 Grad Celsius vor. Geben Sie das Olivenöl in eine große Pfanne auf mittlerer Stufe und erhitzen den Rollbraten von beiden Seiten für ca. 1 Minute.

Nehmen Sie den Braten aus der Pfanne und legen ihn in einen Bräter. Lassen Sie das Fleisch nun ca. 20 Minuten garen und lassen ihn vor dem Aufschneiden etwas ruhen.

Für die Soße verrühren Sie die Tamari-Soße, Olivenöl, Erythrit und den Ingwer in einem kleinen Topf. Bringen Sie die Mischung unter Rühren zum Kochen. Wenn Sie eine etwas dickere Soße möchten, dann geben Sie nach Belieben etwas Guarkernmehl dazu und lassen die Soße 5 Minuten lang ruhen. Geben Sie zum Schluss die Frühlingszwiebeln dazu.

Erhitzen Sie das Kokosöl für die Pilze in einer Pfanne und geben die Pilze, Knoblauch, einen Esslöffel der Soße, Salz und Pfeffer nach Belieben dazu und dünsten alle Zutaten unter ständigem Rühren, bis die Pilze leicht bräunlich sind.

Weitere 8 Minuten bei niedriger Hitze garen.

Schneiden Sie den Rollbraten die 2 cm dicke Scheiben und richten diese mit den Pilzen an. Beträufeln Sie beides mit der Soße. Die restliche Soße in ein Schälchen füllen und zum Braten als Dip reichen.

Guten Appetit.



Abendessen:
 Carpacchio

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 1079 kcal / Kohlenhydrate: 4 g / Fett: 97 g / Eiweiß: 39 g

Zutaten:

125 g Rinderfilet oder hauchdünn geschnittener Bresola⭐
2 EL Salat-Dressing (Rezept siehe unten)

1 Handvoll Rucola, ca. 30 Gramm⭐
1 kleine Tomate, entkernt und gewürfelt⭐
1 EL kleine Kapern

30 g Parmesan ⭐
Salz und Pfeffer zum Würzen

Salat-Dressing: Rezept für 100 ml

(Bereiten Sie von dem Salatdressing etwas mehr zu und bewahren den Rest für andere Salate im Kühlschrank auf). Es eignet sich auch hervorragend, um eine Mahlzeit mit Fett anzureichern.

Zutaten:

100 ml Olivenöl⭐
1 TL (gestrichen) Meersalz⭐
½ TL Pfeffer⭐
¼ TL Stevia Extrakt⭐
¼ TL Fischsauce

Zubereitung Salatdressing:

Geben Sie alle Zutaten in ein luftdicht verschließbares Glas und schütteln dieses kräftig.

Es ist bis zu 6 Wochen im Kühlschrank haltbar.

Zubereitung Carpacchio:

Richten Sie die Bresola-Scheiben auf einer Servierplatte an und beträufeln diese mit 1 TL Salatdressing.

Mischen Sie den Rucola, die Tomaten und die Kapern mit dem restlichen Dressing.

Würzen Sie mit Salz und Pfeffer, setzen Sie den Salat in die Mitte der Servierplatte und bestreuen diesen mit Parmesan.


Tag 7


Frühstück:
 Curry-Tofu mit Avocado

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 1365 kcal / Kohlenhydrate: 14 g / Fett: 124 g / Eiweiß: 39 g

Zutaten:

1 EL Kokosöl⭐
2 EL Olivenöl⭐
300 g Tofu (extra fest)⭐
1 TL Kurkuma⭐
1 EL Nährhefe

1 kleine Zucchini, ca. 100 g⭐
10 Champignons⭐
1 Tomate⭐
1 Avocado ca. 300 g ⭐
Pfeffer, Salz zum Abschmecken

Zubereitung:

Schneiden Sie den Tofu in lange Streifen, zerhacken Sie die Zucchini, die Champignons und die Tomaten in kleine Stücke.

Geben Sie das Kokosöl in eine Pfanne und fügen den Tofu dazu. Zerbröckeln Sie den Tofu während des Erhitzens in der Pfanne und lassen ihn ca. 5 Minuten unter Rühren anbraten.

Geben Sie nach und nach Kurkuma, die Nährhefe, und das Olivenöl dazu und lassen es weitere 5 Minuten lang kochen.

Geben Sie die Zucchini, die Champignons und die Tomate dazu und braten weitere 5 Minuten unter mehrmaligem Rühren an.

Servieren Sie mit einer in Scheiben geschnittenen Avocado.



Mittagessen:
 Mandel-Kokos-Curry auf Gemüse

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 1012 kcal / Kohlenhydrate: 30 g / Fett: 85 g / Eiweiß: 24 g

Zutaten:

Für das Curry

400 ml Kokosmilch⭐
125 g Mandelbutter (100 % gemahlene Mandeln)⭐
1 EL Tomatenpaste⭐
1 Esslöffel Currypulver

Für das Gemüse

1 Teelöffel Kokosöl⭐
100 g Champignons⭐
150 g Spinat (TK)⭐
150 g Broccoli (gehackt in Röschen)

Zubereitung:

Geben Sie die Kokosmilch, die Mandelbutter, Tomatenmark und Curry in einen Mixer und rühren solange, bis eine glatte Konsistenz entsteht.

Geben Sie die Mischung in einen Topf und erhitzen diese bei mittlerer Temperatur ca. 10 – 15 Minuten. Gut umrühren, um ein Anbrennen zu vermeiden.

Geben Sie den Brokkoli und die Champignons in eine Pfanne und braten diese für ca. 5-10 Minuten an. Geben Sie den Spinat dazu und erhitzen weitere 5 Minuten. Würzen Sie nach Geschmack mit Salz und Pfeffer.

Servieren Sie das Gemüse in einem Teller und geben die Curry -Mischung darüber.

Guten Appetit.



Abendessen:
 Schweinefleisch mit Rosenkohl

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 1572 kcal / Kohlenhydrate: 16 g / Fett: 131 g / Eiweiß: 70 g

Zutaten:

400 g Schweinebauch⭐
1 EL Tamari – Sojasoße⭐
1/2 EL Reisessig⭐
1 EL Kokosnussöl

200 g Rosenkohl⭐
1 kleine Stange Lauch⭐
1 Knoblauchzehe ⭐
Salz und Pfeffer je nach Geschmack

Zubereitung:

Schneiden Sie das Fleisch in mundgerechte Stücke.

Schneiden Sie den Strunk von den Kohlröschen ab, entfernen welke Blätter und je nach Größe halbieren oder vierteln.

Geben Sie das Fleisch in eine Pfanne mit dem Kokosöl und braten Sie es so lange, bis es goldbraun ist.

Zerdrücken Sie in der Zwischenzeit die Knoblauchzehe und geben Sie diese zusammen mit dem Rosenkohl zum Schweinefleisch. Braten Sie so lange, bis auch der Rosenkohl gut angebräunt ist.

Vermischen Sie die Sojasoße mit dem Reisessig in einer kleinen Schüssel und geben dies mit in die Pfanne. Schmecken Sie mit Salz und Pfeffer ab und servieren Sie mit dem dünn geschnittenen Lauch.

Guten Appetit.


Keto-Ernährung für Veganer

Wenn Sie Vegetarier sind können Sie sich selbstverständlich genauso ketogen ernähren.

Es gibt so viele pflanzliche Lebensmittel, aus denen Sie leckere Keto-Gerichte zaubern können.

Die Regeln für die vegetarische ketogene Ernährung sind im Prinzip die gleichen wie bei einer gewöhnlichen Keto-Diät.

Als Veganer müssen Sie das Eiweiß und die Nährstoffe, die Sie durch Fleisch oder Fisch nicht bekommen, durch andere ersetzen, damit die Gesundheit nicht gefährdet ist.

Sie müssen deshalb auf die Menge und die Qualität des Eiweiß achten.

Eiweiß wird in Aminosäuren im Verdauungstrakt gespalten und vom Körper aufgenommen. Es wird in körpereigenes Protein umgebaut, das unsere Körperfunktionen aufrechterhält.

Regeln für eine vegane Keto-Ernährung

- Begrenzen Sie Ihren gesamten Kohlenhydratverbrauch auf 35 Gramm oder weniger pro Tag

- Beseitigen jegliches Fleisch, Fisch und andere tierische Produkte von Ihrer Ernährung

- Essen Sie viel kohlenhydratarmes Gemüse.

- Holen Sie sich mindesten 70 % der Kalorien aus pflanzlichen Fetten

- Verbrauchen Sie ca. 25 % Ihrer Kalorien aus pflanzlichen Proteinen.

- Ergänzen Sie mit Nährstoffen, von denen Sie in der Keto-Ernährung möglicherweise zu wenig bekommen, wie die Vitamine D3, B12, B6, Eisen und Zink.

.


Eiweißquellen für Veganer

Bei einer vegetarischen Ernährungsweise ohne Milch, Eier, Milchprodukte und Fisch, ist Soja die beste pflanzliche Eiweißquelle.

1. Tofu

2. Sojamehl

3. Miso

4. Hanfmehl, Hanfsamen, Hanfprotein

5. Seitan

Reisprotein enthält sehr viel Kohlenhydrate und sollte daher nicht verwendet werden.

Falls Sie Eiweißpulver vorziehen, sollten Sie die Nährwertangaben nachprüfen.

Keto-freundliche Vegane Milchersatzprodukte

- Sie können in Rezepten die verwendete Milch durch Kokosmilch ersetzen.

- Bei dicken Cremes, wie Sahne können Sie Kokosnuss-Creme verwenden und je nach Beschaffenheit mit etwas Wasser vermischen.

- Anstelle von Butter kommt Kokosnussöl oder vegane Butter zum Einsatz. Das Kokosöl hat einen etwas niedrigeren Schmelzpunkt als Butter. Falls Sie den Geschmack des Kokosnussöls nicht mögen, finden Sie in Bioläden und Reformhäusern auch vegane Butter.

- Sauerrahm und Joghurt können Sie durch Nuss-Joghurt ersetzen. Im Handel können Sie Mandel-, Cashew- oder Kokosnussmilch-Joghurt finden. Sie müssen allerdings sicherstellen, dass kein zusätzlicher Zucker enthalten ist.

- Ersetzen Sie Käse auf Milchbasis durch veganen Käse. Es befinden sich mittlerweile viele diverse vegane Käsesorten auf dem Markt. Sie beinhalten meist Kokosnuss, Cashew- und andere Baumnüsse.

- Anstelle von Frischkäse benutzen Sie veganen Weichkäse. Diesen können Sie auch selbst herstellen:


Vegane Keto-Rezepte:
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Frühstück:

Vegane Keto-Brötchen

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 1423 kcal / Kohlenhydrate: 14 g / Fett: 123 g / Eiweiß: 53 g

Zutaten für 4 Brötchen:

100 g Tofu, fest⭐
50 ml Kokos- oder Sojamilch⭐
2 EL Olivenöl⭐
½ TL Meersalz⭐
125 g gemahlene Mandeln

25 g Sojamehl⭐
10 g Kokosmehl⭐
30 g gemahlene Leinsamen

½ TL Guarkernmehl oder Johannisbrotkernmehl⭐
1 TL Natron⭐
½ TL Essig⭐
Etwas Sojamilch zum Bestreichen

Aufstrich – veganer Weichkäse (Rezept siehe Milchersatzprodukte)

Zubereitung:

Heizen Sie den Ofen auf 200 Grad Celsius vor. Vermischen Sie die Soja- oder Kokosmilch mit dem Olivenöl und Essig mit einem Pürierstab oder Mixer. Geben Sie die Mandeln, Sojamehl, Kokosmehl, gemahlene Leinsamen, Salz, Natron und Guarkernmehl oder Johannisbrotkern-Mehl in eine Schüssel und vermischen alles gut miteinander. Schütten Sie die Tofu-Masse dazu und verkneten Sie alles zu einem Teig. Formen Sie aus dem Teig 4 Brötchen, bestreichen diese mit Sojamilch und legen sie auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech. Die Backzeit beträgt ca. 20 Minuten.

Vor dem Genießen gut auskühlen lassen und optional mit veganem Weichkäse bestreichen.


Erdbeer-Chia-Joghurt

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 319 kcal / Kohlenhydrate: 15 g / Fett: 24 g / Eiweiß: 10 g

Zutaten:


1 EL Chia-Same
n⭐
1/8 TL Zim
t⭐
1/8 TL
 Ingwer-Pulver
⭐
125 ml 
Kokosmilch
⭐
50 g Erdbeeren



Stevia 
(flüssig), 1 – 2 Tropfe
n⭐
1 EL Wasse
r⭐
150 g 
Kokos-Joghurt
⭐
2 große Erdbeeren


Zubereitung:

Schneiden Sie die Erdbeeren und geben Sie zusammen mit dem Wasser in einen kleinen Topf. Lassen Sie die Erdbeeren so lange kochen, bis diese weich sind. Süßen Sie mit Stevia je nach Geschmack.

Vermischen Sie die Chia-Samen, Ingwer und Kokosmilch. Lassen Sie alles für ca. eine halbe Stunde stehen, damit die Samen gut einweichen können. Vermischen Sie anschließend die Chia-Samen mit dem Erdbeermus und geben den Kokosjoghurt dazu.

Verrühren Sie alle Zutaten gut miteinander. Vierteln Sie die 2 Erdbeeren und garnieren damit den Joghurt.

Sie können den Joghurt bis zu 4 Tage im Kühlschrank aufbewahren.

Tipp: Bereiten Sie gleich mehr von dem Joghurt zu und genießen Sie ihn über mehrere Tage als Frühstück.


Rezept veganer Weichkäse:

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 997 kcal / Kohlenhydrate: 52 g / Fett: 71 g / Eiweiß: 30 g

Zutaten:

150 g Cashewnüsse (eingeweicht)⭐
2 EL Hefe⭐
2 EL frisch gepresster Zitronensaft⭐
1 zerdrückte Knoblauchzehe

½ Teelöffel Salz⭐
¼ TL frisch gemahlener schwarzer Pfeffer⭐
150 ml Wasser

Zubereitung:

Weichen Sie die Cashewkerne über Nacht in Wasser ein und sieben Sie diese am nächsten Morgen durch ein Sieb.

Geben Sie die Cashews, Nährhefe, Zitronensaft, Knoblauch, Salz und Pfeffer in eine Küchenmaschine und mixen diese gut miteinander, bis eine grobe Masse entsteht. Fügen Sie das Wasser dazu und lassen die Nüsse ca. 1 Minuten ziehen. Mixen Sie die Masse nochmals weiter, bis eine glatte Masse entsteht.

Je nach Geschmack, können Sie nach Belieben, Zitrone, Salz und Pfeffer dazufügen oder auch frische Kräuter.

Sie können den Cashewkäse bis zu 6 Tage im Kühlschrank luftdicht verschlossen aufbewahren.

Bei veganen Fertigprodukten sollten Sie immer sicher sein, dass die Lebensmittel keinen zusätzlichen Zucker, versteckte Kohlenhydrate oder hydrierte Öle enthalten.


Tofu- Rührei

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 209 kcal / Kohlenhydrate: 11 g / Fett: 11 g / Eiweiß: 15 g

Zutaten:

150 g Tofu, Natur⭐
½ TL Zwiebelpulver⭐
1/4 TL Knoblauchpulver⭐
1/8 TL Salz

1/8 TL Kurkuma-Pulver⭐
1-2 EL Gemüsebrühe, vegan und zuckerfrei (flüssig)⭐
1 TL vegane Butter

Zubereitung:

Geben Sie den abgetropften Tofu mit der veganen Butter in eine Pfanne. Würzen Sie darin mit den Gewürzen und zerdrücken Sie den Tofu in kleine Stücke mit einer Gabel. Fügen Sie je nach Geschmack die Gemüsebrühe dazu.

Abschmecken und gegebenenfalls nachwürzen.

Je nach Geschmack können Sie Tomaten oder Pilze hinzufügen.


Mittagessen:

Blumenkohl gebacken

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 412 kcal / Kohlenhydrate: 14 g / Fett: 33 g / Eiweiß: 12 g

Zutaten:

500 g Blumenkohl⭐
1 Knoblauchzehe, zerhackt⭐
2 EL Olivenöl⭐
1 EL Sojasahne⭐
½ TL Salzwasser

Zubereitung:

Waschen und halbieren Sie den Blumenkohl. Heizen Sie den Ofen auf 180 Grad Celsius vor. Legen Sie das Backblech mit Backpapier aus.

Schälen Sie den Knoblauch und hacken ihn sehr fein. Vermischen Sie das Olivenöl mit dem Knoblauch und bestreichen damit den Blumenkohl.

Warten Sie ca. 2 Minuten bis das Knoblauch-Olivenöl-Gemisch eingezogen ist und bestreuen den Kohl mit Salz.

Backen Sie den Blumenkohl ca. eine halbe Stunde und geben die Sojasahne darüber.

Guten Appetit.


Omelett mit Käseersatz

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 958 kcal / Kohlenhydrate: 37 g / Fett: 46 g / Eiweiß: 24 g

Zutaten:

50 g Käseersatz⭐
1 EL Schnittlauch⭐
2 EL Petersilie⭐
2 Eiersatz⭐
1 EL Wasser

Salz und Pfeffer je nach Geschmack⭐
3 EL Kokosöl

Zubereitung:

Waschen sie den Schnittlauch und die Petersilie und schneiden sie klein. Verquirlen Sie den Eiersatz mit dem Wasser und würzen mit Salz und Pfeffer. Erhitzen Sie das Kokosöl in einer Pfanne und geben den Eiersatz hinein. Verringern Sie langsam die Temperatur, sodass das Ei anfängt zu stocken. Zerbröseln Sie auf einer Hälfte des Omeletts den Käseersatz und geben die frischen Kräuter dazu. Klappen Sie das Omelette zusammen und servieren sie warm.


Zucchini-Nudeln mit Avocado

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 958 kcal / Kohlenhydrate: 37 g / Fett: 72 g / Eiweiß: 34 g

Zutaten:

1 große Zucchini⭐
100 g Basilikum⭐
85 ml Wasser⭐
4 EL Pinienkerne

2 EL Zitronensaft⭐
1 Avocado⭐
1 Zwiebel⭐
10 – 15 geschnittene Kirschtomaten

Zubereitung:

Schneiden Sie die Avocado der Länge nach von beiden Seiten ein und trennen die beiden Hälften voneinander. Entfernen Sie den Kern und heben mit einem Löffel das Fruchtfleisch heraus.

Rösten Sie die Pinienkerne in einer Pfanne.

Geben Sie das Avocado-Fleisch, Basilikum, Pinienkerne, Olivenöl und den Zitronensaft mit dem Wasser in einen Mixer und pürieren alles miteinander, bis eine cremige Soße entsteht.

Waschen Sie die Zucchini, nehmen einen Spiralschäler und hobeln aus der Zucchini Spaghetti-artige Nudeln.

Schälen und schneiden Sie die Zwiebel in kleine Stücke. Schneiden Sie die Cocktailtomaten in Viertel.

Erhitzen Sie das Olivenöl in einer Pfanne und geben die Zucchini-Nudeln mit den Zwiebeln dazu und braten beides für ca. 3 Minuten an. Würzen Sie mit Salz und Pfeffer je nach Geschmack.

Vermengen Sie das Avocado-Pesto mit den Zucchini-Nudeln. Dekorieren Sie mit den Cocktailtomaten. Zum Schluss Basilikum über die Nudeln streuen. Fertig.


Abendessen:

Rosenkohl geröstet

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 257 kcal / Kohlenhydrate: 11 g / Fett: 18 g / Eiweiß: 12 g

Zutaten:

250 g Rosenkohl⭐
1 Knoblauchzehe⭐
20 ml Olivenöl⭐
½ TL Kümmel⭐
½ TL Salz

½ EL Rotweinessig, zuckerfrei ⭐
Pfeffer nach Geschmack ⭐
Frischer Thymian

Zubereitung:

Heizen Sie den Backofen auf 200 Grad Celsius vor. Legen Sie ein Backblech mit Backpapier aus.

Entfernen Sie von dem Rosenkohl die braunen Ecken und entfernen Sie gelbe oder braune Blätter. Waschen Sie den Rosenkohl und schneiden die Röschen in zwei Hälften.

Zerdrücken Sie den Knoblauch mit einer Knoblauchpresse und vermischen mit dem Olivenöl, Kümmel, Salz und Pfeffer. Verteilen Sie die Öl-Gewürzmischung auf dem Gemüse und mischen Sie gut durch.

Geben Sie den Rosenkohl auf das Backblech und beträufeln ihn mit etwas Olivenöl.

Lassen Sie das Gemüse für ca. 40 – 45 Minuten im Ofen, bis es leicht gebräunt ist. Testen Sie, ob sich eine Gabel leicht einstechen lässt.

Waschen und schneiden Sie in der Zwischenzeit den frischen Thymian.

Füllen Sie den Blumenkohl in Schüsseln, geben den Rotweinessig dazu und streuen den Thymian darüber.

Heiß servieren und genießen.


Gegrillte Avocado mit Tomaten

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 1105 kcal / Kohlenhydrate: 13 g / Fett: 108 g / Eiweiß: 11 g

Zutaten:

2 Avocados⭐
2 kleine Tomaten, gewürfelt⭐
1 Stange Frühlingszwiebel, in kleine Ringe geschnitten

1 Knoblauchzehe, fein gehackt⭐
¼ Bund Petersilie, gehackt⭐
1 TL Zitronensaft

1 TL Olivenöl + extra Öl zum Bestreichen ⭐
Salz und Pfeffer nach Bedarf

Zubereitung:

Heizen Sie Ihren Backofen bei Grillfunktion auf 200 Grad vor.

Schneiden Sie die Avocado auf beiden Seiten parallel seitlich ein, klappen Sie diese auseinander und entfernen den Kern.

Vermischen Sie die Tomatenwürfel mit den Frühlingszwiebeln, Petersilie, Zitronensaft, Olivenöl und Knoblauch. Schmecken Sie mit Salz und Pfeffer ab.

Streichen Sie die Avocado-Hälften gut mit Olivenöl ein. Nehmen Sie dazu am besten einen Pinsel. Legen Sie diese mit der offenen Seite auf ein Backblech mit Backpapier und schieben sie für ca. 4-5 Minuten in den Ofen.

Füllen Sie die Avocado-Hälften mit dem Tomatensalsa, mit etwas Salz und Pfeffer nachwürzen. Fertig.


Tofu-Gemüse-Spieße

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 854 kcal / Kohlenhydrate: 24 g / Fett: 69 g / Eiweiß: 28 g

Zutaten:

250 g Natur-Tofu⭐
4 EL Olivenöl (2 EL für die Marinade, 2 EL für die Pfanne)⭐
Salz und Pfeffer nach Bedarf

1 Lauchzwiebel⭐
1 kleine Fenchelknolle⭐
½ Paprika, rot⭐
½ Paprika, grün

6 Partytomaten ⭐
China-Gewürzzubereitung oder eigene Gewürzkombinationen

Zubereitung

Schneiden Sie den Tofu in gleichgroße Würfel.

Machen Sie eine Marinade aus Pfeffer, Salz und Öl und legen die Tofu-Stücke darin ein.

Waschen Sie das Gemüse und schneiden dieses in mundgerechte Stücke.

Entfernen Sie das Innere der Paprika und schneiden diese ebenfalls in Stücke.

Nehmen Sie 4 – 6 Holzspieße und stecken Sie die Zutaten abwechseln darauf.

Erhitzen Sie das Olivenöl in einer Pfanne und braten die Spieße von allen Seiten ca. 5 Minuten an.

Würzen Sie gut mit Chinagewürz, Salz und Pfeffer.

Sofort servieren und genießen.


Anmerkung zum veganen Lebensstil

Denken Sie daran, dass eine pflanzliche Ernährungsweise klinisch erwiesenermaßen eine der besten Möglichkeiten ist, Gewicht zu verlieren und sich gegen Übergewicht zu schützen.

Die Keto-Ernährung sollte eher für einen kürzeren Zeitraum hilfreich sein, ob sie langfristig zu empfehlen ist, ist umstritten.

Darüber hinaus gibt es wissenschaftliche Beweise, dass eine nahrhafte pflanzliche Ernährung viele Vorteile für die Gesundheit mit sich bringt. So zeigen zahlreiche Studien auf, dass Veganer weniger Herzkrankheiten und Diabetes haben und sich die Lebensdauer erhöht.

So ist es für einen überzeugten Veganer eine Win - Win Situation. Sie schützen das Leben der Tiere und können ein längeres, gesünderes Leben führen.

Aktivitäten / Sport in der Keto-Ernährung

Es ist bekannt, dass das Essen von Kohlenhydraten Ihrem Körper die Energie gibt, die er braucht, um alle Funktionen aufrechtzuerhalten, besonders, wenn Sie sportlich aktiv sind.

Die Kohlenhydrat-Aufnahme ist in der Keto-Ernährung sehr stark eingeschränkt, deswegen ist es eine berechtigte Frage, wie es sich verhält, wenn Sie in dem ketogenen Zustand, der Ketose Sport betreiben.

Denn nicht nur die Umstellung der Ernährung ist ein wesentlicher Schritt, gesünder zu leben oder bereits bestehende Krankheiten einzudämmen oder zu heilen.

Ein weiterer grundsätzlicher Baustein für ein gesünderes Leben ist die tägliche Bewegung.

Wenn sich Ihr Körper auf dem Weg in die Ketose begibt, ist es ausreichend, wenn Sie lange Spaziergänge machen.

Da die Ernährungsumstellung dem Körper einiges abverlangt, sollte man die sportlichen Aktivitäten langsam angehen und nach und nach steigern.

Wenn Sie gerade am Beginn der Keto-Diät sind, beginnt dies etwas langsamer. Sie können sich müde fühlen (siehe Punkt 9. Keto-Grippe).

Nach dem Eintritt in die Ketose sollten Sie feststellen, dass sich Ihr Energiehaushalt ändert und Sie sich wesentlich fitter und besser fühlen.



Was muss ich als Sportler bei der Keto-Diät beachten?

Normalerweise wissen wir, dass Kohlenhydrate die Energie für ein sportliches Training zur Verfügung stellen. Daher stellt sich die Frage, ob es Einschränkungen bei der ketogenen Ernährung in Hinsicht auf unterschiedliche Sportarten gibt.

Im Gegensatz zu heute, war unser Körper als Fettverbrennungsmaschine konzipiert. Denn all unsere Vorfahren lebten von Fleisch und Gemüse. Kohlenhydrate waren zwar im Gemüse enthalten, aber der Körper lernte, dass er aus Fleisch und Fett Energie gewann.

Heutzutage werden Unmengen von Kohlenhydraten verzehrt und auch der Körper hat sich angepasst. Er wandelt diese in Glukose um und benutzt diese als Brennstoff. Die Umwandlung vollzieht sich dabei sehr schnell und bei einem Energieabfall hilft oft schon mal ein Fitness-Riegel und Sie fühlen sich sofort besser. Die Glukose-Reserven sind aufgebraucht und rufen nach Erneuerung.

Insulin verhindert, dass der Körper Fett als Brennstoff verbraucht. Dieses Hormon entsteht dabei, die Glukose in den Blutkreislauf zu führen und Ihr Körper dadurch Energie bekommt. Fettspeicher werden dabei nicht freigesetzt. Erst dann, wenn Sie die Kohlenhydrate reduzieren.

Was hat das mit dem Training zu tun?



Es gibt verschiedene Trainingsarten:


Aerobic Übungen:


Als Aerobic oder Cardio Training wird alles bezeichnet, was länger als 3 Minuten am Stück andauert. Bei hoch intensivem Cardio – Training werden Kohlenhydrate benötigt. (siehe ausführliche Erklärung weiter unten)

Anaerobe Übungen

Anaerobe Übungen zeichnen sich durch intensiven Energieverbrauch aus. Sehr schnelles Laufen z. B. (bei einem 100 m Sprint) oder auch olympisches Gewichtheben gehören dazu. Dafür wird Glukose benötigt.

Aerob ist gleichbedeutend mit dem Vorhandensein von genügend Sauerstoff, den der Energiestoffwechsel benötigt. Wenn Sie außer Atem kommen steigt dieser Bedarf, da die Muskeln stärker beansprucht werden, was eine Umstellung des Stoffwechsels hervorruft. In diesem Zustand (anaerob) ist es möglich, die Energie aus der Muskulatur ohne Sauerstoff zu erhalten. Wenn dieser Speicher jedoch aufgebraucht ist, kann er nur durch Kohlenhydrate wieder gefüllt werden.


Flexibilitätsübungen


Yoga (siehe 16.4
.) und anderes Stretchen fallen unter diesen Begriff. Die Muskeln werden gedehnt, um eine bessere Beweglichkeit zu erlangen und die Gelenke werden unterstützt.

Stabilitätsübungen

Kerntrainings- und Ausgleichsübungen helfen, den Körper zu stärken, die Körperhaltung zu stabilisieren und die Muskeln aufzubauen und zu verstärken.



Energie

Besonders Sportarten mit hoher Intensität erfordern Glukose. Diese kann bei aeroben und anaeroben Aktivitäten verbrannt werden. Ketone jedoch, können nur bei aeroben Aktivitäten verbrennen. Das heißt, dass aerobe Aktivitäten, wie Sprinten oder Gewichte heben nur möglich sind, wenn Glukose entsteht. Sie benötigen dafür Kohlenhydrate.

Bei der ketogenen Ernährung wird den Muskeln die Glukose entzogen, die für hoch intensive Aktivitäten benötigt werden. Durch diese Ernährungsweise kann Ihre Leistung negativ beeinflusst werden, wie z.B. bei Gewichtheben, Sprinten, Intervalltraining mit hoher Intensität, Fußball oder andere Arten des Sports mit sehr hoher Intensität.

Bei anaeroben oder Cardio-Übungen müssen Sie eine gezielte Keto-Diät einhalten, die speziell auf Sportler zugeschnitten ist.

Die gezielte Keto-Diät für Sportler

Das Verhältnis der Makros (Fett, Protein und Kohlenhydrate) ist für Sportler sehr wichtig.

Proteine verhindern, dass Sie Muskelmasse verlieren. Diese müssen Sie als Athlet berechnen, ebenso wie die anderen Nährstoffe, die die Grundlage der ketogenen Diät darstellen.

So müssen Sie als Sportler, wenn Sie der Standard Ketogenen Diät folgen zusätzlich ca. 20 – 50 Gramm Kohlenhydrate ca. 30 Minuten vor dem Training zu sich nehmen. Diese müssen Sie zusätzlich zu Ihrer Standard-Keto-Ernährung aufnehmen. Es gibt dafür Dextrose Tabletten oder Glukose-Gel-Packungen.

Eine weitere Möglichkeit ist die zyklisch ketogene Diät. Diese setzt sich aus 5 – 6 Tagen Standard-Keto-Ernährung und darauffolgenden 1 – 2 Tagen mit höheren Kohlenhydrat-Verbrauch zusammen, um die Muskel- und Leberglykogenspeicher voll aufzufüllen.

Es scheint zwar, dass die ketogene Ernährungsweise für Sportler problematisch werden kann, hat sich jedoch in Studien als außerordentlich erfolgreich erwiesen, wenn die Ernährung leicht angepasst wird und die Glukose erhält, wenn er sie benötigt.

Und natürlich ist es auch von Bedeutung, dass die benötigten Energien sich individuell unterscheiden, da jeder Mensch eine unterschiedliche Intensität der Verbrennung von Energie aufweist.

Dies sind lediglich Richtlinien, die als Basis dienen sollen.

Yoga kann eine sehr gute Ergänzung zur Keto-Ernährung sein

Yoga ist eine Disziplin aus einer Kombination von Atemtechnik, Körperhaltung und Entspannung, die aus der indischen Philosophie entstammt.

Durch Dehnungsübungen wird die Flexibilität des Körpers und auch die Kraft verbessert. Mit disziplinierten Übungen, die Sie täglich machen sollten, können Sie sich mit einer Trainingsroutine vertraut machen.

Wenn Sie Yoga bei einer Keto-Diät anwenden, können Sie die Ergebnisse des Gewichtsverlustes durch moderate Übungen und einer intensiven Diät sanft erhöhen.



Weitere Aktivitäten

Sie können jegliche andere Aktivitäten wie Laufen, Fahrrad fahren, joggen, etc. zu Ihrer Keto-Diät ausführen.

Die Sportarten sollten aber nicht das Ziel haben, Gewicht zu verlieren, sondern die körperliche Gesundheit aufrechtzuerhalten. Es ist nicht zwingend notwendig Sport zu betreiben, um Gewicht zu verlieren, aber gut, um Stress abzubauen oder das Herz-Kreislauf-System zu stärken. Vor allen Dingen sollte er Spaß machen und zur Lebensqualität beitragen.


Schlusswort

Ich hoffe, dass Sie nun einen kleinen Einblick bekommen haben, worum es in der Keto-Ernährung prinzipiell geht. Über Keto gibt es sehr viel Literatur. Bevor Sie mit der Ernährung anfangen, ist es ratsam, sich noch mehr Wissen anzueignen, sei es durch You-Tube-Filme oder Webseiten.

Die erste Woche der Keto-Diät ist immer die Anstrengendste. Versuchen Sie, auch wenn Sie sich dabei nicht besonders gut fühlen, diese durchzustehen. Sie werden die Erfolge bald danach selbst erleben.

Ein ganz wichtiger Aspekt ist die Einstellung zu einer Lebensart. Man kann daran arbeiten. Es geht bei den meisten Diäten darum, schnell Gewicht zu verlieren und viele Menschen glauben, auch wenn Sie das geschafft haben, das nun alles gut ist. Weit gefehlt – viele fallen in Ihre alte Lebensweise zurück und die Pfunde sind wieder da. Eine bejahende und positive Haltung zu einer guten, gesunden Ernährung ist genauso wichtig, wie die Ernährung an sich. Betrachten Sie die Keto-Ernährung als neuen Lebensstil und nicht nur als eine Diät, deren Ziel es ist Gewicht zu verlieren.

Lassen Sie sich Zeit, verringern Sie Stressfaktoren und bauen Sie zur Ernährung sportliche Aktivitäten in Ihren Alltag ein.

So werden Sie nach einiger Zeit, den gewünschten Erfolg, sowohl körperlich, als auch geistig selbst spüren und gesund und positiv durch den Alltag gehen können.


100 ketogene Rezepte für Frühstück, Mittagessen, Abendbrot und leckere Süßspeisen

[image: Ein Bild, das Objekt, Uhr enthält. Automatisch generierte Beschreibung]



Frühstück

[image: Ein Bild, das Essen, Tisch, Teller, Obst enthält. Automatisch generierte Beschreibung]



Frühstücks-Muffins

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 371 kcal / Kohlenhydrate: 4 g / Fett: 19 g / Eiweiß: 23 g

Zutaten für 4 Portionen:

6 Eier⭐
100 g Reibekäse⭐
100 g Kochschinken

1 TL Pesto⭐
1-2 Frühlingszwiebeln
⭐ etwas Butter

Zubereitung:

Zunächst den Backofen auf 180° C vorheizen und eine Muffin-Form einfetten. Danach die Frühlingszwiebeln putzen und in Ringe schneiden. Den Schinken trockentupfen und in Würfel schneiden. Im Anschluss die Eier über einer Schüssel aufschlagen. Reibekäse und Pesto zu den Eiern geben und alles gründlich vermengen. Die Eimischung in die vorbereitete Muffin-Form füllen und Schinken und Frühlingszwiebeln zur Mischung geben. Die Muffins für 25 Minuten backen.


Blaubeer-Pancakes

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 515 kcal / Kohlenhydrate: 5 g / Fett: 48 g / Eiweiß: 16 g

Zutaten für 3 Portionen:

2 Eier⭐
50 g Sahne⭐
30 g Blaubeeren⭐
15 g Frischkäse⭐
1 EL Kokosöl


Zubereitung:


Als erstes die Eier aufschlagen und in eine Rührschüssel geben. Den Frischkäse hinzugeben und alles gut verquirlen. Anschließend das Öl in eine Pfanne geben und erhitzen. Den Teig schöpfkellenweise in die Pfanne geben und den Pancake von beiden Seiten goldgelb ausbacken. Währenddessen die Sahne in ein hohes Rührgefäß füllen und mit Hilfe des Handrührgeräts steif schlagen. Die Blaubeeren waschen. Zum Schluss die Sahne auf den Pancakes verteilen und mit den Blaubeeren garnieren.



Sandwiches

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 483 kcal / Kohlenhydrate: 4 g / Fett: 43 g / Eiweiß: 23 g


Zutaten für 1 Portion:


1 Ei⭐
50 g Frischkäse⭐
15 g Schinken⭐
3 Scheiben Salatgurke⭐
15 g Käse
⭐ Salz und Pfeffer


Zubereitung:


Zuerst die Eier trennen. Das Eiweiß in ein hohes Rührgefäß geben und zu Eischnee verarbeiten. Das Eigelb in eine Schüssel geben und zusammen mit dem Frischkäse vermengen. Die Mischung mit Salz und Pfeffer würzen. Nun den Eischnee unter die Frischkäsemasse heben. Ein Backblech mit Backpapier auslegen und den Teig in zwei Portionen auf das Blech geben. Für 25 Minuten bei 150° C goldgelb backen. Die Sandwiches aus dem Ofen nehmen und etwas abkühlen lassen. Zum Schluss mit Käse, Schinken und Gurkenscheiben belegen.



Fruchtjoghurt

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 214 kcal / Kohlenhydrate: 9 g / Fett: 16 g / Eiweiß: 5 g


Zutaten für 1 Portion:


150 g griechischer Joghurt⭐
10 g Heidelbeeren⭐
10 g Erdbeeren⭐
10 g Johannisbeeren⭐
1 EL Kokosraspeln


Zubereitung:


Zunächst werden Heidel- und Johannisbeeren unter fließendem Wasser gründlich gewaschen. Die Erdbeeren werden gewaschen, das Grün entfernt und die Frucht kleingeschnitten. Im Anschluss den Joghurt in eine Schüssel geben und die Beeren unterheben. Zum Schluss die Kokosraspeln über den Joghurt streuen.



Frühstücksavocado

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 204 kcal / Kohlenhydrate: 4 g / Fett: 20 g / Eiweiß: 7 g


Zutaten für 2 Portionen:


1 Avocado⭐
1 Scheibe Bacon⭐
2 Eier⭐
1 EL Reibekäse
⭐ Salz und Pfeffer


Zubereitung:


Zunächst den Backofen auf 150° C vorheizen und ein Backblech mit Backpapier auslegen. Die Avocado halbieren, den Stein herauslösen und die Hälften etwas aushöhlen. Den Bacon in feine Würfelchen schneiden. Nun jeweils ein Ei in die Avocado schlagen und diese mit Salz und Pfeffer würzen. Den Bacon hinzugeben und mit dem Käse bestreuen. Die Avocadohälften auf das Backblech legen und für 15 Minuten backen.



Tomatenrührei

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 123 kcal / Kohlenhydrate: 3 g / Fett: 9 g / Eiweiß: 7 g


Zutaten für 2 Portionen:


100 g Tomaten⭐
3 Eier⭐
1 EL Kokosöl
⭐ Salz und Pfeffer


Zubereitung:


Als erstes müssen die Tomaten gewaschen und in Würfel geschnitten werden. Anschließend die Eier aufschlagen und in eine Rührschüssel geben. Die Eier zusammen mit den Tomatenwürfeln vermengen. Danach das Öl in einer Pfanne erhitzen und die Eiermischung einfüllen. Das Ei kurz stocken lassen und dann mit Hilfe eines Kochlöffels zu Rührei verarbeiten.



Brötchen

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 144 kcal / Kohlenhydrate: 1 g / Fett: 12 g / Eiweiß: 8 g


Zutaten für 3 Portionen:


90 g Frischkäse⭐
3 Eier


Zubereitung:


Zunächst den Backofen auf 150° C vorheizen und ein Backblech mit Backpapier auslegen. Im Anschluss die Eier trennen. Das Eiweiß in ein hohes Rührgefäß geben und zu Eischnee verarbeiten. Das Eigelb in eine Rührschüssel geben. Den Frischkäse hinzugeben und alles gut vermengen. Vorsichtig das Eiweiß unter die Mischung heben. Aus dem Teig, mit Hilfe eines Esslöffels, 9 Teigkugeln auf das Backblech legen und die Brötchen im Ofen für 15 Minuten backen.



Mikrowellenbrot

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 243 kcal / Kohlenhydrate: 2 g / Fett: 23 g / Eiweiß: 7 g


Zutaten für 3 Portionen:


30 g Mandelmehl⭐
30 g Butter⭐
20 g Kartoffelfasern⭐
1 Ei
⭐ Salz


Zubereitung:


Als erstes die Butter schmelzen lassen. Das Mandelmehl zusammen mit dem Ei, den Kartoffelfasern, dem Salz und der geschmolzenen Butter in einer Schüssel zu einem homogenen Teig verkneten. Diesen Teig in eine Backform füllen, die zuvor eingefettet wurde und für die Mikrowelle geeignet ist. Auf höchster Stufe wird das Brot nun 2 Minuten lang gebacken.



Eier mit Speck

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 475 kcal / Kohlenhydrate: 5 g / Fett: 36 g / Eiweiß: 32 g


Zutaten für 1 Portion:


2 Eier⭐
4 Scheiben Bacon⭐
1 Frühlingszwiebel⭐
1 Prise Zimt⭐
½ TL Ahornsirup


Zubereitung:


Zunächst wird der Speck in einer Pfanne ausgelassen und mit Zimt und Ahornsirup gesüßt. Den Speck dann an den Rand der Pfanne schieben und die Eier in die Pfanne schlagen und anbraten. In der Zwischenzeit die Frühlingszwiebeln putzen und in Ringe schneiden. Spiegeleier und Speck auf einem Teller anrichten und mit den Frühlingszwiebeln bestreuen.



Ketogenes Brot

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 145 kcal / Kohlenhydrate: 1 g / Fett: 17 g / Eiweiß: 12 g


Zutaten für 15 Portionen:


250 g Frischkäse⭐
4 Eier⭐
90 g Molkeproteinpulver⭐
45 ml Olivenöl⭐
45 ml Sahne

30 g Butter⭐
5 Tropfen Stevia⭐
3 TL Flohsamenschalen⭐
½ TL Salz⭐
1 TL Backsoda


Zubereitung:


Als erstes wird der Backofen auf 180° C vorgeheizt und eine Kastenform mit etwas Öl eingefettet. Im Anschluss Frischkäse, Eier, Sahne, Olivenöl, Butter, Molkepulver, Stevia, Flohsamenschalen, Backsolda und Salz in eine Rührschüssel geben und zu einem homogenen Teig verkneten. Diesen in die Kastenform geben und im Ofen für 50 Minuten ausbacken. Bevor das Brot anschließend aus der Backform gelöst wird, sollte es für 10 Minuten abgekühlt werden.



Shrimps-Rührei

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 457 kcal/ Kohlenhydrate: 2 g / Fett: 40 g / Eiweiß: 24 g


Zutaten für 2 Portionen:


115 g Shrimps⭐
3 Eier⭐
60 ml Cocktailsoße⭐
4 EL Öl⭐
½ TL Fischsoße
⭐ Petersilie, gehackt


Zubereitung:


Zunächst werden Shrimps, Eier und die Fischsoße zusammen in eine Rührschüssel gegeben und gut vermengt. Anschließend das Öl in einer Pfanne erhitzen und die Eiermasse hineingeben. Das Ei etwas stocken lassen und mehrfach mit einem Kochlöffel umrühren. Das durchgebratene Rührei auf Tellern anrichten, mit der Cocktailsoße verfeinern und mit Petersilie bestreuen.



Avocado im Speckmantel mit Ei

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 516 kcal / Kohlenhydrate: 15 g / Fett: 47 g / Eiweiß: 16 g


Zutaten für 1 Portion:


160 g Avocado⭐
50 g Speck⭐
1 Ei⭐
10 g Kokosöl


Zubereitung:


Zuerst das Ei hart kochen. Währenddessen die Avocado halbieren, den Stein entfernen und das Fruchtfleisch aus der Schale herauslösen. Anschließend das Ei kalt abschrecken, pellen und in das Fruchtfleisch der Avocado legen, da wo der Stein vorher gesessen hat. Nun zwei Streifen Speck auf die Arbeitsfläche oder ein Brett legen. Die restlichen fünf Streifen Speck quer über die anderen legen, die Avocado darauflegen und einwickeln. Im Anschluss das Öl in einer Pfanne erhitzen und die eingewickelte Avocado darin von allen Seiten anbraten.



Champignon-Omelett

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 603 kcal / Kohlenhydrate: 2 g / Fett: 58 g / Eiweiß: 17 g


Zutaten für 1 Portion:


40 g Champignons⭐
2 Eier⭐
30 g Butter⭐
15 g Frühlingszwiebeln⭐
15 ml Wasser

30 g Nacho-Sauce⭐
½ TL Pfeffer
⭐ Etwas Salz


Zubereitung:


Als erstes werden die Champignons geputzt und in Scheiben geschnitten. Anschließend die Frühlingszwiebeln waschen und in Ringe schneiden. Einen Esslöffel der Butter in einer Pfanne zerlassen und Pilze und Frühlingszwiebeln darin anbraten. Aus der Pfanne nehmen und zur Seite stellen. Nun die Eier in eine Schüssel schlagen und mit Wasser, Salz und Pfeffer verquirlen. Den Rest der Butter in der Pfanne erhitzen und das Ei hineingeben. Die Wärmezufuhr auf mittlere Hitze reduzieren und das Ei stocken lassen. Zum Schluss die Pilze und Frühlingszwiebeln auf eine Hälfte des Omeletts legen und mit der zweiten Hälfte zudecken. Mit der Nacho-Sauce verfeinern.



Erdbeer-Bananen-Shake

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 246 kcal / Kohlenhydrate: 12 g / Fett: 10 g / Eiweiß: 14 g


Zutaten für 1 Shake:


250 ml Mandelmilch⭐
1 Banane⭐
5 Erdbeeren⭐
2 EL Erythrit

1 EL Mandeln, gehackt⭐
1 EL Schlagsahne


Zubereitung:


Die Banane schälen und in Scheiben schneiden. Die Erdbeeren waschen, das Grün entfernen und die Frucht halbieren. Beides zusammen mit der Mandelmilch und dem Erythrit in den Mixer geben und pürieren. Den Shake in ein Glas füllen und mit der Schlagsahne verfeinern. Die Mandeln darüber streuen.



Avocadocreme im Specknest

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 149 kcal / Kohlenhydrate: 1 g / Fett: 13 g / Eiweiß: 7 g


Zutaten für 6 Portionen:


4 Eier⭐
12 Streifen Bacon⭐
80 g Avocado
⭐ Salz und Pfeffer


Zubereitung:


Als erstes wird der Backofen auf 180° C vorgeheizt und 6 Muffinförmchen mit jeweils zwei Speckstreifen ausgekleidet. Hierzu einen der Streifen halbieren und überkreuz in die Muffinform legen. Mit dem zweiten Streifen den Rand auskleiden. Die Muffinförmchen für ca. 15 Minuten im Backofen kross backen. In der Zwischenzeit die restlichen Zutaten in eine Schüssel geben und mit Hilfe einer Gabel zermatschen oder, falls vorhanden, einen Foodprozessor nutzen. Die fertige Creme in die Specknester füllen.



Gefüllte Avocado

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 204 kcal / Kohlenhydrate: 4 g / Fett: 20 g / Eiweiß: 7 g


Zutaten für 2 Portionen:


2 Eier⭐
1 Avocado
⭐ Salz und Pfeffer


Zubereitung:


Zunächst den Backofen auf 180° C vorheizen. In der Zwischenzeit die Avocado halbieren und den Stein entfernen. Die beiden Avocadohälften in eine Auflaufform legen und in die Öffnung, in der vorher der Stein lag, jeweils ein Ei schlagen. Dieses mit Salz und Pfeffer würzen. Die Avocado für 20 Minuten im Ofen backen.



Frühstückslasagne

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 393 kcal / Kohlenhydrate: 2 g / Fett: 31 g / Eiweiß: 26 g


Zutaten für 12 Portionen:


9 Eier⭐
200 g Bratwurst⭐
200 g Frischkäse⭐
70 g Parmesan, gerieben⭐
50 g gekochter Schinken

50 g Speck⭐
170 ml Rinderbrühe⭐
30 g Butter⭐
70 g Mozzarella


Zubereitung:


Zunächst den Backofen auf 160° C vorheizen. Die Eier in eine Schüssel schlagen und verquirlen. Nun etwas Butter in einer Pfanne erhitzen und die Hälfte der Eier in die Pfanne geben. Bei mittlerer Wärmezufuhr stocken lassen. Das Omelett mit Salz und Pfeffer würzen. Anschließend aus der Pfanne nehmen und mit der zweiten Hälfte ebenso verfahren. Auch dieses Omelett aus der Pfanne nehmen. Nun das Fleischbrät aus der Pelle drücken und für 5 Minuten in der Pfanne anbraten. Mit der Rinderbrühe ablöschen und den Frischkäse einrühren. Die Sauce für 2 Minuten köcheln lassen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. In der Zwischenzeit eine Auflaufform etwas einfetten. Nun kommt das Stapeln. Als erstes eine Lage Omelett, dann die Sauce und etwas Kochschinken. Darüber das zweite Omelett, nochmals Sauce und Kochschinken. Alles mit Mozzarella bestreuen. Die restliche Sauce darüber geben, den restlichen Kochschinken auflegen und mit dem Parmesan bestreuen. Die Lasagne für 30 Minuten backen.



Blaubeer-Bowl

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 912 kcal / Kohlenhydrate: 10 g / Fett: 89 g / Eiweiß: 10 g


Zutaten für 1 Portion:


200 g Mascarpone⭐
50 ml Mandelmilch⭐
50 g Blaubeeren⭐
2 EL Acai Pulver


Zubereitung:


Die Blaubeeren waschen. Den Mascarpone mit dem Acai Pulver vermengen und die Milch unterrühren. Diese Mischung in einen Teller geben und mit den Blaubeeren garnieren.



Spinat-Feta Frittata

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 455 kcal / Kohlenhydrate: 4 g / Fett: 36 g / Eiweiß: 30 g


Zutaten für 2 Portionen:


110 g Spinat⭐
90 g Feta⭐
50 g Tomaten⭐
5 Eier⭐
30 g Schalotten⭐
1 ½ EL Kokosöl


Zubereitung:


Den Feta in Würfel schneiden. Die Tomaten waschen und ebenfalls würfeln. Den Spinat putzen und kleinschneiden. Die Schalotten schälen, halbieren und hacken. Die Eier in eine Schüssel schlagen und verquirlen. Feta, Tomaten, Schalotten und Spinat zu den Eiern geben und untermengen. Nun das Öl in einer Pfanne erhitzen und die Eiermasse hineingeben. Bei mittlerer Wärmezufuhr stocken lassen.



Pancakes

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 244 kcal / Kohlenhydrate: 5 g / Fett: 23 g / Eiweiß: 6 g


Zutaten für 2 Portionen:


85 g Mandelmehl⭐
55 g Frischkäse⭐
2 Eier⭐
25 g Xucker⭐
1 EL Wasser⭐
2 TL Vanilleextrakt

1 TL Backpulver⭐
½ TL Zimt⭐
1 EL ÖL


Zubereitung:


Als erstes werden alle Zutaten, bis auf das Öl in einen Mixer gegeben und zu einem homogenen Teig verarbeitet. Für zwei Minuten quellen lassen. In der Zwischenzeit das Öl in einer Pfanne erhitzen, jeweils eine Kelle des Teiges eingießen und bei mittlerer Wärmezufuhr von beiden Seiten goldgelb ausbacken.



Focaccia

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 410 kcal / Kohlenhydrate: 2 g / Fett: 32 g / Eiweiß: 28 g


Zutaten für 4 Portionen:


150 g Reibekäse⭐
4 Eier⭐
40 g Sahne⭐
7 g Backpulver

15 g Flohsamenschalen⭐
2 TL italienische Kräuter
⭐ Basilikum

 



Zubereitung:


Zuerst den Backofen auf 180° C vorheizen. In der Zwischenzeit alle Zutaten zusammen in eine Rührschüssel geben und vermengen. Den Teig in eine zuvor gefettete Auflaufform geben und für 25-30 Minuten backen.



Käsewaffeln

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 263 kcal / Kohlenhydrate: 4 g / Fett: 18 g / Eiweiß: 19 g


Zutaten für 1 Portion:


50 g Gouda, gerieben⭐
1 Ei
⭐ Salz und Pfeffer
⭐ Rosmarin, gehackt


Zubereitung:


Zunächst das Waffeleisen vorheizen und etwas einfetten. Die Zutaten, bis auf den Rosmarin, zusammen in eine Rührschüssel geben und zu einem Teig verarbeiten. Diesen Teig in das Waffeleisen geben und ausbacken. Die Käsewaffel mit dem Rosmarin bestreuen.



Haselnussshake

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 297 kcal / Kohlenhydrate: 4 g / Fett: 28 g / Eiweiß: 5 g


Zutaten für 1 Shake:


60 ml Sahne⭐
15 g Haselnussmus⭐
140 ml Wasser⭐
1 TL Stevia⭐
1 TL Kakaopulver


Zubereitung:


Als erstes das Haselnussmus zusammen mit Wasser, Kakaopulver und Stevia in einen Mixer geben und pürieren. Anschließend die Sahne in ein hohes Rührgefäß geben und steif schlagen. 2/3 der Sahne in den Shake einrühren, in ein Glas gießen und mit der Sahne garnieren.



Waldbeerensmoothie

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 227 kcal / Kohlenhydrate: 5 g / Fett: 16 g / Eiweiß: 3 g


Zutaten für 1 Smoothie:


125 g Beeren, gemischt und tiefgekühlt⭐
200 ml Kokosmilch⭐
½ TL Honig⭐
½ EL Zitronensaft


Zubereitung:


Alle Zutaten einfach zusammen in den Mixer geben, pürieren und fertig!



Erdbeersmoothie

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 150 kcal / Kohlenhydrate: 7 g / Fett: 33 g / Eiweiß: 3 g


Zutaten für 1 Smoothie:


150 ml Kokosmilch⭐
40 g Erdbeeren⭐
¼ Limette⭐
1 Prise Zucker
⭐ Eiswürfel, optional


Zubereitung:


Als erstes die Erdbeeren waschen, das Grün entfernen und die Frucht kleinschneiden. Die Limette auspressen. Alle Zutaten zusammen in den Mixer geben und pürieren.



Himbeersmoothie

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 142 kcal / Kohlenhydrate: 5 g / Fett: 11 g / Eiweiß: 4 g


Zutaten für 1 Smoothie:


100 g griechischer Joghurt⭐
80 g Himbeeren⭐
100 ml Wasser
⭐ Xylit
⭐ Eiswürfel, optional


Zubereitung:


Zuerst die Himbeeren waschen und zusammen mit den restlichen Zutaten in den Mixer geben. Den Smoothie fein pürieren und mit dem Xylit süßen.



Limettensmoothie mit Gurke

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 130 kcal / Kohlenhydrate: 4 g / Fett: 21 g / Eiweiß: 3 g


Zutaten für 1 Smoothie:


1 Karotte⭐
½ Gurke⭐
½ Limette⭐
1 EL Kokosöl⭐
250 ml Wasser

3 Blätter Basilikum⭐
5-7 Blätter Minze⭐
½ Apfel, säuerlich
⭐ Eiswürfel, optional


Zubereitung:


Für den Smoothie zunächst die Karotte schälen und kleinschneiden. Die Gurke schälen und würfeln. Die Limette auspressen. Den Apfel schälen und ebenfalls in Würfel schneiden. Alle Zutaten zusammen in einen Mixer geben und pürieren.



Avocado-Frischkäse-Shake

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 213 kcal / Kohlenhydrate: 5 g / Fett: 19 g / Eiweiß: 6 g


Zutaten für 1 Shake:


240 g Mandelmilch mit Vanillegeschmack, ungesüßt⭐
60 g Doppelrahmfrischkäse⭐
½ Avocado

1 EL Zitronensaft⭐
2 EL Erythrit⭐
1 TL Erdbeerextrakt⭐
¼ TL feines Meersalz⭐
1 Handvoll Eiswürfel


Zubereitung:


Zunächst das Fruchtfleisch der Avocado, mit Hilfe eines Löffels, aus der Schale lösen und das Fruchtfleisch, zusammen mit den übrigen Zutaten, in einen Mixer geben. Alles fein pürieren.



Brote

[image: Ein Bild, das Tisch, aus Holz, Doughnut, sitzend enthält. Automatisch generierte Beschreibung]



Glutenfreie Brötchen

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 605 kcal / Kohlenhydrate: 5 g / Fett: 53 g / Eiweiß: 29 g


Zutaten für 15 Portionen:


100 g Frischkäse⭐
3 Eier⭐
1 TL Backpulver


Zubereitung:


Als erstes die Eier trennen. Das Eiweiß in ein hohes Rührgefäß geben und steif schlagen. Das Eigelb in eine Rührschüssel geben und mit Backpulver und Frischkäse vermischen. Das steifgeschlagene Eiweiß vorsichtig unter die Eigelbmasse heben. Ein Backblech mit Backpapier auslegen, den Backofen auf 150° C vorheizen und den Teig in 6-8 Portionen hinauflegen. Die Brötchen für


25-30 Minuten im Ofen backen.


Knäckebrot

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 101 kcal / Kohlenhydrate: 2 g / Fett: 8 g / Eiweiß: 5 g


Zutaten für 5 Portionen:


60 g Leinsamen, geschrotet⭐
30 g Leinsamen⭐
15 g Chiasamen⭐
1 TL italienische Kräuter

1 Prise Salz
⭐ Wasser


Zubereitung:


Leinsamen und Chiasamen zusammen in eine Rührschüssel geben und mit dem Wasser bedecken. Für 15 Minuten quellen lassen. In der Zwischenzeit den Backofen auf 180° C vorheizen und ein Backblech mit Backpapier auslegen. Den Teig auf dem Backblech verstreichen und im Ofen für 60 Minuten backen. Abkühlen lassen und zum Schluss in Stücke brechen.



Kastenbrot

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 105 kcal / Kohlenhydrate: 1 g / Fett: 7 g / Eiweiß: 5 g


Zutaten für 15 Portionen:


60 g Mandelmehl⭐
50 g Kokosöl⭐
40 g Kokosmehl⭐
30 g Leinsamen

5 Eier⭐
2 TL Backpulver⭐
1 EL Apfelessig


Zubereitung:


Zunächst alle trockenen Zutaten in eine Schüssel geben und vermengen. Das Kokosöl in einem Topf zum Schmelzen bringen und auskühlen lassen. Im Anschluss Apfelessig, Kokosöl und Eier zu den trockenen Zutaten geben und alles zu einem homogenen Teig verarbeiten. Nun eine Kastenform einfetten und den Teig hineingeben. Das Brot für 40 Minuten bei 180° C backen.



Sesambrötchen

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 330 kcal / Kohlenhydrate: 3 g / Fett: 27 g / Eiweiß: 16 g


Zutaten für 4 Portionen:


200 g Mandeln, gemahlen⭐
4 Eiweiß⭐
200 ml kochendes Wasser

35 g Flohsamenschalen, gemahlen⭐
2 TL Backpulver⭐
1 TL Sesamsamen


Zubereitung:


Als erstes den Backofen auf 175° C vorheizen und ein Backblech mit Backpapier auslegen. Die trockenen Zutaten zusammen in eine Schüssel geben und mit dem Eiweiß vermischen. Das Wasser nach und nach zum Teig geben und alles zu einem homogenen Teig verarbeiten. Aus diesem werden vier gleichgroße Teiglinge geformt und auf das Backblech gelegt. Für 40-50 Minuten backen.



Chiabrötchen

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 186 kcal / Kohlenhydrate: 2 g / Fett: 17 g / Eiweiß: 8 g


Zutaten für 6 Portionen:


200 g Frischkäse⭐
50 g Flohsamenschalen, gemahlen⭐
30 g Leinsamenmehl

3 Eier⭐
2 TL Leinsamen⭐
1 TL Chiasamen⭐
1 TL Salz


Zubereitung:


Zunächst den Backofen auf 170° C vorheizen und ein Backblech mit Backpapier auslegen. Alle Zutaten, bis auf Leinsamen und Chiasamen, zusammen in eine Rührschüssel geben und zu einem homogenen Teig verkneten. Mit feuchten Händen aus dem Teig 6 Brötchen formen und diese auf das Backblech legen. Alle Teiglinge der Länge nach leicht einschneiden und mit Chia- und Leinsamen bestreuen. Die Brötchen für 30 Minuten backen.



Toastbrot

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 64 kcal / Kohlenhydrate: 1 g / Fett: 3 g / Eiweiß: 8 g


Zutaten für 12 Portionen:


250 g Magerquark⭐
60 ml Mandelmilch⭐
50 g Mandelmehl, weiß⭐
4 Eier

1 TL Backpulver
⭐ Salz
⭐ Zimt


Zubereitung:


Zunächst den Backofen auf 170° C vorheizen und ein Backblech mit Backpapier auslegen. Die trockenen Zutaten zusammen in eine Schüssel geben und vermischen. Mandelmilch, Quark und Eier hinzugeben und zu einem homogenen Teig verkneten. Diesen Teig zu einem Laib formen und auf das Backblech legen. Für 20-25 Minuten im Ofen backen. Das Brot auskühlen lassen und die einzelnen Scheiben nach Bedarf im Toaster toasten.



Proteinbrot

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 76 kcal / Kohlenhydrate: 2 g / Fett: 4 g / Eiweiß: 9 g


Zutaten für 12 Portionen:


225 g Frischkäse⭐
80 g Whey Proteinpulver⭐
40 ml Olivenöl⭐
40 ml Sahne

4 Eier⭐
30 g Butter⭐
5 Tropfen Stevia, flüssig⭐
2 TL Flohsamenschalen⭐
½ TL Salz


Zubereitung:


Als erstes den Backofen auf 180° C vorheizen und eine Kastenform einfetten. Sämtliche Zutaten in eine Rührschüssel geben und zu einem Teig verkneten. Diesen Teig in die vorbereitete Kastenform geben und für 50 Minuten backen. Das Brot zum Schluss für 10 Minuten auskühlen lassen, bevor es aus der Backform gelöst wird.



Walnussbrot

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 91 kcal / Kohlenhydrate: 1 g / Fett: 7 g / Eiweiß: 5 g


Zutaten für 12 Portionen:


200 g Hüttenkäse⭐
60 g Walnüsse⭐
60 g Flohsamenschalen, gemahlen⭐
50 g Walnussmehl

100 g Mandeln, gemahlen⭐
50 g Chiasamen⭐
5 Eier⭐
20 g Kokosmehl⭐
1 Pck. Backpulver

2 EL Essig⭐
1 TL Salz⭐
½ TL Kurkuma⭐
½ TL Brotgewürz


Zubereitung:


Für den Teig alle Zutaten zusammen in eine Schüssel gebe und gut verkneten. Aus dem Teig mit feuchten Händen einen Laib formen und diesen für 2 Stunden gehen lassen. Das Brot mehrfach einritzen und bei 180° C für 60-70 Minuten backen.



Kartoffelbrot

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 203 kcal / Kohlenhydrate: 3 g / Fett: 10 g / Eiweiß: 19 g


Zutaten für 12 Portionen:


150 g Frischkäse⭐
50 g Kartoffelfasern⭐
60 g Mandelmehl⭐
50 g Proteinpulver⭐
100 ml Milch

3 Eier⭐
2 TL Backpulver⭐
½ TL Salz


Zubereitung:


Zunächst den Backofen auf 180° C vorheizen. In der Zwischenzeit Mandelmehl, Proteinpulver, Kartoffelfasern, Backpulver und Salz in einer Rührschüssel vermengen. Frischkäse, Eier und Milch hinzugeben und zu einem homogenen Teig verkneten. Eine Kastenform leicht einfetten und den Teig hineingeben. Das Brot für 50-55 Minuten im Ofen backen.



Mittagessen

[image: Ein Bild, das Essen, Tisch, Gemüse, drinnen enthält. Automatisch generierte Beschreibung]



Bacon-Blumenkohl

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 399 kcal / Kohlenhydrate: 6 g / Fett: 33 g / Eiweiß: 19 g


Zutaten für 2 Portionen:


6 Scheiben Bacon⭐
½ Blumenkohl⭐
1 Knoblauchzehe⭐
1 Zwiebel
⭐ Salz und Pfeffer


Zubereitung:


Als erstes den Blumenkohl in Röschen teilen und unter fließendem Wasser gründlich waschen. Anschließend die Zwiebel schälen, halbieren und fein würfeln. Den Knoblauch schälen und hacken. Nun den Bacon in einer Pfanne kross anbraten, aus der Pfanne nehmen und zur Seite stellen. Danach den Blumenkohl zusammen mit Zwiebel und Knoblauch in die Pfanne geben und anrösten. Nach ca. 5 Minuten sollte der Blumenkohl eine leicht braune Farbe angenommen haben und ist fertig. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und den Blumenkohl zusammen mit dem Bacon anrichten.



Spargel-Feta-Auflauf

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 343 kcal / Kohlenhydrate: 2 g / Fett: 49 g / Eiweiß: 26 g


Zutaten für 2 Portionen:


1 Bund Spargel, grün⭐
50 g Feta⭐
6 Eier⭐
4 Streifen Bacon⭐
2 EL Olivenöl


Zubereitung:


Zunächst den Backofen auf 200° C vorheizen und eine Auflaufform etwas einfetten. Im Anschluss den Spargel gründlich unter fließendem Wasser abspülen und kleinschneiden. Den Feta in Würfel schneiden. Nun den Spargel zusammen mit dem Bacon in die Auflaufform legen und mit Öl beträufeln. Im Ofen für 6 Minuten backen. In der Zwischenzeit die Eier aufschlagen und zusammen mit dem Feta in einer Schüssel verquirlen. Diese Mischung nach Ablauf der Backzeit über den Auflauf geben und für weitere 20 Minuten backen.



Hähnchenauflauf mit Feta

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 359 kcal / Kohlenhydrate: 9 g / Fett: 30 g / Eiweiß: 25 g


Zutaten für 4 Portionen:


350 g Hähnchenbrustfilet⭐
200 ml Sahne⭐
110 g Feta⭐
50 g Pesto⭐
1 EL Kokosöl
⭐ Salz und Pfeffer


Zubereitung:


Zunächst den Backofen auf 200° C vorheizen und eine Auflaufform etwas einfetten. Im Anschluss die Hähnchenbrust gründlich waschen, mit einem Tuch trockentupfen, kleinschneiden und mit Salz und Pfeffer würzen. Danach das Öl in einer Pfanne erhitzen und das Fleisch darin von allen Seiten kurz anbraten. Sahne und Pesto zusammen in eine Rührschüssel geben und vermischen. Nun das Hähnchenbrustfilet in die Auflaufform legen, mit der Sahne-Pesto-Mischung übergießen und den Feta kleingezupft darüber verteilen. Den Auflauf für 25 Minuten im Ofen backen.



Gefülltes Hähnchenbrustfilet

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 468 kcal / Kohlenhydrate: 3 g / Fett: 23 g / Eiweiß: 53 g


Zutaten für 1 Portion:


200 g Hähnchenbrustfilet⭐
15 g Parmesan⭐
1 EL Frischkäse

1 EL Kokosöl⭐
1 EL Pesto
⭐ Salz und Pfeffer


Zubereitung:


Zuerst die Hähnchenbrust unter fließendem Wasser gründlich abspülen, trockentupfen und mit Salz und Pfeffer würzen. Das Filet der Länge nach einschneiden, so dass eine Tasche entsteht. Im Anschluss das Pesto zusammen mit dem Frischkäse und dem Parmesan in eine Schüssel geben und vermischen. Diese Mischung in die Tasche des Filets geben und mit einem Zahnstocher verschließen. Nun das Öl in einer Pfanne erhitzen und das Fleisch darin von beiden Seiten anbraten.



Schweinekotelett mit grünen Bohnen

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 466 kcal / Kohlenhydrate: 7 g / Fett: 26 g / Eiweiß: 44 g


Zutaten für 1 Portion:


200 g Schweinekotelett⭐
200 g Bohnen, grün
⭐ Bohnenkraut

1 EL Butter
⭐ Kräuterbutter
⭐ Salz und Pfeffer


Zubereitung:


Zunächst das Schweinekotelett waschen, mit einem Tuch trockentupfen und mit Salz und Pfeffer würzen. Danach die Bohnen unter fließendem Wasser gründlich abspülen, in einen Topf mit Wasser geben und kochen. Im Anschluss die Butter in einer Pfanne zerlassen und das Fleisch darin beidseitig anbraten. Die Bohnen abgießen und das Kotelett aus der Pfanne nehmen. Die Bohnen kurz in der Pfanne anrösten und mit Bohnenkraut, Salz und Pfeffer abschmecken. Zum Schluss das Fleisch zusammen mit den Bohnen auf einem Teller anrichten und die Kräuterbutter auf dem Fleisch zergehen lassen.



Carpaccio vom Rind

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 495 kcal / Kohlenhydrate: 3 g / Fett: 35 g / Eiweiß: 39 g


Zutaten für 1 Portion:


100 g Rinderfilet⭐
10 g Rucola⭐
80 g Mozzarella⭐
1 EL Balsamico⭐
1 EL Olivenöl

1 EL Pinienkerne, gehackt und geröstet
⭐ Limettenabrieb
⭐ Salz und Pfeffer


Zubereitung:


Als erstes das Filet gründlich unter fließendem Wasser abspülen, mit einem Tuch trockentupfen und zwischen Frischhaltefolie gelegt hauchdünn klopfen. Anschließend das Fleisch kleinschneiden und auf einem Teller ansprechend verteilen. Nun den Mozzarella zupfen und auf das Filet legen. Dann den Rucola gründlich waschen und ebenfalls auf dem Carpaccio verteilen. Mit dem Limettenabrieb bestreuen und mit Balsamico und Öl beträufeln. Das Ganze mit Salz und Pfeffer würzen und zum Schluss noch mit den Pinienkernen bestreuen.



Rindergulasch

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 359 kcal / Kohlenhydrate: 4 g / Fett: 21 g / Eiweiß: 36 g


Zutaten für 1 Portion:


160 g Rinderfilet⭐
200 ml Gemüsebrühe⭐
20 ml Sahne⭐
2 Knoblauchzehen

½ Zwiebel⭐
2 EL Apfelessig⭐
1 EL Pflanzenöl⭐
½ TL Paprikapulver, edelsüß

½ TL Tomatenmark⭐
1 Msp. Ingwer, fein gerieben⭐
1 Msp. Paprikapulver, rosenscharf⭐
1 Prise Kümmel, gemahlen

etwas Majoran
⭐ Salz und Pfeffer


Zubereitung:


Zunächst das Rinderfilet gründlich unter fließendem Wasser abspülen und kleinschneiden. Anschließend die Zwiebel in feine Würfel schneiden. Den Knoblauch schälen und hacken. Das Öl in einem Topf erhitzen und das Fleisch darin anbraten. Das Tomatenmark hinzugeben und anrösten. Mit Paprikapulver würzen und mit der Gemüsebrühe ablöschen. Nun mit Majoran, Kümmel, Ingwer und Apfelessig abschmecken und für 20 Minuten bei mittlerer Hitze garen. Zum Schluss das Gulasch nochmal mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit der Sahne verfeinern.



Shrimps-Salat

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 90 kcal / Kohlenhydrate: 10 g / Fett: 1 g / Eiweiß: 12 g


Zutaten für 2 Portionen:


120 g Blattsalat, zerkleinert⭐
100 g Shrimps, gebraten⭐
90 g Rotkohl, fein gehobelt⭐
75 g Daikon-Rettich, gerieben

2 Frühlingszwiebeln, gehackt ⭐
1 Möhre, fein gehobelt ⭐
½ Gurke, in Streifen geschnitten

Mandeldressing im Asia-Style
⭐ Roter Chili, feingehackt ⭐
Petersilie


Zubereitung:


Zuerst das Gemüse sowie die Shrimps in eine Schüssel geben und gut vermengen. Mit dem Mandeldressing anmachen und mit Chili und Petersilie garnieren.



Krabbensalat

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 405 kcal / Kohlenhydrate: 8 g / Fett: 30 g / Eiweiß: 28 g


Zutaten für 4 Portionen:


340 g Krabbenfleisch, gebraten⭐
120 g Kopfsalat, gezupft⭐
18 schwarze Oliven, entkernt

4 Tomaten, geachtelt⭐
4 Eier, hartgekocht und geachtelt⭐
210 g Chilisoße⭐
115 g Mayonnaise

1 TL Zwiebeln, gehackt⭐
¼ TL Worcestershire-Soße


Zubereitung:


Den Salat zusammen mit Krabben, Oliven, Tomaten und Eiern in eine Schüssel geben. Anschließend das Dressing herstellen. Hierzu Chili- und Worcestershiresauce, mit Mayonnaise und Zwiebeln, in ein Rührgefäß geben und verrühren. Mit dem Dressing den Salat anmachen.



Gebackener Fisch

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 197 kcal / Kohlenhydrate: 2 g / Fett: 9 g / Eiweiß: 27 g


Zutaten für 2 Portionen:


450 g Fischfilet⭐
1 EL Zwiebeln, fein gehackt⭐
1 Tomate, gehackt⭐
½ Paprika grün, gehackt

2 EL Kokosöl⭐
3 EL Zitronensaft⭐
1 TL Chilisauce⭐
½ TL Basilikumblätter, getrocknet

1 TL Salz⭐
¼ TL Pfeffer, schwarz


Zubereitung:


Zunächst den Backofen auf 200° C vorheizen. In der Zwischenzeit die Fischfilets in eine Auflaufform legen. Die Tomaten mit Paprika, Zwiebeln, Chilisauce, Öl, Zitronensaft, Basilikum, Salz und Pfeffer in einer Schüssel vermengen und über den Fisch geben. Für 15 Minuten im Ofen backen.



Fischfrikadellen

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 458 kcal / Kohlenhydrate: 2 g / Fett: 40 g / Eiweiß: 23 g


Zutaten für 12 Portionen:


170 g Lachs⭐
2 Eier⭐
40 g rote Zwiebeln, gehackt⭐
1 EL Kokosmehl⭐
¼ TL Selleriesamen

¼ TL Zwiebelpulver⭐
¼ TL Dill⭐
¼ TL Fischsauce⭐
¼ TL Salz⭐
¼ TL Petersilie, gehackt⭐
1 Prise Pfeffer


Zubereitung:


Zuerst die Eier in eine Rührschüssel schlagen und mit dem Kokosmehl vermischen. Lachs, Fischsauce, Zwiebeln, Kräuter und Gewürze hinzugeben und untermischen. Währenddessen das Öl in einer Pfanne erhitzen und den Teig darin esslöffelweise ausbacken. Dabei die Frikadelle von jeder Seite vier bis fünf Minuten braten.



Hähnchengulasch mit Pilzen

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 553 kcal / Kohlenhydrate: 12 g / Fett: 36 g / Eiweiß: 43 g


Zutaten für 1 Portion:


150 g Hähnchenbrustfilet ⭐
90 ml Gemüsebrühe ⭐
70 g Champignons ⭐
50 ml Sahne ⭐
50 g Paprika

35 g Frühlingszwiebel ⭐
1 EL Sesamöl ⭐
1 EL Erdnussbutter ⭐
1 EL Sojasoße ⭐
Salz und Pfeffer


Zubereitung:


Als erstes das Hähnchenbrustfilet waschen, mit einem Tuch trockentupfen, in mundgerechte Stücke schneiden und mit Salz und Pfeffer würzen. Das Öl in einer Pfanne erhitzen und das Fleisch darin scharf anbraten. Anschließend aus der Pfanne nehmen und zur Seite stellen. Die Paprika waschen, entkernen und in Stücke schneiden. Die Pilze putzen und in Scheiben schneiden. Beides in die Pfanne geben und anrösten. Mit der Gemüsebrühe ablöschen, Sahne, Erdnussbutter und Sojasoße hinzugeben und verrühren. Alles für einige Minuten köcheln lassen. Nochmals mit Salz und Pfeffer würzen. Anschließend das Hähnchen zurück in die Pfanne geben und für 10 Minuten köcheln lassen. Währenddessen noch die Frühlingszwiebel putzen und in Ringe schneiden. Das Gulasch auf einem Teller anrichten und mit den Frühlingszwiebeln bestreuen.



Muschelsuppe

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 753 kcal / Kohlenhydrate: 5 g / Fett: 69 g / Eiweiß: 28 g


Zutaten für 4 Portionen:


590 ml Kokosmilch⭐
550 g Venusmuscheln im eigenen Saft⭐
475 ml Hühnerbrühe

170 g Daikon-Rettich, gerieben⭐
55 g Butter⭐
4 TL Fischsoße⭐
1 Stangensellerie, gehackt

½ Zwiebel, gehackt⭐
½ TL Basilikum, getrocknet⭐
½ TL Salz⭐
¼ TL schwarzer Pfeffer, gemahlen

etwas Frühstücksspeck, gebraten und zerbröselt


Zubereitung:


Zuerst die Butter in einem Topf bei mittlerer Wärmezufuhr zerlassen. Zwiebel, Rettich und Sellerie darin für 10 Minuten rösten. In der Zwischenzeit die Muscheln abgießen, den Saft dabei in einer Schüssel auffangen. Nach Ende der Garzeit Fischsoße, Muschelsaft, Hühnerbrühe, Basilikum, Salz und Pfeffer in den Topf geben und für 5 Minuten köcheln lassen. Nun noch Kokosmilch und Muscheln hinzugeben und so lange köcheln lassen, bis die Muscheln warm sind. Die Suppe auf Tellern anrichten und mit dem Speck bestreuen.



Pfirsichsalat

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 518 kcal / Kohlenhydrate: 9 g / Fett: 44 g / Eiweiß: 22 g


Zutaten für 2 Portionen:


170 g Lachs, gebraten und in Stücken⭐
180 g Spinat, in mundgerechten Stücken⭐
130 g Pfirsiche, gewürfelt

2 Stangen Stangensellerie, kleingeschnitten⭐
3 Frühlingszwiebeln, fein gehackt⭐
30 g Pekannüsse, gehackt

4 g Koriander, gehackt⭐
60 g Mayonnaise⭐
1 EL Olivenöl


Zubereitung:


Zunächst den Spinat zusammen mit Sellerie, Frühlingszwiebeln und Koriander in eine Schüssel geben und vermengen. Aus Mayonnaise und Olivenöl ein Dressing herstellen und mit diesem den Salat anmachen. Zum Schluss noch Lachs, Pfirsiche und Pekannüsse zum Salat geben und untermengen.



Seelachs mit Dillsauce

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 205 kcal / Kohlenhydrate: 3 g / Fett: 9 g / Eiweiß: 29 g


Zutaten für 2 Portionen:


300 g Alaska-Seelachs⭐
300 ml Brühe⭐
40 ml Sahne⭐
2 Schalotten, fein gewürfelt⭐
4 Thymian-Zweige

4 Lorbeerblätter⭐
2 TL Dill, gehackt⭐
1 TL Senfkörner⭐
1 TL Butter
⭐ Saft einer Zitrone
⭐ Salz und Pfeffer


Zubereitung:


Als erstes die Brühe in einen Topf füllen und Senfkörner, Salz, Pfeffer und Thymian hinzugeben. Aufkochen lassen. In der Zwischenzeit den Fisch in vier Teile schneiden. Nun die Brühe von der Kochstelle nehmen und die Brühe auf


70° C abkühlen lassen. Sobald diese Temperatur erreicht wurde, den Fisch in die Brühe legen und dort für 12 Minuten pochieren. Währenddessen die Butter in einer Pfanne zerlassen und die Schalotten darin glasig dünsten. Mit dem Zitronensaft ablöschen und mit Dill verfeinern. Eine Kelle der Brühe ebenfalls in die Pfanne geben und verrühren. Die Sahne einrühren und nochmals erwärmen. Den Fisch auf Tellern anrichten und mit der Dillsauce anmachen.


Hühnersalat

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 374 kcal / Kohlenhydrate: 8 g / Fett: 18 g / Eiweiß: 45 g


Zutaten für 2 Portionen:


2 Hühnerbrüste, gebraten und in mundgroße Stücke geteilt⭐
70 g Weißkohl, gehobelt

120 g Blattsalat, in mundgroße Stücke geteilt⭐
1 Möhre, in Streifen geschnitten ⭐
½ rote Paprika, fein gehackt

2 Frühlingszwiebeln, fein gehackt ⭐
Mandeldressing im Asia-Style⭐
30 g Mandelstifte, geröstet


Zubereitung:


Für den Salat sämtlich Zutaten, mit Ausnahme der Mandelstifte, in eine Schüssel geben und vermengen. Mit dem Mandeldressing anmachen und den Mandelstiften bestreuen.



Selleriepizza

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 667 kcal / Kohlenhydrate: 12 g / Fett: 46 g / Eiweiß: 45 g


Zutaten für 1 Portion:


180 g Knollensellerie ⭐
125 g Mozzarella ⭐
1 Ei ⭐
55 g Reibekäse ⭐
50 g gehackte Tomaten

30 g Paprika ⭐
1 TL Johannisbrotkernmehl⭐
½ TL Italienische Kräuter ⭐
Salz und Pfeffer


Zubereitung:


Zunächst den Backofen auf 200° C vorheizen und ein Backblech mit Backpapier auslegen. Nun den Sellerie schälen und fein hacken. Das Ei in eine Schüssel schlagen und mit Johannisbrotkernmehl, Salz und Pfeffer vermischen. Sellerie und Reibekäse ebenfalls hinzugeben und alles gut vermengen. Den Teig auf dem Backblech verteilen und für 15 Minuten backen. In der Zwischenzeit die Paprika waschen, entkernen und kleinschneiden, den Mozzarella in Scheiben schneiden. Anschließend den Teig aus dem Ofen nehmen und mit Tomaten, Paprika und Mozzarella belegen. Mit den Kräutern, Salz und Pfeffer würzen und die Pizza für 15 Minuten backen.



Spinatgratin mit Garnelen

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 480 kcal / Kohlenhydrate: 10 g / Fett: 29 g / Eiweiß: 42 g


Zutaten für 1 Portion:


200 g TK-Spinat, gehackt ⭐
150 g Eismeer-Garnelen ⭐
40 g Reibekäse ⭐
3 EL Sahne⭐
1 Ei

1 Zwiebel⭐
1 EL Crème Fraîche ⭐
1-2 TL Johannisbrotkernmehl ⭐
1 EL Olivenöl

Salz und Pfeffer ⭐
Muskat


Zubereitung:


Zunächst den Backofen auf 200° C vorheizen. In der Zwischenzeit die Zwiebel schälen, halbieren und hacken. Das Öl in einen Topf erhitzen und die Zwiebeln darin glasig andünsten. Den Spinat und etwas Wasser hinzugeben und bei niedriger Wärmezufuhr auftauen lassen. Sobald der Spinat aufgetaut ist, mit Muskat, Salz und Pfeffer würzen. Danach die Sahne in eine Schüssel kippen, das Ei einschlagen und mit dem Johannisbrotkernmehl verquirlen. Die Masse mit dem Spinat vermengen und in eine Auflaufform füllen. Die Garnelen hinzugeben und mit dem Käse bestreuen. Den Auflauf für 30 Minuten backen.



Gefüllte Paprika

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 505 kcal / Kohlenhydrate: 12 g / Fett: 37 g / Eiweiß: 28 g


Zutaten für 1 Portion:


85 g Brokkoli ⭐
70 g Kirschtomaten ⭐
1 Paprika ⭐
2 Eier ⭐
50 ml Sahne ⭐
40 g Reibekäse

½ TL Kräuter der Provence ⭐
Salz und Pfeffer ⭐
Muskat ⭐
1 EL Öl


Zubereitung:


Zunächst den Backofen auf 200° C vorheizen und eine Auflaufform leicht einfetten. In der Zwischenzeit die Paprika waschen und entkernen. Den Brokkoli in Röschen teilen. Die Tomaten waschen und vierteln. Anschließend die Eier in eine Schüssel schlagen und mit der Sahne verquirlen. Mit Muskat, Salz, Pfeffer und den Kräutern würzen. Nun Brokkoli und Tomaten in die Paprika füllen und die Eimischung hineingeben. Mit dem Käse bestreuen und in die Auflaufform stellen. Die Paprika für 25 Minuten im Ofen backen.



Spinat-Quiche

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 280 kcal / Kohlenhydrate: 3 g / Fett: 22 g / Eiweiß: 12 g


Zutaten für 1 Portion:


250 g Blattspinat (TK), aufgetaut ⭐
150 ml Sahne ⭐
70 g Reibekäse ⭐
3 Eier ⭐
1 Zwiebel

1 EL Olivenöl ⭐
Salz und Pfeffer ⭐
Muskat


Zubereitung:


Als erstes den Backofen auf 200° C vorheizen und eine Quicheform leicht einfetten. In der Zwischenzeit den Spinat abgießen. Die Zwiebel schälen, halbieren und hacken. Öl in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel darin glasig andünsten. Den Spinat hinzugeben und anbraten. Nun Sahne und Eier miteinander verquirlen und mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen. Reibekäse hinzugeben und unterrühren. Danach den Spinat in die Quicheform geben und die Eiermischung darüber gießen. Die Quiche für 25 Minuten im Ofen backen.



Kürbisauflauf

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 702 kcal / Kohlenhydrate: 37 g / Fett: 45 g / Eiweiß: 33 g


Zutaten für 1 Portion:


200 g Hokkaido-Kürbis ⭐
140 g TK-Brokkoli ⭐
100 ml Sahne ⭐
45 g Zwiebel ⭐
35 g Emmentaler, gerieben

2 Eier ⭐
1 EL Rapsöl ⭐
1 TL Italienische Kräuter ⭐
Salz und Pfeffer ⭐
Muskat


Zubereitung:


Als erstes den Backofen auf 180° C vorheizen und eine Auflaufform leicht einfetten. Währenddessen den Kürbis waschen und entkernen. Die Zwiebel schälen, halbieren und hacken. Den Brokkoli auftauen lassen. Nun das Öl in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebeln darin glasig andünsten. Kürbis und Brokkoli hinzugeben und für 2 Minuten köcheln lassen. 3 Esslöffel Wasser in die Pfanne gießen und für weitere 10 Minuten köcheln lassen. In der Zwischenzeit die Eier in eine Schüssel schlagen und zusammen mit der Sahne verquirlen. Den Käse einrühren und alles mit Kräutern und Gewürzen abschmecken. Den Inhalt der Pfanne nun in die Auflaufform geben und mit der Eimischung übergießen. Den Auflauf für 25 Minuten im Ofen backen.



Shakshuka

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 535 kcal / Kohlenhydrate: 26 g / Fett: 33 g / Eiweiß: 30 g


Zutaten für 1 Portion:


200 g Tomaten, geschält ⭐
90 g Feta ⭐
1 Ei ⭐
1 Paprika rot ⭐
1 Zwiebel

1 EL Olivenöl ⭐
Paprikagewürz ⭐
Chiliflocken 




Zubereitung:


Als erstes den Backofen auf 180° C vorheizen. In der Zwischenzeit die Paprika waschen, entkernen und kleinschneiden. Die Zwiebel schälen, halbieren und hacken. Öl in einer Pfanne erhitzen und Paprika und Zwiebeln darin anbraten. Mit Kreuzkümmel und Chili würzen. Die Tomaten ebenfalls in die Pfanne geben und alles mit Salz und Pfeffer würzen. Für 10 Minuten köcheln lassen. Nun den Feta zerbröseln und in die Pfanne geben. Das Ei in die Masse schlagen und die Pfanne für 20 Minuten im Ofen backen.



Zucchinipizza

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 499 kcal / Kohlenhydrate: 15 g / Fett: 32 g / Eiweiß: 39 g


Zutaten für 1 Portion:


1 Zucchini ⭐
1 Ei ⭐
50 g Passierte Tomaten ⭐
100 g Reibekäse

1 TL Italienische Kräuter ⭐
Salz und Pfeffer


Zubereitung:


Zuerst den Backofen auf 200° C vorheizen und ein Backblech mit Backpapier auslegen. Im Anschluss die Zucchini waschen und raspeln. Das Ei in eine Schüssel schlagen und die Zucchini hinzugeben. 50 g des Käses ebenfalls hinzugeben und alles gut vermengen. Die Mischung auf dem Backblech verteilen und den Boden im Ofen für 15 Minuten backen. Anschließend aus dem Ofen nehmen und mit Tomaten einstreichen. Mit Salz, Pfeffer sowie den Kräutern würzen und mit dem Käse bestreuen. Die Pizza für 15 Minuten im Ofen fertig backen.



Taco

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 520 kcal / Kohlenhydrate: 15 g / Fett: 34 g / Eiweiß: 27 g


Zutaten für 1 Portion:


1 Ei ⭐
½ Avocado ⭐
50 g Gurke ⭐
2 kleine Tomaten ⭐
1 Handvoll Salat ⭐
20 g Mandelmehl

30 g Joghurt ⭐
35 g Reibekäse ⭐
1 EL Olivenöl ⭐
1 TL Honig ⭐
1 TL Senf ⭐
Zitronensaft ⭐
Salz und Pfeffer


Zubereitung:


Zuerst den Backofen auf 200° C vorheizen und ein Backblech mit Backpapier auslegen. Im Anschluss die Gurke waschen und in kleine Würfel schneiden. Die Avocado aushöhlen und das Fruchtfleisch zerkleinern. Die Avocadostückchen mit Zitronensaft beträufeln. Nun Honig, Öl, Senf, Joghurt und etwas Zitronensaft in einer kleinen Schale vermischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Anschließend das Ei in eine Schüssel schlagen und mit Mandelmehl verquirlen. Den Käse hinzugeben und untermengen. Den Teig auf das Backblech geben und im Ofen für 15 Minuten backen. Den Taco aus dem Ofen nehmen und sofort in der Mitte falten. Das Gemüse hineingeben und mit der Vinaigrette beträufeln.



Hähnchenpfanne mit Brokkoli

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 525 kcal / Kohlenhydrate: 14 g / Fett: 30 g / Eiweiß: 43 g


Zutaten für 1 Portion:


150 g Hähnchenbrustfilet ⭐
200 g Brokkoli ⭐
100 ml Wasser ⭐
100 ml Kochsahne (15%)

60 g Kräuterfrischkäse ⭐
30 g Zwiebel ⭐
1 EL Sojasauce ⭐
Muskat ⭐
Salz und Pfeffer


Zubereitung:


Zunächst den Brokkoli waschen und in Röschen teilen. Die Röschen in einen Topf mit Wasser geben und für 3 Minuten kochen. Anschließend abgießen. In der Zwischenzeit das Hähnchenbrustfilet waschen, trockentupfen und in mundgerechte Stücke schneiden. Das Öl in einer Pfanne erhitzen und das Fleisch darin anbraten. Mit der Sojasauce, Salz und Pfeffer würzen. Nun noch die Zwiebel schälen, halbieren und hacken. Zusammen mit dem Brokkoli ebenfalls in die Pfanne geben und anbraten. Mit 100 ml Wasser und der Sahne ablöschen und alles zum Kochen bringen. Den Frischkäse einrühren und für weitere 10 Minuten köcheln lassen. Zum Schluss alles nochmal mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.



Salat-Wrap mit Lachs

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 388 kcal / Kohlenhydrate: 1 g / Fett: 32 g / Eiweiß: 25 g


Zutaten für 2 Portionen:


170 g Lachs⭐
28 g Cheddar⭐
60 g Mayonnaise⭐
10 Scheiben Frühstücksspeck

2 Salatblätter⭐
2 EL Dillgurken, gehackt
⭐ Salz und Pfeffer


Zubereitung:


Zunächst den Salat waschen. Alle Zutaten, bis auf Speck und Salat, in einer Schüssel vermengen. Diese Mischung auf den Salatblättern verteilen und aufrollen. Den Frühstücksspeck in einer Pfanne kross anbraten und über den Salat-Wraps zerbröseln.



Chicken Nuggets

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 530 kcal / Kohlenhydrate: 16 g / Fett: 19 g / Eiweiß: 16 g


Zutaten für 1 Portion:


200 g Hähnchenbrustfilet ⭐
2 Eier ⭐
25 g Proteinpulve⭐
25 g Haferflocken

½ TL Currypulver ⭐
½ TL Paprikapulver ⭐
Salz und Pfeffer


Zubereitung:


Zunächst das Hähnchenbrustfilet waschen, mit einem Tuch trockentupfen und in mundgerechte Stücke schneiden. Nun das Proteinpulver in eine Schale geben und mit den Gewürzen mischen. Die Eier in ein Schälchen schlagen und die Haferflocken in ein weiteres. Die Nuggets nun zunächst in dem Proteinpulver, dann in dem Ei und zum Schluss in den Haferflocken wenden. Anschließend den Backofen auf 180° C vorheizen und ein Backblech mit Backpapier auslegen. Die Nuggets auf das Backblech legen. Für 15 Minuten im Ofen backen. Nach Ende der Garzeit die Nuggets wenden und für weitere 5 Minuten backen.



Putenspieße mit Salat

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 580 kcal / Kohlenhydrate: 13 g / Fett: 54 g / Eiweiß: 36 g


Zutaten für 1 Portion:


150 g Feldsalat ⭐
150 g Putenbrustfilet ⭐
80 g Kirschtomaten ⭐
50 g Paprika ⭐
35 g Frühlingszwiebel

3 EL Olivenöl ⭐
2 EL Zitronensaft ⭐
1 TL Honig ⭐
1 TL Senf ⭐
1 EL Sesam ⭐
Salz und Pfeffer


Zubereitung:


Als erstes den Salat putzen und kleinschneiden. Die Paprika waschen, entkernen und in Würfel schneiden. Die Frühlingszwiebeln putzen und in Ringe schneiden. Die Tomaten waschen und vierteln. Alles zusammen in eine Schüssel geben. Nun 1 EL Öl, Honig, Senf und Zitronensaft miteinander verrühren und mit Salz und Pfeffer würzen. Mit dem Dressing den Salat anmachen. Nun das Putenbrustfilet waschen, trockentupfen und in mundgerechte Stücke schneiden. Das Fleisch mit 1 EL Öl, Paprikapulver, Salz und Pfeffer würzen und auf einem Holzstab spießen. Den letzten Esslöffel Öl in einer Pfanne erhitzen und die Spieße darin anbraten. Den Salat auf einem Teller anrichten, mit den Spießen belegen und mit dem Sesam bestreuen.



Thunfischpizza

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 527 kcal / Kohlenhydrate: 7 g / Fett: 61 g / Eiweiß: 26 g


Zutaten für 1 Portion:


1 Ei ⭐
65 g Reibekäse ⭐
100 g Thunfisch ⭐
40 g passierte Tomaten ⭐
3 Champignons ⭐
40 g Paprika

100 g Hüttenkäse ⭐
1 TL Johannisbrotkernmehl ⭐
1 TL italienische Kräuter ⭐
Salz und Pfeffer
⭐ etwas Basilikum


Zubereitung:


Zunächst den Backofen auf 180° C vorheizen und ein Backblech mit Backpapier auslegen. Die Paprika waschen, entkernen und kleinschneiden. Die Champignons putzen und in Scheiben schneiden. Nun das Ei in einer Schüssel schlagen und mit Salz und Pfeffer verquirlen. Den Hüttenkäse, 30 g Reibekäse, Thunfisch und Johannisbrotkernmehl hinzugeben und vermengen. Die Masse auf dem Backblech verteilen und für 30 Minuten im Ofen backen. Anschließend den Boden mit Tomaten einstreichen und mit Kräutern, Salz und Pfeffer würzen. Das Gemüse auflegen und mit dem restlichen Käse bestreuen. Die Pizza für 10 Minuten im Ofen fertig backen. Zum Schluss mit dem Basilikum belegen.



Avocadosalat mit Thunfisch

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 437 kcal / Kohlenhydrate: 13 g / Fett: 37 g / Eiweiß: 25 g


Zutaten für 1 Portion:


1 Avocado ⭐
1 Zwiebel ⭐
100 g Kirschtomaten ⭐
150 g Thunfisc⭐
4 Walnüsse ⭐
3 EL Joghurt

2 EL Limettensaft ⭐
1-2 TL Honig ⭐
1-2 TL Olivenöl ⭐
Salz und Pfeffer


Zubereitung:


Die Zwiebel schälen, halbieren und hacken. Die Tomaten waschen und vierteln. Die Avocado halbieren, den Stein entfernen und das Fruchtfleisch mit Hilfe eines Löffels aus der Schale lösen. Dieses in Stücke schneiden. Nun den Joghurt in eine Schüssel geben und mit Limettensaft, Honig und Olivenöl vermengen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Jetzt den Thunfisch zusammen mit den Tomaten, der Avocado und den Zwiebeln in eine Schüssel geben und mit dem Dressing anmachen. Nun noch die Walnüsse hacken und über den Salat streuen.



Lachsfilet mit Spinat

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 792 kcal / Kohlenhydrate: 3 g / Fett: 61 g / Eiweiß: 52 g


Zutaten für 1 Portion:


250 g Bio-Lachsfilet (TK) ⭐
150 g Blattspinat (TK) ⭐
50 ml Sahne ⭐
10 ml Kokosöl ⭐
Salz und Pfeffer


Zubereitung:


Zunächst Lachs und Spinat auftauen lassen. Anschließend den Spinat in einen Topf geben und zusammen mit der Sahne erhitzen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Nun das Öl in einer Pfanne erhitzen und das Lachsfilet darin von beiden Seiten anbraten. Beides zusammen auf einem Teller anrichten.



Spargel-Lachs-Auflauf

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 792 kcal / Kohlenhydrate: 3 g / Fett: 61 g / Eiweiß: 52 g


Zutaten für 1 Portion:


150 g Wildlachsfilet ⭐
240 g grüner Spargel ⭐
1 Knoblauchzehe ⭐
½ Zitrone ⭐
1 EL Olivenöl

1 TL Honig ⭐
Salz und Pfeffer


Zubereitung:


Zuerst den Backofen auf 200° C vorheizen und eine Auflaufform leicht einfetten. Anschließend den Spargel waschen und die holzigen Enden abschneiden. Die Zitrone auspressen und den Spargel mit dem Saft beträufeln. Nun Öl, Honig und 1 EL Zitronensaft in einem Schälchen vermischen. Den Knoblauch schälen, pressen und ebenfalls in das Schälchen geben. Das Lachsfilet waschen und mit der Marinade einstreichen. Das Filet zusammen mit dem Spargel in die Auflaufform geben und für 20 Minuten im Ofen backen.



Abendbrot

[image: Ein Bild, das Essen, Tisch, Teller, Obst enthält. Automatisch generierte Beschreibung]



Gefüllte Paprika

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 508 kcal / Kohlenhydrate: 8 g / Fett: 37 g / Eiweiß: 36 g


Zutaten für 1 Portion:


150 g Hackfleisch ⭐
1 Paprika ⭐
15 g Emmentaler ⭐
15 g Reibekäse

1 EL Butter ⭐
Salz und Pfeffer


Zubereitung:


Zuerst den Backofen auf 180° C vorheizen. In der Zwischenzeit die Butter in einer Pfanne zerlassen und das Hackfleisch darin krümelig anbraten. Mit Salz und Pfeffer würzen und den Emmentaler zum Fleisch geben. Nun die Paprika waschen, den Deckel abschneiden und die Kerne entfernen. Das Hackfleisch in die Paprika füllen und den Reibekäse darüber streuen. Danach die Paprika in eine Auflaufform stellen und im Ofen für 25 Minuten backen.



Brokkoli-Gratin

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 376 kcal / Kohlenhydrate: 6 g / Fett: 20 g / Eiweiß: 38 g


Zutaten für 1 Portion:


200 g Brokkoli ⭐
2 Eier ⭐
50 g Speck, gewürfelt ⭐
30 g Emmentaler, gerieben

Currypulver ⭐
etwas Wasser ⭐
Salz und Pfeffer


Zubereitung:


Als erstes den Backofen auf 180° C vorheizen. Den Brokkoli waschen und in Röschen teilen. Die Eier in eine Schüssel schlagen und mit Wasser, Curry, Salz und Pfeffer verquirlen. Anschließend den Brokkoli in eine Auflaufform geben und die Eier darüber geben. Den Brokkoli mit dem Käse bestreuen und für 20 Minuten im Ofen backen.



Sauce Bolognese

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 220 kcal / Kohlenhydrate: 2 g / Fett: 20 g / Eiweiß: 8 g


Zutaten für 8 Portionen:


500 g Rinderhackfleisch ⭐
500 g Tomaten, passiert ⭐
400 g Bratwurst ⭐
400 g Pizzatomaten

250 ml Gemüsebrühe ⭐
100 g Bacon in Stücken ⭐
10 g Kokosöl ⭐
4 EL Creme fraiche
⭐ 2 Zwiebeln

2 Lorbeerblätte⭐
1 Knoblauchzehe ⭐
½ TL Zimt ⭐
½ TL Muskat

½ TL Stevia ⭐
Salz und Pfeffer ⭐
jeweils 1 EL Oregano, Thymian und Petersilie


Zubereitung:


Zunächst die Zwiebel schälen, halbieren und in Würfel schneiden. Der Knoblauch wird geschält und gehackt. Anschließend das Öl in einer Pfanne erhitzen und Zwiebeln und Knoblauch darin glasig dünsten. Den Bacon hinzugeben und auslassen. Nun das Brät der Bratwurst aus der Pelle drücken und zusammen mit dem Hackfleisch in der Pfanne krümelig anbraten. Das Fleisch mit den Gewürzen abschmecken. Mit den passierten Tomaten ablöschen. Die Pizzatomaten und die Gemüsebrühe hinzugeben und die Sauce für mindestens 10 Minuten kochen lassen. Zum Schluss wird die Sauce noch mit der Creme fraiche und den Kräutern abgeschmeckt.



Rosenkohl-Gratin

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 564 kcal / Kohlenhydrate: 8 g / Fett: 41 g / Eiweiß: 34 g


Zutaten für 1 Portion:


800 g Rosenkohl ⭐
200 ml Sahne (35% Fett) ⭐
100 g Bergkäse

250 g Bacon-Streifen ⭐
100 g Gouda mittelalt


Zubereitung:


Als erstes den Backofen auf 175° C vorheizen. Währenddessen den Rosenkohl putzen, die obersten Blätter abschneiden und den Rosenkohl in kochendem Wasser bissfest garen. In der Zwischenzeit den Bacon würfeln und beide Käsesorten reiben. Anschließend den Rosenkohl abgießen und in eine Auflaufform geben. Die Baconwürfel hinzugeben und die Sahne eingießen. Mit dem Käse bestreuen und im Ofen für 30 Minuten backen.



Hähnchenschenkel

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 270 kcal / Kohlenhydrate: 2 g / Fett: 17 g / Eiweiß: 27 g


Zutaten für 6 Portionen:


6 Hähnchenschenkel ⭐
20 ml Olivenöl ⭐
1 TL Currypulver ⭐
1 TL Paprikapulver ⭐
1 TL Kreuzkümmel

½ TL Koriander ⭐
½ TL Backpulver ⭐
½ TL Cayennepfeffer ⭐
½ TL Kardamom ⭐
1 Msp. Piment, gemahlen

1 Msp. Backsoda ⭐
Salz und Pfeffer


Zubereitung:


Zuerst den Backofen auf 180° C vorheizen und ein Backblech mit Backpapier auslegen. In der Zwischenzeit das Öl zusammen mit allen Gewürzen in eine Schüssel geben und vermengen. Die Hähnchenschenkel waschen und in der Marinade einlegen. Die Schenkel dann auf das Backblech legen und für 50 Minuten im Ofen backen.



Brokkoli-Schinken-Pfanne

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 200 kcal / Kohlenhydrate: 9 g / Fett: 9 g / Eiweiß: 24 g


Zutaten für 4 Portionen:


2 Brokkoli ⭐
75 g Parmesan, gerieben ⭐
225 g Kochschinken ⭐
60 ml Hühnerbrühe

1 Zwiebel ⭐
1 EL Öl ⭐
Salz und Pfeffer


Zubereitung:


Als erstes den Brokkoli waschen und in Röschen teilen. Den Schinken würfeln. Die Zwiebel schälen, halbieren und ebenfalls in Würfel schneiden. Anschließend das Öl in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebeln darin glasig andünsten. Den Schinken hinzugeben und anbraten. Nun den Brokkoli in die Pfanne geben und mitbraten. Alles mit der Brühe ablöschen und mit Salz und Pfeffer würzen. Vor dem Servieren die Brokkoli-Schinken-Pfanne mit Parmesan bestreuen.



Avocado-Krabben-Salat

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 325 kcal / Kohlenhydrate: 16 g / Fett: 20 g / Eiweiß: 22 g


Zutaten für 2 Portionen:


135 g Krabbenfleisch⭐
120 g gemischter Salat (beispielsweise Blattsalat, Weißkohl und / oder Spinat) |

1 Avocado, klein geschnitte⭐
1 Tomate, in Achtel geteil⭐
2 hartgekochte Eier, klein geschnitten

2 Frühlingszwiebeln, klein gehackt
⭐ Thousand-Island-Dressing


Zubereitung:


Zunächst den Salat waschen und in eine Schüssel geben. Die restlichen Zutaten hinzugeben und mit dem Dressing anmachen.



Sommerlicher Erdbeersalat mit Lachs

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 396 kcal / Kohlenhydrate: 10 g / Fett: 28 g / Eiweiß: 27 g


Zutaten für 2 Portionen:


120 g Gurken, in feine Scheiben geschnitte⭐
75 g Fetakäse, in kleine Würfel geschnitten

120 g Römersalat, in mundgroße Stücke zerpflückt⭐
½ Avocado, klein geschnitten⭐
85 g Erdbeeren, klein geschnitten

170 g Lachs, gebraten⭐
30 g Mandelsplitter⭐
30 ml Himbeeressig


Zubereitung:


Zuerst den Salat waschen und in eine Schüssel geben. Die restlichen Zutaten hinzugeben, alles gut vermengen und mit dem Himbeeressig anmachen.



Spargel-Garnelen-Pfanne

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 219 kcal / Kohlenhydrate: 4 g / Fett: 13 g / Eiweiß: 22 g


Zutaten für 2 Portionen:


225 g Spargel, grün⭐
170 g Garnelen⭐
1 TL Ingwer, fein gehackt⭐
1 Knoblauchzehe, gehackt

2 EL Zitronensaft, frisch gepresst⭐
2 EL Butter⭐
2 EL Koriander, gehackt
⭐ Salz und Pfeffer


Zubereitung:


Als erstes die Butter in einer Pfanne zerlassen. Den Spargel putzen und die holzigen Enden abschneiden. Anschließend den Spargel zusammen mit Knoblauch und Ingwer in die Pfanne geben und zunächst für 5 Minuten anbraten. Dann die Garnelen hinzugeben und nochmals 5 Minuten garen. Nun noch Zitronensaft und Koriander untermischen und alles mit Salz und Pfeffer abschmecken.



Kokosfisch mit Brokkoli

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 458 kcal / Kohlenhydrate: 10 g / Fett: 31 g / Eiweiß: 37 g


Zutaten für 4 Portionen:


570 g Brokkoli, klein geschnitten⭐
85 g Mandelmehl⭐
170 g Fischfilet⭐
1 Ei, leicht verquirlt

55 g Kokosöl⭐
½ mittelgroße Zwiebel, fein gehackt⭐
2 kleine Knoblauchzehen, fein gehackt

20 g Kokosnuss, ungesüßt und fein gerieben⭐
¾ TL Salz⭐
½ TL schwarzer Pfeffer


Zubereitung:


Zunächst das Mandelmehl zusammen mit Kokosabrieb, Salz und Pfeffer in eine Schüssel geben und vermengen. Anschließend Öl in einer Pfanne bei mittlerer Wärmezufuhr erhitzen und den Brokkoli sowie die Zwiebeln darin für 10 Minuten anbraten. Nun den Knoblauch in die Pfanne geben und nochmals für 4 Minuten braten. Den Inhalt der Pfanne in eine Schüssel geben. Nun den Fisch waschen, trockentupfen und als erstes durch das Ei und anschließend durch die Mehlmischung ziehen. Der Fisch sollte gleichmäßig von der Panade ummantelt sein. Dann den Fisch in die Pfanne geben und für 5 Minuten anbraten. Danach wenden und auch von der zweiten Seite ca. 5 Minuten braten. Den Fisch auf Tellern anrichten, das Gemüse kurz nochmal in der Pfanne erwärmen und zum Fisch geben.



Fischfilet mit Nusskruste in Senfsauce

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 291 kcal / Kohlenhydrate: 2 g / Fett: 19 g / Eiweiß: 28 g


Zutaten für 4 Portionen:


450 g Fischfilets⭐
150 g saure Sahne⭐
60 g Butter, geschmolzen⭐
55 g Pekannuss-Mehl (alternativ auch Mandelmehl)

2 EL und 2 TL Dijon-Senf⭐
1 Ei⭐
¼ TL Salz⭐
¼ TL schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen


Zubereitung:


Als erstes 2 TL Senf zusammen mit der sauren Sahne, Salz und Pfeffer in einen Topf geben und bei mittlerer Wärmezufuhr erwärmen. Dabei ständig umrühren, damit nichts ansetzt. Allerdings sollte die Sauce nicht kochen. Nun den restlichen Senf und das Ei zusammen in ein Schälchen geben und verquirlen. Das Mehl in eine weitere Schale geben. Jetzt den Fisch waschen, trockentupfen und zunächst durch das Ei und dann durch das Mehl ziehen. Der Fisch sollte von allen Seiten gut paniert sein. In der Zwischenzeit die Butter in einer Pfanne zerlassen und die Fischfilets darin von beiden Seiten, jeweils 4 Minuten, anbraten. Den Fisch mit der Sauce anrichten.



Fischsuppe

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 308 kcal / Kohlenhydrate: 5 g / Fett: 23 g / Eiweiß: 22 g


Zutaten für 4 Portionen:


225 g Weißfischfilets -beispielsweise vom Kabeljau oder Seebarsch- in mundgroße Stücke geschnitten⭐
1 Dose Kokosmilch 400 ml

225 g Schalentiere -beispielsweise Garnelen, Krebse oder Jakobsmuscheln- ohne Schale und in 950 ml Hühnerbrühe

470 ml Muschelsaft, aus der Dose
⭐ mundgroße Stücke geschnitten⭐
½ TL Ingwer, zerkleinert

2 TL Limettenschale, gerieben⭐
½ TL rote Paprikaflocken⭐
3 große Schalotten, gehackt⭐
3 Knoblauchzehen, zerkleinert

2 EL Kokosöl⭐
2 EL Koriander, gehackt⭐
1 EL Limettensaft, frisch gepresst⭐
2 TL Fischsoße⭐
1 TL Salz


Zubereitung:


Zuerst das Öl in einem Topf erhitzen und Knoblauch, Schalotten und Ingwer darin für 2 Minuten andünsten. Mit der Hühnerbrühe ablöschen und Kokosmilch, Limettensaft, Muschelsaft, Fischsoße, Limettenabrieb, Paprikaflocken und Salz hinzugeben. Die Suppe zum Kochen bringen und Fisch und Schalentiere hinzugeben. Die Suppe so lange kochen, bis der Fisch gar ist. Zum Schluss noch mit dem Koriander bestreuen.



Kreolische Garnelen

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 420 kcal / Kohlenhydrate: 10 g / Fett: 31 g / Eiweiß: 27 g


Zutaten für 2 Portionen:


240 g Blumenkohlreis⭐
110 g Bratwurst⭐
110 g Garnelen⭐
60 ml Tomatensoße⭐
2 Knoblauchzehen, gehackt

2 EL Kokosöl⭐
1 Stangensellerie, gehackt⭐
1 TL Meerrettich⭐
½ grüne Paprikaschote, gehackt⭐
½ Zwiebel, gehackt

2 TL Fischsoße⭐
½ TL Chilisoße⭐
½ TL Paprikapulver⭐
½ TL Salz


Zubereitung:


Zuerst das Öl in eine Pfanne geben und bei mittlerer Wärmezufuhr erhitzen. Die Zwiebeln zusammen mit Paprika, Sellerie und der Bratwurst hineingeben und für 6 Minuten braten. Anschließend die Garnelen sowie den Knoblauch hinzufügen und für weitere 4 Minuten garen. Jetzt noch Blumenkohlreis, die Soßen, Paprikapulver, Meerrettich und Salz in die Pfanne geben und diese nochmals für 5 Minuten garen.



Fischfilet mit Käsekruste

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 197 kcal / Kohlenhydrate: 1 g / Fett: 9 g / Eiweiß: 22 g


Zutaten für 4 Portionen:


550 g Parmesankäse, gerieben⭐
450 g Fischfilets⭐
30 g scharfer Cheddar, gerieben⭐
2 EL saure Sahne

2 EL Mandelmehl⭐
1 Ei, leicht verquirlt⭐
Cayennepfeffer⭐
¼ TL Salz


Zubereitung:


Zunächst den Backofen auf 180° C vorheizen. Den Fisch gründlich waschen, trockentupfen und in eine Auflaufform geben. Anschließend das Ei in eine Schüssel schlagen und zusammen mit dem Cheddar, dem Parmesan, Mandelmehl, Salz und Cayennepfeffer verquirlen. Die Eimischung über den Fisch geben und diesen für 25-30 Minuten im Ofen backen. Die Fischfilets mit etwas saurer Sahne garniert servieren.



Gemüse-Ricotta-Auflauf

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 546 kcal / Kohlenhydrate: 16 g / Fett: 41 g / Eiweiß: 28 g


Zutaten für 1 Portion:


100 g Zucchini ⭐
100 g Ricotta ⭐
90 g Lauch ⭐
1 Ei ⭐
75 g Kirschtomaten ⭐
50 g Frischkäse

25 g Parmesan ⭐
1 TL Olivenöl ⭐
½ TL Thymian (getrocknet) ⭐
½ TL Oregano (getrocknet) ⭐
Salz und Pfeffer


Zubereitung:


Als erstes den Backofen auf 200° C vorheizen. Den Lauch putzen und in Ringe schneiden. Die Zucchini waschen und in Würfel schneiden. Nun Öl in einer Pfanne erhitzen und Lauch und Zucchini darin anbraten. Anschließend beides in eine Auflaufform geben. Anschließend den Frischkäse zusammen mit Ricotta und dem Ei in einer Schüssel vermengen und mit Oregano, Thymian, Salz und Pfeffer abschmecken. Die Käsemischung ebenfalls in die Auflaufform geben und untermischen. Das Basilikum waschen und hacken. Die Tomaten waschen und würfeln. Basilikum und Tomaten in die Auflaufform geben und alles mit dem Parmesan bestreuen. Den Auflauf für 30 Minuten im Ofen backen.



Rinderfilet in Champignonsauce

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 377 kcal / Kohlenhydrate: 1 g / Fett: 27 g / Eiweiß: 33 g


Zutaten für 4 Portionen:


450 g Rinderfilet (alternativ Rib-Eye-Steak), in acht Streifen zerteilt⭐
20 g Zwiebeln, fein gehackt

35 g Champignons, in feine Scheiben geschnitten⭐
2 EL Petersilie, gehackt⭐
85 g Butter

1 TL Worcester-Soße⭐
1 Knoblauchzehe, geschält und zerdrückt⭐
1 TL Zitronensaft⭐
1 Prise Salz


Zubereitung:


Als erstes 55 g der Butter in einen Topf geben und bei mittlerer Wärmezufuhr zerlassen. Die Zwiebeln zusammen mit Knoblauch, Champignons, Worcestersoße, Zitronensaft und Salz darin garen. Anschließend den Topf vom Herd nehmen und die Petersilie untermengen und warmstellen. Nun die restliche Butter in einer Pfanne erhitzen und das Rinderfilet darin bis zum gewünschten Grad der Garung braten. Das Filet zusammen mit dem Champignonsauce anrichten.



Gemüsepuffer

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 526 kcal / Kohlenhydrate: 13 g / Fett: 30 g / Eiweiß: 43 g


Zutaten für 1 Portion:


100 g Zucchini ⭐
65 g Karotte ⭐
100 g Hüttenkäse ⭐
2 Eier ⭐
20 g Kokosmehl

5 g Schnittlauch ⭐
5 g Petersilie ⭐
1 EL Rapsöl ⭐
Salz und Pfeffer


Zubereitung:


Als erstes die Zucchini und die Karotten waschen, schälen und raspeln. Die Raspel in ein Küchentuch geben und ausdrücken, damit das Wasser entweichen kann. Schnittlauch und Petersilie putzen und hacken. Nun die Eier in eine Schüssel schlagen und zusammen mit der Hälfte des Hüttenkäses und dem Kokosmehl vermengen. Die Gemüseraspeln hinzugeben und alles gut vermischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Anschließend das Öl in einer Pfanne erhitzen und jeweils einen Esslöffel der Mischung in die Pfanne geben und von beiden Seiten goldgelb ausbacken.



Eierschnitzel mit Rahm-Champignons

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 485 kcal / Kohlenhydrate: 12 g / Fett: 39 g / Eiweiß: 20 g


Zutaten für 1 Portion:


200 g Champignons ⭐
2 Eier ⭐
100 ml Cremefine zum Kochen ⭐
30 g Frühlingszwiebel

35 g Zwiebel ⭐
1 EL Crème Fraîche ⭐
2 EL Olivenöl ⭐
Salz und Pfeffer


Zubereitung:


Zunächst die Eier trennen und das Eiweiß in einem hohen Rührgefäß steif schlagen. Das Eigelb in eine Schüssel geben und zusammen mit Salz, Pfeffer und der Hälfte der Sahne vermischen. Den Eischnee vorsichtig unterheben. Nun 1 EL Öl in einer Pfanne erhitzen und das Ei darin, bei niedriger Wärmezufuhr, von beiden Seiten goldgelb braten. Währenddessen die Champignons putzen und in Scheiben schneiden. Die Zwiebel schälen, halbieren und hacken. Die Frühlingszwiebeln putzen und in dünne Ringe schneiden. In einer zweiten Pfanne das restliche Öl erhitzen und die Champignons darin zusammen mit den Zwiebeln anbraten. Die restliche Sahne sowie die Crème fraiche hineingeben und unterrühren. Kurz aufkochen lassen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Das Eierschnitzel aus der Pfanne nehmen, mit den Rahm-Champignons anrichten und mit den Frühlingszwiebeln garnieren.



Gemüseauflauf

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 445 kcal / Kohlenhydrate: 5 g / Fett: 23 g / Eiweiß: 30 g


Zutaten für 1 Portion:


50 g Champignons ⭐
2 Scheiben Grünländer ⭐
2 Stangen Frühlingszwiebeln ⭐
60 g passierte Tomaten

1 rote Paprika ⭐
½ gelbe Paprika ⭐
40 g Parmesan, gerieben ⭐
75 g Bio-Joghurt ⭐
Koriander ⭐
Salz und Pfeffer


Zubereitung:


Als erstes den Backofen auf 180° C vorheizen. Die Paprika waschen, entkernen und in Würfel schneiden. Die Champignons putzen und in Scheiben schneiden. Die Frühlingszwiebeln putzen und in Ringe schneiden. Alles zusammen in die Auflaufform geben und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die passierten Tomaten über den Auflauf gießen, untermischen und mit dem Parmesan bestreuen. Den Auflauf für 10 Minuten im Ofen backen. Währenddessen den Joghurt in eine Schüssel geben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Blätter vom Koriander zupfen, säubern und hacken. Unter den Joghurt mengen. Den Auflauf zusammen mit dem Kräuterjoghurt anrichten.



Süßspeisen
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Schokoladenkuchen

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 200 kcal / Kohlenhydrate: 4 g / Fett: 19 g / Eiweiß: 4 g


Zutaten für 16 Portionen:


250 g dunkle Schokolade (mindestens 70% Kakaoanteil)⭐
5 Eier⭐
150 g Butter⭐
1 Prise Salz


Zubereitung:


Als erstes den Backofen auf 160° C vorheizen und eine Springform (20 cm) einfetten oder mit Backpapier auslegen. Die Schokolade grob zerkleinern und zusammen mit der Butter in einer Schüssel über einem Wasserbad schmelzen lassen. Nun die Eier trennen und das Eiweiß in einem hohen Rührgefäß zusammen mit einer Prise Salz steif schlagen. Die Schokoladenmischung etwas abkühlen lassen und das Eigelb unterrühren. Danach den Eischnee vorsichtig unterheben. Den Schokoladenteig in die Springform füllen und ca. 50 Minuten backen. Mit Hilfe der Holzstäbchenprobe lässt sich leicht feststellen, ob der Kuchen fertig ist.



Schoko-Käsekuchen

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 482 kcal / Kohlenhydrate: 5 g / Fett: 51 g / Eiweiß: 8 g


Zutaten für 12 Portionen:


400 g Mascarpone⭐
300 g Haselnüsse, gemahlen⭐
200 g Edelbitter Schokolade (90% Kakaoanteil)

200 ml Sahne⭐
100 g Erythrit⭐
80 g weiche Butter⭐
1 Prise Salz
⭐ Kakaopulver


Zubereitung:


Zunächst den Backofen auf 180° C vorheizen und eine Springform (24 cm) einfetten oder mit Backpapier auslegen. Anschließend die Haselnüsse zusammen mit 20 g Butter, 3 EL Erythrit und einer Prise Salz in einer Schüssel vermengen. Den Teig auf dem Boden und dem Rand der Springform verteilen und andrücken. Für 15 Minuten im Ofen backen. In der Zwischenzeit die Mascarpone zusammen mit Schokolade, 50 ml Sahne und der restlichen Butter in eine Schüssel geben und über einem Wasserbad erwärmen. Die Creme auf den Kuchenboden geben und für 2 Stunden im Kühlschrank erkalten lassen. Nun noch die restliche Sahne steif schlagen und auf dem Kuchen verteilen. Mit dem Kakaopulver bestäuben.



Mandel-Schokoladenkuchen

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 162 kcal / Kohlenhydrate: 2 g / Fett: 15 g / Eiweiß: 5 g


Zutaten für 11 Portionen:


100 g gemahlene Mandeln⭐
100 g Erythrit⭐
50 g dunkle Schokolade (mindestens 80%)⭐
3 Eier

80 g Butter⭐
2 TL Backpulver⭐
2 EL Backkakao⭐
1 TL Zimt⭐
1 Prise Salz


Zubereitung:


Zunächst den Backofen auf 180° C vorheizen und eine Kastenform (25 cm) einfetten oder mit Backpapier auslegen. Anschließend die Schokolade zerkleinern und zusammen mit der Butter über einem Wasserbad schmelzen lassen. Die restlichen Zutaten in eine Schüssel geben und mit der geschmolzenen Schokolade vermischen. Den Teig in die Kastenform füllen und für 50 Minuten im Ofen backen. Mit Hilfe der Holzstäbchenprobe testen, ob der Kuchen fertig ist.



Avocado-Schokoladenkuchen

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 196 kcal / Kohlenhydrate: 3 g / Fett: 19 g / Eiweiß: 3 g


Zutaten für 8 Portionen:


150 g Avocadofruchtfleisch⭐
100 ml Kokosmilch⭐
50 g Kokosraspeln⭐
75 g gemahlene Haselnüsse

25 g gehackte Haselnüsse⭐
25 g Kakao-Nibs⭐
15 g Kakaopulver⭐
50 g Erythrit


Zubereitung:


Zunächst den Backofen auf 180° C vorheizen und eine Springform (18 cm) einfetten oder mit Backpapier auslegen. Anschließend alle trockenen Zutaten in eine Schüssel geben und vermischen. Kokosmilch und Avocadofruchtfleisch in eine zweite Schüssel geben und mit einem Stabmixer pürieren. Die restlichen Zutaten nach und nach hinzugeben und alles zu einem homogenen Teig verarbeiten. Den Teig in die Backform füllen und über Nacht im Kühlschrank kalt werden lassen.



Schokoladen Lavakuchen

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 183 kcal / Kohlenhydrate: 3 g / Fett: 17 g / Eiweiß: 5 g


Zutaten für 2 Portionen:


1 Ei⭐
25g Butter⭐
20 g dunkle Schokolade (mindestens 70% Kakaoanteil


Zubereitung:


Zunächst den Backofen auf 200° C vorheizen und zwei kleine Backförmchen einfetten. In der Zwischenzeit die Schokolade zusammen mit der Butter über einem Wasserbad schmelzen lassen. Anschließend etwas abkühlen lassen. Das Ei in einer Schüssel schaumig schlagen und die Schokolade unterrühren. Den Teig in die Förmchen füllen und für 5-6 Minuten im Ofen backen. Die Temperatur dabei auf 175° C verringern. Nicht länger als die angegebene Zeit backen, da der Kern sonst fest wird. Den Kuchen sofort aus den Förmchen nehmen, damit er nicht nachbackt.



Kokosdessert

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 495 kcal / Kohlenhydrate: 14 g / Fett: 41 g / Eiweiß: 10 g


Zutaten für 1 Portion:


100 ml Kokosmilch ⭐
75 ml Schlagsahne (30-40% Fett) ⭐
40 g Banane ⭐
30 g Xucker light ⭐
1 Ei

20 g getrocknete Kokosflocken ⭐
10 g Himbeeren ⭐
3 g Agar-Agar ⭐
Zitronensaft


Zubereitung:


Zunächst die Banane schälen, kleinschneiden und mit einer Gabel zermatschen. Mit dem Zitronensaft beträufeln. Nun das Ei trennen und das Eiweiß in einem hohem Rührgefäß steif schlagen. Das Eigelb in eine Schüssel geben und mit dem Xucker schaumig schlagen. Die Banane und die Kokosflocken zum Eigelb geben und untermischen. Anschließend die Kokosmilch in einen Topf geben und zusammen mit dem Agar-Agar zum Kochen bringen. Für 2 Minuten köcheln lassen. Den Topf vom Herd nehmen und etwas abkühlen lassen. Danach die Kokosmilch zur Bananenmischung geben und untermengen. Die Sahne steif schlagen und zusammen mit dem Eischnee vorsichtig unterheben. Das Dessert in eine Schale füllen und mit den Kokosflocken bestreuen. Vor dem Verzehr für 2 Stunden in den Kühlschrank stellen.



Energieballs

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 99 kcal / Kohlenhydrate: 2 g / Fett: 8 g / Eiweiß: 3 g


Zutaten für 10 Kugeln:


50 g Frischkäse ⭐
10 Mandeln ⭐
20 g gemahlene Mandeln ⭐
30 g Kokosmehl ⭐
30 g Kokosraspel

½ Avocado ⭐
25 g Butter, zerlassen⭐
20 g Xucker ⭐
20 g Backkakao


Zubereitung:


Zuerst das Fruchtfleisch der Avocado mit Hilfe eines Löffels aus der Schale lösen und kleinschneiden. Das Fruchtfleisch zusammen mit der Butter und dem Frischkäse in eine Schüssel geben und mit dem Stabmixer pürieren. Anschließend die Mandeln, das Kokosmehl, den Xucker und den Kakao hinzugeben und untermischen. Aus dem Teig mit den Händen Kugeln formen und in jede Kugel eine Mandel geben. Die fertigen Kugeln in den Kokosraspeln wälzen und 2 Stunden lang im Kühlschrank lagern, bevor sie verzehrt werden.



Nussecken

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 240 kcal / Kohlenhydrate: 3 g / Fett: 19 g / Eiweiß: 7 g


Zutaten für 10 Kugeln:


140 g gemahlene Mandeln ⭐
180 g Butter ⭐
2 Eier ⭐
80 g gehackte Haselnüsse ⭐
1 Eiweiß

3 EL zuckerfreie Marmelade ⭐
100 g Mandelmehl ⭐
40 g gehackte Walnüsse ⭐
40 g Bitterschokolade (mit mindestens 80%)

70 g Xucker ⭐
1 TL Backpulver ⭐
Vanilleextrakt


Zubereitung:


Zunächst die beiden Eier zusammen mit 20 g Xucker und etwas Vanilleextrakt in eine Schüssel geben und vermischen. 80 g der Butter zerlassen und zusammen mit Backpulver, Mandelmehl und 50 g gemahlenen Mandeln hinzugeben und alles ordentlich verkneten. Den Teig in eine Frischhaltefolie wickeln und für 30 Minuten in den Kühlschrank legen. Anschließend den Teig auf einem Stück Backpapier, das genauso groß wie das Backblech ist, ausrollen und auf das Backblech legen. Den Boden dünn mit der Marmelade einstreichen. Nun den Backofen auf 180° C vorheizen. In der Zwischenzeit die restliche Butter zerlassen und zusammen mit dem Eiweiß, dem restlichen Xucker, den Nüssen und den restlichen Mandeln in eine Schüssel geben und gut vermischen. Diesen Teig auf dem Boden verteilen und im Ofen für 25-30 Minuten backen. Den Kuchen aus dem Ofen nehmen, kurz abkühlen lassen und in Dreiecke schneiden. Nun noch die Schokolade zerkleinern, schmelzen lassen und die Ecken der Dreiecke in die geschmolzene Schokolade tunken.



Milchschnitte

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 438 kcal / Kohlenhydrate: 6 g / Fett: 37 g / Eiweiß: 18 g

Zutaten für 4 Portionen

120 g Mandeln, gemahlen⭐
200 ml Sahne, fettarm, 19 %⭐
100 g Magerquark⭐
5 Eier

5 EL Erythrit⭐
2 EL Kakao⭐
2 EL Vanilleextrakt⭐
2 TL Gelatine, gemahlen
⭐ 4 EL Wasser


Zubereitung:


Zunächst die Eier trennen und das Eiweiß zu Schnee schlagen. Das Eigelb mit den Mandeln, 4 EL Erythrit und Kakaopulver in eine Schüssel geben und vermischen. Den Eischnee unterheben. Ein Backblech mit Backpapier auslegen und den Teig gleichmäßig darauf verteilen. Für 15 Minuten bei 180 °C backen. Währenddessen die Gelatine in das Wasser einrühren, 10 Minuten quellen lassen und anschließend über einem Wasserbad erwärmen. Für die Milchcreme die Sahne steif schlagen. Quark, 1 EL Erythrit und Vanilleextrakt in einer Schüssel verrühren und die Sahne unterheben. 2 EL von der Sahnemischung abnehmen, mit der Gelatine vermischen und vorsichtig unter die restliche Sahnemischung heben. Den Boden aus dem Ofen nehmen und abkühlen lassen. Anschließend mittig aufschneiden, so dass eine obere und eine untere Hälfte entsteht, und nach Wunsch in kleinere Rechtecke aufteilen. Die untere Hälfte mit der Sahnemischung bestreichen und die obere Hälfte aufsetzen.



Blaubeerjoghurt

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 318 kcal / Kohlenhydrate: 10 g / Fett: 14 g / Eiweiß: 25 g


Zutaten für 1 Portion:


90 g Blaubeeren⭐
110 g Joghurt (3,5%) ⭐
10 g Sahnequark ⭐
3 TL Xucker light ⭐
2 EL Orangensaft

½ Vanilleschote ⭐
1 EL Proteinpulver (Vanille) ⭐
1 TL Sofort Gelatine Pulver ⭐
Etwa Zitronenabrieb


Zubereitung:


Als erstes den Hüttenkäse zusammen mit Joghurt, 1 TL Xucker und dem Proteinpulver in eine Schüssel geben und vermischen. Das Mark aus der Vanilleschote kratzen und ebenfalls in die Schüssel geben, genauso wie etwas Zitronenabrieb. Nochmals gut vermengen. Nun die Blaubeeren waschen und mit dem Orangensaft und dem restlichen Xucker in einem Topf kurz aufkochen lassen. Mit Hilfe des Stabmixers pürieren. Erneut aufkochen und die Gelatine hinzugeben. Die Blaubeersauce kurz abkühlen lassen. Jetzt ein Glas nehmen und zunächst die Hälfte der Joghurtmischung hineingeben, anschließend etwas von den Blaubeeren, dann die restliche Joghurtmischung und mit den restlichen Blaubeeren abschließen. Den Blaubeerjoghurt für 1 Stunde in den Kühlschrank stellen.



Schokoladenjoghurt

Nährwertangaben pro Portion: Kalorien: 256 kcal / Kohlenhydrate: 9 g / Fett: 20 g / Eiweiß: 13 g


Zutaten für 1 Portion:


100 g Joghurt⭐
½ Orange (Saft) ⭐
40 g Mascarpone ⭐
40 g Xylit ⭐
20 g Proteinpulver ⭐
1 EL Kakao

1 EL Kokosöl ⭐
Vanilleextrakt ⭐
Pistazien, gehackt ⭐
Mandeln, gehackt


Zubereitung:


Zunächst die Orange auspressen und zusammen mit dem Joghurt, Mascarpone, Vanilleextrakt, Kokosöl, Proteinpulver und Xylit in eine Schüssel geben und vermischen. Etwas Kakao und Zimt hinzugeben und untermengen. Den Schokoladenjoghurt für 30 Minuten in den Kühlschrank stellen. Vor dem Verzehr mit den Pistazien und den Mandeln bestreuen.
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