KETO KICKSTART

40+

Ketogene
Rezepte

Dies ist das Rezeptheft vom 14 Tage Keto Kick-
start von Primal State. Es soll dir Inspiration
schenken und dich auf deinem Weg zu mehr

Energie, Wohlbefinden und Gesundheit unter-

stutzen.

Der Inhalt

Getranke, Fruhstilcksrezepte, Vollwertige Mahl-
zeiten, Zoodles, Bowls, Dips und SoRen, Suppen,
Snacks, Desserts und einiges mehr.
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Dein Koch

Janis Budde

Darf ich dich mit ketogenen Kostlichkeiten
verwdhnen und dich dadurch sanft und
mit Genuss in die Ketose begleiten?

Die Rezepte, die du in diesem kleinen
Rezeptheft findest, sind genau dafur
ausgelegt.

Sie sind dabei so aufgebaut, dass du sie
als Single, mit Partner oder groRBer Familie
umsetzen kannst. Hier kommt wirklich
jeder auf seine Kosten.

Wenn du Fragen zu den Rezepten hast
oder nicht richtig damit klar kommest,
kannst du uns naturlich jederzeit Uber
Briefkasten@Primal-State.de erreichen
oder in unserer Keto Kickstart Facebook
Gruppe dazu schreiben.

So, und nun winsche ich dir viel Erfolg
und vor Allem SpaR bei der Umstellung
der Erndhrung.

Es wird ein spannendes Abenteuer, das
verspreche ich dir! :-)



Ketogene
Getranke

Leckere Fettgetranke
und kalorienarme Getranke

Dips und
Dressings
Die besten Dips
und Dressings fur Keto

Der Inhalt

®

Vollwertiges
Friuhstuck

Verschiedene Fruhstucks-
Konzepte fur einen Brunch

Leckere
Suppen

Einfache Suppenrezepte
mit wichtigen Nahrstoffen

®

GroRe
Mahlzeiten

Leckere Baukasten-Rezepte
fUr Kreativitat

@

Snacks und
Desserts

Du bist viel unterwegs oder
eine Naschkatze?



KETOGENE GETRANKE

Ketogene
Getranke

“GETRANKE LIEFERN EINER-
SEITS WICHTIGES H20 FUR
DIE ZELLFUNKTION UND DEN
STOFFWECHSEL DES GE-
SAMTEN KORPERS. ANDER-
SEITS KONNEN SIE AUCH EN-
ERGIEQUELLE UND NAHR-
STOFFLIEFERANT SEIN. HIER
FINDEST DU DIE BESTEN
KETOGENEN GETRANKE.”




KETOGENE GETRANKE

Bulletproof Coffee

Vorbereitungszeit: 3 min Kochzeit: 2 min
Kcal: 239 Fett: 26,5 g Protein: 0,1 g Kohlenhydrate: 0,1 g
Davon Ballaststoffe: 0 g

Die Zubereitung ist kinderleicht und bendtigt nur eine Kaf-
feemaschine und einen Mixer in deiner Kiche. Wenn Du alle
Zutaten zur Hand hast, kann es auch schon mit dem Bulletproof
Coffee Rezept losgehen.

Zutaten fiir eine Person Zubereitung

- 250 ml Kaffee Bioqualitat 1. Zu Beginn bereitest du dir einen hoch-
- 2 EL Weidebutter wertigen Kaffee in einer French Press Kaf-
-2 EL MCT Ol von Primal State feemaschine zu.

2. Anschliel3end gibst du 1-2 Essloffel Wei-
debutter, 1-2 Essloffel MCT Ol und 250 mll
Kaffee in den Mixer.

3. Mix alle Zutaten ca. 20 Sekunden bis eine
homogene und cremige FlUssigkeit ent-
standen ist.

4. Geniel3e den Bulletproof Coffee und erlebe
die Wirkung.



KETOGENE GETRANKE

Keto Cacao

Vorbereitungszeit: 2 min Kochzeit: 2 min
Kcal: 252 Fett: 27,6 g Protein: 0,5 g Kohlenhydrate: 0,1 g
Davon Ballaststoffe: 0 g

Wer keinen Kaffee mag, aber die belebende Wirkung von Theobro-
min aus Kakao erleben mochte, kann einen Keto Cacao zubereit-
en, der voller ketogener Zutaten steckt.

Zutaten fiir eine Person Zubereitung

- 1 Tasse heilles Wasser 1. Alle Zutaten in den Mixer geben und mixen
- 1-2 EL Weidebutter bis ein cremiges Getrank

- 2 EL Kakaopulver entsteht.

- 1-2 EL MCT Ol

-1 TL Xylit/Primal Sweet



KETOGENE GETRANKE

Keto Vanilla

Vorbereitungszeit: 2 min Kochzeit: 2 min
Kcal: 252 Fett: 27,6 g Protein: 0,5 g Kohlenhydrate: 0,1 g
Davon Ballaststoffe: 0 g

Lecker und super schnelle Alternative fur alle die Vanillemilch
maogen. Zusatzlich bekommst Du einen extra Energiekick durch

das MCT OL.
Zutaten fiir eine Person Zubereitung
- 1 Tasse heilles Wasser 1. Alle Zutaten in den Mixer geben und mixen
- 150 ml Mandelmilch (erwéarmen) bis ein cremiges Getrank
- 1-2 EL Weidebutter entsteht.
-1 TL Bourbon Vanille
- 1-2 EL MCT Ol

-1 TL Xylit/Primal Sweet



KETOGENE GETRANKE

Gefiltertes Wasser

Das beste Getrank fur Deinen Korper: Einfach Wasser. Es eignet
sich optimal zur Rehydrierung.

Tipp: Wasser mit Geschmack (Gurke, Ingwer, Zitrone)

Wer etwas Geschmack im Wasser haben mochte, kann einfach
einige Stucke Gurke, Ingwer, Zitrone oder Beeren mit ins Wasser
geben.

Gesunde Limonade

Du bist ein Limo-Junkie und brauchst einfach den spritzigen
Geschmack?

Dann lasst sich ganz leicht eine gesunde Limonade zubereiten,
indem Du auf 1 Liter Sprudelwasser den Saft einer halben ge-
pressten Zitrone gibst und mit einem Tropfen Stevia gegebenen-
falls suf3t.

Gesunder Eistee

Wenn du den besonderen Polyphenol und Antioxidanz-Kick in
deinem Getrank mochtest, dann ist unser Primal Berries genau
das richtige fur dich. Es steckt voller wertvoller Beeren und tonis-
chen Wurzeln. 1 Essloffel pro Tag in 250ml - 1000m| Wasser wird
deinen Tag versufen.
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KETOGENE GETRANKE

Creen Keto Smoothie

Zubereitungszeit: 5 min
Kcal: 213 Fett: 12,9 g Protein: 17,9 g Kohlenhydrate: 4,6 g
Davon Ballaststoffe: 3,4 g

Grune Smoothies enthalten, wenn sie richtig zubereitet
werden, eine gute Menge an Ballaststoffen, die als Nahrung

fur die Darmbakterien herhalten. Wenn du viel verschiedenes
Blattgrun, Krauter und Gewdrze mit hinein gibst, kannst du tolle
abwechslungsreiche Varianten herstellen.

Tipp: Wenn Du keinen Mixer zuhause hast oder Deinen grinen
Smoothie unterwegs zubereiten moéchtest, dann haben wir die
perfekte Losung fur Dich. Und zwar Primal Greens. Dieses Pro-
dukt ist ein “Green Smoothie”-Pulver, das voller Ballaststoffe und

getrockneten grinem Gemuse steckt.

Zutaten fiir eine Person

- 200 ml Wasser

- 1/2 Apfel

-1 EL Leinsamen

-1 Handvoll Rucola, Spinat, Petersilie, oder
anderes Blattgemuse (Tiefkuhl Spinat funk-
tioniert auch super)

- Salatgurke

-1 daumengrofes Stick Ingwer

-1 EL MCT-O!

-1 EL Primal Collagen

- Optional: 1 EL Primal Sweet

- Optional: Eiswurfel fur einen kalten
Smoothie
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Zubereitung

1. Schneide die Zutaten klein, um dem Mixer
die Arbeit leicht zu machen.

2. Gib alle Zutaten in den Mixer und puriere
sie bis eine cremige Masse entstanden ist.

3. Gib den Smoothie in ein Glas oder Becher
zum Mitnehmen.



KETOGENE GETRANKE

Red Berry Smoothie

Zubereitungszeit: 5 min
Kcal: 452 Fett: 34,5 g Protein: 22,1 g Kohlenhydrate: 9,7 g
Davon Ballaststoffe: 4,7 g

Dieser Fruhstucks-Smoothie enthdlt wichtiges Protein, welch-

es fur die Regeneration des Gewebes und die Herstellung von
Hormonen bendtigt wird. AuBerdem sattigt die Kokosmilch durch
hochwertige Fettsauren wie beispielsweise mittelkettige Triglycer-
ide fUr einige Zeit. Die Himbeeren enthalten eine grole Menge an
sekundaren Pflanzenstoffen.

Zutaten fiir eine Person Zubereitung

- 200 ml Kokosmilch 1. Himbeeren mit der Kokosmilch und dem
- 50 ml Wasser Wasser in den Mixer geben und so lange

- 2 EL Collagen purieren, bis eine homogene Flussigkeit ent-
- 1-2 Handvoll Himbeeren (gefroren) standen ist.

2. Kollagen hinzugeben und nochmal kurz
durchmixen.

3. GenielRen.
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KETOGENES FRUHSTUCK

Ketogenes #3s

Fruhstuck

“EIN KETOGENES FRUH-
STUCK MUSS NICHT ZWANG-
SLAUFIG AUS EINEM BULLET-
PROOF COFFEE BESTEHEN.
HIER FINDEST DU ALLERLEI
VARIATIONEN FUR JEDEN
GESCHMACKY”
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KETOGENES FRUHSTUCK

Glutenfreies Brot

Vorbereitungszeit: 10 min Backzeit: 30-35 min
Kcal: 167 Fett: 167 g Protein: 77,8 g Kohlenhydrate: 46,1 g
Davon Ballaststoffe: 23,1 g (Werte pro Laib)

Das Problem bei normalen Brotchen ist, dass haufig Weizen in
grolBen Mengen verwendet wird. Selbst vermeintlich “gesunde”
Brotchen und Brote enthalten meist viele Zusatzstoffe und naturli-
che Problemstoffe wie Lektine und Gluten.

In diesem Rezepte zeige ich Dir eine simple Moglichkeit, getreide-
freie Brotchen und Brote zu backen und Deinem Kdrper damit
genau die richtigen Nahrstoffe und Ballaststoffe zu geben.

Tipp: Die Brotscheibe mit Avocado, Olivendl, Butter aus Weide-
haltung, Guacamole (Rezept weiter unten im Buch), Lachs, Tomat-
en etc. belegen.

Zubehor Zubereitung

- Rihrgerat 1. Ofen vorheizen auf 180°C.

- Sieb 2. Brotform mit Pergamentpapier auslegen.

- Brotform 3. Die Mandelmus, die Eier, das Kokosol, den
Honig und den Apfelessig mit einem Mixer

Zutaten fiir einen Brotlaib in einer grofBen Schussel zu einem flussigen,
glatten Gemisch verruhren.

- 150 g Mandelmus 4. In einer weiteren, mittelgrof3en Schussel die

- 5 Eier Leinsamen, Kokosmehl, Backpulver und Salz

- 50 g geschmolzenes Kokosnussol sieben.

- 1 Essloffel Waldhonig (roh, dunkel und un- 5. VerrUhre die trockenen Zutaten mit dem

pasteurisiert) flissigen Gemisch aus dem Mixer, bis alles gut

- 1 Teeloffel Apfelessig vermengt ist.

- 25 g gemahlene Leinsamen 6. Den entstandenen Teig in die Brotform

- 3 Essloffel Kokosnussmehl geben und 30-35 Minuten backen. Hochstens

- 1 Teeloffel Weinstein Backpulver jedoch, bis er braun ist. Uberpriife mit einem

- %2 Teeloffel Meersalz Zahnstocher, ob der Teig fest ist.

7. Entnehme den Laib aus dem Ofen und
lasse ihn 20 Minuten in der Brotform ab-
kihlen, bevor Du ihn auf ein Drahtgitter legst.
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KETOGENES FRUHSTUCK

Paleo Musli

Zubereitungszeit: 5 min

Pro Portion Trockenmasse: Kcal: 476 Fett: 39,4 g Protein: 16,38 g
Kohlenhydrate: 7,3 g Davon Ballaststoffe: 12,2 g

Pro 100 ml Kokosmilch: Kcal: 185 Fett: 19 g Protein: 1,6 g
Kohlenhydrate: 2 g Davon Ballaststoffe: 0,5

Bei handelsiblichen MUsli haben wir gleich mit mehreren Heraus-
forderungen zu kdmpfen. Es enthalt meist grole Mengen Zucker,
eine Menge Antinahrstoffe und wird in der Regel mit Kuhmilch (A1
Sorte) zubereitet.

Dieses Rezept besteht aus wertvollen Kokosflocken, einigen NUs-
sen, leckeren Beeren, wird vorzugsweise mit Mandelmilch oder
Kokosmilch zubereitet und liefert dem Kdrper nicht nur wichtige
Fette, sondern auch Mineralstoffe, Vitamine und Polyphenole.

Zutaten fiir 5 Portionen (Aufbewahren) Zubereitung

- 100 g Kokoschips 1. Gib alle trockenen Zutaten zusammen und

- 50 g Leinsamen vermische sie ordentlich.

- 50 g Sonnenblumenkerne

- 50 g KUrbiskerne 2. Du kannst das Musli in einer Dose oder

- 100 g Mandeln gehackt einem Aufbewahrungsglas lagern.

- 1 Handvoll Nusse

- 1 Handvoll Beeren 3. Bei der frischen Zubereitung einfach die
gewlnschte Menge MuUsli in eine Schale
geben.

4. Nach Wunsch einige Beeren dazu und den
gewlnschten Milchersatz wie beispielsweise
Kokosmilch hinzugeben.

Tipp: Du kannst wunderbar selbst mit Kokoschips, verschiedenen
Samen und Nussen experimentieren, um Dein eigenes MUsli zu
kreieren. Deiner Fantasie sind keine Grenzen gesetzt.

(Achtung: Kein Getreide nutzen!)
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KETOGENES FRUHSTUCK

Better Porridge

Zubereitungszeit: 20 min
Kcal: 819 Fett: 74,8 g Protein: 19,8 g Kohlenhydrate: 6,4 g
Ballaststoffe: 19,6 g

Dieses Porridge Rezept ist ideal fur die ketogene Ernahrung
geeignet und versorgt deinen Korper gleichzeitig mit einer grofen
Menge Ballaststoffen, die deinen Darmbakterien als Futter dienen
und zu kurzkettigen Fettsauren umgewandelt werden konnen.

Zutaten fiir eine Person Zubereitung
- 100 ml Kokosmilch 1. Kokosmilch, Wasser und MCT Ol in einen
- 50 ml Wasser Topf geben und erwarmen.
- 3 EL geschrotete Leinsamen
- 2 EL Kokosraspeln 2. Die geschroteten Leinsamen, Kokosraspeln
- 2 EL gemahlene Mandeln und gemahlenen Mandeln hinzugeben.
-1 EL MCT Ol
3. Unter standigem Ruhren fur 5-8 Minuten
Zutaten fiir Topping (Optional) leicht "kocheln” bis es angedickt ist.
- Kakaonibs 4. Den Porridge in eine Schale geben und
- Zimt optionales Topping auf den Brei streuen.
- Kakao
- Beeren
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KETOGENES FRUHSTUCK

Primal Chia Pudding

Zubereitungszeit: 20 min

Kcal: 608 Fett: 44,6 g Protein: 15,7 g Kohlenhydrate: 16,3 g

Ballaststoffe: 28,9 g

Chia Pudding ist eine perfekte Sattigungsbeilage, leckeres Des-
sert oder auch ketokonformes Frihstuck. Es enthalt Omega-3
Fettsauren und mit Kokosmilch zubereitet, sattigt es Uber Stunden

hinweg.

Zutaten fiir eine Person

- 1/4 Glas Chia Samen

- 1/2 Glas Mandelmilch oder Kokosmilch

-1 Handvoll Blaubeeren (Alternative Beer-
en: Brombeeren, Cranberries, Himbeeren,
Erdbeeren)

- 1 Handvoll gehackte Nusse (Mandeln, Cash-
ewkerne, Haselnlsse, Macadamias, Pecan-
nusse, Walnusse)

- Kakao Nibs (nach Belieben)

- Optional: 1 EL Primal Collagen

Zubereitung

1. Mixe die Chia Samen und das Wasser im
Mixer gut durch (und gib nach Belieben das
Primal Collagen)

2. Gebe die Mandel- oder Kokosmilch mit den
gemixten Chia Samen in eine Schussel und
mische es zu einer homogenen Masse

3. Gebe nun die Blaubeeren (oder alterna-
tive Beeren) auf den Boden eines schdnen
Behalters, z.B. Marmeladen-Glas, Weck-Glas
etc. und die Chia-Masse oben drauf (wenn du
magst, kannst Du die Beeren auch purieren)

4. Stelle alles fur 4 Stunden in den
KUhlschrank und streue vor dem Servieren
die NuUsse und Kakaonibs oben drauf

Tipp: Wer kleine Puddings aus Chia haben mdchte, kann auch
eine Puddingform, Tasse oder Schale nehmen und diese von
Innen mit Kokosol einfetten. Die am Abend noch flissige Chia-
Masse nach Belieben leicht mit Xylit oder Stevia suf3en, in die Form
geben und am nachsten Morgen ausstulpen - et voilal Als Sol3e
kann man purierte Beeren wunderbar verwenden.
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KETOGENES FRUHSTUCK

Omelette Variationen

Omelettes kdnnte man als gesundes Fast-Food bezeichnen. Es ist
super schnell zubereitet und man kann die wildesten Variationen
damit zaubern. Selbst stiRe Omelettes kannst Du mit den richtigen
Kniffen zaubern.

Tipp: Die Primal State Community richtet ihr Omelette meist mit
einer halben Avocado und einem kleinen Beilagen-Salat an.

GCrundrezept Omelette

Vorbereitungszeit: 5 min Kochzeit: 6 min
Kcal: 226 Fett: 15,4 g Protein: 19,6 g Kohlenhydrate: 2,6 g
Davon Ballaststoffe: 0 g

Zutaten fir eine Person Zubereitung

- 3 Eier 1. Alle Zutaten in eine Ruhrschussel geben

-1 Schuss Wasser und mit einer Gabel leicht schaumig aufschla-
- Salz und Pfeffer gen. (Mit einem Schneebesen entstehen zu

grol3e Luftblasen).

2. FUr 2 Minuten bei mittlerer Temperatur in
der Pfanne stocken lassen.

3. Die Temperatur auf niedrig stellen, Deckel
auf die Pfanne und fur weitere 5 Minuten
stocken lassen. Omelette von der einen Seite
umklappen und nochmal 1 Minute in der
Pfanne ruhen lassen.

4. Das Omelett umgeklappt auf einen Teller
servieren.

5. Optional: Mit Salat und Gemuse garnieren.
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KETOGENES FRUHSTUCK

Omelette mit Bacon

Vorbereitungsszeit: 5 min Kochzeit: 6 min
Kcal: 479 Fett: 35,6 g Protein: 39,8 g Kohlenhydrate: 4,7 g Davon

Ballaststoffe: 3,5 g

Bei Bacon ist es sehr wichtig, dass Du auf eine artgerechte Weide-
haltung achtest. “Billigbacon” ist nicht nur ein Produkt, fur welches
das Tier immense Qualen durchlitten hat, sondern das auch voller
Schadstoffe wie Medikamente, Toxine und schlechten Fettsduren

steckt.

Bacon aus Weidehaltung hingegen liefert gute Fettsauren und

sattigt fUr einen langeren Zeitraum.

Wichtig: Bacon niemals “kross” braten. Das schmeckt zwar richtig
lecker, lasst allerdings schadliche Stoffe entstehen.

Zutaten fiir eine Person

- Omelette Grundzutaten (Grundrezept)
- 50 g Bacon oder mehr nach Belieben
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Zubereitung

1. Alle Zutaten in eine RUhrschussel geben
und mit einer Gabel leicht schaumig aufschla-
gen. (Mit einem Schneebesen entstehen zu
grofBe Luftblasen.)

2. FUr 2 Minuten bei mittlerer Temperatur
stocken lassen und einige Streifen Bacon auf
die Eimasse geben.

3. Die Temperatur auf niedrig stellen, Deckel
auf die Pfanne und fur weitere 5 Minuten
stocken lassen. Omelette von der einen Seite
umklappen und nochmal 1 Minute in der
Pfanne ruhen lassen.

4. Das Omelett umgeklappt auf einem Teller
servieren.

5. Optional: Mit Salat und Gemdse garnieren.



KETOGENES FRUHSTUCK

Omelette mit Lachs

Vorbereitungsszeit: 5 min Kochzeit: 6 min
Kcal: 561 Fett: 3,5 g Protein: 34,3 g Kohlenhydrate: 60 g Davon Bal-
laststoffe: 0,3 g

Tipp: Raucherlachs moglichst aus Wildfang kaufen.

Zutaten fir eine Person Zubereitung
- Omelette Grundzutaten (Grundrezept) 1. Alle Zutaten in eine RUhrschissel geben
- 50 g Raucherlachs und mit einer Gabel leicht schaumig aufschla-

gen. (Mit einem Schneebesen entstehen zu
grofBe Luftblasen.)

2. FUr 2 Minuten bei mittlerer Temperatur
stocken lassen und den Raucherlachs auf die
Eimasse geben.

3. Die Temperatur auf niedrig stellen, Deckel
auf die Pfanne und fur weitere 5 Minuten
stocken lassen. Omelette von der einen Seite
umklappen und nochmal 1 Minute in der
Pfanne ruhen lassen.

4. Das Omelett umgeklappt auf einen Teller
servieren.

5. Optional: Mit Salat und Gemuse garnieren.
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KETOGENES FRUHSTUCK

Omelette mit Spinat

Vorbereitungsszeit: 5 min Kochzeit: 6 min
Kcal: 248 Fett: 15,7 g Protein: 22,5 g Kohlenhydrate: 3,9 g

Davon Ballaststoffe: 2,2 g

Spinat enthalt eine Menge an Mineralstoffen und Ballaststoffen.
Bei Primal State kochen wir daher sehr haufig mit diesem Super-

food.

Zutaten fiir eine Person

- Omelette Grundzutaten (Grundrezept)
- 1 Handvoll Spinatblatter (ca. 100 g)
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Zubereitung

1. Alle Zutaten in eine Ruhrschussel geben
und mit einer Gabel leicht schaumig aufschla-
gen. (Mit einem Schneebesen entstehen zu
grofBe Luftblasen.)

2. FUr 3 Minuten bei mittlerer Temperatur
stocken lassen und eine handvoll Spinatblat-
ter auf die Eimasse geben.

3. Die Temperatur auf niedrig stellen, Deckel
auf die Pfanne und fur weitere 10-12 Minuten

stocken lassen.

4. Das Omelett umgeklappt auf einen Teller
servieren.

5. Optional: Mit Salat und Gemuse garnieren.



GROSSE MAHLZEITEN

Grofl3e
Mahlzeiten

Ketogene Mahlzeiten fur das Mittag-
und Abendessen.

In diesem Rezept-Teil wird dir
spatestens bewusst, dass eine
ketogene Ernahrung nicht nur
aus Fett und Fleisch besteht.

Ganz im Gegenteil: Eine korrekt
ausgeflhrte ketogene Er-
nahrung enthalt grole Mengen
an starkearmen Gemuse und
BlattgemUse, welches voller
Vitamine, Mineralstoffe, se-
kundarer Pflanzenstoffe und
Ballaststoffe steckt.

Die groBen Mahlzeiten haben
wir alle so gestaltet, dass man
sie auch wunderbar mit zur
Arbeit nehmen kann oder ein
groBeres Essen fUr die ganze
Familie kochen kann.
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Tipp: Wenn du eine Familie ver-
sorgen musst und nicht jeder
bei der ketogenen Ernahrung
“mitmachen” mochte, kannst du
einfach immer einen Topf Reis
kochen oder als Beilage das
Glutenfreie Brot hinzuflgen.

Diese Ernahrungsform ist
allerdings auch fur jedes Alter
geeignet.

Fett ist auch im Wachstum-
sprozess ein unglaublich wieder
Makronahrstoff, um Energie

zu produzieren, aber auch um
flexible und gesunde Zellen
aufzubauen.



GROSSE MAHLZEITEN

Zucchini Nudeln

Zoodles sind eine wunderbare Mdéglichkeit echte Nudeln zu erset-
zen. Sie enthalten kein Getreide, stecken voller Mikronahrstoffe
und sind eine wunderbare Grundlage fur allerlei SoRRen.

Tipp: Alternativ zu Zoodles kannst Du auch Algenspaghetti oder
Konjak Nudeln nutzen.

Algenspaghetti enthalten grole Mengen Ballaststoffe,
Mikronahrstoffe und Jod.

Zubereitung der Zoodles

Zubehor

- Spiralschneider

Zutaten fur 1 Person

-1 Zucchini

Zubereitung

1. Die Zucchini im Spiralschneider zu Zoodles schneiden.

2. Die Zoodles in die fertige Zoodle-Sol3e geben und kurz 2-3
Minuten kocheln.

Zucchini Lasaghe

Dieser Tipp ist fur alle Lasagne-Liebhaber. Und zwar kannst du
alle Zucchini Nudel Rezepte nehmen und daraus eine himmlische
Lasagne zaubern. Schneide die Zucchini dazu einfach in dinne
Scheiben und lege sie in eine Auflauf-Form aus. Dann gib die fertig
gekochte Solde dardber, dann eine weitere Schicht Zucchini, SoRe,
Zucchini und Zack! Du hast eine Zucchini Lasagne.

Tipp: Als Kaseersatz kannst du einfach aufgeschlagene Eier auf
die Lasagne geben.
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Z0od|es Bolognese

Vorbereitungszeit: 15 min Kochzeit: 15 min
Kcal: 639 Fett: 46,9 g Protein: 40 g Kohlenhydrate: 11,8 g
Davon Ballaststoffe: 3,4 g

Hinweis: Fleisch in Bio-Qualitat und aus artgerechter Haltung

verwenden.
Zutaten fir eine Person Zubereitung
- 1 mittelgroBBe Zucchini 1. Zwiebeln, Knoblauch und Méhren in feine
- 250 g Bio Rinderhackfleisch Wurfel schneiden und mit etwas Olivendl
- 50 g Zwiebel (ca 1 mittelgrolie Zwiebel) andunsten.
- 50 g Tomate (1 mittelgroBe Tomaten)
- 100 ml passierte Tomaten 2. Das Hackfleisch dazugeben und scharf
- %2 Knoblauchzehe anbraten.
-1 Schuss Essig
- Einige Blatter Basilikum 3. Die Tomaten wurfeln und hinzugeben.
- 10 g Olivendl (ca. 1 EL)
- Chili nach Geschmack 4. Wenn die Zutaten gut angebraten sind, die
- Salz und Pfeffer passierten Tomaten hinzugeben.

5. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
6. Optional: noch etwas Chili hinzugeben

7. Zoodles: Wenn alles gut eingekocht ist,
kommen die in Spiralen geschnittenen Zuc-
chini und der gehackte Basilikum dazu. Die
Zucchini werden kurz mitgekocht und dann
kann schon angerichtet werden.
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Zoodles Al Salmone

Vorbereitungszeit: 5 min Kochzeit: 10 min
Kcal: 966 Fett: 71,9 g Protein: 62,6 g Kohlenhydrate: 12,5 g
Davon Ballaststoffe: 4,7 g

Dieses Rezept ist ein leckeres Fischrezept. Es empfiehlt sich fur
alle, die Omega 3 Fettsauren in ihnrem Speiseplan erhdhen mocht-

en.

Zutaten fir eine Person Zubereitung

- 1 mittelgroBBe Zucchini 1. Den Lachs wirfeln und in 2 EL Olivendl

- 200 Lachsfilet rundum kurz anbraten. (Entgegen der Mein-
-1 Schalotte ung, dass Olivendl schnell oxidiert, ist es sehr
-1 Knoblauchzehe, evtl.auch mehr hitzestabil).

- 100 ml Kokosmilch

- 3 EL Apfelessig 2. Lachs aus der Pfanne nehmen, die ge-

-1 halbe Limette(n) hackten Schalotten in die Pfanne geben und
- 2 EL Petersilie, gehackt anschwitzen, bis sie glasig sind.

- 2 EL Olivenol

- Salz und Pfeffer 3. Den Knoblauch dazugeben und mit etwas

Wasser abldschen.

4. Kocheln lassen und FlUssigkeit etwas reduz-
ieren lassen.

5. AnschlieRend Kokosmilch, Apfelessig,
6. Gewlrze und Krauter hinzufugen und mit
den angebratenen Lachsstucken nochmal

kurz aufkochen lassen.

7. Zoodles: Die Zoodles mit hinzufugen und
nochmal kurz zusammen kocheln.
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Zoodles Napoli

Vorbereitungszeit: 15 min Kochzeit: 15 min
Kcal: 396 Fett: 29,9 g Protein: 8,6 g Kohlenhydrate: 18,6 g
Davon Ballaststoffe: 9,9 g

Dieses Rezept ist fur die Vegetarier unter uns.

Tipp: Falls Du keine Nachtschattengewdchse wie Tomate und
Paprika vertragen solltest, dann kannst Du auch eine leckere
Spinatsolie mit Kokosmilch zubereiten und dann die Zoodles darin
kurz aufkocheln.

Zutaten fir eine Person Zubereitung

- 1 mittelgroBBe Zucchini 1. Die weille Zwiebel hacken und mit etwas

- 20 g Essloffel Olivenol Olivenol im Topf leicht andunsten.

- %2 weilde Zwiebel, gehackt

- 1 Knoblauchzehe, fein gehackt 2. Alle weiteren Zutaten wie Knoblauchzehen
- 100 g Tomate gewdrfelte (ca. 2 Tomaten) und Tomaten schneiden und mit in den Topf
- %2 Teeloffel getrockneter Oregano geben.

- 1 getrocknetes Lorbeerblatt

- 2 Prisen frisch gemahlener schwarzer Pfeffer 3. Die GewuUrze und Krauter hinzugeben und
- 2 Essloffel frisches Basilikum geschnitten in - alle Zutaten zusammen leicht kocheln.
Chiffonade, geteilt

- Optional: 1 Teeloffel Kokosnussamino 4. Im Anschluss die Zoodles hinzugeben,

- Optional: % Teel6ffel Paprikaflocken kocheln und servieren.
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Keto Pizzateig

Vorbereitungszeit: 10 min Kochzeit: 15-20 min
Kcal: 214 Fett:12,7 g Protein: 12,4 g Kohlenhydrate: 1,9 g
Davon Ballaststoffe: 21,1 g

Dieser Keto Pizzateig ist die perfekte Grundlage fur ketogenen
Belag wie Rucola, Tomaten, Serrano Schinken und etwas Olivendl

mit Salz und Pfeffer.

Auch andere Pizza-Variationen lassen sich hiermit wunderbar

zubereiten.
Zutaten fir eine Person Zubereitung
-5 g Chiasamen 1. Zu Beginn die trockenen Zutaten alle in
- 30 g Leinsamenmehl eine Schiussel geben und das heille Wasser
- 15 g Kokosmehl dazu geben. AnschlieBend alles gut mitein-
-1 Prise Salz ander verruhren und 15 Minuten ruhen las-
- 75 g heilles Wasser sen, damit die die Chiasamen genug Wasser

ziehen kdénnen.

2. Backofen auf 180° C Ober-/Unterhitze
vorheizen

3. Teig auf einer Arbeitsplatte oder auf dem
Tisch dinn ausrollen.

4. Teig auf der mittleren Schiene fur 8 Mi-
nuten vorbacken und herausnehmen. An-
schliefend den Ofen auf 220°C hochheizen.

5. Pizzateig nach eigenem Geschmack belegen

und anschlieRend fur weitere 8-10 Minuten
auf der mittleren Schiene backen
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Ketogene Bowls

Die Bowls sind nach dem Baukastenprinzip zusammengestellt
und die einzelnen Komponenten frei kombinierbar. Die jeweilige
Sauce ist immer die Empfehlung vom Chefkoch.

Du kannst dir die Bowl immer in 3 Bereiche aufteilen:

1. Fettquelle in Form von einem leckeren Dip oder Sauce und
teils auch in der Proteinquelle bei Lachs oder in der Gemuse-
quelle bei Avocados.

2. Proteinquelle in Form von Eiern aus Freilandhaltung, Fleisch
aus artgerechter Haltung, Wild, Fisch aus Wildfang oder pflanzliche
Proteinquellen.

3. Stdarkearmes Gemiise in Form von BlattgemuUse, Kreutzbluter
etc. Schau hier einfach ins Begleitheft und such dir die passenden
Gemusesorten aus. Bitte wasche das Gemuse grundlich, bevor du
es in der Bowl verwendest.

Tipp: Stelle immer gleich mehr von den Saucen her. Sie sind

im Kuhlschrank z.B. im Schraubglas mindestens 7 Tage haltbar.
Vorsicht! Ausnahme ist die Paleo Mayonnaise aufgrund des rohen
Eies bitte nur am gleichen Tag verzehren.

Gemuse (Starkearm)

Proteine
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GROSSE MAHLZEITEN

Bowl mit Beef

Vorbereitungszeit: 15 min Kochzeit: 15 min
Kcal: 830 Fett: 65,3 g Protein: 35,5 g Kohlenhydrate: 20,1 g

Davon Ballaststoffe: 7,3 g

Besonders Interessant in diesem Rezept ist der Kokosjoghurt. Er
enthalt MCT Fette und Probiotische Bakterien Uber die sich dein

Darm freut.

Dieser Bowl kann auch super als Snack angeboten werden, Z.B.
indem man die Salatblatter vorher fullt und z.B. auf eine Buffet-

tafel stellt.

Zutaten fiir eine Person

Hackpfanne

- 150 g Rinderhack

- 10 g Olivendl (1 Essloffel)

- 2 g Knoblauch (%2 Zehe) fein geschnitten

- 50 g Zwiebel (1 mittelgrolie Zwiebel) klein
gewdrfelt

- 50 g Tomate (1 mittelgroe Tomate) grob
gewdlrfelt

-1 g Salz (groBBe Prise)

- 2-5 g Grill- oder Gyrosgewurz nach
Geschmack

- 50 g Wasser

Brechbohnen

- 150 g Brechbohnen TiefkUhlware oder
frisch

- 20 g Weidebutter

- Prise Salz

- 50 g Wasser

Romersalat

- ca. 100g (1 Salatherz) einzelne Blatter als
Schiffchen zum beladen oder
kleingeschnitten

SoRen-Empfehlung der Kiiche

- Kokostzatziki
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Zubereitung

Hackpfanne
1. Olivendl in Pfanne geben und Hackfleisch
auf mittlerer Hitze gut durchbraten.

2. Zwiebelwurfel und gehackten Knoblauch
mit anschwitzen bis Zwiebeln glasig sind.

3. GewUrze hinzugeben kurz mit anbraten.

4. Tomatenwdrfel und Wasser zum abldschen
hinein geben, alles ca. 3 min kocheln lassen.

Brechbohnen
1. Alle Zutaten in einen Topf mit Deckel geben
und ca.10 min auf mittlerer Hitze dunsten, bis
Bohnen weich sind , zwischendurch 1-2 mal
umrihren

Romersalat
1. Salat gut waschen und eventuell schneiden

Zugabe Sol3e
1. Kurz vor dem Verzehr richtest du die Bowl
mit dem leckeren Kokostzatziki an.



GROSSE MAHLZEITEN

Bowl mit Lachs

Vorbereitungszeit: 15 min Kochzeit: 15 min
Kcal: 823 Fett: 64,8 g Protein: 56,1 g Kohlenhydrate: 7,3 g
Ballaststoffe: 9,9 g

Lachs ist eine tolle Quelle fur Omega 3 Fettsauren, zusammen mit
den anderen Fettquellen aus der Butter, dem MCT Ol und den
Mandeln bist du hier mit einem Super Fettsaureprofil versorgt.

Zutaten flir eine Person

Lachsfilet

- 200 g Lachs

- 10g Kokosol oder Olivendl (1 El)
- Prise Salz

Mangold oder Pak Choi

- 150 g Mangold

- 10g Weidebutter

- Prise Salz

- 50 g Wasser
Blumenkohl-Zitronenreis

- 200 g Blumenkohl

- 20 g Weidebutter

-1 g Salz (1 Prise)

- %2 Zitrone (Abrieb und Spritzer Saft)
- optional Muskat

Empfohlene SoRRe

- Mandeldressing
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Zubereitung

Lachs

1. Lachs auf beiden Seiten mit Salz wirzen

2. Pfanne auf mittlere Hitze vorwarmen, Ol hineingeben
und Lachs auf Hautseite fUr ca.15 sek. leicht andrtcken,
dadurch entspannt sich die Haut und wird gleichmaRig
knusprig

3. Auf Hautseite ca. 1/3 durchbraten, dies kann man
gut an der Seite des Fisches erkennen, anschlieend
nur kurz auf der Innenseite anbraten, so wird der Fisch
nicht trocken und die haut bleibt sehr knusprig

Mangold oder Pak Choi

1. Mangold in ca. 3 cm dicke Streifen schneiden

alle Zutaten in einen Topf mit Deckel geben und ca.10
min auf mittlerer Hitze dunsten, bis Mangold weich ist,
zwischendurch 1-2 mal umruhren

Blumenkohl-Zitronenreis

1. Blumenkohl in einer Kichenmaschine zerkleinern bis
die Stlcken ca. Reiskorngrof3 sind, alternativ mit grober
Reibe zerkleinern

2. Butter in Topf geben und braun werden lassen
Blumenkohl in Topf gebe, gut mit Butter vermengen
und auf niedriger Hitze mit Deckel ca. 6 min dunsten,
1-2 mal umruhren,

Zitronensaft, Abrieb, Salz und Muskat hinzugeben

Zugabe SoRe
Kurz vor dem Verzehr richtest du die Bowl mit dem
leckeren Mandeldressing an.
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Bowl mit BBQ Chicken

Vorbereitungszeit: 15 min Kochzeit: 25-35 min
Kcal: 935 Fett: 74,5 g Protein: 51,1 g Kohlenhydrate: 19,2 g

Davon Ballaststoffe: 11 g

Dieser Bowl kann auch super fur eine Grillparty verwendet
werden. Einfach eine groBere Menge Kohlsalat herstellen und in
eine verschlielbare Schissel packen, auBerdem den Ketchup in
ein Schraubglas fullen und mitnehmen. Das Hihnchen und der
KUrbis lassen sich sehr gut auf dem Grill zubereiten und schmeck-

en noch besser.

Zutaten fiir eine Person

Huhnerfliigel oder Hithnerbein

- 250-300 g Huhnerfligel (ca. 4 Stuck) oder 1 Huhner-
bein

- 10 g Olivenal (1 EL)

- 2 g Paprikapulver nach Belieben mild oder scharf

- Prise Salz

Kohlsalat mit Paleo Mayonnaise oder Essig und Ol
- 150 g Weillkohl (Spitzkohl oder Rotkohl sind auch
leckere Varianten)

-1 g Salz (grole Priese)

- 10 g Apfelessig

- Paleo Mayonnaise

Kurbisecken/ Pumkin Wedges

- 150 g Hokkaido-Kurbis optional auch Butternuss

- 10 g Olivendl

- Prise Salz

Empfohlene So3e

- Smokey Ketoketchup
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Zubereitung

Huhnerfliigel oder Hiihnerbein

1. Ofen auf ca. 180°C Umluft oder Ober/ Unterhitze
vorheizen

2. Olivendl mit Paprikapulver und Salz vermengen

3. HUhnerfleisch mit Mixtur bestreichen und im Ofen
auf bleich ca. 30 min knusprig gut durch backen
(Garzeit variiert nach Ofenmodell bis zu 45 min bei
Hdhnerbein), wenn gewilnschte Knusprigkeit noch nicht
erreicht ist noch 5 min die Grillfunktion anschalten.
Kohlsalat mit Paleo Mayonnaise

1. Kohl in feine Streifen schneiden (Strunk vorher ent-
fernen)

2. Essig und Salz hinzugeben und kraftig durchkneten,
10 bis 15 min stehen lassen

3. 1 gehauften El Paleo Mayonnaise unterheben oder
10g Olivendl (TEl) beimengen

Kiirbisecken/ Pumkin Wedges

1. Ofen auf 180°C Umluft oder Ober/ Unterhitze vor-
heizen

2. Kirbis in ca. 2 cm dicke Keile schneiden mit Ol und
Salz vermengen

3. Marinierten Kurbis auf Blech ca. 10-15 min backen,
eventuell die letzten Minuten Grillfunktion anschalten
fur mehr Braunung

Zugabe SoR3e

1. Kurz vor dem Verzehr richtest du die Bowl mit dem
leckeren Smokey Ketoketchup an.
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Vegane Bowl mit Hanffalafel

Vorbereitungszeit: 20 min Kochzeit: 15 min
Kcal: 1074 Fett: 86,9 g Protein: 56,9 g Kohlenhydrate: 10,1 g

Ballaststoffe: 37,7 g

Diese Bowl kdnnte man auch Detoxbowl nennen. Vor allem die
Kombination aus Brokkoli und Tomate hilft der Leber bei der Um-
wandlung von Giftstoffen. Der hohe Ballaststoffanteil unterstutzt
dazu eine optimale Darmtatigkeit, welche nétig ist um die Giftstof-
fe und Abbauprodukte loszuwerden.

Zutaten fiir eine Person

Hanffalaffel mit Rotem Curry Zutaten

- 80 g geschalte Hanfsamen

- 75 g Leinsamen

- 2 g Flohsamenpulver oder Flohsamenschalen

- Cca. 2 g Rotes Curry GewUrz nach Geschmack, optional
auch eine andere Gewurzmischung

- 15 g Wasser

- Prise Salz

- ca. 50 g Kokosol zum ausbacken

Gedunsteter Brokkoli mit Kirschtomaten Zutaten
- 150 g Brokkoli

- 50 g Tomaten

- 50 g Wasser

- Prise Salz

Pilze Zutaten

- 150 g Pilze nach Wahl oder Saison z.B. Shiitake, Aus-
ternpilze, Champignons, Pfifferlinge, oder eine Mis-
chung

-5 g Oliven oder Kokosol

- Prise Salz

Empfohlene SoRRe

- Tahinidressing
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Zubereitung

Hanffalaffel mit Rotem Curry

1. Leinsamen mit Wasser mischen und mit dem Stand-
mixer oder Stabmixer purieren bis eine schlonzige,
eiweilRdhnlich Masse entsteht

2. Alle anderen Zutaten hinzugeben und gut vermen-
gen ca. 10-15 min nachquellen lassen

3. Pfanne mit Ol auf mittlerer Hitze erwarmen (Ol sollte
ca. 180°C haben, ein guter Test ist einen Holzstab oder
Kochloffel in das Ol zu halten, es sollte anfangen kleine
Blaschen zu bilden)

4. Masse in 4 gleichgrol3e, ca. 2 cm dicke, runde Teile
formen und in Ol auf beiden Seiten ausbacken bis sie
goldbraun sind, auf Kichenpapier oder im Sieb abtrop-
fen lassen

Gediinsteter Brokkoli mit Kirschtomaten

1. Brokkoli in Réschen schneiden und

Tomaten halbieren

2. Alle Zutaten in einen Topf mit Deckel geben und ca.
10 min dunsten bis der Brokkoli bissfest ist

Pilze

1. Pilze in Scheibe oder Viertel teilen, Pfanne mit Ol auf
mittlerer Hitze aufstellen

2. Pilze anbraten und Salz hinzugeben

Zugabe SoR3e

1. Kurz vor dem Verzehr richtest du die Bowl mit dem
leckeren Tahinidressing an.
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Sof3en und \_.
leckere Dips

Die Geschmacksgrundlage der
ketogenen Rezepte

Dieses Kapitel im Rezeptheft

ist ein ganz Besonderes. Und
zwar sind hier unsere besten
Rezepte fUr eine ketogene Er-
nahrung gesammelt.

Sie stecken voller wichtiger
Fettsauren, Mikronahrstoffe

und sekundarer Pflanzenstoffe.

Doch das allerwichtigste: Sie
schmecken himmlisch gut.

Wenn du 3-5 ketogene Sol3en
und Dips aus dem FF zubereit-
en kannst, dann hast du diese
Ernahrungsform schon fast
gemeistert.
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Dann kannst du einfach etwas
Gemuse dampfen oder braten,
eine hochwertige Proteinquelle
dazunehmen und hast mit
diesen auBerordentlich lecker-
en Sollen und Dips immer ein
atemberaubendes Geschmack-
erlebnis.

Tipp: Lern jede Woche eine
neue Solde. Dadurch erweiterst
du dein Repertoir und wirst ein
Meister der Improvisation.
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Tahini Dressing

Zubereitungszeit: 5 min
Kcal: 267 Fett: 23,3 g Protein: 10,8 g Kohlenhydrate: 1,1 g
Ballaststoffe: 4,4 g

Zutaten Zubereitung

- 20 g Sesammus (Tahin) 1. Tahin mit Salz und Knoblauch vermengen
- 5 g Zitronensaft (%2 El)

- 15 g Wasser 2. Unter ruhren das Wasser hinzugeben (erst
- Prise Salz wird die Konsistenz dicker und anschliel3end
- optional Prise Knoblauchpulver oder ca. 1/3 cremig)

fische Knoblauchzehe sehr fein gehackt oder

gerieben 3. Zitronensaft unterrihren
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Smoky Ketchup

Zubereitungszeit: 20 min

Kcal: 78 Fett: 4,7 g Protein: 2 g Kohlenhydrate: 6,8 g

Davon Ballaststoffe: 2,4 g

Zutaten

- 150 g passierte Tomaten

- 25 g Zwiebel gewdrfelt

- 10 g Branntweinessig optional auch einen
anderen Essig sollte aber auch 5% Saure
haben

- 5 g Knoblauch fein gehackt

-5g0l

-1 gSalz

- Optional: fur die gerducherte Variante 2-3g
gerauchertes Paprikapulver, 1-2 Tropfen
Liquid Smoke oder Rauchsalz anstatt von
normalen Salz
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Zubereitung

1. Zwiebelwiirfel und Knoblauch in Ol an-
schwitzen, bis die Zwiebeln glasig sind, der
Knoblauch sollte nicht dunkel werden sonst
wird der Ketchup bitter

2. Mit Branntweinessig abloschen und reduz-
ieren lassen

3. Passierte Tomaten und Paprikapulver hin-
zugeben und 5-10 min kdcheln lassen

4. Alles mit dem Stab- oder Standmixer sehr
fein purieren
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Mandel Dressing

Zubereitungszeit: 5 min
Kcal: 284 Fett: 26,3 g Protein: 7 g Kohlenhydrate: 1,9 g
Davon Ballaststoffe: 2,8 g

Zutaten Zubereitung

- 30 g Mandelmus 1. Mandelmus mit Salz und Olivendl vermen-
- 10 g Zitronensaft gen

- 10 g MCT Ol oder Oliven Ol

- 30 g Wasser 2. Unter Ruhren das Wasser hinzugeben (erst
- Prise Salz wird die Konsistenz dicker und anschliel3end

cremig)

3. Zitronensaft unterrthren
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Kokos Tzatziki

Zubereitungszeit: 10 min
Kcal: 197 Fett: 18,2 g Protein: 2,9 g Kohlenhydrate: 5,3 g
Davon Ballaststoffe: 0,7 g

Zutaten Zubereitung

- 100 g Kokosjoghurt 1. Gurken entkernen und in feine Streifen

- ca. 80 g Salatgurke (% Gurke) schneiden oder reiben

- 1g Knoblauch (% Zehe)

- 5g Zitronensaft (2 Tl) 2. Knoblauch fein hacken oder fein reiben

- Prise Salz wenn nicht im Kokosjoghurt

enthalten 3. Alle Zutaten vermengen und abschmecken

- Prise Pfeffer
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Senf Dressing

Zubereitungszeit: 10 min

Kcal: 291 Fett: 28,1 g Protein: 0,7 g Kohlenhydrate: 5 g

Davon Ballaststoffe: 0,7 g

Zutaten

- 30 g Olivenadl

- 20 g Apfelessig

- 5-10g Senf nach Geschmack (kann auch
weggelassen werden, dann wird das Dressing
aber sehr dunnflUssig)

- Ffrische oder getrocknete Krauter nach
belieben
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Zubereitung

1. Senf und Essig vermengen (z.B. im Schraub-
glas und einfach kraftig durchschutteln, wenn
du etwas mehr machst kannst du es so ein-
fach in den Kuhlschrank stellen)

2. Ol unterriihren bzw. weiter schitteln
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Zubereitungszeit: 10 min
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Performance Guacamole

Kcal: 448 Fett: 29,9 g Protein: 10,3 g Kohlenhydrate: 27,9 g

Davon Ballaststoffe: 12,6 g

Dieses Guacamole Rezept ist durch das MCT Ol besonders cremig
in seiner Textur und liefert dem Kdrper mittelkettige Fettsduren,
welche sofort in Energie umgewandelt werden.

Zutaten

- 1 reife Hass Avocados

-1 EL MCT Ol (fur schnelle Energie und Textur)
-1 Prise Salz

- 1 Prise Pfeffer

- Einige Spritzer Limette

- % Knoblauchzehe

- Zwiebeln (Variation)

- Tomaten (Variation)

- Jalapefio (Variation)

- Krauter (Variation)
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Zubereitung

1. Die Avocado teilen und den Stein entfernen.
AnschlieBend mit einem groRBen Loffel das Frucht-
fleisch entnehmen.

2. Die Avocado mit den restlichen Zutaten (aul3er
Salz und Pfeffer) in eine Schussel geben und ent-
weder mit einer Gabel (hiermit wird der Avocado
Dip grober) oder mit einem Stabmixer (hiermit
wird es besonders fein und cremig) zusammen
mischen, bis eine gleichmallige Masse entsteht.

3. Guacamole Variation: Als Variation kannst Du
anschliefend noch klein gehackte Tomaten, kleine
Jalapefio, eine klein gewurfelte Zwiebel und Kraut-
er hinzugeben.

3.1 Die Tomaten: Tomaten fur den Avocado-Dip
komplett entkernen, damit sie nicht zu wassrig
sind. Das Fleisch der Tomaten in kleiner Wurfel
schneiden und unter die vorbereitete Guacamole
mischen.

3.2 Die Krauter: Bewahrt im Geschmack haben
sich Petersilie oder Koriander. Besonders der Kori-
ander bringt einen sehr frischen Geschmack in die
Avocado-SoRe.

4. Anschlielfend mit Salz und Pfeffer abschmeck-
en.
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Paleo Mayonnaise

Zubereitungszeit: 10 min
Kcal: 306,9 Fett: 32,6 g Protein: 10,4 g Kohlenhydrate: 0,71 g Davon
Ballaststoffe: 1,3 g

Durch das rohe Ej, sollte die Paleo Mayonnaise moglichst am
gleichen Tag noch verzehrt werden.

Zutaten Zubereitung

-1 Ei 1. Als erstes gibst Du das Ei, den Senf und den
-1 TL Senf Zitronensaft in einen Behalter und mischst die
- 2 EL Zitronensaft Zutaten mit einem Mixer ordentlich durch.

-1 Prise Salz

- 150 ml Olivendl / Avocadodl 2. Nun wurzt Du die Mixtur mit Salz (fGr Aioli

- 50 ml Primal MCT Ol gibst Du bereits die anderen Zutaten wie Kno-

blauch und Krauter hinzu).

3. Als nachstes stellst Du den Mixer auf die
hochste Stufe und giel3t langsam das Ol-
ivenol / Avocadodl und das MCT Ol nach. Dies
machst Du sehr langsam bis die Mayonnaise
die typische Konsistenz erreicht.
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SOSSEN UND DIPS
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Suppen

“SUPPEN SIND EINE SUPER
MOGLICHKEIT HOCH-
WERTIGE FETTE AUFZU-
NEHMEN UND NICHT
STUNDENLANG IN DER
KUCHE ZU STEHEN.

SUPPEN MIT KOKOSMILCH
SIND DABEI EIN ECHTER REN-
NER.
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KETOGENE SUPPEN
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Bone Broth

Vorbereitungszeit: 15 min Kochzeit: 240-360 min (4-6 Std.)
Kcal: 80 Fett: 4,6 g Protein: 7,0 g Kohlenhydrate: 0,6 g

Davon Ballaststoffe: 0,2 g

Bereits unsere Oma wusste Uber die heilsame Wirkung der Kno-
chenbrihe Bescheid. Und tatsdchlich steckt sie voller wichtiger

Mineralstoffe und Kollagene. Fur uns ist sie die perfekte Grund-
lage fur Suppen, Getranke und Sol3en.

Zutaten

- Wasser

- 1 kg Markknochen

- 1-2 EL Apfelessig

- Suppengrin nach Gusto (Zwiebeln, Karotten,
Sellerie, Knoblauch...)

- Krauter und Gewdrze nach Gusto (Nelken,
Lorbeer, Piment, Petersilie, Rosmarin, Koriander,
Pfeffer...)

Zubereitung

1. Alle Knochen in den Schmortopf oder Schon-
garer geben und mit Wasser auffullen. (Bis die
Knochen bedeckt sind).

2. Apfelessig hinzufugen - Durch den Apfelessig
|6sen sich die Nahrstoffe schneller aus dem Kno-
chen.

3. Den Inhalt kurz aufkochen (unter 100°blei-
ben) und dann fur 4 Stunden (Hihnerbrihe) bis
mindestens 6 Stunden (Alle anderen Knochen) bei
niedriger Hitze kdcheln lassen.

4. In der letzten Stunden das Gemuse und die
Krauter hinzufugen.

5. Am Ende die Brihe durch ein Sieb schutten und
anschlieBend das oxidierte Fett abschopfen.

Nach Belieben sofort servieren, als Eiswurfel ein-
frieren oder in Einmachglasern haltbar machen.

Tipp: Die Knochen kénnen vorher kurz im Backofen auf einem
Backblech bei 180° angerostet werden, das gibt eine schone
dunkle Farbe der Suppe und einen krdftigeren Geschmack mit

Rostaromen.

42



KETOGENE SUPPEN
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Vegane Lauchcreme Suppe

Vorbereitungszeit: 5 min Kochzeit: 15 min
Kcal: 317 Fett: 26,7 g Protein: 4,8 g Kohlenhydrate: 7,2 g

davon Ballaststoffe: 3,3 g

Zutaten

- 150 g Lauch

- 10 g Olivenadl

- 100 g Kokosmilch

- 150 g GemuUsebruhe oder Wasser

- 30 g Weillwein oder Wasserkefir (kann auch ein-

fach durch ein TL Apfelessig oder Zitrone ersetzt
werden)

- 3 g Knoblauch

- Prise Salz

- optional mit Pfeffer und Muskat abschmecken

Zubereitung
1. Kleinen Topf auf mittlerer Hitze mit Ol aufstellen

2. Lauch in Ringe schneiden und in Ol mit gehack-
tem Knoblauch anschwitzen

3. Mit WeilRwein abloschen, kurz einreduzieren
lassen

4. Gemusebruhe und Kokosmilch hinzugeben, ca.
10 min kocheln lassen

5. Alles fein purieren mit dem Stabmixer oder
Standmixer, mit gewlrzen abschmecken

Tipp: Wenn du groRen Hunger hast, einfach ein Essloffel MCT-Ol

hinzufigen fUr mehr Energie.
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Vegetarische Pilzuppe

Vorbereitungszeit: 5 min Kochzeit: 15 min
Kcal: 282 Fett: 25 g Protein: 4,2 g Kohlenhydrate: 3,5 g
davon Ballaststoffe: 0,7 g

Zutaten fir eine Person Zubereitung

- 150 g Champignons oder andere Pilze nach 1. Kleinen Topf auf mittlerer Hitze mit 20 g Butter
Saison aufstellen (10 g Butter werden flr Spater bendtigt)
- 50 g Zwiebeln

- 30 g Weidebutter 2. Pilze und Zwiebel in grobe Stucke schneiden

- 3 g Knoblauch anschlieBend in Topf geben, anschwitzen bis Zwie-
- 250 g Brihe oder Wasser beln glasig sind und Pilze leicht braun werden

- 30 g Weillwein oder Wasserkefir (kann auch ein-

fach durch ein TL Apfelessig oder Zitrone ersetzt 3. Den gehackten Knoblauch fur 1 min mit an-
werden) schwitzen und mit Weillwein abloschen, kurz

- Prise Salz und Pfeffer nach Geschmack reduzieren lassen

4. Bruhe oder Wasser hinzugeben und ca 10 min
kocheln lassen

Tipp: Wenn du groRen Hunger hast, einfach ein Essléffel MCT-O
hinzufigen fUr mehr Energie.
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SOSSEN UND DIPS

Snacks und
Desserts

“KETO UND SUSSES? DAS
KLAPPT AUCH, WENN MAN
EINIGE REGELN BEACHTET.
DIESE SNACKS UND
DESSERTS WERDEN DICH
IN EINE ANDERE WELT
VERFUHREN.”
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SNACKS UND DESSERTS

Keto Balls

Vorbereitungszeit: 15 min

10 Kugeln - Kcal: 1026 Fett: 86,2 g Protein: 40,2 g
Kohlenhydrate: 14,1 g davon Ballaststoffe: 26,1 g

Zutaten fiir 10 walnussgrof3e Kugeln

- 100 g Karotte (eine mittelgrolie)

- 20 g Kakao

- 115 g Mandeln

- 30 g Kokosraspeln (plus extra Raspeln zum um-
hullen)

- Prise Salz

- Optional: Gewdrze z.B. Zimt, Kardamom, Vanille
- Optional wenn es etwas sl werden soll 10 g
Xylit
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Zubereitung

1. Karotte und Mandeln in eine Kichenmaschine
oder Standmixer geben, alles zerkleinern (am
besten funktioniert die Pulse funktion)

2. Alle anderen Zutaten hinzufugen und mixen bis
es eine formbare Masse ergibt (ab und zu zwis-
chendurch, am besten mit einem Gummispachtel,
den Rand abschaben)

3. Gleichgrol3e Ballchen formen und in Kokos-
flocken rollen (am besten schmecken die Kokos-
flocken, wenn man sie vorher in der Pfanne etwas
anrostet)



SNACKS UND DESSERTS

Grunkohl Chips

Vorbereitungszeit: 5 min Kochzeit: 30 min
Kcal: 284 Fett: 20,6 g Protein: 10,8 g Kohlenhydrate: 6,4 g
davon Ballaststoffe: 10,5 g

Zutaten fiir 10 walnussgrof3e Kugeln Zubereitung

- 1 Staude ca. 250 g (fur ein Ofenblech Chips) 1. Backofen auf 100°C vorheizen

- 30 g Olivendl (3 El)

- Prise Salz 2. Blatter vom Stiel entfernen und in ca. gleich-
- Optional Gewdlrze nach Geschmack z.B. Paprika grol3e Stucke reilen oder schneiden

oder Curry

3. Kohl (muss sehr trocken sein) in Schussel geben
und mit Olivendl und Gewdurzen vermengen, am
besten mit den Handen, so dass die Blatter kom-
plett eingedlt sind

4. Die Chips auf einem Backpapier auslegen und
auf dem Gitter ca. 30 Minuten trocknen

5. Wdhrend des Trocknungsprozesses sollte der
Backofen alle 5 Minuten kurz gedffnet werden,
damit die Feuchtigkeit austreten kann, so werden
die Chips noch knuspriger
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Zutaten

- 80 g Leinsamen
-1 TL Chiasamen
- 120 ml Wasser
-1 EL Sesam

SNACKS UND DESSERTS

| einsamen Cracker

Vorbereitungszeit: 20 min Kochzeit: 20 min
Kcal: 671 Fett: 49,1 g Protein: 32,6 g Kohlenhydrate: 5 g
davon Ballaststoffe: 32,6 g

Zubereitung
1. Backofen auf 170°C Umluft vorheizen.

2. Leinsamen und Chiasamen in eine Schissel ge-
ben und im Wasser fur ca. 20 Minuten einweichen.

- 2 EL Sonnenblumenkerne

- 1 EL Olivendl

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

4. Mit einem angefeuchteten Loffel kleine
Teighaufchen auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech setzen.

5. Die Haufchen mit einer angefeuchteten Gabel
flach drtcken. Mit Wasser bepinseln.

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

verbrennen.

7. Auskuhlen lassen und pur oder mit einem Dip
(Quark mit etwas Schnittlauch und Salz) genielden.
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SNACKS UND DESSERTS

Zimt Crunchies

Vorbereitungszeit: 10 min Kochzeit: 20 min
Kcal: 1273 Fett: 123,9 g Protein: 32,5 g Kohlenhydrate: 4,3 g
Ballaststoffe: 20,8 g

Zutaten Zubereitung

- 80g Mandeln (gemahlen)

-2 TL Zimt 1. Backofen auf 200°C vorheizen und ein Back-

- 30g Leinsamen (gemahlen) blech mit Backpapier auslegen.

- 2 EL Xylit

- 80g Weidebutter (kalt) 2. Die gemahlenen Mandeln, Leinsamen und Zimt

und Xylit mit einem Mixer/Stabmixer mixen.

3. Dann die Weidebutter nach und nach wahrend
des Mixens dazugeben. Bis der Teig krimelig wird.

4. Den Teig in kleine, runde Platzchen formen
und fur 20-25 Minuten im Ofen backen, bis sie

goldbraun sind.

5. Erst nach dem Abkuhlen (erst dann sind sie
knusprig) servieren.
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SNACKS UND DESSERTS

Kokos Riegel

Vorbereitungszeit: 5 min Kochzeit: 30 min
Kcal: 708 Fett: 140,7 g Protein: 36,3 g Kohlenhydrate: 31 g

davon Ballaststoffe: 25,1 g

Zutaten

- 100g Kokosflocken

- 100ml Kokosmilch

- 100g dunkle Schokolade (mind. 85% Kakaoanteil)
- 25g Eiweillpulver (Collagen / Plant Protein)

- 1-2 EL Xylit
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Zubereitung

1. RUhre in einer Schussel die Kokosmilch mit dem
EiweiBpulver und dem Xylit cremig.

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

3. Lege ein Backpapier bereit und forme aus der
Kokosmasse Riegel (so klein oder grof3 wie du
maochtest).

4. Schmelze die Schokolade Uber einem Wasser-
bad und tunke die Riegel nach und nach in die
Schokolade, sodass sie schlussendlich vollkom-
men von Schokolade umhllt sind.

5. Nun die Riegel auf ein Backpapier legen und sie
nochmals fur ca. 30 Minuten in den Kuhlschrank
stellen (bis die Schokolade ausgehartet ist).



SNACKS UND DESSERTS

Schoko Creme

Vorbereitungszeit: 15 min
Kcal: 900 Fett: 165 g Protein: 16,6 g Kohlenhydrate: 26,4 g
davon Ballaststoffe: 21,2 g

Zutaten Zubereitung
- 60g Mandeln 1. Die Mandeln mit Hilfe eines Mixers mahlen (so
- 150g Schokolade (mind. 85% Kakaoanteil) fein wie moglich).

- 70g Weidebutter
- 50g Kokossahne
- 90g Xylit

- Zitrone

- 3 TL Rohkakao

2. Die Schokolade mit der Butter schmelzen und
zu den Nussen in den Mixer geben und ca. T Min-
ute bei niedriger Stufe unterrthren.

3. Mit einem Loffel alles nach unten schieben. Die
restlichen Zutaten dazugeben und unterruhren.

4. Dann nochmal 3 Minuten auf hdchster Stufe
rUhren. Abflllen in ein Glas.
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SNACKS UND DESSERTS

Panna Keto

Vorbereitungszeit: 10 min und 1-2 Stunden im Kiuhlschrank
Kcal: 485 Fett: 44,2 g Protein: 4,1 g Kohlenhydrate: 9,2 g
davon Ballaststoffe: 2,6 g

Zutaten Zubereitung

- 200ml Kokosmilch 1. Erwdrme die Sahne und suf3e sie mit Xylit.

-1 TL Gelatine / Agar-Agar

-1 TL Xylit 2. Ruhre die Gelatine oder das Agar-Agar hinzu.
- % TL Vanilleextrakt

- 50g Himbeeren 3. Fulle die Masse in kleine Glaschen o.a. und

stelle sie fUr die nachsten 2-3 Stunden in den
KUhlschrank.

4. Mit Himbeeren servieren.
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SNACKS UND DESSERTS

Keto Eiscreme

Vorbereitungszeit: 10 min und 30 Minuten in der Eismaschine
Kcal: 2731 Fett: 273 g Protein: 26 g Kohlenhydrate: 2,1 g
davon Ballaststoffe: 0,1 g

Diese Eiscreme ist besonders reichhaltig und eine echte
Fettbombe. Auch wenn du in der Ketose bist: Ubertreibe es nicht.
Diese Eiscreme kann einen schnell in Versuchung bringen.

Equipment

- Hochleistungsmixer / Ruhrgerat
- Schussel
- Eismaschine

Zutaten fliir mehrere Portionen

- 4 Eigelb

- 2 ganze Eier

- 100 g Ghee oder Weidebutter
- 100 g Kokosnussol

-50 g MCT Ol

- 80 g Primal Sweet

- 1 tsp Vanilleextrakt

- 1 Schuss Apfelessig

- 70 g Wasser
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Zubereitung

1. Alle Zutaten, bis auf das Wasser und die
purierten Beeren, in eine Schissel geben und zu
einer cremigen Masse verrihren. Wenn die Butter
oder das Kokosol flockig wird, stell die Schussel in
die, mit warmen Wasser geflllte, Spule. Das sorgt
dafir, dass das Fett flussig und alles zu einer Masse
wird. Alternativ kannst Du auch die Zutaten in einen
Hochleistungsmixer geben und einmal kréftig durch
mixen.

2. Danach gibst Du nach und nach das Wass-

er oder die purierten Beeren dazu und ruhrst
nochmal ordentlich alles durch. Als letzten Schritt
gibst Du die Masse in einen Speiseeisbereiter und
wartest 30-45min.

3. Und jetzt bist Du gefragt! Sei kreativ und ex-
perimentiere ein wenig herum. Du kannst Cacao
Nibs, zerkleinerte NUsse oder Beeren hinzufugen.
Lass Deiner Fantasie freien Laufl Achte allerdings
darauf, dass Du nur Zutaten verwendest, die
wenig Kohlenhydrate enthalten.



