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“Niemand weil3, was er kann, bis er es probiert hat."— Sokrates

HI, ICH BIN OTZI, DER HIGH PERFORMANCE COACH VON PRIMAL STATE.

Vielen Dank fiir Dein Vertrauen in die “28 Tage Ketose-Challenge” Ich verspreche Dir, dass ich in den ndchsten 28 Tagen
alles dafiir geben werde, Deine Energie, Deinen Stoffwechsel und Deine Lebenskraft durch die Decke gehen zu lassen.

KETOGENE ERNAHRUNG - RAKETENTREIBSTOFF FUR DEINE ZELLEN

Die kleinen Kraftwerke in Deinen Zellen, Mitochondrien
genannt, kennen zwei verschiedene Energiequellen.
Die erste Energiequelle ist Glukose. Dein Korper gewinnt
sie aus Kohlenhydraten.

Die zweite Energiequelle sind sog. Keton-Korper. Dein
Korper gewinnt sie aus Fett. Der besondere Stoffwechsel-
Zustand, in dem Deine Zellkraftwerke nicht langer Glukose,
sondern Keton-Korper zur Energiegewinnung einsetzen,
nennt sich Ketose.

WIE FUNKTIONIERT DIE 28 TAGE KETOSE-CHALLENGE?

Das Ziel der “28 Tage Ketose Challenge” ist simpel: Wir
erinnern Deinen Korper daran, wie er nicht langer Glukose,
sondern aus Fett gewonnene Keton-Koérper als wichtigste
Energiequelle anzapft.

Dafiir unterziehen wir Deinen Korper in den ndchsten 28
Tagen einer Art Kohlenhydrat- Detox. Das bedeutet, dass

wir Woche fiir Woche immer mehr kohlenhydratreiche
Lebensmittel aus dem Speiseplan streichen und gegen
fett- und proteinreiche Alternativen austauschen.

Keine Sorge: Wir steigen langsam in die Ketose ein und
alle Rezepte, die ich mit Dir teile, sind leicht zu kochen und
super lecker.

WELCHE RESULTATE KANNST DU ERWARTEN?

Viele Menschen, die in Ketose leben, schwarmen davon, dass sie weniger
HeiBhunger haben, sich besser konzentrieren konnen, tiefer schlafen
und scheinbar mihelos Fett verbrennen. Ziemlich wiinschenswert,
oder?

Doch bitte freu Dich nicht zu frih! In die Ketose zu kommen, erfordert
ein wenig Disziplin. Ich habe zwar 50% der Arbeit fir Dich getan,
indem ich Dich mit Einkaufslisten, tdglichen Rezepten, ubersichtlichen
Checklisten und motivierenden Videos begleite. Doch Dein endgiiltiger
Erfolg hangt davon ab, wie konsequent Du all diese Impulse umsetzt.

Aber gemeinsam kriegen wir das hin, oder? Also lass uns die Armel
hochkrempeln und die ndchsten 4 Wochen rocken!

Dein Coach Otzi



DEIN ERFOLGSTEAM

DEIN COACH OTZI

Seit mehr als 7 Jahren gilt Otzi als gefragter Experte fiir korperliche und mentale
Hochstleistung. Als Trainer einer Spezialeinheit der Berliner Polizei kiimmerte er sich
um Erndhrung und Training seiner Truppe und bestach auch sportlich mit Siegen
auf internationalen Sportturnieren (Crossfit). Mittlerweile ist Otzi Experte fiir klinische
Psycho-Neuroimmunologie, eine interdisziplindre ~Wissenschaft, die sich mit der
Interaktion zwischen der Psychologie, Neurologie, Immunologie, Epigenetik und
Biochemie auseinandersetzt. Er beschdftigt sich damit, wie Du Korper und Geist als
Ganzes verstehst und Dich dadurch effektiver vor Krankheiten bewahrst.

DIE WEITEREN KOPFE HINTER PRIMAL STATE

JANIS

Janis ist der Grinder von Primal State. Motiviert durch gesundheitliche Beschwerden begann
er schon vor 10 Jahren Biicher Uber Praventivmedizin, Stressbewaltigung und Erndhrung zu
verschlingen. Heute teilt er mit Unterstlitzung seines Teams alles, was er Uber korperliche
und mentale Leistungsfahigkeit wei8 auf dem Biohacking Portal Primal State.

NICOLAS

Foodhacker Nicolas schwingt bei Primal State regelmdBig die Pfannen. Zuckerfallen in
Supermadrkten? Gesunde Snacks fir unterwegs? Krautermischungen gegen Kater oder
Erkaltungen? Fir jede Herausforderung halt Nicolas ein Spezialrezept unter seiner Kochmiitze
versteckt. Wenn er nicht gerade an neuen kulinarischen Kreationen zaubert, kiimmert er sich
um die strategische Entwicklung neuer Produkte.

MARKUS

Medienexperte Markus tragt den Hut fiir den asthetischen Anstrich von Primal State.

Sein Auge fiir Details und sein Geschmack fir stimmiges Design finden sich in vielen
Projekten wieder. Beispiel geféllig? Dann schau einfach in den Videos dieses Online-Kurses
vorbei.

RAFAEL

Rafael ist der Mindhacker und Erfolgsphilosoph von Primal State. In seinen regelmafigen
Live-Formaten, Motivationsvideos und Podcast Folgen zeigt er Dir, wie Du fiir Dich aufregende
Ziele definierst, schlechte Gewohnheiten Uberwindest und Dich spielerisch auf den Weg zu
Deinem besten Selbst aufmachst




MEIN VERTRAG

MIT MIR SELBST

+ Ich werde ab ,dem zusammen mit Otzi ALLES dafiir geben,
um mein Ziel zu erreichen.

+ Ich mochte endlich wieder vor frischer Energie, Klarheit und Vitalitét strotzen.
Deshalb kremple ich jetzt die Armel hoch und bleibe konsequent am Ball, bis mein
Ziel erreicht ist.

+ Ich weiB, dass der Weg zu meinem Erfolg Hohen und Tiefen hat, aber ich erklare
hiermit, dass ich niemals aufgebe.

« Ich weil3, dass mein innerer Schweinehund verfiihrerisch ist, aber ich werde alles
tun, um mich aus seinem Griff zu befreien und ihn zu Gberwinden.

« Ich freue mich auf ein langes und vitales Leben. Dieses Ziel fiihre ich mir
mindestens ein Mal am Tag bildlich vor Augen.

« Ich weil3, dass ich nicht alles weil3. Doch ich vertraue darauf, dass ich mir alle
Werkzeuge und Fahigkeiten aneignen kann, die ich auf dem Weg zu meinem Ziel
brauche. Koste es, was es wolle!

« Ich weiB3, dass es ein Zeichen von Klugheit und Stérke ist, Unterstiitzung zu suchen
und anzunehmen, wenn ich auf dem Weg zu meinem Ziel in eine Sackgasse gerate.

« Der Satz“Das kann ich nicht” verschwindet ab heute aus meinem Wortschatz.
Wenn ich an einem Punkt nicht weiter komme, falle ich nicht Ianger auf die
Ausreden meines inneren Kritikers herein, sondern frage einzig und allein
“Wie finde ich eine Losung?”.

+ Ich weil3, dass die Inhalte dieses Kurses tausendfach bewahrt sind und bin
gespannt darauf, wie wohl ich mich nach 28 Tagen in meiner Haut fiihle.

“Sei wie die Briefmarke. Sie bleibt beharrlich bei der Sache,
bis sie am Ziel angelangt ist.”

ES IST BESCHLOSSEN!

Ab heute nehme ich meine Zukunft in die Hand und werde meinen Weg zu mehr Energie, Leistungsfahigkeit
und Gesundheit erfolgreich meistern!

Symbolischer Zeuge meines Vertrags Datum, Unterschrift



KURSUBERSICHT

AUF DIESER SEITE FINDEST DU DEINEN FAHRPLAN

FUR DIE NACHSTEN 28 TAGE.

Jede Woche baut auf der jeweils vorherigen auf. Die Rezepte, Erndhrungsempfehlungen und Dein Verhalten sind

jede Woche ein bisschen anders.

Sie entspringen einem ausgeklligelten System, dass Dich schnell und spielerisch durch die 4 Stufen der

Ketose—Challenge begleitet.

I: I
EINGEWOHNUNG KETOSE

WOCHE I: EINGEWOHNUNG

In der | Phase lernst Du die Grundlagen der Ketose und
gewoOhnst Dich langsam daran, Mahlzeiten mit weniger
Kohlenhydraten zu Dir zu nehmen.

WOCHE IlI: SPURBARE VERANDERUNG

In der Il Phase wirst Du langsam zum Profi. Ketogene
Rezepte gehen Dirimmer leichter von der Hand.

Die Verdnderungen in Kérper und Geist werden immer
spurbarer.

WOCHE 11: KETOSE

In der Il Phase sind Deine Kohlenhydrate so stark reduziert,
dass Du langsam in die Ketose kommen solltest. Hier lernst
Du auch, mit welchen simplen Methoden Du jederzeit
siehst, wie tief Du in der Ketose bist.

WOCHE IV: VERINNERLICHUNG

In der letzten Phase unserer Reise lernst Du, ohne Stiitzrader
zu fahren. Ich gebe Dir alles an die Hand, was Du brauchst,
um auch nach Ende des Kurses mit Leichtigkeit in der
Ketose zu bleiben.



DEINE VORBEREITUNGEN

Bevor Du mit den 28 Tagen des Kurses startest, ist es wichtig, dass Du die nachfolgenden Dinge umsetzt.
Je besser Du vorbereitet bist, desto leichter wird Dir die Ketose-Challenge von der Hand gehen. Legen wir los:

[ 1. Schritt

BESEITIGE POTENZIELLE STOLPERFALLEN

- Bitte entferne alle Produkte aus Deinem Haus, die Du auf der BITTE NICHT ESSEN -Liste (Seite 62) findest.
So geratst Du gar nicht erst in Versuchung.

- Bitte versuche schon vor Kursstart Lebensmittel auf der BITTE NICHT ESSEN -Liste zu reduzieren.
So machst Du Dir den Start einfacher.

«  Beide Punkte erledigt? Super! Dann ist in Deinem Kihlschrank genug Platz fiir leckere ketogene Lebensmittel.

[ 2. Schritt

BESORGE DIE LEBENSMITTEL FUR WOCHE |

«  Bereit fir eine Shoppingtour? Bitte kaufe schon einige Tage vor Kursstart die Lebensmittel ein, die Du
auf der Einkaufsliste fiir Woche | des Kurses findest (Seite 17).

I 3. Schritt
BESORGE DIE KETOGENEN BASICS

- Die ketogenen Basics sind fiir den Kurs wichtige Produkte, die Du nicht in jedem Supermarkt findest.
Bitte bestelle sie Dir vor Kursbeginn auf Amazon oder in unserem Shop (WWW.PRIMAL-STATE.DE/SHOP).

- MCT Ol Kokosextrakt (z.B. Primal MCT Ol)
«  Whey Proteinpulver (z.B Primal Whey aus Weidehaltung)
« Vegane Alternativen (z.B. veganer Frischkdse und Streukdse von Simply)



DEIN MITGLIEDERBEREICH

SCHON IN DEN MITGLIEDERBEREICH GESCHAUT?

Die 28 Tage Ketose-Challenge beinhaltet zusatzlich zu diesem Begleitbuch auch einen digitalen Mitgliederbereich
mit Videos, Checklisten und Bonusmaterialien.

Lust auf extra Motivation? Wir werden Dich innerhalb der 28 Tage jeden Tag per Email und mit kompakten
Video-Impulsen begleiten. So féllt es Dir leichter, am Ball zu bleiben und Du lernst wahrend der Challenge
nitzliche Tipps und Tricks rund um die Ketose.

Bist Du jemand, der es genauer wissen will? Dieses Begleitbuch kiimmert sich um die praktische Umsetzung

der ketogenen Erndhrung. Im digitalen Mitgliederbereich findest Du jedoch vertiefende Videos und Materialien,
die Dir das wissenschaftliche Grundgeriist der Ketose erklaren.

Zu Deinem Mitgliederbereich kommst Du tiber den Link: WWW.PRlMAL-STATE.DEIKETOSE

BEVOR ES ENDGULTIG LOSGEHT...

Bist Du bereit fir Woche 1 der Ketose-Challenge?
Hake alle folgenden Punkte ab und unsere 28 Tage kdnnen beginnen!

Ich habe alle nicht-ketogenen Lebensmittel aus der Kiiche verbannt
Ich habe die “BITTE NICHT ESSEN"-Liste (Seite 62) gesehen

Ich habe die “GUTEN APPETIT"-Liste (Seite 64) gesehen

O O O

Ich habe gentligend BASICS fiir die Rezepte parat

Ich habe die Lebensmittel der Einkaufsliste fiir Woche | besorgt (Seite: 17)

Ich weil3, wie ich mich in den Mitgliederbereich zum Kurs einlogge

Alles geschafft?
Dann kdnnen die 4 Wochen der Ketose-Challenge beginnen!
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WOCHE I:

EINGEWOHNUNG

WICHTIG, BEVOR ES LOSGEHT:

Wichtig, bitte beachte noch folgende Dinge:

« ... besorge alle Zutaten auf der Einkaufsliste zu Woche | (Seite 17),
bevor die Woche startet.

ZIEL VON WOCHE I:

+ ... Duverstehst die Grundztige der ketogenen Ernahrung.

... Du verzichtest auf Getreideprodukte, Industriezucker und kennst leckere
Alternativen.



WOCHE I: WOCHENPLAN

SO KONNTE DEINE WOCHE AUSSEHEN?*...

TAG MORGENS MITTAGS ABENDS

1 BC (S.74) oder Omelette Keto Flammkuchen (S.80) Tacosalat (5.86)
mit Speck (5.76)

2 BC (S.74) oder Friihstiicks Rindfleisch-Pfanne mit Eier mit Mangold (S.87)
Avocado (5.77) Avocado (5.80)
BC (5.74) oder Hahnchenauflauf Zoodles mit getrockneten

3 Chia Pancakes (S.75) mit Brokkoli (S.81) Tomaten (5.89)
(abends vorbereiten)

4 BC (S5.74) oder Spinat Hihnchen Caprese (S.81) Lachs mit Avocado (S.88)
Shake (5.76)

5 BC (S.74) oder Tomaten-Basilikum Rosenkohlecken mit
Vanillemilch (S.75) Quiche (5.82) Aioli (5.88)

6 BC (5.74) oder Sandwicavocadoh (5.100) Blumenkohlauflauf (5.87)
Keto Brot (5.77)

7 BC (5.74) oder Knoblauch Hahnchen- Blumenkohlauflauf (5.87)
Keto Brot (S5.77) Schenkel (5.82)

HINWEIS

1. Die Rezepte zu den einzelnen Gerichten findest Du auf der entsprechenden Seite am Ende des Begleitbuches.

2. Alle Rezepte auf dieser Liste sind lediglich Vorschldge. Du darfst die einzelnen Tage vertauschen, ein Rezept
mehrmals kochen oder Dir ganz eigene Kreationen zubereiten. Benutze dafiir bitte jedoch die Lebensmittel,
die Du in der Einkaufsliste zu Woche | findest.

3. WICHTIG: In der Einkaufsliste sind am Ende optionale Zutaten genannt. Diese bitte nur einkaufen, falls Du statt
des Bulletproof Coffees ein festes Friihstlick essen mochtest. Ansonsten geniigen die Zutaten aus dem BP Coffee
Rezept auf Seite 74.



] EINKAUFSLISTE FUR 1 PERSON

4x 2509 Kerrygold/Weidebutter/Ghee

8 Eier (Weidehaltung/Bio)

200 g Rinderfilet (Weidehaltung/Bio)

50g Speckwiirfel (Weidehaltung/Bio)

250 ml Knochenbriihe (z.B. Brox)

50 ml Gefliigelfond/Knochenbriihe (Weidehaltung/Bio)
4 Scheiben Bacon (Weidehaltung/Bio)

3 Hahnchenbrustfilets (Weidehaltung/Bio)
350 g Rinderhackfleisch (Weidehaltung/Bio)
kaltgerducherter Wildlachs (je nach Hunger)
1 Hahnchenschenkel

3-4 Scheiben Parmaschinken

300g Frischkase (Simply-V)

1 Packung Kokoscreme

400 ml Kokosmilch

Kokosol

Olivenol

MCT Ol

Apfelessig

1 Zitrone

1 Limette

1 Friihlingszwiebel

4 Zwiebeln

2 Lauchzwiebeln

4 Knoblauchzehen

1 Stange Lauch

2 Stangen Sellerie

200 g Champignons

3 Avocados

1 Kopfsalat

1 Rotkohl

1 Brokkoli

1 Bund Rosenkohl

250g Blumenkohl

2509 Spinat

1 Gurke

HINWEIS

200g Mangold

1 groB3e Zucchini

35 g getrocknete Tomaten
3 Tomaten

6 Kirschtomaten

1 Packung Mandeln
Schnittlauch

1 Chilischote
Rosmarin (getrocknet)
Basilikum

WeiBer Sesam
Chillipulver

Koriander
getrockneter Oregano

Optional fiir das Frihstlck

10 Eier

verschiedene Gemdise Sorten
(Wahlweise 3-4 Scheiben Bacon)

2 Avocados (klein)

Streukdse (Simply-V)

Chiasamen

30g Mandeln (gemahlen)
Mandelmilch (ungesiif3t)

Kokosmilch (z.B. Aroy D im Tetrapack)
Eiwei3pulver (z.B. PRIMAL COLLAGEN / PRIMAL WHEY)
Mandelmus

200g Spinat

Bourbon Vanille

Leinsamenmehl (teilentolt)
Sonnenblumenkerne
Flohsamenschalen

Backpulver (Weinstein)

Brotgewdirz

Diese Zutaten gelten flr eine Person. Wenn Du fiir die ganze Familie kochst, passe die Menge bitte
entsprechend nach oben an. Die Mengen der Zutaten kénnen von Mensch zu Mensch stark variieren.

Bitte priife, ob die angegebenen Mengen fiir Dich passend sind.

Du nicht nur Geld sondern auch noch Zeit!

Wirkt diese Einkaufsliste etwas lang und teuer? Bedenke bitte, dass wir nur in den nachsten 4 Wochen so
vielfaltig kochen, um zu schauen, welche Rezepte Dir am besten schmecken. Wenn Du Geld und Zeit sparen
mochtest, kannst Du es Dir auch einfach machen: Suche Dir einige der Rezepte der Wochen(bersicht aus,
schreibe die benétigten Zutaten aus dem Anhang (ab Seite 73) heraus, mache Dir daraus Deine eigene Einkaufs-
liste und koche nur diese nach. Wenn Du so grof3e Mengen kochst, dass sie flir mehrere Tage reichen, sparst




WOCHE I: DEIN ERFOLGS-TAGEBUCH

TAG #1

Heute habe ich von bis geschlafen
Meine Schlafqualitat war...?
super D gut D nicht so gut D schlecht D
Meine Stimmung und Energie waren heute...?
super D gut D nicht so gut D schlecht D
Ich habe...
keinen Zucker D kein Getreide/ D Uberwiegend gute D wenig bis gar D
gegessen Starkehaltiges gegessen Fette konsumiert kein Obst gegessen

Das habe ich heute gegessen...

Frihstick:

Mittags:

Abends:

Snack (optional):

®




WOCHE I: DEIN ERFOLGS-TAGEBUCH

— TAG #2

Heute habe ich von bis geschlafen

Meine Schlafqualitat war...?

super D gut D nicht so gut D schlecht D

Meine Stimmung und Energie waren heute...?

super D gut D nicht so gut D schlecht D
Ich habe...

keinen Zucker D kein Getreide/ D Uberwiegend gute D wenig bis gar D

gegessen Starkehaltiges gegessen Fette konsumiert kein Obst gegessen

Das habe ich heute gegessen...

Frihstick:

Mittags:

Abends:

Snack (optional):




WOCHE I: DEIN ERFOLGS-TAGEBUCH

TAG #3

Heute habe ich von bis geschlafen
Meine Schlafqualitat war...?
super D gut D nicht so gut D schlecht D
Meine Stimmung und Energie waren heute...?
super D gut D nicht so gut D schlecht D
Ich habe...
keinen Zucker D kein Getreide/ D Uberwiegend gute D wenig bis gar D
gegessen Starkehaltiges gegessen Fette konsumiert kein Obst gegessen

Das habe ich heute gegessen...

Frihstick:

Mittags:

Abends:

Snack (optional):

®




WOCHE I: DEIN ERFOLGS-TAGEBUCH

— TAG #4

Heute habe ich von bis geschlafen

Meine Schlafqualitat war...?

super D gut D nicht so gut D schlecht D

Meine Stimmung und Energie waren heute...?

super D gut D nicht so gut D schlecht D
Ich habe...

keinen Zucker D kein Getreide/ D Uberwiegend gute D wenig bis gar D

gegessen Starkehaltiges gegessen Fette konsumiert kein Obst gegessen

Das habe ich heute gegessen...

Frihstick:

Mittags:

Abends:

Snack (optional):

21



WOCHE I: DEIN ERFOLGS-TAGEBUCH

TAG #5

Heute habe ich von bis geschlafen
Meine Schlafqualitat war...?
super D gut D nicht so gut D schlecht D
Meine Stimmung und Energie waren heute...?
super D gut D nicht so gut D schlecht D
Ich habe...
keinen Zucker D kein Getreide/ D Uberwiegend gute D wenig bis gar D
gegessen Starkehaltiges gegessen Fette konsumiert kein Obst gegessen

Das habe ich heute gegessen...

Frihstick:

Mittags:

Abends:

Snack (optional):

®




WOCHE I: DEIN ERFOLGS-TAGEBUCH

— TAG #6

Heute habe ich von bis geschlafen

Meine Schlafqualitat war...?

super D gut D nicht so gut D schlecht D

Meine Stimmung und Energie waren heute...?

super D gut D nicht so gut D schlecht D
Ich habe...

keinen Zucker D kein Getreide/ D Uberwiegend gute D wenig bis gar D

gegessen Starkehaltiges gegessen Fette konsumiert kein Obst gegessen

Das habe ich heute gegessen...

Frihstick:

Mittags:

Abends:

Snack (optional):
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WOCHE I: DEIN ERFOLGS-TAGEBUCH

TAG #7

Heute habe ich von bis geschlafen
Meine Schlafqualitat war...?
super D gut D nicht so gut D schlecht D
Meine Stimmung und Energie waren heute...?
super D gut D nicht so gut D schlecht D
Ich habe...
keinen Zucker D kein Getreide/ D Uberwiegend gute D wenig bis gar D
gegessen Starkehaltiges gegessen Fette konsumiert kein Obst gegessen

Das habe ich heute gegessen...

Frihstick:

Mittags:

Abends:

Snack (optional):

®




WOCHE I: DEIN ERFOLGS-TAGEBUCH

GRATULATION!

Hinter Dir liegen die ersten 7 Tage der Ketose-Challenge.

Fandest Du die Woche easy? Super, dann weiter so! Fallt Dir die Umstellung gerade noch schwer?
Keine Sorge, es ist noch kein Meister vom Himmel gefallen.

Gib Deinem Korper etwas Zeit, habe Vertrauen in den Prozess und es wird immer leichter.
Gemeinsam schaffen wir das!

Bereit fir die ndchste Woche? Dann lass uns weiter durchziehen.

HINWEIS

Jede Ernahrungsumstellung ist auch eine Entgiftung. Kopfschmerzen, Unwohlsein oder Erschopfung treten
bei einigen Menschen aus der Communitty auf. Das ist ganz normal, da sich Dein Korper erst umstellen muss.
Sollten Deine Beschwerden zu stark werden, suche bitte Deinen Arzt auf. Ansonsten freuen wir uns, wenn Du
weiter am Start bist: es wird bald besser! :-)










WOCHE Il: WOCHENPLAN

SO KONNTE DEINE WOCHE AUSSEHEN?*...

TAG MORGENS MITTAGS ABENDS

1 BC (5.74) oder Bacon-Eier Hihnchen Caprese (5.81) Caprese Pizza (S.104)
im Avocado-Bett (5.92)

2 BC (5.74) oder Walnuss Gurkensalat (5.98) Zucchini Shrimps Pfanne
Frahstucksmuffin (5.92) (5.105)
BC (S.74) oder Walnuss Gefiillte Aubergine Indische Hahnchen-

3 Frahsticksmuffin vom griechischer Art (5.99) schenkel (S.105)
Vortag

4 BC (5.74) oder Zucchini Sandwich (S.100) Lachs mit Avocado (5.88)
Fritters (5.93)

5 BC (5.74) oder Cream Spinat mit Lachs Fleisch-Ballchen (S.106)
Frihsttcksbrei (5.93) (5.98)

6 BC (S5.74) oder Keto Msli Kokos Thai Suppe (5.101) Ingwer Knoblauch Rind
(5.94) (5.106)

2 BC (S.74) oder Keto Msli Kokos Thai Suppe (5.101) Eier mit Mangold
(5.94) (5.87)

HINWEIS

1. Die Rezepte zu den einzelnen Gerichten findest Du auf der entsprechenden Seite am Ende des Begleitbuches.

2. Alle Rezepte auf dieser Liste sind lediglich Vorschlage. Du darfst die einzelnen Tage vertauschen, ein Rezept
mehrmals kochen oder Dir ganz eigene Kreationen kochen. Benutze dafiir bitte jedoch die Lebensmittel, die Du
in der Einkaufsliste zu Woche Il findest.



] EINKAUFSLISTE FUR 1 PERSON

Weidebutter 250g

Olivendl

MCT Ol

3709 Rinderhackfleisch

2 Scheiben Bacon

1 Hédhnchenbrustfilet (130g)
1 Hahnchenschenkel

200 g Shrimps

2 Lachsfilets
kaltgerducherter Wildlachs (je nach Hunger)
400ml Hihnerbrihe/Knochenbriihe
8 Eier

2509 Rindfleisch

1509 Kokoscreme/Kokossahne
Mandelmus

50 ml WeiBwein (lieblich)
Leinsamenmehl
Flohsamenschalen
Mandelmehl

Chiasamen

Backpulver (Weinstein)
Mandeln

4 Tomaten

4 Basilikumblatter
Frischkdse (Simply V)

6 Knoblauchzehen

2 Zitronen

2 Gurken

1 Dose Kokosmilch

4 Zwiebeln

Rucola

2 Avocados

100g Champignons

500g frischer Spinat

1 Paprika (griin)

2 Zucchini

1 Schalotte

1 Brokkoli

200g Mangold

Dill

HINWEIS

1 Aubergine
Oregano
Schwarze Oliven
Dijon Senf
Frisches Zitronengras
Bund Koriander

2 Chillischoten
Ingwer

2 Zweige Thymian
Muskatnuss
Basilikum

Rote Pfefferkorner
Curry
Paprikapulver
Koriander

Roter Pfeffer

Optional fiir das Frihstick:

1 Avocado

10 Eier

1 Baconstreifen

Mandelmehl

Xylit/Erythrit

Apfelessig

200g Walnusse (gehackt)

1509 Schokolade (mind. 85% Kakao)

2 mittelgroBe Zucchinis (ungefdhr 700g insgesamt)
Mandelmilch (ungesiiBt)/Kokosmilch im Tetrapack
(Aroy-D)

Walnisse

Haselniisse

Kokosraspeln

Mandeln (gemahlen)

Sonnenblumenkerne

Kirbiskerne

Eiwei3pulver (PRIMAL COLLAGEN)

Backkakao

Kokosjoghurt

Diese Zutaten gelten fiir eine Person. Wenn Du fiir die ganze Familie kochst, passe die Menge bitte
entsprechend nach oben an. Die Mengen der Zutaten kénnen von Mensch zu Mensch stark variieren.

Bitte priife, ob die angegebenen Mengen fiir Dich passend sind.

Wirkt diese Einkaufsliste etwas lang und teuer? Bedenke bitte, dass wir nur in den nachsten 4 Wochen so
vielfaltig kochen, um zu schauen, welche Rezepte Dir am besten schmecken. Wenn Du Geld und Zeit sparen
mochtest, kannst Du es Dir auch einfach machen: Suche Dir einige der Rezepte der Wochen(bersicht aus,
schreibe die benétigten Zutaten aus dem Anhang (ab Seite 73) heraus, mache Dir daraus Deine eigene Einkaufs-
liste und koche nur diese nach. Wenn Du so grof3e Mengen kochst, dass sie flir mehrere Tage reichen, sparst
Du nicht nur Geld sondern auch noch Zeit!
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WOCHE Ii: DEIN ERFOLGS-TAGEBUCH

TAG #1

Heute habe ich von bis geschlafen
Meine Schlafqualitat war...?
super D gut D nicht so gut D schlecht D
Meine Stimmung und Energie waren heute...?
super D gut D nicht so gut D schlecht D
Ich habe...
keinen Zucker D kein Getreide/ D Uberwiegend gute D wenig bis gar D
gegessen Starkehaltiges gegessen Fette konsumiert kein Obst gegessen

Das habe ich heute gegessen...

Frihstick:

Mittags:

Abends:

Snack (optional):

®




WOCHE Ii: DEIN ERFOLGS-TAGEBUCH

— TAG #2

Heute habe ich von bis geschlafen

Meine Schlafqualitat war...?

super D gut D nicht so gut D schlecht D

Meine Stimmung und Energie waren heute...?

super D gut D nicht so gut D schlecht D
Ich habe...

keinen Zucker D kein Getreide/ D Uberwiegend gute D wenig bis gar D

gegessen Starkehaltiges gegessen Fette konsumiert kein Obst gegessen

Das habe ich heute gegessen...

Frihstick:

Mittags:

Abends:

Snack (optional):
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WOCHE Ii: DEIN ERFOLGS-TAGEBUCH

TAG #3

Heute habe ich von bis geschlafen
Meine Schlafqualitat war...?
super D gut D nicht so gut D schlecht D
Meine Stimmung und Energie waren heute...?
super D gut D nicht so gut D schlecht D
Ich habe...
keinen Zucker D kein Getreide/ D Uberwiegend gute D wenig bis gar D
gegessen Starkehaltiges gegessen Fette konsumiert kein Obst gegessen

Das habe ich heute gegessen...

Frihstick:

Mittags:

Abends:

Snack (optional):

®




WOCHE Ii: DEIN ERFOLGS-TAGEBUCH

— TAG #4

Heute habe ich von bis geschlafen

Meine Schlafqualitat war...?

super D gut D nicht so gut D schlecht D

Meine Stimmung und Energie waren heute...?

super D gut D nicht so gut D schlecht D
Ich habe...

keinen Zucker D kein Getreide/ D Uberwiegend gute D wenig bis gar D

gegessen Starkehaltiges gegessen Fette konsumiert kein Obst gegessen

Das habe ich heute gegessen...

Frihstick:

Mittags:

Abends:

Snack (optional):
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WOCHE Ii: DEIN ERFOLGS-TAGEBUCH

TAG #5

Heute habe ich von bis geschlafen
Meine Schlafqualitat war...?
super D gut D nicht so gut D schlecht D
Meine Stimmung und Energie waren heute...?
super D gut D nicht so gut D schlecht D
Ich habe...
keinen Zucker D kein Getreide/ D Uberwiegend gute D wenig bis gar D
gegessen Starkehaltiges gegessen Fette konsumiert kein Obst gegessen

Das habe ich heute gegessen...

Frihstick:

Mittags:

Abends:

Snack (optional):

®




WOCHE Ii: DEIN ERFOLGS-TAGEBUCH

— TAG #6

Heute habe ich von bis geschlafen

Meine Schlafqualitat war...?

super D gut D nicht so gut D schlecht D

Meine Stimmung und Energie waren heute...?

super D gut D nicht so gut D schlecht D
Ich habe...

keinen Zucker D kein Getreide/ D Uberwiegend gute D wenig bis gar D

gegessen Starkehaltiges gegessen Fette konsumiert kein Obst gegessen

Das habe ich heute gegessen...

Frihstick:

Mittags:

Abends:

Snack (optional):
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WOCHE Ii: DEIN ERFOLGS-TAGEBUCH

TAG #7

Heute habe ich von bis geschlafen
Meine Schlafqualitat war...?
super D gut D nicht so gut D schlecht D
Meine Stimmung und Energie waren heute...?
super D gut D nicht so gut D schlecht D
Ich habe...
keinen Zucker D kein Getreide/ D Uberwiegend gute D wenig bis gar D
gegessen Starkehaltiges gegessen Fette konsumiert kein Obst gegessen

Das habe ich heute gegessen...

Frihstick:

Mittags:

Abends:

Snack (optional):

®




WOCHE Ii: DEIN ERFOLGS-TAGEBUCH

JUHU!

Hinter Dir liegen weitere 7 Tage der Ketose-Challenge.

Nun sind wir schon in der Halbzeit! Und? Bist Du bereits in Ketose? Wenn ja, gibt es Grund zu feiern.
Wenn nicht, gibt es keinen Grund zur Sorge. Jeder Korper ist ein wenig anders, jeder durchlebt die Umstellung
in seiner ganz eigenen Geschwindigkeit.

Ich tippe so oder so darauf, dass Du schon einige positive Verdnderungen in Deiner Erndhrung gemacht hast.
Fallt es Dir leichter, auf Zucker oder Brot zu verzichten? Isst Du etwas mehr Gemse als friiher?

Wenn ja, darfst Du stolz auf Dich sein! Selbst die kleinste Verdanderung in die richtige Richtung kann langfristig
enorme positive Auswirkungen haben. Und jetzt lass uns die letzten zwei Wochen auch noch rocken.

BEREIT?

HINWEIS

Jede Ernahrungsumstellung ist auch eine Entgiftung. Kopfschmerzen, Unwohlsein oder Erschopfung treten
bei einigen Menschen aus der Communitty auf. Das ist ganz normal, da sich Dein Korper erst umstellen muss.
Sollten Deine Beschwerden zu stark werden, suche bitte Deinen Arzt auf. Ansonsten freuen wir uns, wenn Du
weiter am Start bist: es wird bald besser! :-)
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WOCHE lli: WOCHENPLAN

SO KONNTE DEINE WOCHE AUSSEHEN?*...

TAG MORGENS MITTAGS ABENDS
1 BC (5.74) oder Hihnchen Salat (S.116) Ei, Spinat und Hollandaise
Chia Porridge (S.110) (S.122)
2 BC (S.74) oder Huhnchen Salat (S5.116) Griner Spargel im
Frihstucksavocado (S5.77) Speckmantel (5.123)
3 BC (S.74) oder Pochierte Keto Flammkuchen (S.80) Gebackener Brokkoli
Eier mit Spinat (S.110) mit Curry (5.123)
4 BC (S.74) oder Keto Rindfleischpfanne mit Tomatensuppe (S.124)
Griesbrei (S.111) Avocado (5.80)
5 BC (5.74) oder Veggie Mini Auberginen Pizza Tomatensuppe (S.124)
Pancakes (S.111) (S.117)
6 BC (5.74) oder Spinat— Zoodle-Hahnchen-Pfanne Mexikanischer Auflauf
Muffins (S.112) (5.118) (S.125)
7 BC (S.74) Auberginen Taler mit Mexikanischer Auflauf
Bacon (S.118) (S.125)
HINWEIS

1. Die Rezepte zu den einzelnen Gerichten findest Du auf der entsprechenden Seite am Ende des Begleitbuches.

2. Alle Rezepte auf dieser Liste sind lediglich Vorschlage. Du darfst die einzelnen Tage vertauschen, ein Rezept
mehrmals kochen oder Dir ganz eigene Kreationen kochen. Benutze dafiir bitte jedoch die Lebensmittel, die Du
in der Einkaufsliste zu Woche Il findest.



] EINKAUFSLISTE FUR 1 PERSON

200ml Kokoscreme

5009 Glas Mandelmus

1 Packung Zimt gemahlen

4x Avocado

1x Aubergine

2x Zucchini

3009 (Bio—)Champignons

6509 (Bio-)Rispentomaten

4x Chilischote

8-10x Kirschtomaten

3x 10 (Bio-) Eier aus Freilandhaltung

1x 100g Schokolade mind. 85% Kakaoanteil
(z.B. Lindt Excellence)

509 Pinienkerne

2x (Bio-)Zitrone

2x 200ml Kokossahne

1509 Frischkadse (z.B. Streichgenuss von Simply-V)
1 Knoblauchknolle

150g Kokosjoghurt ungestiBt (z.B. Alpro)
100g Mandeln (gehackt)

600g (Bio-)Huhnchenbrustfilets

2509 (Bio-)Rinderfilet

500g (Bio-)Rinderhackfleisch

HINWEIS

100g Baconwiirfel

150g (Bio-)Hahnchenkasseler

1509 Sauerkraut (z.B Konserve Rewe Bio)
2x300ml Knochenbriihe (BROX/Rinderfonds)
2509 Spargel

50g Scheiben Bacon

etwas Zitronengras

15g Ingwer

1x Brokkoli

200g Kokosraspeln

300g frischer (Bio—)Spinat

3x Zwiebel

2x Schalotten

1 Dose Kokosmilch

Diese Zutaten gelten flr eine Person. Wenn Du fir die ganze Familie kochst, passe die Menge bitte
entsprechend nach oben an. Die Mengen der Zutaten kdnnen von Mensch zu Mensch stark variieren.

Bitte prife, ob die angegebenen Mengen fiir Dich passend sind.

- Du nicht nur Geld sondern auch noch Zeit!

Wirkt diese Einkaufsliste etwas lang und teuer? Bedenke bitte, dass wir nur in den nachsten 4 Wochen so
vielféltig kochen, um zu schauen, welche Rezepte Dir am besten schmecken. Wenn Du Geld und Zeit sparen
mochtest, kannst Du es Dir auch einfach machen: Suche Dir einige der Rezepte der Wochenibersicht aus,
schreibe die benétigten Zutaten aus dem Anhang (ab Seite 73) heraus, mache Dir daraus Deine eigene Einkaufs-
liste und koche nur diese nach. Wenn Du so grof3e Mengen kochst, dass sie fiir mehrere Tage reichen, sparst
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WOCHE lii: DEIN ERFOLGS-TAGEBUCH

TAG #1

Heute habe ich von bis geschlafen
Meine Schlafqualitat war...?
super D gut D nicht so gut D schlecht D
Meine Stimmung und Energie waren heute...?
super D gut D nicht so gut D schlecht D
Ich habe...
keinen Zucker D kein Getreide/ D Uberwiegend gute D wenig bis gar D
gegessen Starkehaltiges gegessen Fette konsumiert kein Obst gegessen

Das habe ich heute gegessen...

Frihstick:

Mittags:

Abends:

Snack (optional):

®




WOCHE lii: DEIN ERFOLGS-TAGEBUCH

— TAG #2

Heute habe ich von bis geschlafen

Meine Schlafqualitat war...?

super D gut D nicht so gut D schlecht D

Meine Stimmung und Energie waren heute...?

super D gut D nicht so gut D schlecht D
Ich habe...

keinen Zucker D kein Getreide/ D Uberwiegend gute D wenig bis gar D

gegessen Starkehaltiges gegessen Fette konsumiert kein Obst gegessen

Das habe ich heute gegessen...

Frihstick:

Mittags:

Abends:

Snack (optional):
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WOCHE lii: DEIN ERFOLGS-TAGEBUCH

TAG #3

Heute habe ich von bis geschlafen
Meine Schlafqualitat war...?
super D gut D nicht so gut D schlecht D
Meine Stimmung und Energie waren heute...?
super D gut D nicht so gut D schlecht D
Ich habe...
keinen Zucker D kein Getreide/ D Uberwiegend gute D wenig bis gar D
gegessen Starkehaltiges gegessen Fette konsumiert kein Obst gegessen

Das habe ich heute gegessen...

Frihstick:

Mittags:

Abends:

Snack (optional):

®




WOCHE lii: DEIN ERFOLGS-TAGEBUCH

— TAG #4

Heute habe ich von bis geschlafen

Meine Schlafqualitat war...?

super D gut D nicht so gut D schlecht D

Meine Stimmung und Energie waren heute...?

super D gut D nicht so gut D schlecht D
Ich habe...

keinen Zucker D kein Getreide/ D Uberwiegend gute D wenig bis gar D

gegessen Starkehaltiges gegessen Fette konsumiert kein Obst gegessen

Das habe ich heute gegessen...

Frihstick:

Mittags:

Abends:

Snack (optional):
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WOCHE lii: DEIN ERFOLGS-TAGEBUCH

TAG #5

Heute habe ich von bis geschlafen
Meine Schlafqualitat war...?
super D gut D nicht so gut D schlecht D
Meine Stimmung und Energie waren heute...?
super D gut D nicht so gut D schlecht D
Ich habe...
keinen Zucker D kein Getreide/ D Uberwiegend gute D wenig bis gar D
gegessen Starkehaltiges gegessen Fette konsumiert kein Obst gegessen

Das habe ich heute gegessen...

Frihstick:

Mittags:

Abends:

Snack (optional):

®




WOCHE lii: DEIN ERFOLGS-TAGEBUCH

— TAG #6

Heute habe ich von bis geschlafen

Meine Schlafqualitat war...?

super D gut D nicht so gut D schlecht D

Meine Stimmung und Energie waren heute...?

super D gut D nicht so gut D schlecht D
Ich habe...

keinen Zucker D kein Getreide/ D Uberwiegend gute D wenig bis gar D

gegessen Starkehaltiges gegessen Fette konsumiert kein Obst gegessen

Das habe ich heute gegessen...

Frihstick:

Mittags:

Abends:

Snack (optional):
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WOCHE lii: DEIN ERFOLGS-TAGEBUCH

TAG #7

Heute habe ich von bis geschlafen
Meine Schlafqualitat war...?
super D gut D nicht so gut D schlecht D
Meine Stimmung und Energie waren heute...?
super D gut D nicht so gut D schlecht D
Ich habe...
keinen Zucker D kein Getreide/ D Uberwiegend gute D wenig bis gar D
gegessen Starkehaltiges gegessen Fette konsumiert kein Obst gegessen

Das habe ich heute gegessen...

Frihstick:

Mittags:

Abends:

Snack (optional):

®




WOCHE lii: DEIN ERFOLGS-TAGEBUCH

FAST GESCHAFFT!

Hinter Dir liegen weitere 7 Tage der Ketose-Challenge.

Nun fehlt nur noch eine Woche und wir haben es geschafft! Wahnsinn, wie schnell die Zeit vergeht, oder?
In der letzten Woche wirst Du Wege kennenlernen, wie Du auch nach Ende dieses Kurses miihelos in der
Ketose bleiben kannst.

Die letzten 4 Wochen werden noch einmal richtig spannend!

HINWEIS

Jede Erndhrungsumstellung ist auch eine Entgiftung. Kopfschmerzen, Unwohlsein oder Erschépfung treten
bei einigen Menschen aus der Communitty auf. Das ist ganz normal, da sich Dein Korper erst umstellen muss.
Sollten Deine Beschwerden zu stark werden, suche bitte Deinen Arzt auf. Ansonsten freuen wir uns, wenn Du
weiter am Start bist: es wird bald besser! :-)
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. in dieser Woche gibt es keine Elnkaufslli_en Bitte stellg Dir D cine elgenen Rezepte
aus der Rezepteliste am Ende dweses Buc'hés zusammen. Guten Ap eti

Zuckerersatz.




WOCHE IV: DEIN ERFOLGS-TAGEBUCH

— Of

In dieser Woche lernst Du, die ketogene Erndhrung eigenstédndig anzuwenden. Daher gibt es keine
Einkaufslisten. Bitte stelle Dir Deine eigenen Rezepte aus der Rezepteliste am Ende dieses Buches zusammen.

GUTEN APPETIT! :-)

Heute habe ich von bis geschlafen

Meine Schlafqualitat war...?

super D gut D nicht so gut D schlecht D

Meine Stimmung und Energie waren heute...?

super D gut D nicht so gut D schlecht D
Ich habe...

keinen Zucker D kein Getreide/ D Uberwiegend gute D wenig bis gar D

gegessen Starkehaltiges gegessen Fette konsumiert kein Obst gegessen

Das habe ich heute gegessen...

Frahstick:

Mittags:

Abends:

Snack (optional):




WOCHE 1V: DEIN ERFOLGS-TAGEBUCH

— TAG #2

Heute habe ich von bis geschlafen

Meine Schlafqualitat war...?

super D gut D nicht so gut D schlecht D

Meine Stimmung und Energie waren heute...?

super D gut D nicht so gut D schlecht D
Ich habe...

keinen Zucker D kein Getreide/ D Uberwiegend gute D wenig bis gar D

gegessen Starkehaltiges gegessen Fette konsumiert kein Obst gegessen

Das habe ich heute gegessen...

Frihstick:

Mittags:

Abends:

Snack (optional):
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WOCHE IV: DEIN ERFOLGS-TAGEBUCH

TAG #3

Heute habe ich von bis geschlafen
Meine Schlafqualitat war...?
super D gut D nicht so gut D schlecht D
Meine Stimmung und Energie waren heute...?
super D gut D nicht so gut D schlecht D
Ich habe...
keinen Zucker D kein Getreide/ D Uberwiegend gute D wenig bis gar D
gegessen Starkehaltiges gegessen Fette konsumiert kein Obst gegessen

Das habe ich heute gegessen...

Frihstick:

Mittags:

Abends:

Snack (optional):

®




WOCHE 1V: DEIN ERFOLGS-TAGEBUCH

— TAG #4

Heute habe ich von bis geschlafen

Meine Schlafqualitat war...?

super D gut D nicht so gut D schlecht D

Meine Stimmung und Energie waren heute...?

super D gut D nicht so gut D schlecht D
Ich habe...

keinen Zucker D kein Getreide/ D Uberwiegend gute D wenig bis gar D

gegessen Starkehaltiges gegessen Fette konsumiert kein Obst gegessen

Das habe ich heute gegessen...

Frihstick:

Mittags:

Abends:

Snack (optional):
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WOCHE IV: DEIN ERFOLGS-TAGEBUCH

TAG #5

Heute habe ich von bis geschlafen
Meine Schlafqualitat war...?
super D gut D nicht so gut D schlecht D
Meine Stimmung und Energie waren heute...?
super D gut D nicht so gut D schlecht D
Ich habe...
keinen Zucker D kein Getreide/ D Uberwiegend gute D wenig bis gar D
gegessen Starkehaltiges gegessen Fette konsumiert kein Obst gegessen

Das habe ich heute gegessen...

Frihstick:

Mittags:

Abends:

Snack (optional):

®




WOCHE 1V: DEIN ERFOLGS-TAGEBUCH

— TAG #6

Heute habe ich von bis geschlafen

Meine Schlafqualitat war...?

super D gut D nicht so gut D schlecht D

Meine Stimmung und Energie waren heute...?

super D gut D nicht so gut D schlecht D
Ich habe...

keinen Zucker D kein Getreide/ D Uberwiegend gute D wenig bis gar D

gegessen Starkehaltiges gegessen Fette konsumiert kein Obst gegessen

Das habe ich heute gegessen...

Frihstick:

Mittags:

Abends:

Snack (optional):
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WOCHE IV: DEIN ERFOLGS-TAGEBUCH

TAG #7

Heute habe ich von bis geschlafen
Meine Schlafqualitat war...?
super D gut D nicht so gut D schlecht D
Meine Stimmung und Energie waren heute...?
super D gut D nicht so gut D schlecht D
Ich habe...
keinen Zucker D kein Getreide/ D Uberwiegend gute D wenig bis gar D
gegessen Starkehaltiges gegessen Fette konsumiert kein Obst gegessen

Das habe ich heute gegessen...

Frihstick:

Mittags:

Abends:

Snack (optional):

®




WOCHE 1V: DEIN ERFOLGS-TAGEBUCH

DU HAST ES GESCHAFFT!

Hinter Dir liegen 28 Tage gutes, bewusstes und gesundes Leben. Im Namen aller Kollegen, die diesen Kurs erstellt
haben, ziehe ich meinen Hut vor Dir. Ich habe zwar keine Statistiken, aber ich glaube weniger als 5% aller Menschen,
die Du und ich kennen, hétten die Kraft, diese Challenge erfolgreich zu absolvieren. Darauf darfst Du enorm stolz sein.

Wie geht es ab jetzt weiter? Das entscheidest Du. Hat Dich die Ketose gestdrkt? Dann mach einfach weiter!
Du weif3t alles, was Du brauchst, um die ketogene Erndhrung ab jetzt in Dein Leben zu integrieren.

Bitte denk dran: Das hier ist kein Abschied. Wir begleiten Deinen Weg zu mehr Energie gerne weiterhin tber
unsere Website WWW.PRIMAL-STATE.DE und unsere Social Media Kandle.

ICH HOFFE, WIR BLEIBEN IN KONTAKT!
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LETZTER RUCKBLICK

An dieser Stelle kannst Du die letzten 28 Tage noch einmal in Revue passieren lassen.
Mach es Dir bequem, beantworte die folgenden Fragen und schaue, was sich in den letzten Wochen
alles bei Dir getan hat.

Was war der fiir Dich wichtigste Grund, die Ketose-Challenge zu starten?

Wie haben Dich die letzten 28 Tage verandert?

Auf welchen Erfolg, egal wie grol3 oder klein, bist Du besonders stolz?

Welche eine Erkenntnis, die Du aus diesem Kurs gezogen hast, wirst Du in Dein weiteres
Leben Ubertragen?

. ol

Hast Du den Abschluss der Ketose-Challenge schon gefeiert? Wenn nicht, wird es Zeit!
Schnapp Dir Deinen Terminkalender und trage Dir ein Datum ein, an dem Du Dir etwas Gutes tust.

DU HAST ES VERDIENT. :-)




RAUM FUR NOTIZEN / ERKENNTNISSE

61






ANHANGI

CHECKLISTEN




DEINE “BITTE NICHT ESSEN”’ LISTE

Die Lebensmittel auf dieser Seite solltest Du wdhrend der ndchsten 28 Tage vermeiden.
Keine Sorge: Wir werden sie gegen Alternativen austauschen, die mindestens genauso lecker sind!

@ BITTE ENTSCHEIDE DICH GEGEN ALLE FORMEN VON...

. «.ZUCKERHALTIGEN
-.GETREIDE «.STARKE .
GETRANKEN

Mais Kartoffeln Softdrinks (auch light)
Weizen Bohnen iiﬁﬁ (GV\;i:jS;eos:::)_’
Reis Hulsenfriichte Smoothies mit viel Obst
Roggen Bananen Limonaden
Brot Rote Beete Alkohol
Nudeln Maisstéarke (SoBenbinder usw.)
Hirse Tomatenmark
Dinkel
Quinoa
Amarant
Buchweizen




DEINE “BITTE NICHT ESSEN”’ LISTE

In den folgenden Kategorien gibt es einige Lebensmittel, die nicht fiir die Ketose geeignet sind

BITTE VERZICHTE WAHREND DER CHALLENGE
AUF DIESE BESONDEREN PRODUKTE...

«.OBST «.GEMUSE «.NUSSE «.FETTE «.FLEISCH

Alles bis Wurzelgemiise Cashew Tansfettsauren Mit Zucker

auf Beeren verarbeitete

und Avocado! Fleischprodukte
Kartoffeln / Erdnisse Sojadl Wiener
StBkartoffeln Wirstchen
Méohren Hulsenfriichte Rapsol Mariniertes

Fleisch .

Pastinaken Sonnenblumendl

BITTE VERZICHTE WAHREND DER CHALLENGE
AUF DIE FOLGENDEN KOHLENHYDRAT-FALLEN:

- Dinge, die auf —ose enden: Glukose, Saccharose, Dextrose, Raffinose, Fructose, Maltose, Laktose

« Sirups: Fruktosesirup, Glukosesirup, Fruktose-Glukose-Sirup, Starkesirup, Karamellsirup, Ahornsirup
« Dextrine wie Maltodextrin, Weizendextrin

+ Milcherzeugnisse wie Laktose, Milchzucker, StiBmolkenpulver, Magermilchpulver

- Malze wie Maltose, Malzextraxt, Gerstenmalz, Gerstenmalzextrakt,

« Fruchtzucker wie Traubenzucker, Traubensif3e

« sliBe Zutaten wie Honig, Ahornsirup, Agavendicksaft, Kandis
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GUTEN APPETIT - LISTE

Alle Produkte, die Du ab jetzt findest, kannst Du mit gutem Gewissen wahrend der 28 Tage Challenge essen.
Guten Appetit!

@ PFLANZLICHE PRODUKTE

egliche Arten von Kohl Artischocke Auberginen
(Blumenkohl, Griinkohl,

Rosenkohl, Rotkohl)

Bambusssprossen Brokkoli Champignons
Frihlingszwiebeln Lauch Ingwer
Kirschtomaten Knoblauch Kohlrabi
Kopfsalat Kurbis Mangold
Oliven Pak Choy Paprika (rot, gelb, griin)
Pilze Porree Radieschen
Sauerkraut Schlangengurke Sellerie
Seegras Spargel Spinat
Tomaten Weinblatter Wirsing
Zucchini Zwiebeln (Schalotten etc.)

Bei pflanzlichen Produkten solltest Du darauf achten, dass Du kein Wurzelgemdise zu Dir nimmst
(Kartoffeln, StiBkartoffeln, Pastinaken, Mohren). Diese haben im Vergleich zu anderen pflanzlichen Produkten
namlich viele Kohlenhydrate.




GUTEN APPETIT - LISTE

(V) oest

Himbeeren Blaubeeren Avocados (gerne haufig
genielen)

Limetten Zitronen

- ol

Sei bei Obst bitte vorsichtig. Viele Obstsorten sind namlich versteckte Fruchtzucker-Bomben und
enthalten viel mehr Kohlenhydrate als Gemise. Betrachte Obst ab jetzt bitte genauso wie andere sii3e
Snacks.

@ PRODUKTE VOM TIER

« Eier (diese sollten eine gute Qualitat haben und bestmdglich aus der Freilandhaltung kommen und Bio sein)

67



GUTEN APPETIT - LISTE

@ FLEISCH

Dieses Fleisch ist furr die ketogene Erndhrung geeignet:

Hahnchen Rindfleisch Gans
Ente Hackfleisch Schinken
Bacon/ Speck

TIPP

Wahrend der ketogenen Erndhrung darfst Du gerne Fleisch konsumieren. Achte nur bitte darauf, hochwertiges Fleisch
zu kaufen, welches bestenfalls aus Weidehaltung stammt. Ist das teurer? Daher genief3e es gerne seltener, dafiir aber
mit gutem Gewissen.

@ FISCH UND MEERESFRUCHTE

Neben Fleisch eignet sich auch Fisch zur ketogenen Erndhrung.

Guten Appetit bei...

jegliche Art von frischem Frisch Lachs, gerne auch gerauchert Garnelen

Muscheln




GUTEN APPETIT - LISTE

@ MILCHPRODUKTE

Du kannst wahrend der Ketose-Challenge grundsétzlich auf hochwertige Milchprodukte zuriickgreifen (Kuhmilch,
Kése, Sahne). Da viele Menschen jedoch (teils ohne es zu wissen) Probleme mit Milchprodukten haben, empfehlen
wir Dir, sicherheitshalber auf sie zu verzichten.

Diese Milchersatzprodukte empfehlen wir Dir wahrend der Ketose-Challenge:

Mandelmilch Kokosmilch

TIPP

Wenn Du nicht ganz auf Milchprodukte verzichten willst, achte bitte auf die Qualitdt. Unser Favorit sind Produkte
von Tieren aus Weidehaltung (z.B. Weidebutter, Primal Whey Proteinpulver).

) cewinze

Gewdrze kdnnen an sich alle verwendet werden, da diese trotz teils vieler Kohlenhydrate nur in geringen
Mengen verwendet werden.

@ PRODUKTE ZUM BACKEN

Folgende Produkte sollten nicht all zu viel verwendet werden, dennoch kdnnen sie zur ketogenen Erndhrung
sparsam eingesetzt werden.

Backpulver Bourbon Vanille EiweiBpulver/ Collagen
(z.B.Primal Whey/ Collagen)

Gelatine (aus Weidehaltung) Kokosflocken Kokosmehl

Leinsamenmehl Mandelmehl/ Rohkakao
gemahlene Mandeln

Schokolade Xylit, Erythrit
(mind. 85% Kakaoanteil)
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GUTEN APPETIT - LISTE

@ NUSSE & SAMEN

Nisse, die Du ohne ein schlechtes Gewissen und in kleinen Mengen verzehren darfst, sind:

Cashewkerne Chiasanmen Flohsamenschalen
Haselniisse Kokosnuss Kirbiskerne
Paraniisse Leinsamenschalen Macadamianuss
Mandeln in den verschiedensten Pinienkerne Sesam

Variationen wie bspw. Mandelmus,
gehackte Mandeln etc.

Sonnenblumenkerne Walnisse

TIPP

Nusse sind eine gute Alternative, um das Hungergefiihl zu minimieren. Allerdings solltest Du hier
darauf achten nicht mehr als 20g am Tag zu naschen. []

GUTE FETTE & OLE

Zu guten Fetten und Olen werden folgende Produkte gezahlt:

Ghee MCT OL Kokos Ol
(z.B. Primal MCT oder Primal Fuel)

Oliven OL Weidebutter (z.B. von Kerrygold) Avocado Ol

Schmalz (aus der Weidehaltung)




GUTEN APPETIT - LISTE

- @ BASICS - ZUTATEN, DIE DU IMMER BRAUCHST

Bitte sorge dafir, dass Du die folgenden Zutaten immer zu Hause hast. Wir werden sie in den Einkaufslisten

furr die 4 Wochen sicherheitshalber nochmal eingeklammert auffiihren.

Salz

Pfeffer

Olivenal

Oregano (getrocknet)

Nelken

Paprikapulver

Lorbeerblatt

Apfelessig

Cayenne Pulver

Wacholderbeeren

Rosmarin (getrocknet)

Gemusebriihe (Pulver)

Zimt (gemahlen)

Muskatnuss

Dijon Senf

L OO OO

o OoF 0 oy
RN NN

Weiler Essig Backpulver

Wirkt diese Einkaufsliste etwas lang und teuer? Bedenke bitte, dass wir nur in den nachsten 4 Wochen so
vielfaltig kochen, um zu schauen, welche Rezepte Dir am besten schmecken. Wenn Du Geld und Zeit sparen
mochtest, kannst Du es Dir auch einfach machen: Suche Dir einige der Rezepte der Wocheniibersicht aus,
schreibe die bendtigten Zutaten aus dem Anhang (ab Seite 73) heraus, mache Dir daraus Deine eigene Einkaufs-
liste und koche nur diese nach. Wenn Du so grof3e Mengen kochst, dass sie flir mehrere Tage reichen, sparst
Du nicht nur Geld sondern auch noch Zeit!

DARF ICH DIR ABSCHLIESSEND EINEN TIPP AUS 8 JAHREN
COACHING ERFAHRUNG MITGEBEN?

Mache es Dir einfach. Konsumiere wahrend der Challenge nur Lebensmittel, die Du auf der

“GUTEN APPETIT"-Liste und der“BASICS"-Liste findest. Sind das alle ketogenen Lebensmittel der Welt?
Nein. Doch Du kannst sehr viel Zeit daflir aufwenden, Dich zu fragen, ob ein Lebensmittel auBBerhalb der
Listen ketogen ist oder nicht. Und das, obwohl Du in derselben Zeit einfach eine leckere Avocado mit Lachs
schlemmen kdnntest. ;-)
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WOCHE I: REZEPTE FRUHSTUCK

BULLETPROOF COFFEE 7

475 KCAL, FETT 52,1G, KOHLENHYDRATE 1G, PROTEIN 0,5G

ZUTATEN

250ml hochwertiger Kaffee
1-2 EL Butter/Ghee aus Weidehaltung
1-2 EL MCT Ol

ZUBEREITUNG

1. Zuerst die Butter und das MCT OI* in eine Tasse schiitten und 250ml heilen Kaffee darauf geben.
2. Danach solltest Du die Mixtur in einem Mixer vermischen oder mit einem Quirl griindlich verquirlen.

HINWEIS

*Fange mit dem MCT Ol schleichend an, d.h. in der ersten Woche beginnst du mit 1TL MCT Ol und kannst
dich in den néchsten Wochen bis auf 2 EL steigern.

BULLETPROOF HOT CHOCOLATE

308 KCAL, FETT 30,1G, KOHLENHYDRATE 3G, PROTEIN 4,7G

4

Falls Du keinen Kaffee trinkst, ist Bulletproof Hot Chocolate die perfekte Alternative fiir Dich.
Achtung! Wir haben Bulletproof Hot Chocolate nicht in den Einkaufslisten beriicksichtigt.

ZUTATEN

300ml ungesiiRte Mandelmilch
60ml Kokosmilch

1 EL Weidebutter

1ELMCT Ol

1 EL Rohkakao-Pulver

ZUBEREITUNG

1. Alle Zutaten in einem Topf erwarmen.
2. Entweder gut verquirlen oder alles in den Mixer geben und kraftig durchmixen.



WOCHE I: REZEPTE FRUHSTUCK

@ CHIA PANCAKES (Missen am Abend vorher vorbereitet werden)7

775 KCAL, FETT 65,4G, KOHLENHYDRATE 35,2G, PROTEIN 18,5G

ZUTATEN

2 EL Chiasamen

2 Eier

130ml Kokosmilch (ungesiif3t)
30g Mandeln (gemahlen)

1 EL Xylit

4 TL Backpulver

1-2 EL Kokosol

ZUBEREITUNG

Am Vorabend Chiasamen mit Kokosmilch verriihren und tGber Nacht kaltstellen.
Am nachsten Morgen alle Zutaten vermengen bis ein glatter Teig entsteht.
Kokosol in der Pfanne erhitzen und Teig portionsweise in die Pfanne geben.
Braten bis sie goldbraun sind.

Nach Belieben mit z.B. Kokosflocken 0.. garnieren.

AW

VANILLEMILCH 7

525 KCAL, FETT 54,3G, KOHLENHYDRATE 12,2G, PROTEIN 1,3G

ZUTATEN

1 Tasse heiBes Wasser

150 ml Mandelmilch (erwdrmen)
3 EL Weidebutter

1TL Bourbon Vanille

1-2 EL MCT Ol

1 TL Xylit

ZUBEREITUNG

- 1. Alle Zutaten in den Mixer geben und mixen bis ein cremiges Getrank entsteht.
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WOCHE I: REZEPTE FRUHSTUCK

OMELETTE
(MIT SPECK / MIT GEMUSE) #

578 KCAL, FETT 42,4G, KOHLENHYDRATE 8G, PROTEIN 41,7G

ZUTATEN (FﬁR 2 PORTIONEN)

5 Eier

verschiedene Gemiise Sorten
1-2 EL Wasser

Salz

Pfeffer

1-2 EL Weidebutter

(Wahlweise 3-4 Scheiben Bacon)

ZUBEREITUNG

Die Eier aufschlagen und mit Wasser cremig riihren.

Das Gemiise in kleine Wiirfel schneiden.

Zuerst die Butter in einer Pfanne erhitzen und dann die Ei-Masse hinzugeben.
Dann das Gemise dazugeben. Die Ei-Masse einrollen.

Dann den Bacon in einer separaten Pfanne braten.

Das Omelette mit Salz und Pfeffer wiirzen und alles zusammen servieren.

ok wbh =

SPINAT SHAKE 7

764 KCAL, FETT 69,6G, KOHLENHYDRATE 6,7G, PROTEIN 26,7G

ZUTATEN

150ml Mandelmilch (ungesiif3t)

150ml Kokosmilch (ungesiif3t)

2 Avocado

1 EL EiweiBpulver (z.B. PRIMAL COLLAGEN / PRIMAL WHEY)
% EL Mandelmus

2009 Spinat

5 EL MCT Ol (z.B. PRIMAL MCT)

ZUBEREITUNG

1. Alle Zutaten in den Mixer geben und solange mixen bis eine homogene Fliissigkeit entstanden ist.



WOCHE I: REZEPTE FRUHSTUCK

KETO BROT 7

1174 KCAL, FETT 49,3G, KOHLENHYDRATE 65,4G, PROTEIN 79,6G

ZUTATEN

250 ml handwarmes Wasser

1659 Leinsamenmehl

50g Sonnenblumenkerne

30g Flohsamenschalen

3 Eier

2 TL Backpulver

2 TL Brotgewiirz // entweder selber machen (1TL Anis gemahlen, 1TL Kurkuma, 1 %> TL Kreuzkiimmel gemabhlen,
1TL Kimmel gemahlen) oder im Internet bestellen (ab ca. 2€)

% TL Salz

ZUBEREITUNG

Eier in eine Schiissel geben und aufschlagen.

Wasser hinzufligen und mit einem Schneebesen verquirlen.

Die restlichen Zutaten hinzufiigen und gut vermengen.

Den Teig ca. 5 Minuten ruhen lassen und anschlieBend auf ein mit Backpapier belegtes Backblech legen.
Zu einem Brotlaib formen und mit einem Messer langs einschneiden.

Im Backofen bei 180°C Ober-/Unterhitze fiir ca. 60 Minuten backen.

Vor dem Verzehr gut auskiihlen lassen.

NouvswnN =

FRUHSTUCKSAVOCADO 7

634 KCAL, FETT 63,5G, KOHLENHYDRATE 2,2G, PROTEIN 12,6G

ZUTATEN

1 Avocado (klein)
1 Ei (klein- bis mittelgroR)
509 Streukase (Simply-V)

Salz, Pfeffer

ZUBEREITUNG

1. Ofen auf 180°C vorheizen.

2. Avocado ldngs durchschneiden und Kern entfernen. Kleine Gruben in jede Avocado-Hélfte machen.

3. Eitrennen und in eine Avocado-Halfte das Eigelb, in die andere das Eiwei3. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
4. Streukase dariber verteilen.

5. Fir 15 Minuten backen.
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ANHANGII

WOCHE I
REZEPTE MITTAG




WOCHE I: REZEPTE MITTAG

KETO FLAMMKUCHEN

1438 KCAL, FETT 135,7G, KOHLENHYDRATE 16,1G, PROTEIN 37G

ZUTATEN
509 Speckwiirfel
1209 Kokoscreme 2 Lauchzwiebeln
2 Eier Salz
100g Frischkase (Simply-V) Pfeffer
ZUBEREITUNG
1. Den Backofen auf 170°C Ober—/Unterhitze vorheizen.
2. Verriihre Kokoscreme, Eier und 80g von dem Streukdse zu einem homogenen Teig.
3. Verteile diesen auf einem mit Backpapier ausgelegten Backblech.
4. Fir 15 Minuten backen.
5. Danach mit Frischkase bestreichen. Schneide die Lauchzwiebeln in kleine Rollchen und verteile diese

o

und die Speckwiirfel auf deinem Flammkuchen.
Flr weitere 15-20 Minuten in den Ofen schieben.

RINDFLEISCHPFANNE MIT AVOCADO

807 KCAL, FETT 54,1G, KOHLENHYDRATE 16,9G, PROTEIN 52,5G

ZUTATEN 2 TL Rosmarin (getrocknet)
200 ml Gemiisebriihe
1 EL Kokosol Salz, Pfeffer
1 Zwiebel 200 g Rinderfilet
2 Tomaten 1 Avocado
200 g Champignons
1 Chilischote
ZUBEREITUNG
1. Zwiebel fein wiirfeln.
2. Kokosdl in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebeln darin anbraten.
3. DieTomaten schélen, die Champignons in Scheiben schneiden und beides in die Pfanne geben.
4. 5 Minuten kdcheln lassen (bis die Champignons einfallen).
5. Chilischote in feine Ringe schneiden und gemeinsam mit dem Rosmarin, der Gemiisebriihe,
Salz und Pfeffer dazugeben.
6. Rinderfilet in Streifen schneiden und ebenfalls in der Pfanne anbraten.
7. Unter gelegentlichem riihren fiir ca. 60 Minuten auf niedriger Stufe kocheln lassen.

Dann die Avocado in feine Wiirfel schneiden und tGber dem Gericht verteilen.



WOCHE I: REZEPTE MITTAG

g HAHNCHENAUFLAUF MIT BROKKOLI

335 KCAL, FETT 15,4G, KOHLENHYDRATE 5,9G, PROTEIN 41,9G

ZUTATEN

1 EL Olivendl

1 Hdhnchenbrustfilet
1 Brokkoli

1 Knoblauchzehen

ZUBEREITUNG

1. Backofen auf 200 °C vorheizen.

2. Schneide das Hahnchenfleisch in grobe Stiicke und brate es mit dem Olivendl an.

3. AnschlieBend aus der Pfanne nehmen und beiseitestellen.

4. Wasche nun den Brokkoli und koche ihn in Salzwasser.

5. Knoblauch und Zwiebel schilen und fein hacken. 2 EL Olivendl erhitzen, Zwiebel und Knoblauch darin anbraten.
6. Sobald die Zwiebeln glasig sind, den Gefliigelfond in die Pfanne geben und aufkochen lassen. AnschlieBend das

Hahnchenfleisch und den Brokkoli dazugeben. Vom Herd nehmen und den Kése dariiber schmieren.
7. Die Pfanne mit Alufolie bedecken und fiir 25 Minuten in den Ofen geben. Nach Ablauf der Garzeit die Folie
entfernen und den Auflauf erneut fiir 3-4 Minuten in den Backofen geben, bis der Kdse geschmolzen ist.

HUHNCHEN CAPRESE

705 KCAL, FETT 58,1G, KOHLENHYDRATE 6G, PROTEIN 34,5G

ZUTATEN (CA. 1 PORTION)

1 Héhnchenbrustfilet (130g)
1 Rispentomate
4 Basilikumblatter

3 EL Olivenol
709 Frischkése (Simply V)
Salz, Pfeffer
ZUBEREITUNG
1. Heize den Backofen auf 200°C Ober—/Unterhitze vor.
- 2. Wasche das Fleisch und schneide je Filet ca. 5-6 Facher ein (nicht durchschneiden).
3. Schneide die Tomaten in Scheiben (sodass sie gut in die Facher passen).
4. Stecke nunin jeden Facher jeweils eine Tomatenscheibe und 1-2 Basilikumblatter und versuche

immer etwas Frischkdse mit in die Facher zu stopfen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
5. Lege die bestiickten Filets auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech und tréufle etwas Olivendl
Uber das Huhn.
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WOCHE I: REZEPTE MITTAG

TOMATEN-BASILIKUM QUICHE 7
MIT BACON & SPINAT

680 KCAL, FETT 50,7G, KOHLENHYDRATE 12G, PROTEIN 42,5G

ZUTATEN

4 Scheiben Bacon

4 Eier

1 Knoblauchzehen

1 Hand voll Basilikum
1/4TL Meeressalz

Y2 TL schwarzer Pfeffer
2509 Spinat

6 Kirschtomaten halbiert
1 EL Weidebutter

Salz, Pfeffer

ZUBEREITUNG

Den Ofen auf 190°C vorheizen.

Schneide den Speck in Streifen und brate ihn in einer Pfanne an.

Vermenge mit einem Schneebesen die Eier, Knoblauch, Basilikum, Salz und Pfeffer. Danach den Spinat dazugeben.
Eine Auflaufform mit der Butter einfetten und mit Spinat-Mischung befiillen. Zum Schluss den Speck und die
Tomaten driiber geben.

5. Fir ca. 35 Minuten backen.

AN

@ KNOBLAUCH HAHNCHENSCHENKEL

475 KCAL, FETT 31,6G, KOHLENHYDRATE 2,7G, PROTEIN 42,5G

ZUTATEN

1 EL Weidebutter/Ghee
1 Hahnchenschenkel
Salz und Pfeffer

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehen

2 TL weil3er Sesam
Eine Prise Chilli

ZUBEREITUNG

Den Ofen auf 220°C vorheizen.

In einer Pfanne Butter/Ghee erhitzen und die Hdhnchenschenkel darin anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Wahrenddessen Zwiebeln und Knoblauch hacken und mit restlichen Zutaten vermengt.

Danach die Schenkel in eine Auflaufform geben und mit SoBBe begieBen.

Fir 30 Minuten backen.

LA wN e
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WOCHE I: REZEPTE ABEND

TACOSALAT

1207 KCAL, FETT 103,7G, KOHLENHYDRATE 27,6G, PROTEIN 41,2G

ZUTATEN TACO MIX

150g Rinderhackfleisch
2 EL Weidebutter/Ghee
Y frische Limette (Saft)
1-2 EL Cayenne Pulver
1TL getrockneter Oregano

ZUTATEN SALAT

1 Kopfsalat

Va Tasse Rotkohl, gehobelt

2 Stangen Sellerie

1 Gurke

5 Avocado in Scheiben geschnitten

ZUTATEN DRESSING

2 Avocado

1-2 ELMCT OL

1 EL Apfelessig

1 EL frisch gepresster Zitronensaft
Va Tasse frischer Koriander, gehackt
1 Friihlingszwiebel

ZUBEREITUNG DRESSING

1. Alle Zutaten werden zum Mixen in einen Mixer gegeben bis sie eine cremige Substanz haben.

ZUBEREITUNG

1. Das Fleisch bei mittlerer Hitze anbraten bis es durchgeraten, aber nicht braun ist.

2 Gib anschlieend die Tacomix Zutaten zum Fleisch dazu.

3. Salatkopf und Rotkohl grob schneiden. Die Gurke in Scheiben schneiden, die Avocado wiirfeln und
den Sellerie in kleine Scheiben schneiden.

4. Alles miteinander vermengen.



WOCHE I: REZEPTE ABEND

- EIER MIT MANGOLD 7

539KCAL, FETT 46G, KH 4,5G, PROTEIN 22G

ZUTATEN (CA. 1-1,5 PORTION)

2 EL Butter
200g Mangold
2 EL Mandeln
2 Eier

Salz, Pfeffer

ZUBEREITUNG

1. Eier pochieren: Dazu Wasser mit 1-2 EL Essig erhitzen (Vorsicht! Das Wasser darf nicht kochen, nur simmen.
Dann die Eier in eine Tasse/Schale aufschlagen. Das Wasser mit einem Loffel umriihren, sodass ein leichter Strudel
entsteht und die Eier vorsichtig ins Wasser geben, ohne das Eigelb zu “verletzen". Fiir 6-7 Minuten kdcheln lassen.
2. Mangold garen, die zur Halfte mit Wasser gefillt ist.
Wasser abgieB3en, die Butter hinzugeben, Mangold darin schwenken.
4. Zum Schluss das Gemuse mit Nissen und mit Salz und Pfeffer wiirzen, die Eier darauf anrichten.

w

BLUMENKOHLAUFLAUF

626 KCAL, FETT 52,5G, KOHLENHYDRATE 9,9G, PROTEIN 23,3G

ZUTATEN

2 EL Weidebutter
2509 Blumenkohl 1 Knoblauchzehe
40 ml Kokoscreme/Kokossahne Salz
3-4 Scheiben Parmaschinken Pfeffer

1 Bund Schnittlauch

ZUBEREITUNG

1. Heize den Backofen auf 200°C Ober/-Unterhitze vor.

2. Schneide den Blumenkohl in kleine Réschen. Diinste diese in einem Topf mit wenig Wasser fiir ca. 10 Minuten.
GieBBe danach das Wasser ab und stampfe den Blumenkohl.

3. Gib nun die Butter und Kokoscreme dazu und vermenge alles gut. Hacke den Schnittlauch.

4. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und den Parmaschinken dariber verteilen.

- 5. Fir 15 Minuten backen.
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WOCHE I: REZEPTE ABEND

LACHS MIT AVOCADO

733KCAL, FETT 75G, KH 1G, PROTEIN 25G

ZUTATEN (CA. 1,5 PORTIONEN)

1 Avocado

kaltgerducherter Wildlachs (je nach Hunger)
Salz

Einige Tropfen Zitronensaft

1ELMCT Ol

Optional Krauter

ZUBEREITUNG

1. Avocado und Lachs in Streifen schneiden, mit restlichen Zutaten vermischen und mit Salz wiirzen. Nach Belieben mit
Krautern dekorieren.

ROSENKOHLECKEN MIT AIOLI

379 KCAL, FETT 33,7G, KOHLENHYDRATE 7,7G, PROTEIN 10G

ZUTATEN

1 Bund Rosenkohl
3 EL Olivenol
Salz, Pfeffer

ZUTATEN AIOLI

6 Essloffel Mayonnaise (s. S. 98 Rezept Sandwich: selbstgemachte Mayonnaise)
1 Knoblauchzehe

1 Essloffel Zitronensaft

2 Zweig(e) Petersilie

ZUBEREITUNG

1. Heize den Backofen auf 200 °C Ober-/ Unterhitze vor. Rosenkohl vierteln und waschen.

2. Rosenkohl-Spalten auf einem Backblech verteilen und mit dem Olivendl betrdufeln.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen und 15 Minuten im Ofen backen.

3. Petersilie hacken, die Zitrone halbieren und entsaften und den Knoblauch hacken.

4. Mayonnaise mit Zitronensaft, Knoblauch und Petersilie vermischen.

5. Die Rosenkohlecken noch warm zusammen mit der Aioli servieren.



WOCHE I: REZEPTE ABEND

S LAUCHCREMESUPPE
MIT HACK & KOKOSMILCH

2554 KCAL, FETT 228,7G, KOHLENHYDRATE 26,3G, PROTEIN 100,3G

ZUTATEN

1 Stange Lauch

1 Zwiebel

200 g Rinderhackfleisch
50 ml Knochenbriihe
400 ml Kokosmilch

1-2 EL Kokosol

ZUBEREITUNG

1. Zwiebeln schélen und in kleine Wiirfel schneiden. Lauch in Ringe schneiden.

2. Kokosdl in einem Topf erhitzen und Zwiebeln anschwitzen. Danach das Hackfleisch dazugeben und
mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3. Den Lauch dazu geben und mit anschwitzen. Die Kokosmilch in den Topf hineingief8en und kdcheln lassen
und mit dem Gemuisebriihpulver wiirzen. (Vorsichtig verwenden - lieber nachwiirzen) Evtl. etwas Wasser
dazugeben und noch einmal kdcheln lassen. Danach alles gemeinsam servieren.

ZOODLES
MIT GETROCKNETEN TOMATEN

642 KCAL, FETT 58,1G, KOHLENHYDRATE 17G, PROTEIN 10,5G

ZUTATEN 1 Zwiebel

50ml Knochenbriihe
40g Frischkase (Simply-V)

1 groBBe Zucchini .
1 EL MCT Ol

35 g getrocknete Tomaten
3 EL Olivenol

1 EL Zitronensaft

Salz und Pfeffer

ZUBEREITUNG

1. Zucchini mit Schéler/Spiralschneider in Nudelnform bringen. In einem Topf mit kochendem Salzwasser
fuir 2-3 Minuten bissfest garen.

2. Inder Zwischenzeit die getrockneten Tomaten hacken. Mit dem Ol in eine groBe Schiissel geben.

Abgetropfte Zucchininudeln zu den restlichen Zutaten in die Schiissel geben.

4. Mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken.

w
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WOCHE I1: REZEPTE FRUHSTUCK

BACON-EIER IM AVOCADO-BETT

613 KCAL, FETT 59G, KH 2,5G, PROTEIN 18,1G

ZUTATEN (CA. 1,5 PORTION)

1 Avocado

2 Eier

1 Baconstreifen
Salz und Pfeffer

ZUBEREITUNG

Backofen auf 150°C vorheizen.

Die Avocado halbieren und den Kern entfernen. Mache in jede Hélfte eine kleine Grube.
Zerkleiner den Baconstreifen in kleine Wiirfel

Lege jeweils ein Ei in die Gruben und streue den zerkleinerten Baconstreifen oben drauf.
Wiirze mit Salz und Pfeffer und backe sie fiir 15 Minuten.

HAPwwnN =

#) WALNUSS FRUHSTUCKSMUFFIN 7

3027 KCAL, FETT 244G, KH 80G, PROTEIN 108G

ZUTATEN (CA. 7 PORTIONEN)

120g Mandelmehl

2 Eier

2 EL Xylit/Erythrit

4 TL Weinstein Backpulver

1TL Apfelessig

200g Walntisse (gehackt)

1509 Schokolade (mind. 85% Kakao)

ZUBEREITUNG

Backofen auf 180°C vorheizen.

Die Schokolade zerhacken. Mandelmehl, Backpulver und Xylit in einer Schiissel vermischen.

Die Eier mit dem Apfelessig vermischen. Nach und nach unter Riihren die Mehl-Mischung dazugeben.
Dann die Walniisse und die Schokolade dazugeben und die Masse in Muffinférmchen fiillen.

Fir ca. 15 Minuten backen.

A wN =

HINWEIS: Die Menge der Muffins ist nicht fiir 1 Portion geeignet. Verwéhne damit Deine Familie, Freunde oder
Kollegen.



WOCHE II: REZEPTE FRUHSTUCK

ZUCCHINI FRITTERS MITEI 7

699KCAL, FETT 60G, KH 8G, PROTEIN 30G

ZUTATEN (FﬁR CA 5 PANCAKES) (CA. 1,5 PORTION)

2 mittelgroBe Zucchinis (ungefédhr 700g insgesamt)

2 EL Leinsamenmehl

1 Ei, verquirlt + 1 Ei (Nach Geschmack: gekocht, gebraten...)
Salz, Pfeffer

1 EL Olivendl

1 EL Weidebutter

1 EL MCT Ol/Kokosél

ZUBEREITUNG

1. Zucchini grob reiben, etwas salzen und Gber der Spiile in einem Sieb ca. 10 Minuten abtropfen lassen.
Dann in ein sauberes Tuch wickeln und das ganze Wasser auspressen.

2. Ineiner grof3en Schissel das Ei, Salz, Pfeffer, ein Schuss Olivendl und Leinenmehl gut vermischen.

Forme kleine Taler und brate sie in einer Pfanne mit Butter.

4. Das Ei nach deinem Geschmack zubereiten, mit 1-2 EL MCT Ol optimieren und zusammen servieren.

w

FRUHSTUCKSBREI 7

500KCAL, FETT 42G, KH 6G, PROTEIN 12G

ZUTATEN (CA. 1 PORTION)

250m| Mandelmilch (ungesuft)
1 EL Leinsamen (geschrotet)

1 EL Chiasamen

1 EL Sonnenblumenkerne

Prise Salz

Prise Zimt

1 EL Weidebutter

1ELMCT Ol

ZUBEREITUNG

1. Alle Zutaten in einem Topf erhitzen und zum Kochen bringen. Dann die Hitze reduzieren
und bis zur gewiinschten Konsistenz (dickflissiger Brei) einkochen.
- 2. Mit einem Klecks Butter und 1 EL MCT Ol servieren und nach Geschmack mit z.B. Niissen garnieren.
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WOCHE I1: REZEPTE FRUHSTUCK

KETO MUsLI 7

3546KCAL, FETT 288G, KH 80G, PROTEIN 128G

ZUTATEN (CA. 10-12 PORTIONEN)

25g Walnisse

50g Haselniisse

200g Kokosraspeln

100g Mandeln (gemahlen)

100g Sonnenblumenkerne

25¢g Kirbiskerne

20g Eiwei3pulver (PRIMAL COLLAGEN)
20g Backkako

4 Eier

1 EL Xylit

Nach Geschmack mit z.B. Mandelmilch, Kokosjoghurt etc. verzehren

ZUBEREITUNG

Hacke die Walniisse und die Haselniisse grob. Trenne die Eier (nur Eiweif8 wird benétigt)

Heize nun den Ofen auf 130°C Ober-/Unterhitze vor.

Vermische alle Zutaten mit dem Eiweil3.

Belege ein Backblech mit Backpapier, verteile die Mischung darauf und backe sie fiir 60 Minuten.
Dabei ist es wichtig, dass Du alle 15-20 Minuten alles einmal durchmischt.

Vor dem Verzehr auskihlen lassen.

ok wbh =

ANSCHLIESSEND: Mit Kokosmilch, Mandelmilch oder Kokosjoghurt genief3en.
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WOCHE Ii: REZEPTE MITTAG

GURKENSALAT 7

457KCAL, FETT 42G, KH 13G, PROTEIN 4,6G

ZUTATEN (CA. 1 PORTION)

1 grof3e Schlangengurke (ca. 300g)
1 Knoblauchzehe

1 kleine Zwiebel

Y Zitrone (Saft)

80ml Kokoscreme/Kokossahne
etwas Dill

Salz

Pfeffer

2ELMCT Ol

ZUBEREITUNG

Gurken in diinne Scheiben schneiden (mit Hilfe einer Maschine oder einer groben Reibe)
Knoblauch und Zwiebeln fein hacken.

Mit Kokoscreme, Zitronensaft und Dill vermischen.

Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Die Gurken und das Dressing vermischen und durchziehen lassen.

LA wN e

CREAM SPINAT MIT LACHS #

1299 KCAL, FETT 106G, KH 13G, PROTEIN 71G

ZUTATEN (CA. 2-3 PORTIONEN)

500g frischer Spinat

2 Lachsfilets

100ml Kokosmilch

2 EL Mandeln (gehackt)
1 TL Weidebutter

1 kleine Knoblauchzehe
2 Zweige Thymian

Prise Muskatnuss

Salz, Pfeffer, Olivendl

1 EL MCT Ol / Kokosél

ZUBEREITUNG

1. Lachs mit Olivendl, Salz, Pfeffer und Thymian bestreichen. Nach Packungsbeilage im Ofen zubereiten.

2. Die gehackten Mandeln in einer Pfanne leicht anrdsten. (darauf achten, dass sie nicht verbrennen)

3. In einem Topf die Butter und Kokosmilch schmelzen. Muskatnuss, Salz, Pfeffer und dem Knoblauch dazugeben.
Dann den Spinat dazugeben und einkochen lassen.

4. Den Spinat mit den gerdsteten Mandeln servieren.



WOCHE Ii: REZEPTE MITTAG

] GEFULLTE AUBERGINE
GRIECHISCHER ART

1003KCAL, FETT 91G, KH 23G, PROTEIN 35G

ZUTATEN (CA. 2 PORTIONEN)

1 Aubergine

2 Zwiebel

120 g Rinderhackfleisch
1 Knoblauchzehe

1/4 Teeloffel Oregano
50g schwarze Oliven

1 Rispentomaten
Olivenol

Salz, Pfeffer

ZUTATEN TZATZIKI

50 g Kokoscreme
Va Gurke

Y2 Zitrone

1 EL Olivendl

% Knoblauchzehe
Salz, Pfeffer

ZUBEREITUNG

1. Backofen auf 190 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.
2. Auberginen ldngs halbieren und mit Olivendl bestreichen. 30 Minuten im Backofen garen. Abkiihlen lassen.
3. Auberginen mit einem Teel6ffel leicht aushohlen. Das Innere fein wiirfeln. Zwiebel und Knoblauch schélen
und fein hacken. Die Tomaten in kleine Wiirfel schneiden.
4. In einer Pfanne etwas Olivendl erhitzen. Zwiebel und Knoblauch darin andiinsten.
Oregano und Auberginenwiirfel hinzufligen. Hackfleisch dazugeben und in der Pfanne zerkleinern.
Scharf anbraten.
5. Tomaten wiirfeln und Oliven mit in die Pfanne geben. 5 Minuten kdcheln lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Auberginen mit der Hackfleischmischung fiillen und fiir 10 Minuten im Backofen backen.
7. Fir das Tzatziki alle Zutaten mixen. Uber den gefiillten Auberginen verteilen und servieren.

o
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WOCHE Ii: REZEPTE MITTAG

SANDWICH MIT AVOCADO

610KCAL, FETT 54G, KH 7G, PROTEIN 26G

ZUTATEN WOLKENBROT (CA. 1,5 PORTION)

3 Eier

3 EL Frischkise (veganer Frischkase Simply-V)
V4 TL Backpulver (Weinstein)

ZUBEREITUNG WOLKENBROT

Das Eiweils vom Eigelb trennen.

Den Frischkdse mit dem Eigelb vermengen.

In einer separaten Schussel das Eiweill mit dem Backpulver vermengen und anschlieBend steif schlagen.

Hebe die Eigelb-Frischkdse—Masse vorsichtig unter den Eischnee und verriihre alles zu einer homogenen Masse.
Lege ein Backblech mit Backpapier aus und verteile den Teig so, dass kleine Fladen oder einfach ein groB3es

Brot entsteht.

6. Bei 150°C fiir ca. 15 Minuten backen.

AW

ZUTATEN KETO-MAYONNAISE

2 Eigelb

2 TL Olivenol

2 TL Zitronensaft
2 TL Dijon Senf
Salz

ZUBEREITUNG KETO-MAYONNAISE

1. Alle Zutaten missen auf Zimmertemperatur sein.
2. Alles vermischen und mit dem Passierstab mixen.
3. Setze den Stab auf den Boden, puriere ca. 10 Sekunden lang und ziehe ihn dann langsam nach oben.

ZUTATEN SANDWICH

2 TL Mayonnaise
2 Scheiben Bacon
1 Rispentomate
Vs Avocado

ZUBEREITUNG SANDWICHES

Den Bacon anbraten.

Das Wolkenbrot mit der selbstgemachten Mayo bestreichen.
Belege das Brot mit Bacon und Tomaten.

Puriere die Avocado und bestreiche das Sandwich damit zusatzlich.

H N =



WOCHE Ii: REZEPTE MITTAG

KOKOS THAI SUPPE

791KCAL, FETT 65G, KH 13G, PROTEIN 38G

ZUTATEN (CA. 1,5 PORTIONEN)

400ml Hihnerbriihe/Knochenbriihe
200ml Kokosmilch (Aus der Dose)
1 Zitrone

Frisches Zitronengras

34 Bund Koriander

1 Chilischote

ca. 20g Ingwer (nach Geschmack)
1TL Salz

100g Shrimps

1ELMCT Ol

100g Champignons

ZUBEREITUNG

1. Reibe von der Zitrone die Schale ab, hacke den Koriander, schéle den Ingwer und schneide ihn in Streifen.

2. Diese Zutaten und das Zitronengras, gehackte Chilischoten und MCT Ol Iasst du mit der Hiihnerbriihe und
der Kokosmilch langsam und bei mittlerer Hitze fiir ca. 20 Minuten kdcheln.

3. GieBe alles durch ein feines Sieb und gebe es erneut in den Topf.

4. Fige die Shrimps und in Scheibe geschnittene Champignons hinzu.
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WOCHE Ii: REZEPTE ABEND

CAPRESE PIZZA 7

655KCAL, FETT 42G, KH 14G, PROTEIN 37G

ZUTATEN (CA. 1,5 PORTION)

40 g Mandelmehl (entolt)
35 g Leinsamenmehl

1 TL Flohsamenschalen

2 TL Chiasmen

80 ml Wasser

Salz, Pfeffer

ZUBEREITUNG PIZZATEIG

1. Mandelmehl, Leinsamenmehl, Kokosmehl, Flohsamenschalen, Chiasamen, Salz in
eine Schiissel geben und das Wasser dazu kneten.

2. Den fertigen Teig fiir 30 min. in den Kiihlschrank legen und anschlieBend den Backofen
auf 180°C (Umluft) vorheizen.

3. DenTeig zu einer Kugel rollen, flach auf dem Backpapier ausrollen und einen Rand formen.
Es konnen auch mehrere kleine Pizzen gebacken werden.

4. Den Pizzateig vorab 10 min. backen.

ZUTATEN PIZZABELAG

1 Tomate

Handvoll Rucola

4-5 Blatter Basilikum

2 EL Olivenol

Salz, Pfeffer, getrockneter Oregano

ZUBEREITUNG PIZZABELAG

1. 1/2 Rispentomaten plrieren bis sie eine feine Sof3e ergeben. Mit einem Schuss Olivendl, Salz, Pfeffer
und etwas Oregano abschmecken. Die restliche Tomate in kleine Wiirfel schneiden.
2. AnschlieBend die Tomatensauce auf dem Boden verteilen und mit Pfeffer und Salz nach Belieben wiirzen.
3. Im Folgenden werden die Tomaten und der Rucola gleichméBig auf der Pizza verteilt.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
4. Zum Schluss die Pizza fiir 10-15 Minuten im Ofen backen, bis der Boden knusprig ist.
5. Im Anschluss mit knapp 2EL Olivendl aufwerten.



WOCHE Il: REZEPTE ABEND

] ZUCCHINI SHRIMPS PFANNE

562KCAL, FETT 44G, KH 10G, PROTEIN 19,5G

ZUTATEN (CA. 1,5 PORTION)

1 grof3e Knoblauchzehe

1 Zucchini Y4 TL rote Pfefferkérner
100 g Shrimps 2 EL Olivenol
50 ml WeiBwein (lieblich) 1 EL MCT Ol

1 EL Zitronensaft

ZUBEREITUNG

1. Die Zucchini mit einem Schaler/Spiralschneider in Nudelform bringen.
Danach den Knoblauch hacken, eine halbe Zitrone entsaften und das Ol in der Pfanne erhitzen.

2. Die Shrimps und den Knoblauch werden etwa 8 min. im Ol gebraten und mit Salz gewdirzt.
AnschlieBend Wein *, Zitronensaft und Pfefferkérner in der Pfanne mit den Shrimps aufkochen.
Zum Schluss werden die Zucchini in die Pfanne dazu gegeben und 2 min. mitgekocht.

3. Zum Schluss mit MCT Ol optimieren.

HINWEIS

*Alkohol ist wahrend der Ketose nicht erlaubt. Wahrend des Kochvorganges verdampft
der Alkohol aber zum gréf3ten Teil und der Weillwein dient lediglich als Bindemittel.

INDISCHE HAHNCHENSCHENKEL
AUS DEM OFEN

2550KCAL, FETT 203G, KH 5,9G, PROTEIN 161G

ZUTATEN (CA. 4 PORTIONEN)

4 Hahnchenschenkel etwas Koriander
3 EL Olivenol 1A TL roter Pfeffer
1TL Curry ¥ TL Backpulver
1 TL Paprikapulver Salz, Pfeffer
ZUBEREITUNG

1. Den Backofen auf 180 °C (Umluft) vorheizen. AnschlieBend werden alle Zutaten aus Pulver und das Ol
miteinander zu einer Marinade vermengt.

2. Danach werden die Schenkel mit der Marinade bestrichen und auf einem Backblech in den Ofen geschoben.

3. Fur 50 Minuten im Ofen backen.
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WOCHE Ii: REZEPTE ABEND

FLEISCHBALLCHEN
MIT GRUNEM BUTTERGEMUSE

1227KCAL, FETT 98G, KH 13G, PROTEIN 70G

ZUTATEN (CA. 2 PORTIONEN)

1 Zucchini

1 Paprika (griin)

1Ei

3 EL Weidebutter

3 EL Mandelmus
1ELMCTOL

1TL Curry

1 Chilischote

5009 Rinderhackfleisch

ZUBEREITUNG

1. Den Backofen auf 160°c vorgeheizten.

2. Mit der Hand werden alle Zutaten gut miteinander vermengt und schlief3lich zu kleinen Béllchen geformt.
Diese kdnnen beliebig gewiirzt werden um schlieBlich auf dem Backblech verteilt zu werden.

3. Die Backzeit betragt je nach Grof3e der Fleischbéllchen 20-25 min.

4. Derweilen die Zucchini und Paprika in kleine Wiirfel schneiden. In einer groBen Pfanne mit Butter,
Salz und Pfeffer diinsten.

INGWER KNOBLAUCH RIND

1111KCAL, FETT 78G, KH 21G, PROTEIN 66G

ZUTATEN (CA. 2-3 PORTIONEN)

4 EL Kokosol 1 Knoblauchzehe
1 Schalotte 2509 Rindfleisch
2 Frihlingszwiebeln 1 Brokkoli

20g Ingwer 1 TL Weidebutter
ZUBEREITUNG

1. Rindfleisch in mundgerechte Streifen schneiden. Schalotte fein hacken, die Friihlingszwiebeln in Ringe schneiden,
den Ingwer und Knoblauch hacken und alles mit dem kokosdl zu einer Marinade vermengen,

Das Rindfleisch mit Marinade vermengen und durchziehen lassen.

Wéhrenddessen den Brokkoli kochen.

Dann die Butter in einer Pfanne schmelzen und das marinierte Rindfleisch dazugeben und braten.

Sobald das Fleisch durch ist, den Brokkoli dazugeben.

iAW
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WOCHE I1I: REZEPTE FRUHSTUCK

WARM CHIA PORRIDGE 7

635KCAL, FETT 54,5G, KH 4G, PROTEIN 20,5G

ZUTATEN (CA.1PORTION)

2 EL Chiasamen

2 EL Leinsamen

1 EL gemahlene Mandeln

ca. 250ml Mandelmilch (ungesii3t)

1 TL Rohkakao-Pulver

1 TL Mandelmus

1TL Zimt

zum Garnieren z.B. Mandeln gehobelt, Kokosraspeln etc.

ZUBEREITUNG

1. Chia- und Leinsamen in der Mandelmilch kurz im Topf einweichen lassen und spater zum Kochen bringen
und ca. 8 Minuten bei niedriger Temperatur kdcheln lassen.
2. Nach und nach die anderen Zutaten dazu geben (Mandelmus, Zimt...)

POCHIERTE EIER MIT SPINAT 7

595KCAL, FETT 52G, KH 6,2G, PROTEIN 24G

ZUTATEN (CA. 1 PORTION)

200g frischer Spinat

2 EL Weidebutter/Ghee

2 EL Mandeln (gehackt)

2 Eier (pochiert)

Salz

Etwas Apfelessig (fiir die Eier)

ZUBEREITUNG

1. Eine Pfanne mit 2-5cm Wasser befiillen und den Spinat dazu geben. So lange kochen bis er zart ist
Dann das Wasser abgeben und in die Pfanne die Butter/Ghee geben.

2 Spinat wieder dazugeben und darin schwenken. Dann die Pfanne vom Herd nehmen und zum Gemiise
die Nusse und etwas Salz geben.

3. Die Eier pochieren. (s. S. 87)



WOCHE I11i: REZEPTE FRUHSTUCK

KETO “GRIES”’BREI 7

1393KCAL, FETT 135,5G, KH 20G, PROTEIN 18G

ZUTATEN (CA. 2 PORTIONEN)

1 EL Kokosél oder MCT O

50g Schokolade (mind. 85% Kakaoanteil)
1 Schuss Zitronensaft

150 ml Kokossahne + 150 ml Kokosmilch
100 g Frischkase (Simply V)

¥ TL Bourbon Vanille (gemahlen)

509 Kokosraspeln

1 EL Chiasamen

Nach Geschmack etwas Zimt

ZUBEREITUNG

1. Kokosdl, Zitronensaft, Sahne mit Milch, Frischkase, Schokolade, Chiasamen und die Vanille in einen Topf
geben und erwarmen. Alles verriihren, damit eine homogene Masse entsteht.

2. Bei mittlerer Hitze fiir ca. 20 Minuten kdcheln lassen.

3. Wenn du magst kannst du den “Gries”brei mit etwas Zimt aufpdppeln. Und mit Kokosraspeln garnieren.

VEGGIE PANCAKES 7

785KCAL, FETT 64G, KH 18G, PROTEIN 25,5G - ACHTUNG: VERHALTNISMASSIG VIELE KOHLENHYDRATE

ZUTATEN (FﬁR 5-6 PANCAKES)

1 groBBe Zucchini

2 Eier

14 TL fein gehackter Knoblauch
40 g Kokosmehl

Y TL Salz

V2 TL Pfeffer

60 g Weidebutter/Ghee

ZUBEREITUNG

- 1. Die Zucchini grob reiben und mit einem Kiichenhandtuch tber der Spiile auswringen.
2. Vermische in einer gro3en Schiissel die Eier, den Knoblauch, Salz und Pfeffer mit dem Kokosmehl.
Dann Zucchiniabrieb dazugeben.
3. Erhitze die Butter/MCT Ol in einer Pfanne.
4. Forme deinen Teig zu kleinen Pancakes und brate sie von beiden Seiten ca. 3-4 Minuten bis sie goldbraun sind.
5. Optional mit Keto Mayonnaise (S. 100) genief3en.

1



WOCHE I1I: REZEPTE FRUHSTUCK

SPINAT-MUFFINS MIT SPECK 7

997KCAL, FETT 85G, KH 10G, PROTEIN 42G

ZUTATEN (FUR 6 STUCK)

509 Speckwiirfel 1 Knoblauchzehe

1 Zwiebel 1 EL Weidebutter
100g frischer Spinat Olivendl, Salz, Pfeffer
4 Eier 1 EL Olivendl

60ml Kokosmilch

ZUBEREITUNG

1. Den Backofen auf 180°C Ober-/Unterhitze vorheizen.

2. Eier mit Kokosmilch, Olivendl, Salz und Pfeffer verquirlen.

3. Ineiner Pfanne die Butter erhitzen und die Speckwiirfel, sowie die gehackte Zwiebel und
Knoblauchzehe darin anbraten. Dann den Spinat dazugeben.

4. Eine Muffinform mit der Butter einfetten. Die Spinatpfanne und einer miteinander vermischen
und in die Muffinférmchen fiillen. Mit Kdse bestreuen.

5. Fir ca. 20 Minuten backen.

) KETO NUSSBROT 7

3923 KCAL, FETT 320,6G, KOHLENHYDRATE 46,8G, PROTEIN 164,4G

ZUTATEN
5 Eier + 1 Eigelb zum Bestreichen
100 g Leinsamenmehl 3 TL Backpulver
50 g Kokosmehl 100 g Mandeln (gehackt)
150 g Kokosjoghurt Salz, Pfeffer

300g Mandelmus
2 EL Weidebutter

ZUBEREITUNG

Heize deinen Backofen auf 180°C Ober—/Unterhitze vor.

Vermische Leinsamenmehl mit Kokosmehl, dem Backpulver und flige Salz hinzu.

Verrihre die Eier mit dem Joghurt und dem Mandelmus.

Fuge die Mehlmischung hinzu.

Hebe die Halfte der Mandeln unter den Teig und fiille den Brotteig in eine Kastenform mit einer
Lange von ca. 18 cm.

6. Streiche die Oberflache des Brotes mit etwas Eigelb ein und streue die restlichen Mandeln dariiber.
Fiir 60 Minuten backen.

A wN =
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WOCHE lli: REZEPTE MITTAG

HUHNCHEN SALAT

1480KCAL, FETT 131,5G, KH 10G, PROTEIN 58G

ZUTATEN (2-3 PORTIONEN)

20g gerdstete Pinienkerne

200g Hithnchen Brust 150ml Olivendl

509 Speckwiirfel 1 Knoblauchzehe

1 Avocado 5-6 Blatter Basilikum

8-10 Kirschtomaten

2-3 EL selbstgemachte Mayo (s. S.100) (den Rest kannst du dir problemlos aufheben)

ZUBEREITUNG FUR DIE KERNE

1. Pinienkerne rosten.
2. Alle Zutaten mit einem Pirierstab mixen und nach und nach das Olivendl hinzugeben.

ZUBEREITUNG FUR ALLES WEITERE

Hdhnchen und Bacon anbraten.

Die Tomaten in mundgerechte Stiicke schneiden.

Die Avocado in Wurfel schneiden.

Alle Zutaten in eine Schiissel geben und die Mayo und das Pesto hinzugeben.
Nach Geschmack mit Salz und Pfeffer wiirzen.

AW

BLUMENKOHLREIS ¢y 7

274KCAL, FETT 14,5G, KH 13G, PROTEIN 14G

ZUTATEN (FUR 2 PORTIONEN)

1 kleinen Blumenkohl
1 EL Ghee (PRIMAL GHEE) oder Weidebutter
1TL Salz

ZUBEREITUNG

Den Blumenkohl waschen und fein hacken.

Die Butter/Ghee in einer Pfanne erhitzen.

Den gehackten Blumenkohl dazugeben und bei zugedeckter Pfanne und niedriger Hitze ca. 10-15 Minuten dampfen.
Der Blumenkohl ist fertig, wenn er bissfest (nicht weich) ist.

Mit etwas Salz wiirzen.
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WOCHE I1lI: REZEPTE MITTAG

] VARIANTE TOMATE 7

ZUTATEN (siehe Basis Rezept)

1 kleine Zwiebel

1 Tomate

Pfeffer

1 TL Krauter der Provence
1ELMTOI

ZUBEREITUNG

1. Bevor der Blumenkohl in der Pfanne ist die Zwiebeln andiinsten und dann gemeinsam
mit dem Blumenkohl weiterdiinsten lassen.
2. Dann gehackte getrocknete Tomaten, Pfeffer, Salz und die Krduter hinzugeben.

MINI AUBERGINEN PIZZA 7

467KCAL, FETT 42G, KH 9G, PROTEIN 7G

ZUTATEN (FUR CA. 12 MINI PIZZEN)

1 Aubergine

4-5 Champignons

3 Tomaten (davon 2 piirieren)
2 EL Olivenol

1 Chilischote

1 EL Krauter der Provence
Salz, Pfeffer

1ELMCT Ol

ZUBEREITUNG

1. Den Backofen auf 180°C Ober-/Unterhitze vorheizen.
2. Die Aubergine in 1 cm dicke Scheiben schneiden, wiirzen und fiir 10 min. in den Backofen schieben.
3. Puriere anschlieBend 2 Tomaten und mische Olivendl, Salz, Pfeffer und etwas Oregano dazu. Die Sauce auf
den Auberginen verteilen. Die restlichen Zutaten: Tomaten, Champignons und Chilischote klein schneiden.
4. Verteile die Zutaten auch auf den Auberginen und backe die Pizzen fiir 10 Minuten.
- 5. Gib anschlieBend auf jedes Stiick einige Tropfen MCT Ol.

17



WOCHE lli: REZEPTE MITTAG

CREMIGE ZOODLE-HAHNCHEN-PFANNE

972KCAL, FETT 75,5G, KH 16G, PROTEIN 55G

ZUTATEN (1 GROSSE PORTION)

3 Tomaten

1 Knoblauchzehen

1 grof3e Zucchini

200 g Hahnchenbrustfilet

2 EL Weidebutter

200 ml Kokoscreme/Kokossahne
1 Chilischote

Salz, Pfeffer

1ELMCT Ol

ZUBEREITUNG

Die getrockneten Tomaten in Streifen schneiden. Den Knoblauch hacken.

Hahnchenbrustfilet in mundgrofle Stiicke schneiden.

Zucchini mit einem Schéler/Spiralschneider in Nudelform bringen.

Butter in einer Pfanne erhitzen. Hdhnchenfleisch in die Pfanne geben und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Getrocknete Tomaten dazugeben.

Knoblauch hinzugeben mit anbraten. Gib dann die Sahne dazu und lasse sie unter Rihren langsam erhitzen.
6. Mit Salz, Pfeffer und Chili abschmecken. Zucchininudeln unterheben und 5-8 Minuten bissfest garen.

AN
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AUBERGINEN TALER MIT BACON

1053KCAL, FETT 95G, KH 10G, PROTEIN 32G

ZUTATEN (CA. 12 AUBERGINEN TALER)

1 Aubergine

1 EL Zitronensaft

3 EL Olivenol

50g schwarze Oliven (entkernt)
150g Bacon

3 EL Kokosjoghurt

Salz, Pfeffer

ZUBEREITUNG

Verriihre das Olivendl mit Zitronensaft und wiirze mit Salz und Pfeffer.

Auberginen waschen und in Scheiben schneiden. Mit der Marinade bestreichen und ca. 1 Stunde ziehen lassen.
Hacke die Oliven grob und vermischt sie mit dem Joghurt. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Danach die Auberginentaler in der Pfanne anbraten. In einer weiteren Pfanne den Bacon knusprig braten.
Bestreiche jeweils eine Auberginenscheibe mit der Joghurt-Kokos-Mischung und bedecke sie dann mit Bacon
bevor du die ndchste Auberginen Scheibe dariiberlegst.
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WOCHE lli: REZEPTE ABEND

El, SPINAT & HOLLANDAISE 7

984KCAL, FETT 95,5G, KH 4,5G, PROTEIN 26,5G

ZUTATEN (CA. 1-2 PORTIONEN)

2 bis 3 Handvoll gewaschenen Spinat
1 EL Weidebutter

2 Eier (pochiert oder gekocht)

1 reife Avocado

ZUTATEN HOLLANDAISE

2 Eigelb

1 EL Zitronensaft

Salz, Pfeffer

2 EL zerlassene Weitebutter

Krauter kdnnen nach Wunsch hinzugefiigt werden

ZUBEREITUNG HOLLANDAISE

1. Das Eigelb, den Zitronensaft sowie Pfeffer und Salz in einem Mixer auf Hochstgeschwindigkeit mixen.
AnschlieBend langsam die Weidebutter hinzugeben, bis die Sof3e dicklich wird.

ZUBEREITUNG

2. Der Spinat wird mit etwas Wasser in einer Pfanne erwarmt, bis dieser eingefallen ist.
3. AnschlieBend wird das Ubrige Wasser abgegossen und die Butter sowie etwas Salz zum Spinat dazugegeben.
4. Die Eier werden auf dem Spinat platziert und mit der Hollandaise serviert.



WOCHE I1ll: REZEPTE ABEND

] GRUNER SPARGEL IM SPECKMANTEL

435KCAL, FETT 35,5G, KH 6G, PROTEIN 24G

ZUTATEN (CA. 1 PORTION)

250g frischer griiner Spargel
50g Scheiben Bacon

1 EL Kokosol

1 EL MCT Ol (Optional)

ZUBEREITUNG

1. Den Ofen auf 150 °C vorheizen und den Spargel vor der Zubereitung waschen und schélen.
Drei Stangen Spargel mit Speck umwickeln, einélen und nach Bedarf wiirzen. Mit Ol einreiben
und fiir 20-30 Minuten backen.

2. AnschlieBend mit etwas MCT Ol betréufeln.

GEBACKENER BROKKOLI
MIT CURRY & INGWER 7

502KCAL, FETT 45G, KH 12G, PROTEIN 12G

ZUTATEN (CA. 1 PORTION)

1 EL Weidebutter/Ghee

1 Stéangel Zitronengras

1 Stiick frischer Ingwer (ca. 15g), geschélt und sehr fein gehackt
1 EL Curry

2ELMCT Ol

2 Kopf Brokkoli, in Roschen zerteilt

ZUBEREITUNG

1. Den Backofen auf 160° C vorheizen.

2. Butter/Ghee, Zitronengras und fein gehackten Ingwer in einem Topf bei schwacher Hitze ca. 20 Minuten
unter hdufigem Rihren erhitzen (nicht kochen!)

3. Sobald alles durchgezogen ist Kurkuma dazugeben.

4. Den Brokkoli in Roschen schneiden und mit Salz wiirzen. Danach in den Backofen schieben und fir

- 30 Minuten backen.

5. Danach den gebackenen Brokkoli in der Kurkuma-Ingwer Sauce und MCT Ol schwenken und servieren.
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WOCHE lli: REZEPTE ABEND

TOMATENSUPPE 7

1008KCAL, FETT 94,5G, KH 15G, PROTEIN 20G

ZUTATEN (FUR CA. 2 PORTIONEN)

400 g Tomaten

3 EL Weidebutter

2 Schalotten

2 Knoblauchzehe
300 ml Gemdsebriihe
2 TL Olivenal

7-8 Blatter Basilikum
2ELMCT Ol

ZUBEREITUNG

1. Die Tomaten mit einem Kreuz am Ansatz anschneiden, anschlieBend in heil3es Wasser legen,
kurz warten und abschrecken.

2. AnschlieBend kann die Haut der Tomaten mit einem Messer leicht entfernt werden.

3. Danach die geschalten Tomaten in Wiirfel schneiden, sowie die Schalotte und Knoblauch.
Zusammen mit der Butter anbraten.

4. SchlieBlich wird die Briihe dazu gegeben und die Zutaten werden etwa 10 min. aufgekocht.

5. Zum Schluss alles in einen Mixer geben und die Zutaten zu einer Suppe pdrieren.

SAUERKRAUT MIT KASSLER

193 KCAL, FETT 3,5G, KOHLENHYDRATE 2,9G, PROTEIN 34G

ZUTATEN

150g Hahnchenkasseler
150g Sauerkraut

Va Zwiebel

1 Lorbeerblatt

3 Nelken
Wacholderbeeren

ZUBEREITUNG

1. Die Pfanne mit etwas Ol bestreichen und das Kassler braten. AnschlieBend mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2. Hacke die Zwiebel und brate sie in der Pfanne mit etwas Ol an. Gebe dann das Sauerkraut dazu, das Lorbeerblatt,
die Nelken und Wacholderbeeren und lasse es etwa 10 Minuten kécheln.

3. Dann die nicht-essbaren (Wacholderbeeren, Nelken etc.) entfernen und Fleisch und Sauerkraut zusammen servieren.



WOCHE I1ll: REZEPTE ABEND

<] MEXIKANISCHER AUFLAUF

1299KCAL, FETT 107G, KH 12G, PROTEIN 68G

ZUTATEN (FUR CA. 2 PORTIONEN)

5009 Rinderhackfleisch

2TL Paprikapulver

1 Chilischote

4 Eier

80g Streukase (vegan)

150ml Kokoscreme/Kokossahne
120ml Wasser

1 Knoblauchzehen, gehackt
2ELMCT Ol

ZUBEREITUNG

1. Ofen auf 180°C vorheizen.
2. Auflaufform mit Backpapier auslegen.
3. Das Fleisch fiir den Auflauf anbraten, jedoch nicht komplett durchbraten.
Schneide die Chilischote in kleine Ringe und gib si mit dem Paprikapulver zu dem Fleisch in die Pfanne.
Das Hackfleisch etwas kdcheln lassen und schlieBlich in die Auflaufform geben.
. Eier, Sahne, den gehackten Knoblauch, Salz und Pfeffer vermischen und tber das Fleisch geben.
5. Fir 30 Minuten backen.
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REZEPTE DESSERTS

KETO-SCHOKOCREME 7

2194 KCAL, FETT 184G, KOHLENHYDRATE 129,4G, PROTEIN 31,6G

ZUTATEN

60g Mandeln

150g Schokolade (mind. 85% Kakaoanteil)
70g Weidebutter

50g Kokossahne

90g Xylit

Zitrone

3 TL Rohkakao

ZUBEREITUNG

1. Die Mandeln mit Hilfe eines Mixers mahlen (so fein wie mdglich).

2. Die Schokolade mit der Butter schmelzen und zu den Niissen in den Mixer geben
und ca. 1 Minute bei niedriger Stufe unterriihren.

3. Mit einem Loffel alles nach unten schieben. Die restlichen Zutaten dazugeben und unterriihren.
Dann nochmal 3 Minuten auf hochster Stufe riihren. Abfiillen in ein Glas.

PANNA COTTA ~

1519 KCAL, FETT 146,2G, KOHLENHYDRATE 43,4G, PROTEIN 15,1G

ZUTATEN

200ml Kokossahne/Kokoscreme
1TL Gelantine

1 Xylit

¥ TL Vanilleextrakt

50g Himbeeren

ZUBEREITUNG

Erwdrme die Sahne und siif8e sie mit Xylit.

Rihre das Aga-Aga dazu.

Fille die Masse in kleine Glaschen o.3. und stelle sie fiir die nachsten 2-3 Stunden in den Kihlschrank.
Mit Himbeeren servieren.
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REZEPTE DESSERTS

KOKOSRIEGEL (Rezept: Simply Keto) ﬂ

1595 KCAL, FETT 138,8G, KOHLENHYDRATE 65,1G, PROTEIN 34,7G

ZUTATEN

100g Kokosflocken

100ml Kokosmilch

100g dunkle Schokolade (mind. 85% Kakaoanteil)
25¢ Eiwei3pulver

1-2 EL Xylit

ZUBEREITUNG

1. Ribhre in einer Schiissel die Kokosmilch mit dem Eiwei3pulver und dem Xylit cremig.

2. Dann hebe die Kokosflocken unter. Driicke danach mit einer Gabel die Masse fest zusammen
und stelle sie fiir gute 30 Minuten ins Eisfach oder in den Kiihlschrank.

3. Lege ein Backpapier bereit und forme aus der Kokosmasse Riegel (so klein oder gro8 wie du mdchtest).

4. Schmelze die Schokolade liber einem Wasserbad und tunke die Riegel nach und nach in die Schokolade,
sodass sie schlussendlich vollkommen von Schokolade umhiillt sind.

5. Nun die Riegel auf ein Backpapier legen und sie nochmals fiir ca. 30 Minuten in den Kiihlschrank stellen
(bis die Schokolade ausgehértet ist).

ERDNUSS SCHOKO SHAKE ~

576 KCAL, FETT 41,2G, KOHLENHYDRATE 14G, PROTEIN 35G

ZUTATEN

230 ml ungesiiBte Mandelmilch
100ml Kokossahne/Kokoscreme
30g Vanille Eiweif3pulver

1 EL Backkakao

2 EL ungesii3te Erdnussbutter

1 TL Xylit

Eiswirfel (nach Geschmack)

ZUBEREITUNG

1. Alle Zutaten in den Mixer geben und mixen.
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REZEPTE DESSERTS

KOKOSKUCHEN 7

2017 KCAL, FETT 177,6G, KOHLENHYDRATE 92,2G, PROTEIN 40,2G

ZUTATEN FUR DEN KUCHENBODEN

230ml Kokosmilch

3 EL Xylit

4 Eier

1 TL Backpulver

180 g Kokosraspeln

2-3 Tropfen Vanilleextrakt

ZUBEREITUNG FUR DEN KUCHENBODEN

Backofen auf 160°C Ober-/Unterhitze vorheizen.

Eine Auflaufform mit Backpapier auslegen. Eier schaumig schlagen.
Danach die Milch, Xylit, das Backpulver und Vanilleextrakt dazugeben.
Zuletzt die Kokosflocken unterheben.

Die Masse in eine Auflaufform fillen und fiir ca. 25 Minuten backen.
Danach auskiihlen. Mit Kokosraspeln servieren.

LA wN e

WAFFELN ~

1419 KCAL, FETT 97,2G, KOHLENHYDRATE 14,2G, PROTEIN 122G

ZUTATEN

4 Eier

60g Weidebutter
100g Kokosjoghurt
6 EL Eiweil3pulver

1 Vanilleschote

ZUBEREITUNG

1. Alle Zutaten zu einem homogenen Teig verarbeiten.
2. Im Waffeleisen backen.



REZEPTE DESSERTS

KOKOS-CUPCAKES 7

3868 KCAL, FETT 390,2G, KOHLENHYDRATE 67,1G, PROTEIN 28,1G

ZUTATEN

200 g Kokosflocken

200 ml Kokossahne/Kokoscreme

80 g Kokosdl/MCT Ol

70 g dunkle Schokolade (mind. 85% Kakaoanteil)
Xylit zum StiBen

ZUBEREITUNG

Erwdrme zuerst 40 g Kokosol, Xylit und die Kokossahne bei niedriger Stufe.

Wenn das Kokosdl flussig ist, die Kokosraspel hinzufligen und alles gut verriihren.
AnschlieBend die Masse in Silikonférmchen driicken.

Danach die Schokolade und das restliche Kokosol wieder bei niedriger Stufe schmelzen.
Dann auf alle Kiichlein verteilen und mit einem Pinsel verstreichen.

Zum Schluss die Cupcakes in den Kihlschrank stellen und warten bis die Schokolade fest ist.

ok wnN =

KETO ENERGY BALLS 7

4104 KCAL, FETT 387,8G, KOHLENHYDRATE 42,8G, PROTEIN 94,5G

ZUTATEN (FUR CA. 16 BALLS)

150g Nisse deiner Wahl (entweder du kaufst sie bereits gehackt oder du hackst sie selber)
200g Kokosflocken

80g Weidebutter

509 Rohkakao (optional)

509 Whey

1 TL Vanille

3 TL kaltes Wasser

100ml Kokosnussél / MCT Ol

Y% TL Zimt

Prise Salz

- ZUBEREITUNG

Hacke zuerst die Nisse.

Dann gebe die restlichen Zutaten hinzu und vermenge alles zu einer homogenen Masse.
Forme daraus kleine Béllchen und lege sie auf ein mit Backpapier ausgelegten Teller/Backblech,
Stelle die Energyballs fiir mindestens 1 Stunde in den Kiihlschrank.

AN
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REZEPTE DESSERTS

NUSSBALLCHEN 7

2200 KCAL, FETT 208,6G, KOHLENHYDRATE 27,6G, PROTEIN 45,4G

ZUTATEN

100 g Kokoscreme

50 g veganer Frischkdse (Simply Streichgenuss)
50 g Mandelmus

1 TL Rohkakao-Pulver

1-2 TL Xylit (wenn es geht, vermeiden)

150 g gehackte Haselnlsse

ZUBEREITUNG

1. Frischkdse und Kokoscreme in einer Schiissel vermischen. Mandelmus, Kakao und Xylit unterriihren.
Creme mindestens 30 Minuten kaltstellen.

2. Gehackte Haselnusse in eine kleine Schissel fiillen und teel&ffelweise Creme hineingeben.
Vorsichtig in den Nissen wélzen und mit den Handflachen zu einer Kugel rollen. Vorgang mit restlicher
Creme wiederholen, bis die Masse aufgebraucht ist. Nussbéllchen auf einen Teller legen und luftdicht
abgedeckt 30 Minuten kaltstellen.
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REZEPTE SNACKS



REZEPTE SNACKS

GUACAMOLE 7

910 KCAL, FETT 78,6G, KOHLENHYDRATE 31,8G, PROTEIN 6,7G

ZUTATEN

2 Avocados

2 Limetten

1 Schalotte

1 Bund Koriander
Salz

Pfeffer

' Jalapefo (optional)

ZUBEREITUNG

Halbiere die Avocado und entferne den Kern. Hiille sie aus und zerkleinere das Fruchtfleisch.
Entsafte die Limetten und gebe den Saft zu den Avocados.

Hacke die Schalotte in kleine Wiirfel und gebe diese unter die Masse.

Hacke Koriander (Menge nach Geschmack) und verriihre diesen mit Salz und Pfeffer ebenfalls unter.

HwnN =
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ZIMT-LEINSAMEN CRUNCHYS

1366 KCAL, FETT 117,5G, KOHLENHYDRATE 56,6G, PROTEIN 28,7G

ZUTATEN

80g Mandeln (gemahlen)
2TL Zimt

30g Leinsamen (gemahlen)
2 EL Xylit

80g Weidebutter (kalt)

ZUBEREITUNG

Backofen auf 200°C vorheizen und ein Backblech mit Backpapier auslegen.

Die gemahlenen Mandeln, Leinsamen und Zimt und Xylit mit einem Mixer/Stabmixer mixen.

Dann die Weidebutter nach und nach wéahrend des Mixens dazugeben. Bis der Teig kriimelig wird.

Den Teig in kleine, runde Pldtzchen formen und fiir 20-25 Minuten im Ofen backen, bis sie goldbraun sind.
Erst nach dem Abkiihlen (erst dann sind sie knusprig) servieren.
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REZEPTE SNACKS

LEINSAMEN-CRACKER 7

868 KCAL, FETT 59,7G, KOHLENHYDRATE 22,2G, PROTEIN 37,4G

ZUTATEN
1 EL Leinsamenmehl
80 g Leinsamen 20 g Reismehl
1 TL Chiasamen 1 Msp. Natron
120 ml Wasser 1/2 TL Kurkuma gemahlen
1 EL Sesam 1/2TL Salz
2 EL Sonnenblumenkerne (1/2 TL Currypulver optional)
1 EL Olivendl
ZUBEREITUNG

1. Backofen auf 170°C Umluft vorheizen.

2. Leinsamen und Chiasamen in eine Schiissel geben und im Wasser fiir ca. 20 Minuten einweichen.

3. Dierestlichen Zutaten hinzugeben und alles zu einem festen, leicht feuchten Teig verkneten.
Ggf. etwas Wasser dazu geben.

4. Mit einem angefeuchteten Loffel kleine Teighdufchen auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech setzen.
Die Haufchen mit einer angefeuchteten Gabel flach driicken. Mit Wasser bepinseln.

5. Cracker auf mittlerer Schiene ca. 20 Minuten knusprig ausbacken. Aufpassen, dass sie nicht verbrennen.

6. Auskiihlen lassen und pur oder mit einem Dip (Quark mit etwas Schnittlauch und Salz) genie3en.

ZUCCHINI CHIPS 7

334 KCAL, FETT 29,1G, KOHLENHYDRATE 8,9G, PROTEIN 6,4G

ZUTATEN

Grof3e Zucchini

Olivenol

Salz, Pfeffer

Wahlweise Chili, Krauter usw.

ZUBEREITUNG

1. Heize den Ofen auf 180°C vor.

2. Schneide die Zucchini in diinne Scheiben.

3. Verteile diese auf einem mit Backpapier ausgelegten Backblech.

4. Betraufle die Zucchini Scheiben mit etwas Olivendl.

5. Backessie fir ca. 10 Minuten (achte aber immer auf die Chips, je nach Dicke kdnnten sie kiirzer oder langer backen)
6. Sobald sie eine goldbraune Farbe haben, wende sie einmal und backe sie bis die andere Seite auch goldbraun ist.
7. Wirze sie nach deinem Geschmack.
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REZEPTE SNACKS

KETO ENERGY BALLS 7

4104 KCAL, FETT 387,8G, KOHLENHYDRATE 42,8G, PROTEIN 94,5G

ZUTATEN (FUR CA. 16 BALLS)

1509 Nisse deiner Wahl (entweder du kaufst sie bereits gehackt oder du hackst sie selber)
2009 Kokosflocken

80g Weidebutter

50g Rohkakao (optional)

509 Whey

1 TL Vanille

3 TL kaltes Wasser

100ml Kokosnussél / MCT Ol

L TL Zimt

Prise Salz

ZUBEREITUNG

Hacke zuerst die Nisse.

Dann gebe die restlichen Zutaten hinzu und vermenge alles zu einer homogenen Masse.
Forme daraus kleine Béllchen und lege sie auf ein mit Backpapier ausgelegten Teller/Backblech,
Stelle die Energyballs fiir mindestens 1 Stunde in den Kiihlschrank.

AN

HARTGEKOCHTE EIER 7

Falls es mal schnell gehen soll und du keine Zeit hast einen Snack fiir die Arbeit vorzubereiten,
dann koche dir doch einfach ein oder mehrere Eier und nimm sie hartgekocht mit. NUSSE

NUSSE -

Nusse kannst du auch zwischendurch mal essen. Achte aber darauf, dass du ketofreundliche Nusse isst,
z.B. Walnusse, Mandeln, Haselntisse, Pekanlise, Macadamiantisse usw.

Als Faustregel solltest du verinnerlichen, dass du nicht mehr als eine Handvoll von Niissen pro Tag isst.
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