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Hallo, zunachst moéchte ich mich bei
Ihnen flr den Kauf dieses Buches
bedanken. Ich werde |lhnen in diesem

Buch die Vorzige und den Nutzen, den
Sie mit diesem Keto-Rezeptbuch haben
zugutekommen lassen.

Die ketogene Diat ist eine sehr kohlenhydratarme, fettreiche Diat,
die viele Ahnlichkeiten mit der Atkins-Diat und der Low-Carb-Diét
aufweist. Sie beinhaltet eine drastische Reduzierung der
Kohlenhydratzufuhr und deren Ersatz durch Fett. Diese
Reduzierung der Kohlenhydrate versetzt |hren Koérper in einen
Stoffwechselzustand, der Ketose genannt wird.

In diesem Zustand ist lhr Kérper unglaublich effizient bei der
Verbrennung von Fett zur Energiegewinnung. Aulderdem wandelt er
Fett in der Leber in Ketone um, die das Gehirn mit Energie
versorgen kénnen. Ketogene Didten kénnen zu einer erheblichen
Senkung des Blutzucker- und Insulinspiegels fuhren. Zusammen
mit den erhdhten Ketonwerten hat dies einige gesundheitliche
Vorteile.

Die im Buch aufgefihrten Rezepte werden I|hnen gute
Anhaltspunkte geben!

I ENLEITUNG 8



Was verstent

man lIIIlBI'__BiIIBI'
Keto-Diat?

Die Keto-Diat ist...

..sehr fettreich und enthalt (fast) keine Kohlenhydrate. Das Verhaltnis von
Fett zu Kohlenhydraten und Eiweil3 betragt 4:1. Das Ziel der ketogenen Diat
ist es, Fett zur Energiegewinnung zu verbrennen, anstatt Kohlenhydrate,
was zu einer Gewichtsabnahme fuhrt. Die BefUrworter der ketogenen Diat
versprechen sich davon viele Vorteile, die Uber das Abnehmen auf der
Waage hinausgehen. Mit der ketogenen Diat soll der Kérper in eine Ketose
versetzt werden.

Was ist Ketose?

Der Korper ist immer auf der Suche nach Glukose (und ihrer gespeicherten
Form, dem Glykogen) als Brennstoff. Eine Einschrankung der Kohlenhydrate
bedeutet eine Einschrankung des Lieblingsbrennstoffs des Kérpers - und
so muss er sich anpassen. Die alternative Ldsung besteht darin,
stattdessen gespeichertes Fett zu verbrennen. Bei der Umstellung des
Stoffwechsels von der Verbrennung von Glukose auf Fett entstehen
Ketone. Ketone sind wichtig, denn wahrend der Korper Fett zur
Energiegewinnung verbrennt, ist das Gehirn nicht in der Lage, dies zu tun.
Stattdessen nutzt das Gehirn die von der Leber produzierten Ketone als
Brennstoff. Sobald der Kérper Fett und das Gehirn Ketone verbrennt,
befinden Sie sich in der Ketose. Bei der Keto-Diadt werden die
Glykogenspeicher der Leber geleert, so dass der Kdrper gezwungen ist,
diesen alternativen Brennstoff zu finden. Um dies zu erreichen, missen Sie
nicht nur die Kohlenhydrate einschranken, sondern auch den Proteingehalt
reduzieren. Das liegt daran, dass Eiweil3 eine geringe insulinstimulierende
Wirkung hat, die die Ketonbildung unterdrtickt.

Il WAS VERSTEHT MAN UNTER EINER KETO-DIAT? 9



Was verstent

man lIIIIBI'__BiIIBI'
Keto-Diat?

Keto-Makros: Kohlenhydrate, Eiweif3 und Fett

Bei der Keto-Diat geht es darum, sehr wenige Kohlenhydrate, eine
moderate Menge an Eiweil3 und nur so viel Fett zu essen, wie Sie
brauchen, um sich satt und nicht voll zu fuhlen.

Kohlenhydrate

Beschranken Sie die Kohlenhydrate auf 20 oder weniger Gramm
Nettokohlenhydrate pro Tag, das sind 5 bis 10 % der Kalorien. Es ist zwar
moglich, dass Sie nicht so streng sein missen, aber wenn Sie weniger als
20 Gramm Kohlenhydrate pro Tag zu sich nehmen, ist praktisch garantiert,
dass Sie sich in der Ketose befinden.

Eiweil3
Essen Sie genug Eiwei3, um l|hren Bedarf zu decken. Die meisten

Menschen bendétigen mindestens 70 Gramm pro Tag, d. h. 20 bis 35 % der
Kalorien aus Eiweil3.

Fett

Bei einer Keto-Diat stammen etwa 60 bis 75 % der Kalorien aus Fett. Bei
der ketogenen Diat sollten Sie zwischen 20 und 40 Gramm Fett pro
Mahlzeit zu sich nehmen. Wenn Sie eine kleine Person sind, insbesondere
eine, die neu in der ketogenen Ernahrung ist, brauchen Sie vielleicht nur 20
Gramm Fett pro Mahlzeit. Eine viel grél3ere Person braucht dagegen eher
40 Gramm Fett pro Mahlzeit.

Il WAS VERSTEHT MAN UNTER EINER KETO-DIAT? 10



VERSCHIEDENE RRTEN DER
KETOGENEN DIAT

Es gibt mehrere Varianten der ketogenen
Diat, darunter:

* Ketogene Standarddiat (Standard Ketogenic
Diet): Dies ist eine sehr kohlenhydratarme Diat
mit malkigem Eiweil3- und Fettanteil. Sie enthalt
in der Regel 70 % Fett, 20 % Eiweil3 und nur 10 %
Kohlenhydrate.

e Zyklische ketogene Diat (Cyclical Ketogenic
Diet): Diese Diat beinhaltet Perioden mit
kohlenhydratreichen Mahlzeiten, z. B. 5 ketogene
Tage gefolgt von 2 kohlenhydratreichen Tagen.

* Gezielte ketogene Diat (Targeted Ketogenic
Diet): Bei dieser Diat konnen Sie wahrend des
Trainings Kohlenhydrate zufuhren.

e Ketogene Diat mit hohem Proteingehalt: Diese
Diat ahnelt einer ketogenen Standarddiat,
enthalt jedoch mehr Eiweil3. Das Verhaltnis
betragt haufig 60 % Fett, 35 % Eiweild und 5 %
Kohlenhydrate.

Allerdings sind nur die ketogene Standarddiat und
die proteinreiche Diat umfassend untersucht
worden. Zyklische oder gezielte ketogene Diaten
sind fortschrittlichere Methoden und werden
hauptsachlich von Bodybuildern oder Sportlern
eingesetzt.

Il VERSCHIEDENE ARTEN DER KETOGENEN DIAT



Andere
gesundheitliche
Vorteile der Keto-Diat

Die ketogene Diat wurde wursprunglich zur Behandlung
neurologischer Erkrankungen wie Epilepsie eingesetzt. Studien
haben nun gezeigt, dass die Diat bei einer Vielzahl von
verschiedenen Gesundheitszustdnden von Nutzen sein kann:

e Herzlkrankheiten: Die ketogene Diat kann dazu beitragen,
Risikofaktoren wie Korperfett, HDL (gutes) Cholesterin,
Blutdruck und Blutzucker zu verbessern.

e Alzheimer-Kranlkheit: Die Keto-Diat kann dazu beitragen, die
Symptome der Alzheimer-Krankheit zu verringern und ihr
Fortschreiten zu verlangsamen.

e {rebs: Die Diat wird derzeit als zusatzliche Behandlung fur
Krebs erforscht, da sie das Tumorwachstum verlangsamen
kann

e Cpilepsie: Untersuchungen haben gezeigt, dass die ketogene
Diat bei epilepsiekranken Kindern zu einer deutlichen
Verringerung der Anfélle fuhren kann.

e Parkinson-Krankheit:  Obwohl weitere Untersuchungen
erforderlich sind, hat eine Studie ergeben, dass die Diat die
Symptome der Parkinson-Krankheit verbessern kann.

e Polyzystisches Ovarsyndrom: Die ketogene Diat kann dazu
beitragen, den Insulinspiegel zu senken, der beim
polyzystischen Ovarsyndrom eine Schlusselrolle spielen kann.

Ml ANDERE GESUNDHEITLICHE VORTEILE DER KETO-DIAT




Weiche
Lebensmittel Sie
vermeiden sollten

Alle Lebensmittel, die viele Kohlenhydrate enthalten, sollten

eingeschrankt werden z.B.

zuckerhaltige Lebensmittel: Limonade, Fruchtsaft,
Smoothies, Kuchen, Eiscreme, Suldigkeiten usw.

Getreide oder Starke: Weizenprodukte, Reis, Nudeln,
Musli, usw.

Obst: alle Frichte, aul3er kleinen Portionen von Beeren wie
Erdbeeren

Bohnen oder Hulsenfrichte: Erbsen, Kidneybohnen,
Linsen, Kichererbsen, usw.

Wurzelgemise und Knollen: Kartoffeln, SufRkartoffeln,
Karotten, Pastinaken usw.

o fettarme oder Diatprodukte: fettarme Mayonnaise,
Salatdressings und Wurzmittel

Einige Wirzmittel oder SofRen: Barbecue-Sol3e, Honig-
Senf, Teriyaki-Sol3e, Ketchup, usw.

Ungesunde Fette: verarbeitete Pflanzendle, Mayonnaise
USW.

Alkohol: Bier, Wein, Schnaps, Mischgetranke

zuckerfreie Diatlebensmittel: zuckerfreie Bonbons,
Sirupe, Puddings, Sul3stoffe, Desserts usw.

Ml WELCHE LEBENSMITTEL SIE VERMEIDEN SOLLTEN 13
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“* Welche Lebensmittel

durfen gegessen
werden?

Die meisten |hrer Mahlzeiten sollten Sie aus diesen
Lebensmitteln zusammenstellen:

. rotes Fleisch, Steak, Schinken, Wurst, Speck, Hahnchen
und Pute

o Lachs, Forelle, Thunfisch und Makrele

Eier aus Weidehaltung oder Omega-3-Volleier
. Butter aus Weidehaltung und Sahne

. unverarbeiteter Kése wie Cheddar, Ziegenkase,
Frischkase, Blauschimmelkase oder Mozzarella

) Mandeln, Walnlsse, Leinsamen,
Kurbiskerne, Chia-Samen, etc.

o natives Olivenol extra und Avocadodl

. ganze Avocados oder frisch zubereitete
Guacamole

. grunes GemuUse, Tomaten, Zwiebeln,
Paprika usw.

o Salz, Pfeffer, Krauter und Gewdurze

Am besten ist es, wenn Sie sich hauptsachlich von ganzen, aus
einer einzigen Zutat bestehenden Lebensmitteln erndhren.

14
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Herausforderung sein kann, gibt es einige Tipps
und Tricks, die lhnen den Einstieg erleichtern
kénnen.

e Machen Sie sich Zzunachst mit

Lebensmitteletiketten vertraut und Uberprifen
Sie die Grammzahl von Fett, Kohlenhydraten
und Ballaststoffen, um festzustellen, wie lhre
Lieblingsspeisen in lhre Diat passen kénnen.
Die Planung |hrer Mahlzeiten im Voraus kann
ebenfalls von Vorteil sein und Ihnen helfen,
wahrend der Woche zuséatzliche Zeit zu sparen.
Alternativ dazu bieten einige
Essenslieferdienste  sogar  ketofreundliche
Optionen an, mit denen Sie schnell und
bequem Keto-Mahlzeiten zu Hause genielden
kénnen.

Informieren Sie sich Uber gesunde tiefgekuhlte
Keto-Mabhlzeiten, wenn Sie wenig Zeit haben.
Wenn Sie zu gesellschaftlichen Anldssen oder
zu Besuch bei Familie und Freunden gehen,
sollten Sie auch in Erwagung ziehen, |hr eigenes
Essen mitzubringen, um Heildhungerattacken
zu unterdricken und sich an lhren Essensplan
zu halten.

Il TIPPS UND TRICKS

TIPPS UND TRIGKS

Auch wenn der Einstieg in die ketogene Diat eine




WORAN ERKENNE ICGH, OB ICGH IN
DER KETOSE BIN?

Um die Vorteile einer Keto-Diat fur Anfénger zu
maximieren, sind Selbstversuche wichtig, um ein
optimales Niveau der Ketose zu erreichen. Neben
der Bestimmung des Ketonspiegels im Blut gibt es
mehrere biologische Veranderungen, die lhr Kérper
erfahrt, um einen ketogenen Zustand zu erkennen.
Im Gegensatz zu den negativen Nebenwirkungen,
die bei anderen kohlenhydratarmen Didten haufig
auftreten, kénnen der ketogene Zustand und die |
"Keto-Anpassung” euphorische Wirkungen
hervorrufen, darunter

e Erhéhte Energie
e Geistige Klarheit
e Erhéhte kognitive Leistung

Testen lhrer Ketone

1. Atem-Keton-Analyse: Bei dieser Methode wird der Atem einer
Person analysiert, um festzustellen, ob sie Ketone, insbesondere
Aceton, produziert oder nicht. Diese Methode hat sich ebenfalls
als wirksamer Indikator erwiesen, es muss jedoch noch weiter
erforscht werden, wie sie im Vergleich zum Bluttest abschneidet.
Studien, in denen Atemanalysegerate untersucht wurden, haben
ergeben, dass diese Gerate ein zuverlassiger Indikator fur Ketose
sind.

Il WORAN ERKENNE ICH, OB ICH IN DER KETOSE BIN?




WORAN ERKENNE ICGH, OB ICGH IN
DER KETOSE BIN?

2. Urin-Streifen:

Bei der Untersuchung von Urin zeigen diese Streifen
eine Farbveranderung an, die auf dem Gehalt an
Ketonen, namlich Acetoacetat, im Urin beruht. Es ist
wichtig zu beachten, dass Acetoacetat sich von
den im Blut vorhandenen Ketonen, namlich Beta-
Hydroxybutyrat, unterscheidet. Aufgrund seiner
Beschaffenheit kann der Urin-Ketontest eine
ausreichende Anfangsmethode sein, um die
Ketonproduktion zu testen; er ist jedoch nicht die
ideale Methode, um die Verwertung dieser
Ketonkérper zu bestimmen, insbesondere wenn sie
"keto-adaptiert” sind.

3. Blut-Keton-Messgerat:

Die Messung des Ketonspiegels im Blut erméglicht
eine genauere Messung und Anzeige des
Stoffwechselzustands der Ketose einer Person.
Ahnlich wie bei der Messung des Blutzuckerspiegels
werden auch bei dieser Methode ein Blutmessgerat
und ein chemosensitiver Streifen verwendet, der
speziell fur die Messung von Ketonen im Blut, dem
Beta-Hydroxybutyrat, hergestellt wurde.

Il WORAN ERKENNE ICH, OB ICH IN DER KETOSE BIN?



Haufig gestellte|
Fragen

Hier finden Sie Antworten auf einige der

haufigsten Fragen zur ketogenen Diat

1. Kann ich jemals wieder Kohlenhydrate essen?

Ja. Es ist jedoch wichtig, dass Sie lhre Kohlenhydratzufuhr anfangs
deutlich reduzieren. Nach den ersten 2 bis 3 Monaten kénnen Sie zu
besonderen Anlassen Kohlenhydrate essen - kehren Sie dann aber
sofort zur Diat zurtck.

2. Werde ich Muskeln abbauen?

Das Risiko, Muskeln zu verlieren, besteht bei jeder Diat. Die Proteinzufuhr
und ein hoher Ketonspiegel kdénnen jedoch dazu beitragen, den
Muskelverlust zu minimieren, insbesondere wenn Sie Gewichte heben.

3. Kann ich mit einer ketogenen Diat Muskeln aufbauen?

Ja, aber moglicherweise nicht so gut wie mit einer moderaten
Kohlenhydratdiat.

4. Wie viel Eiweil® kann ich essen?

Die Proteinzufuhr sollte moderat sein, da eine sehr hohe Zufuhr den
Insulinspiegel in die Hohe treiben und den Ketonspiegel senken kann.
Etwa 35 % der gesamten Kalorienzufuhr ist wahrscheinlich die
Obergrenze

Ein besonderer Hinweis zu den Rezepten:

[l HAUFIG GESTELLTE FRAGEN
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Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min 25 Min 1-2

e 3 Essloffel Avocadodl, Kokosnussol oder Ghee

® 20 g geschnittene Frihlingszwiebel

* 1 Knoblauchzehe, gehackt

¢ 1 kleine Tomate, gewurfelt

e 1 grune Chilischote, entkernt und fein gewurfelt

e 1% Teeloffel Currypulver

* Y Teeloffel Garam Masala

® 6 groBe Eier, verquirlt

e 15 g gehackte frische Korianderblatter und -stéangel

NAHRWERTE: Kalorien: 438 / Fett: 36 g / Kohlenhydrate: 8 g / Protein: 20 g

1.Erhitzen Sie das Ol in einer groBen Pfanne bei mittlerer Hitze, bis es schimmert. Wenn das Ol schimmert, die Friihlingszwiebeln,
den Knoblauch, die Tomate und die Chilischote hinzufiigen.

2.10 Minuten kochen, bis die Flissigkeit aus den Tomaten verdunstet ist.

3.Die Hitze auf niedrige Stufe reduzieren und die Tomatenmischung mit dem Currypulver und Garam Masala bestreuen. Umrihren
und dann die verquirlten Eier daruber traufeln.

4.Zugedeckt 5 Minuten kochen, bis der Rand durchgebraten ist.

5.Mit dem Koriander bestreuen, eine Seite Uber die andere klappen, abdecken und weitere 10 Minuten garen.

6.Vom Herd nehmen, in zwei Halften schneiden und servieren.

Radieschen Hash Browns
- AR Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 40 Min 5-10

® Ca. 905 g Radieschen, geputzt
e 4 Essloffel Olivenol

* 1 groBes Ei, verquirlt

o Y% Teeloffel Salz

* Y% Teeloffel schwarzer Pfeffer

NAHRWERTE: Kalorien: 63 / Fett: 6 g / Kohlenhydrate: 2 g / Protein: 1 g

1.Radieschen mit einer Kiichenmaschine oder einer Handreibe zerkleinern und die Uberschissige Feuchtigkeit mit einem Seihtuch
oder einem sauberen Geschirrtuch ausdricken.

2.0lin einer mittelgroBen Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen.

3.Radieschen hinzugeben und haufig umrihren.

4.20-30 Minuten sautieren, bis sie goldgelb sind.

5.Vom Herd nehmen und in eine mittelgroBe Schissel geben.

6.Das verquirlte Ei in die Schiussel geben und mit Salz und Pfeffer wirzen.

7.Zehn kleine Pfannkuchen formen.

8.Zurlck in die heiBe Pfanne geben.

9.3-5 Minuten auf jeder Seite erhitzen, bis sie fest und braun sind.
10.Warm servieren.

Il FROHSTUCK
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Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
- 10 Min - 2-3

Kaffee-Schicht:

® Ca. 120 g Chiasamen

e 360 mlungesuBte Mandelmilch
® 240 ml gebruhter Kaffee

e 4 Essloffel Erythritol

Kakao-Schicht:

e Ca.55 g Chiasamen

e 240 mlungesuBte Mandelmilch
e 2 Essloffel Erythritol

e 1 Essloffel Kakaopulver

NAHRWERTE: Kalorien: 344 / Fett: 22 g / Kohlenhydrate: 6 g / Protein: 12 g

1.Alle Zutaten abmessen und vorbereiten.

2.Fur die Kaffeeschicht die Chiasamen in einen Mixer geben.

3.Mandelmilch, gebrihten Kaffee und Erythrit flr die Kaffeeschicht hinzuftgen.
4.Mixen, bis die Masse glatt ist.

5.GleichmaBig in Glaser fullen, wahrend die Kakaoschicht gemixt wird.
6.Chiasamen, Mandelmilch, Erythrit und Kakaopulver mischen.

7.GleichmaBig auf die Kaffeeschicht schichten.

8.Servieren und genieBen.

Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min 30 Min 4-6

e 60 ml Kokosnuss-Aminos

e 2 Essloffel scharfe Sauce

* 12 hartgekochte Eier

e 12 Streifen Speck (ca. 340 g)
* 100 g Rucola

NAHRWERTE: Kalorien: 438 / Fett: 33 g / Kohlenhydrate: 4 g / Protein: 33 g

1.Heizen Sie den Ofen auf 205°C vor. Ein Muffinblech mit 12 Vertiefungen mit Muffinférmchen auslegen oder ein Muffinblech aus
Silikon verwenden, bei dem keine Formchen erforderlich sind.

2.Kokosnuss-Aminos und scharfe SoBe in eine kleine Schissel geben und mit einem Schneebesen verrihren.

3.Stellen Sie die Schissel in die Nahe des Muffinblechs.

4.Die hartgekochten Eier schalen.

5.Jedes Ei einzeln in einen Speckstreifen einwickeln, in die scharfe SoBenmischung tunken und in eine Vertiefung des Muffinblechs
legen. 30 Minuten lang backen, dabei die Eier nach der Halfte der Zeit umdrehen.

6.Verteilen Sie den Rucola gleichmaBig auf 6 kleine Servierplatten.

7.Jeweils 2 klebrige Eier und die SoBe aus den Muffinférmchen darauf geben.

Il FROHSTUCK
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Piannkuchen mit Beerensirup

Vorbereitung /L Kochzeit:
10 Min 10 Min

Die Pfannkuchen zubereiten:

1.In einer groBen Schissel Mandelmehl, Backpulver und Salz vermischen
und mit einem Schneebesen verruhren, um eventuelle Klumpen
aufzuldsen.

2.4 Essloffel Olivenol, Eier, Zitronenschale und -saft sowie Mandelextrakt
hinzuflgen und gut verrihren.

3.In einer groBen Pfanne 1 Essloffel Olivendl erhitzen und mit einem
Loffel etwa 2 Essloffel Teig fur jeweils 4 Pfannkuchen zugeben.

4.4 bis 5 Minuten backen, bis sich Blasen bilden, und umdrehen.

5.Auf der zweiten Seite weitere 2 bis 3 Minuten backen.

6.Den Vorgang mit dem restlichen 1 Essloffel Olivendl und Teig
wiederholen.

Die BeerensoBe zubereiten:

1.In einem kleinen Topf die gefrorenen Beeren, das Wasser und den
Vanilleextrakt bei mittlerer Hitze 3 bis 4 Minuten lang erhitzen, bis sie
sprudelnd sind, und mehr Wasser hinzufligen, wenn die Mischung zu
dick ist.

2.Mit dem Ricken eines Léffels oder einer Gabel die Beeren zerdriicken
und mit dem Schneebesen bis sie glatt sind.

Hl FRUHSTUCK

Portionen:
2-4

® Ca. 95 g Mandelmehl

¢ 1 Teeloffel Backpulver

* Yy Teeldffel Salz

* 6 Essloffel kaltgepresstes
Olivenol, aufgeteilt

e 2 groBe Eier

e Schale und Saft von 1 Zitrone

* % Teel6ffel Mandel- oder
Vanilleextrakt

Fiir die BeerensoBe:

* Ca.160 g gefrorene
gemischte Beeren

e 1 Essloffel Wasser oder
Zitronensaft, bei Bedarf auch
mehr

* % Teeloffel Vanilleextrakt

NAHRWERTE: Kalorien: 381/ Fett: 35 g
/ Kohlenhydrate: 12 g / Protein: 8 g
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Keto-Fruhstickspudding
Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min - 2-3

e 350 ml vollfette Kokosnussmilch

® 110 g gefrorene Himbeeren

e 60 ml MCT-Ol oder geschmolzenes Kokosnussél

* 40 g Kollagenpeptide oder Proteinpulver

® 2 Essloffel Chiasamen

e 1 Essloffel Apfelessig

¢ 1 Teeloffel Vanilleextrakt

e 1 Essloffel Erythrit, oder 4 Tropfen flussiges Stevia

Zusatze (optional):

* UngesuBte Kokosraspeln
e Geschalte Hanfsamen
* Frische Beeren nach Wahl

NAHRWERTE: Kalorien: 403 / Fett: 34 g / Kohlenhydrate: 9 g / Protein: 15 g

1.Geben Sie alle Puddingzutaten in einen Mixer oder eine Klichenmaschine und purieren Sie sie, bis sie glatt sind.
2.Servieren Sie in Schisseln mit den gewlinschten Toppings.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
5 Min - 1-2

e 240 ml vollfette Kokosnussmilch

e 120 ml Wasser

e 4 Eiswurfel

e 2 Essloffel Kokosnussél, geschmacksneutrales MCT-Olpulver
oder Ghee

* 1% Essloffel Kakaopulver

e 1% Teeloffel Erythrit, oder 2 Tropfen flussiges Stevia

* Y Teeloffel Instant-Kaffee-Granulat

NAHRWERTE: Kalorien: 757 / Fett: 76 g / Kohlenhydrate: 12 g / Protein: 6 g
1.Geben Sie alle Zutaten in einen Mixer oder eine Kiichenmaschine.
2.Auf hochster Stufe mixen, bis das Eis vollstandig aufgeldst ist und der Shake eine glatte Konsistenz hat.

3.In ein Glas umfullen.
4.Servieren.
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Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 15 Min 3-4

Fur die Waffeln:

* 4 grofB3e Eier

® Ca. 60 g naturliche Erdnussbutter

* Ca.110 g Mascarpone-Kase

* 60 mlungesuBte Mandelmilch

¢ 1 Messloffel nicht aromatisiertes Molkenproteinpulver
e 2 Essloffel ungesalzene Butter, geschmolzen

Garnierung (optional):

e Zuckerfreier Ahornsirup
® Erdnussbutter
® Schlagsahne

M NAHRWERTE: Kalorien: 409 / Fett: 33 g / Kohlenhydrate: 5 g / Protein: 24 g

1.Heizen Sie ein Waffeleisen auf mittlerer Stufe vor.

2.Alle Zutaten fir die Waffeln in eine groBe Rihrschissel geben und mit einem Schneebesen oder einem elektrischen
Handrihrgerat vermengen.

3.0ffnen Sie das Waffeleisen und fetten Sie die Ober- und Unterseite mit Kokosélspray ein.

4.Mit einem Messbecher einen Teil des Teigs in die Mitte des Waffeleisens gieen.

5.SchlieBen Sie den Deckel und lassen Sie die Waffel 4 bis 4%z Minuten backen, bis sie goldbraun ist.

6.Den Vorgang mit dem restlichen Teig wiederholen, so dass insgesamt 3 Waffeln entstehen.

7.Die Waffeln mit Ahornsirup, Erdnussbutter und/oder Schlagsahne servieren, falls gewlinscht.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 10 Min 4-6

* 4 Essloffel geschmolzene Butter, plus mehr flr die Muffinform

® Ca. 95 g Mandelmehl

* ¥ Essloffel Backpulver

e 2 groBe Eier, leicht verquirlt

® Ca. 55 g Frischkase, verruhrt mit 2 Essléffeln Schlagsahne

* Eine Handvoll geschredderter mexikanischer Kasemischung
(oder geriebenen Kase nach Wahl)

.}‘&-
I . NAHRWERTE: Kalorien: 247 / Fett: 23 g / Kohlenhydrate: 4 g / Protein: 8 g

1.Heizen Sie den Ofen auf 205°C vor.

2.Sechs Férmchen einer Muffinform mit Butter ausstreichen.

3.In einer kleinen Schissel das Mandelmehl und das Backpulver vermischen.

4.In einer mittelgroBen Schussel die Eier, die Frischkdse-Sahne-Mischung, den geriebenen Kase und 4 Essléffel der geschmolzenen
Butter vermengen.

5.Die Mehlmischung in die Eimischung geben und mit einem Handruhrgeréat verriihren, bis alles gut vermischt ist.

6.Den Teig in die vorbereiteten Formchen. 12 Minuten backen, bis die Oberflache goldbraun ist, und servieren.

Il FROHSTUCK
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Vorbereitung /l Kochzeit: Portionen:
10 Min 30 Min 10-12

e Ca. 145 g fein gemahlenes blanchiertes Mandelmehl
® Ca. 95 g korniges Erythritol

e 2 Teeloffel Backpulver

* Y Teeldffel Salz

e 2groBe Eier

® Ca. 55 g saure Sahne

* Y Teeloffel Vanilleextrakt

* Ca. 95 g frische Heidelbeeren

NAHRWERTE: Kalorien: 193 / Fett: 14 g / Kohlenhydrate: 6 g / Protein: 7 g

1.Heizen Sie den Ofen auf 176°C vor.

2.Ein Muffinblech mit 12 Vertiefungen einfetten.

3.In einer kleinen Schussel Mandelmehl, Erythrit, Backpulver und Salz verquirlen.

4.1n einer mittelgroBen Schissel die Eier verquirlen, dann die saure Sahne und den Vanilleextrakt unterriihren.

5.Nach und nach die Mehlmischung unter Ruhren hinzufligen, bis alles gut vermischt ist. Vorsichtig die Blaubeeren unterrihren.

6.Den Teig in die vorbereitete Muffinform geben und jede Vertiefung etwa zu drei Vierteln flllen.

7.25 bis 30 Minuten backen, bis die Oberseite leicht gebraunt ist und ein Zahnstocher oder Tester, der in die Mitte eines Muffins
gesteckt wird, sauber herauskommt.

8.Lassen Sie die Muffins vollstandig abkihlen, bevor Sie sie aus der Form nehmen.

Vorbereitung
10 Min

/L Kochzeit: Portionen:
15 Min 2-3

¢ 1 Teeldffel Butter

* 6 Eier

¢ Salz und schwarzer Pfeffer, je nach Geschmack
* Y Teeloffel getrockneter Rosmarin

® Ca. 80 g Pecorino Romano-Kase, gerieben

® 3 Putenwdlrste, gewlrfelt

4 a NAHRWERTE: Kalorien: 329 / Fett: 21 g / Kohlenhydrate: 2 g / Protein: 30 g

1.Den Ofen auf 205°C vorheizen und die Muffinférmchen mit Kochspray einfetten.

2.In einer Pfanne bei mittlerer Hitze die Butter erhitzen und die Putenwirstchen 4-5 Minuten lang braten.
3.3 Eier mit einer Gabel verquirlen.

4.Wirstchen, Kase und Gewdlrze untermischen.

5.Auf die Muffinférmchen verteilen und 4 Minuten lang backen.

6.Ein Eiin jedes der Formchen schlagen. Weitere 4 Minuten backen.

7.Vor dem Servieren abkuhlen lassen.

™

Notizen:
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Vorbereitung /[ Kochzeit: Portionen:
10 Min 10 Min 2-4

e Ca. 340 g Gefligelwurst

* 8 groBe Eier

* 2 mittelgroBe Avocado

e 8 Essloffel Frischkase, erweicht

¢ 1 mittelgroBe Jalapefio, gewlrfelt
e 4 Teeloffel Butter

e Salz und Pfeffer zum Abschmecken

NAHRWERTE: Kalorien: 609 / Fett: 47 g / Kohlenhydrate: 4 g / Protein: 38 g

1.Die Gefuigelwurst in einer Pfanne braten und anschlieBend mit Alufolie abdecken, um sie warm zu halten.

2.In einer groBen Schissel die Eier aufschlagen. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

3.Die Eier mit einem Schneebesen verquirlen.

4.In einer beschichteten Pfanne bei mittlerer Hitze die Butter erhitzen und die verquirlten Eier hinzufligen. 2-3 Minuten braten
lassen.

5.Dann vorsichtig umdrehen und die andere Seite weitere 1 bis 2 Minuten braten lassen. Den Eierwickel aus der Pfanne auf einen
Teller gleiten lassen.

6.Die Avocado zerdricken und auf dem Ei-Wrap verteilen. Dann den Frischkase darauf verteilen. Mit den gewdrfelten Jalapefios
belegen.

7.Die Gefligelwurst auswickeln.

8.Die Gefligelwurst auf die Avocado und den Frischkése legen.

9.Rollen Sie den Eierwickel auf, indem Sie die Seiten einschlagen und ihn dann um die Wurst falten.

10.Servieren.
Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min . 2-4

* 60 g Erbsenprotein

* Ca. 120 g Mandelbutter

* 1 Teeldffel gemahlener Zimt

e 1/2 Teeldffel Vanilleextrakt

® Ca. 30 g ungesiiBte Kokosnussraspeln
* Ca. 30 g Mandeln, zerkleinert

® Ca. 30 g Goldleinsamenmehl

* 2 Essloffel Kokosnussél, je nach Bedarf

o ”“ NAHRWERTE: Kalorien: 428 / Fett: 35 g / Kohlenhydrate: 5 g / Protein: 22 g
. .

5.

1.In einer Schissel alle trockenen Zutaten miteinander vermischen. Wenn die Mischung zu trocken ist, das Kokosél hinzugeben.
Umrihren, um sie gut zu vermischen.

2.Die Mischung zu kleinen, l6ffelgroBen Kugeln formen.

3.Auf Backpapier setzen.

4.Mindestens 2 Stunden im Kuhlschrank kihl stellen.

5.Servieren.

Il FROHSTUCK
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Pfannkuchen mit Frischkasebelag
Vorbereitung /l Kochzeit: Portionen:
10 Min 15 Min 2-4

Fiir den Frischkédsebelag:

® Ca. 225 g Frischkase

e 2 Essloffel Olivendl

® 2 Essloffel Pesto

e 1/2 mittelgroBe rote Zwiebel, in diinne Scheiben geschnitten
e Salz und Pfeffer zum Abschmecken

Fur die Pfannkuchen:

* 5groBe Eier

e Ca. 255 g Huttenkase

e 1 Essloffel Flohsamenschalenpulver
e 1 Teeldffel Knoblauch, gehackt

® Salz zum Abschmecken

e 2 Essloffel Butter, zum Braten

NAHRWERTE: Kalorien: 512 / Fett: 44 g / Kohlenhydrate: 7 g / Protein: 20 g

1.In einer Schissel Frischkase, Pesto und die Halfte des Olivendls fir den Belag verrihren. Umrihren, bis alles gut vermischt ist,
und beiseite stellen. Als Nachstes den Pfannkuchenteig zubereiten.

2.Geben Sie die Eier, den Hittenkase, das Flohsamenschalenpulver, den gehackten Knoblauch und das Salz in eine Schissel.
Verrlhren, bis die Masse glatt ist, und dann etwa 10 Minuten ruhen lassen.

3.In einer Pfanne die Butter bei mittlerer Hitze schmelzen.

4.Den Pfannkuchenteig in die Pfanne geben und kleine Kreise mit einem Durchmesser von ca. 5-8 cm formen. Die Pfannkuchen von
beiden Seiten braten, bis sie goldbraun sind.

5.Die Pfannkuchen auf Tellern anrichten und mit dem Frischkase, der in Scheiben geschnittenen Zwiebel und dem restlichen
Olivendl belegen. Nach Belieben zusétzlich mit Salz und Pfeffer wiirzen.

6.Servieren.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min - 1-2

* 1 groBes Ei, verquirlt

e 1 Essloffel Kokosnussmehl

e 1/4 Teeloffel Flohsamenschalenpulver
® Salz nach Geschmack

® 2 Essloffel Butter

e 4 Essloffel Kokosnusscreme

® Ca. 30 g Himbeeren

NAHRWERTE: Kalorien: 521 / Fett: 50 g / Kohlenhydrate: 6 g / Protein: 11 g
LS .‘

1.In einer Schussel das verquirlte Ei, Kokosmehl, Flohsamenschalenpulver und Salz vermischen.

2.Butter und Kokosnusscreme auf dem Herd bei niedriger Hitze schmelzen.

3.Nach und nach die Eimischung hinzufigen und mit dem Schneebesen verrihren, bis eine cremige Masse entsteht.

4.Den Kokosnussbrei mit frischen Himbeeren garnieren. Wenn Sie méchten, kdnnen Sie noch einen Schuss Kokos- oder
Mandelmilch hinzuflgen.

5.Servieren.
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Larthitterschokoladen-Shake
Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min - 1-2

® Ca. 30 g kohlenhydratarme dunkle Schokolade

e 2 Essloffel geschalte Hanfsamen

e 2 Essloffel pulverisiertes Erythritol, nach Geschmack
¢ 1 Essloffel Kakaopulver

® Ca. 120 g Kokosnusscreme, gekuhlt

* 1/2 mittelgroBe Avocado

* 120 ml Mandelmilch

e Salzflocken, zum Garnieren

NAHRWERTE: Kalorien: 349 / Fett: 33 g / Kohlenhydrate: 6 g / Protein: 7 g

1.In einem Hochleistungsmixer das Kakaopulver der Zartbitterschokolade, den SiiBstoff und die geschalten Hanfsamen pulsieren,
um die Schokolade zu zerkleinern.

2.Die restlichen Zutaten in den Mixbecher geben und purieren, bis sie glatt sind.

3.Servieren.

Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min 10 Min 4-8

® Ca.110 g Frischkése, erweicht

* 4 groBe Eier

® Ca.70 g Mandelmehl

® 2 Essloffel Stevia-Erythrit-Mischung
* 60 mlungesiBte Mandelmilch

g NAHRWERTE: Kalorien: 297 / Fett: 25 g / Kohlenhydrate: 4 g / Protein: 13 g

1.Alle Zutaten in einen Mixer geben und pulsieren, bis sie glatt und gut vermischt sind. Ein paar Minuten ruhen lassen.

2.In einer antihaftbeschichteten Pfanne bei mittlerer bis niedriger Hitze gerade so viel Kochspray aufspriihen, dass der Boden der
Pfanne bedeckt ist. Sobald sie heiB ist, etwa 1-2 Essloffel Teig hineingeben.

3.Schwenken Sie die Pfanne, um den Teig in einer diinnen Schicht zu verteilen. Den Crépe backen, bis die Rander leicht erhartet
sind und sich der Boden mit einem Spatel l&sen lasst.

4.Wenden und auf der anderen Seite backen, bis er eine leicht goldbraune Farbe angenommen hat.

5.Wiederholen Sie diesen Vorgang mit dem gesamten Teig.

6.Fullen oder belegen Sie sie mit Ihren Lieblingsflllungen.

7.Warm servieren.

e

Notizen:
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Vorbereitung Kochzeit:
15 Min 1-2 Std

1.Das Mandelmehl, das Kokosmehl, das Xanthan und den geriebenen Kase
in einer groBen Schissel gut vermischen.
2.Die Butter mit einer Gabel oder einem Teigschneider in die
Mehlmischung einarbeiten.
3.Das EiweiB zu der Mischung geben, das Eigelb fir die Fillung aufheben
und zu einer groBen Teigkugel formen. Zum Kihlen 30 Minuten in den
Kihlschrank stellen.
4.Heizen Sie den Ofen auf ca. 176°C vor.
5.Drucken Sie den gekuhlten Teig in eine Kuchenform, bis zum duBeren
Rand und an den Seiten hoch. Dieser Teil muss nicht perfekt sein.
6.Backen Sie den Teig fur 10 Minuten bei 176°C.
7.Zum Abkuhlen beiseite stellen.
8.FUr die Fullung die Eier und das restliche Eigelb mit Sahne und Salz
verquirlen.
9.Den Spargel und die in Scheiben geschnittene Schalotte anbraten, bis
die Zwiebel glasig ist und der Spargel beginnt, weich zu werden.
10.Den gewdlrfelten Gruyere auf den Boden des abgekuhlten Quiche-Teiges
geben.
11.Den Kase mit den Zwiebeln und dem Spargel belegen.
12.Die Eimischung auf den Quiche-Teig gieBen und bei ca. 176°C fir 45-60
Minuten backen oder bis sie vollstandig fest und leicht gebraunt ist.
13.In Scheiben schneiden und servieren.

Hl FRUHSTUCK

Portionen:
4-6

Fiir den Teig:

® Ca. 95 g Mandelmehl

2 Essloffel Kokosnussmehl
1/2 Teel6ffel Xanthan

® Ca. 50 g geriebener Greyerzer
® Ca. b5 g Butter

* 1groBes Eiwei

Fur die Fiillung:

* 4 groBe Eier

* 1groBes Eigelb

® Ca. 225 g Sahne (hoher
Fettanteil)

¢ 1 Teeloffel Salz

e Ca. 140 Gruyere, gewlrfelt

¢ 1 mittelgroBe Schalotte

* 10 mittelgroBe
Spargelstangen

NAHRWERTE: Kalorien: 520 / Fett: 46 g
/ Kohlenhydrate: 5 g / Protein: 21 g
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Low Garh Brombeerpudding

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
15 Min 30 Min 2-4
1.Heizen Sie den Ofen auf ca. 176°C vor. ® Ca. 30 g Kokosnussmehl
2.Dann das Eigelb vom EiweiB trennen und beiseite stellen. o Y Teeloffel Backpulver
3.Messen Sie ca. 30 g Kokosmehl und 1/4 Teeldffel Backpulver ab. Beiseite * 5 groBe Eigelb
stellen. ® 2 Essloffel Kokosnussol
4.2 Essloffel Kokosnussol und 2 Essloffel Butter abmessen. Beiseite ® 2 Essloffel Butter
stellen. ® 2 Essloffel Sahne
5.Die Eigelbe schlagen, bis sie eine blasse Farbe haben. Dann 2 Essléffel * 2 Teeloffel Zitronensaft
Erythrit und 10 Tropfen flussiges Stevia hinzufligen. Erneut schlagen, e Schale von 1 Zitrone
bis alles gut vermischt ist. * Ca. 35 g Brombeeren
6.2 Essloffel Sahne, 2 Teel6ffel Zitronensaft und die Schale von 1 Zitrone e 2 Essloffel Erythritol
hinzufligen. Die zuvor abgemessene Kokosnuss und Butter hinzuflgen * 10 Tropfen flissiges Stevia

und alles so lange schlagen, bis keine Klumpen mehr vorhanden sind.

7.Die trockenen Zutaten Uber die feuchten Zutaten sieben und bei
langsamer Geschwindigkeit gut vermischen.

8.Den Teig in 2 Formchen verteilen und die Brombeeren mit dem Finger
leicht zerdrucken. Verteilen Sie die Brombeeren gleichmaBig im Teig,
indem Sie sie oben in den Teig dricken.

9.20-25 Minuten bei ca. 176°C backen. Nach dem Backen etwa 5 Minuten
abkuhlen lassen.

10.Etwas Schlagsahne daruber gieBen und servieren.

NAHRWERTE: Kalorien: 460 / Fett: 44 g
/ Kohlenhydrate: 5 g / Protein: 9 g
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Gewlirzte Kurbis-Watteln
- Vorbereitung /l Kochzeit:
1 10 Min 10 Min

Portionen:
2-4

* Ca.50 g Mandelmehl

e 2 Essloffel Leinsamenmehl

e 80 ml Kokosnussmilch (aus der Dose)
® Ca. 60 g Kurbis in Dosen

e 1Y% Teel6ffel Kirbiskuchengewiirz

¢ 1 Teeloffel Vanilleextrakt

¢ 1 Teeloffel Backpulver

e 2 groBe Eier

e 3 Essloffel Swerve-SuBstoff

e 7 Tropfen flissiges Stevia

NAHRWERTE: Kalorien: 296 / Fett: 22 g / Kohlenhydrate: 7 g / Protein: 14 g

1.Alle feuchten Zutaten miteinander vermischen, dann die trockenen Zutaten zu den feuchten Zutaten sieben.

2.Alles miteinander verruhren, bis ein leicht flussiger Teig entstanden ist.

3.Das Waffeleisen erhitzen, mit Kokosél einspriihen und den Teig in das Waffeleisen geben.

4.Backen, bis das Waffeleisen anzeigt, dass die Waffeln fertig sind, dann langer backen oder die Waffeln
herausnehmen.

5.Anschneiden, mit Keto-Ahornsirup und Pekannussen garnieren und servieren.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 10 Min 2-4

® 4 Essloffel schwere Schlagsahne
* 4 Essloffel goldene Leinsamen

e 2 groBe Eier

* 2 Essloffel Erdnussbutter

* Y Teeloffel Backpulver

* 1 Essloffel Butter

NAHRWERTE: Kalorien: 395 / Fett: 34 g / Kohlenhydrate: 5 g / Protein: 14 g
—)

1.Mischen Sie alle Zutaten in einer Schissel zusammen.

2.Die Pfanne mit etwas Butter einfetten und auf mittlere bis niedrige Hitze bringen. Sobald die Pfanne heiB ist, den
Teig in der gewlinschten GroBe hineingeben.

3.Den Teig so lange backen, bis die Seiten hart sind und die Oberseite anfangt zu blubbern.

4.Wenden und weitere 1-2 Minuten backen.

5.Nach Belieben mit Butter bestreichen.
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Vorbereitung /[ Kochzeit: Portionen:
15 Min 25 Min 2-4

* 60 mlOlivenol

e 1/2 mittelgroBe gelbe Zwiebel, gewurfelt

® Ca. 450 g Champignons, in Scheiben geschnitten
e 480 mlHuhnerbrihe

® Ca. 255 g gefrorener Spinat, aufgetaut

* Ca. 110 g Konditorsahne, geteilt

® Salz und Pfeffer zum Abschmecken

® Ca. 45 g Parmesankase

NAHRWERTE: Kalorien: 337 / Fett: 29 g / Kohlenhydrate: 7 g / Protein: 11 g

1.Das Olivendlin einen groBen Topf geben und bei mittlerer Hitze erhitzen.

2.Die gewdrfelte gelbe Zwiebel hinzufligen, umriihren und 7-9 Minuten kochen lassen.

3.Die Champignons in den Topf geben. Rihren Sie diese mit der Zwiebel und dem Olivenél etwa 4-5 Minuten lang an.

4.Die Hihnerbrihe und den aufgetauten Spinat hinzugeben. Die Flussigkeit vom aufgetauten Spinat nicht mit in den Topf geben.
5.Die Suppe zum Kochen bringen und mindestens 10 Minuten kdcheln lassen.

6.Vom Herd nehmen und die Halfte der Sahne einriihren. Die Suppe abklhlen lassen.

7.Die Suppe in einen Mixer geben und plrieren, bis sie glatt ist.

8.Servieren Sie die Spinat-Pilz-Suppe mit der anderen Halfte der Sahne und Parmesan.

Vorbereitung /[ Kochzeit: Portionen:
10 Min 10 Min 4-6

® Ca. 420 g zerkleinertes gekochtes Hahnchenfleisch
* Ca.b5 g Butter

¢ 1 Teeloffel frischer Knoblauch, gehackt

* Ca.110 g Babyspinat

® Ca. 225 g Frischkase

* Ca. 60 g Asiago-Kase (oder Cheddar), gerieben

® Ca. 960 ml Huhnerbrthe

e 1 ganzer Huhnerbrihwurfel

e 1/4 Teel6ffel gemahlene Muskatnuss

® Salz und Pfeffer

NAHRWERTE: Kalorien: 401 / Fett: 32 g / Kohlenhydrate: 3 g / Protein: 23 g

1.In einer Pfanne bei niedriger bis mittlerer Hitze die Butter schmelzen.

2.Den Knoblauch und den Spinat in die Pfanne geben. Etwa 3 Minuten lang umrlhren, bis der Spinat verwelkt ist und der Knoblauch
duftet.

3.Den Frischkase und den Asiago-Kase in die Pfanne geben und verrihren, bis alles gut vermischt ist.

4.Als Nachstes das gekochte, zerkleinerte Hadhnchenfleisch, die Hihnerbrihe, den Hihnerbrihwirfel, die gemahlene Muskatnuss
und nach Geschmack Salz und Pfeffer hinzugeben.

5.Ruhren Sie alles zusammen, bis es ganz heiB ist, aber nicht kochen.

6.Abschmecken und bei Bedarf mehr Salz hinzuftigen.
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BrokKoli-Zitronen-Parmesan-suppe
Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 15 Min 2-4

® Ca. 905 g Brokkoliréschen

® Ca.720 ml Wasser

e 240 mlungesuBte Mandelmilch

e Ca. 240 g Schlagsahne (hoher Fettanteil)
* Ca. 65 g geschredderter Parmesankase
e 2 Essloffel Zitronensaft

e Salz und Pfeffer, zum Abschmecken

NAHRWERTE: Kalorien: 371 / Fett: 28 g / Kohlenhydrate: 12 g / Protein: 15 g

1.Brokkoli und Wasser in einen Topf geben und bei mittlerer bis hoher Hitze kochen, bis der Brokkoli weich ist.

2.Ca. 240 ml der Kochflussigkeit aus dem Topf aufheben und den Rest wegwerfen.

3.Die Halfte des Brokkolis, die reservierte Kochflissigkeit, ungesuBte Mandelmilch, Sahne sowie Salz und Pfeffer in einen Mixer
geben.

4.Gut purieren, bis alles glatt ist. Die pUrierten Zutaten zum restlichen Brokkoli im Topf geben und mit Parmesan und Zitronensaft
verruhren. Weiter kochen, bis er durch ist.

5.Abschmecken und bei Bedarf mit zusatzlichem Salz und Pfeffer wiirzen.

6.Mit Parmesankase bestreut servieren.

Vorbereitung /[ Kochzeit: Portionen:
15 Min 25 Min 24

* 1 Essloffel Olivendl

* 1> Zwiebel, gewlrfelt

* 3 Knoblauchzehen, gehackt

e 225 g italienische Wurst

® 480 mlHuhnerbrihe

e 1 Dose (410 g) gewlrfelte Tomaten

* 1 bis 2 Teeloffel rote Paprikaflocken

¢ 1 Teeloffel getrockneter Oregano

e 1 Teeldffel getrocknetes Basilikum

® Salz, zum Abschmecken

* Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer, nach Geschmack
® Ca. 20 g frisch geriebener Parmesankase, geteilt
® Ca. 60 g gehackter frischer Spinat

NAHRWERTE: Kalorien: 365 / Fett: 20 g / Kohlenhydrate: 11 g / Protein: 33 g

1.In einem groBen Topf bei mittlerer Hitze das Olivendl erhitzen. Die Zwiebel und den Knoblauch hinzugeben.
2.5 bis 7 Minuten sautieren, bis die Zwiebel weich und glasig ist.
3.Die Wurst in die Pfanne geben. Etwa 5 Minuten braten.
4.Die Hihnerbrihe und die Tomaten einriuhren.
5.Zum Kochen bringen und die Hitze auf niedrige Stufe reduzieren.
6.Die roten Paprikaflocken, den Oregano und das Basilikum hinzufigen.
7.Mit Salz und Pfeffer wiirzen und 2 Essloéffel Parmesan einriihren.
8.10 Minuten kdécheln lassen und vom Herd nehmen.
9.Den Spinat einrthren, bis er verwelkt ist.
10.Mit den restlichen 2 Essloffeln Parmesan bestreut servieren.
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Bier-Kase-sSuppe

Kochzeit:

Vorbereitung /[
20 Min

15 Min

1.Einen Suppentopf bei mittlerer Hitze vorheizen.

2.Die Butter hinzugeben und sobald sie heif3 ist, die Paprika und die
Zwiebel hinzuftgen.

3.Anbraten, bis die Zwiebel und die Paprika weich geworden sind.

4.Den Knoblauch hinzugeben und einige Minuten weiterbraten, bis der
Knoblauch duftet.

5.Die Huhnerbrlhe, das Bier und die Sahne hinzugeben.

6.Selleriesalz, schwarzen Pfeffer, Paprika und Cayennepfeffer einstreuen.

7.Gelegentlich umrihren, wahrend die Suppe zum Kécheln gebracht wird.

8.Sobald die Suppe kéchelt, das Xanthan hinzufiigen. Um ein Verklumpen
zu verhindern, etwas von der heiBen Suppe in eine kleine Schissel
geben, dann das Xanthan einruhren und den Brei zur Suppe geben.
Unter standigem Rihren die Suppe kécheln lassen, damit sie eindickt.

9.Langsam den Kase hinzufligen, eine Handvoll nach der anderen. Lassen
Sie den Kase sich auflosen, bevor Sie mehr hinzuflgen.

10.Mit dem zerbréckelten Speck servieren.

Portionen:
4-6

Ca. 720 ml HUhnerbrihe

1x (340 ml)
kohlenhydratarmes Bier

% Becher schwere
Schlagsahne

2 Teel6ffel Xanthan

6 Scheiben gekochter Speck,
zerkrimelt

Ca. 340 g geriebener Cheddar
1 Essloffel Butter

Ca. 25 g gewdlrfelte Zwiebel
2 Knoblauchzehen, gehackt
% kleine rote Paprika,
gewlrfelt

1 Essloffel Dijon-Senf

1 TL Staudensalz

1 TL schwarzer Pfeffer

Y% TL Paprika

% TL Cayennepfeffer

NAHRWERTE: Kalorien: 382 / Fett: 30 g
/ Kohlenhydrate: 7 g / Protein: 17 g
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Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
15 Min 15 Min 2-4

* 6 kleine Streifen Speck

® Ca. 480 g Schlagsahne (hoher Fettanteil)

® Ca.170 g Frischkase

* 1 Essloffel Butter

® 480 ml Hihnerbrihe

® Ca. 220 g geriebener Schweizer Kase

* Ca. 135 g gewdurfelter Schinken

® Ca.170 g zerkleinerte Hahnchenbrust

® Ca. 40 g gehackter Grunkohl, Stiele entfernt

NAHRWERTE: Kalorien: 580 / Fett: 51 g / Kohlenhydrate: 4 g / Protein: 27 g

1.Den Speck bei mittlerer Hitze knusprig braten. Den Speck grob hacken und beiseite stellen, etwa % zum Garnieren der Suppe
aufbewahren.

2.In einem groBen Suppentopf die Sahne, die Butter und den Frischkase auf mittlerer Stufe erhitzen, bis alle Teile gleichmaBig
geschmolzen sind.

3.Huhnerbrihe in den Topf gieBen und zum Kécheln bringen.

4.Den geriebenen Schweizer Kése in die Suppenbasis geben und umrihren, bis er vollstandig geschmolzen ist.

5.Den gewdlrfelten Schinken, das Hahnchenfleisch und % des Specks einrihren und die Suppe wieder zum Kécheln bringen.

6.Den Grunkohl einriihren und bei geschlossenem Deckel etwa 10 Minuten kochen, bis die Blatter anfangen, weich zu werden.

7.HeiB servieren und den restlichen Speck dartiber streuen.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 15 Min 4-6

* 60 mlOlivenél

¢ 1 Teeldffel gehackter Knoblauch

¢ 1 mittelgroBer Blumenkohlkopf, zerkleinert
e 480 mlHuhnerbrihe

® 240 ml Wasser

® Ca. 240 g schwere Schlagsahne

¢ 1 Teeldffel Xanthan

® Ca.170 g zerkleinerter Cheddar-Kase

® 4 Essloffel Speckstickchen

NAHRWERTE: Kalorien: 343 / Fett: 29 g / Kohlenhydrate: 4 g / Protein: 17 g

1.In einer tiefen Pfanne 3/4 des Olivendls und den Knoblauch bei mittlerer Hitze erhitzen.

2.Sobald es heiB ist, den Blumenkohl hinzugeben.

3.Die HUhnerbrihe und das Wasser hinzugeben und bei starker Hitze zum Kochen bringen. Dabei hdufig umrihren.
4.Sobald es kocht, die Schlagsahne einriihren und die Hitze auf mittlere Stufe reduzieren.

5.1n einer separaten Schiissel das restliche Ol und das Xanthan zu einem Brei verquirlen.

6.Den Brei in die Suppe geben und umrihren. Sie sollte anfangen einzudicken.

7.Fagen Sie nach und nach den Kase hinzu und rihren Sie ihn in die Suppe, damit er schmilzt.

8.Den Speck einrlihren und servieren.
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Mit Raucherlachs gefillite Avocados
; ‘ ' Vorbereitung /[ Kochzeit: Portionen:
) 15 Min - 1-2

¢ 1 mittelgroBe Avocado

* Ca. 85 g Raucherlachs

® 4 Essloffel saure Sahne

e Salz und Pfeffer, nach Geschmack
e 1 Essloffel Zitronensaft

NAHRWERTE: Kalorien: 517 / Fett: 43 g / Kohlenhydrate: 7 g / Protein: 21 g

1.Die Avocado(s) halbieren und den Kern entfernen.

2.In die ausgehohlten Teile der Avocado gleich viel saure Sahne geben.
3.Den Raucherlachs darauf geben.

4.Mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit Zitronensaft betraufeln.
5.Servieren.

i3 -
. - Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
- - 9 15 Min 35 Min 2-4

e Ca. 680 g wild gefangene Lachsfilets

* 1% Essloffel Mayonnaise

e 1% Essloffel Senf

* Y kleine rote Zwiebel, gewdlrfelt

e 1 Stange Staudensellerie, gewurfelt

e 2 Essloffel frischer Dill

* 2 Knoblauchzehen, gehackt

e 2 Teeldffel Salz

* 1 Teeldffel schwarzer Pfeffer

® Frischer Zitronensaft, zum Abschmecken

’;_ NAHRWERTE: Kalorien: 360 / Fett: 17 g / Kohlenhydrate: 2 g / Protein: 47 g

1.Weichen Sie die Zedernholzbretter mindestens 2 Stunden vor der Zubereitung in Wasser ein. Sie bendtigen genligend Bretter, um
alle Lachspastetchen zuzubereiten.
2.Heizen Sie lhren Grill vor und stellen Sie ihn auf indirekte Hitze (ca. 176°-190°C) ein.
3.Entfernen Sie die Haut und alle Gréaten vom Lachs. Schneiden Sie den Lachs in kleinere Stlicke und geben Sie ihn in eine
Klchenmaschine.
4.Die Mayo, den Senf, den Dill, das Salz, den Pfeffer und den Knoblauch hinzufiigen. So lange mixen, bis der Lachs zu einer glatten
Paste geworden ist.
5.Die Lachspaste aus der Kiichenmaschine kratzen und in eine Rihrschussel geben.
6.Die Zwiebel und den Sellerie untermischen.
7.Die Bretter auf den Grill legen, damit sie sich vorheizen.
8.Die Lachsmischung zu gleichgroBen Patties formen.
9.Jeweils zwei auf die Bretter legen und 25-30 Minuten grillen, bis der Lachs durchgebraten ist.
10.Nehmen Sie die Bretter vom Herd und betraufeln Sie sie mit einem Spritzer Zitronensaft.
11. Mit lhrem Lieblingsbelag servieren.

B FiSCH & MEERESFRUCHTE

riite Lachs-Patties (auf dem GrilD)
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Vorbereitung /[ Kochzeit:

15 Min 10 Min

1.2 Essloffel Kokosnussol bei mittlerer Hitze in eine Pfanne geben. Sobald
es heiB ist, Ingwer, Knoblauch und gehackte Frihlingszwiebeln
hinzuflugen.

2.Die Zutaten kochen lassen, dann 1 Essloffel griine Currypaste, Kurkuma,
Sojasauce, Fischsauce und Erdnussbutter hinzufiigen.

3.Gut umrihren, dann Gemusebrihe und Kokosmilch hinzugeben.

4.1/4 Teeldffel Xanthan hinzugeben und alles gut verrihren.

5.Sobald das Curry leicht eindickt, den Brokkoli hinzufligen und gut
unterrihren.

6.Koriander hacken und in die Pfanne geben.

7.Zuletzt die Garnelen hinzufiigen und alles gut vermischen.

8.Ein paar Minuten kochen lassen, dann mit einem Klecks saurer Sahne
servieren.

Bl FiSCH & MEERESFRUCHTE

Portionen:
2-4

2 EL grune Currypaste

240 ml Gemusebrihe

240 ml ungesuBte Kokosmilch
Ca. 170 g vorgekochte
Garnelen

Ca. 140 g Brokkoliréschen

3 EL gehackter Koriander

2 Essloffel Kokosnussol

1 Essloffel Erdnussbutter

1 EL Sojasauce (oder
Kokosnuss-Aminos)

Saft von ¥z Limette

1 mittelgroBe Fruhlingszwiebel
1 Teeloffel zerdriuckter
gerdsteter Knoblauch

1 Teeloffel gehackter Ingwer
1 Teelo6ffel Fischsauce

Y Teeloffel Kurkuma

Y% TL Xanthan

Etwas saure Sahne

NAHRWERTE: Kalorien: 466 / Fett: 33 g
/ Kohlenhydrate: 13 g / Protein: 27 g
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Harissa-Lachs mit Grunkonl
Vorbereitung /[ Kochzeit: Portionen:

10 Min 15 Min 2-4

® Ca. 450 g Lachsfilets mit Haut

e Ca.b55 g Harissa

e 60 ml Olivenol

® Ca. 225 g Grunkohl

: e 2 Teeloffel frischer Knoblauch

“= e Salzund Pfeffer zum Abschmecken

L— . ‘ NAHRWERTE: Kalorien: 418 / Fett: 31 g / Kohlenhydrate: 5 g / Protein: 27 g

1.Den Ofen auf 205°C vorheizen.

2.In einer Schissel das Harissa, das Olivenol und den Knoblauch verrihren.
3.Mit einem Pinsel den Lachs mit der Harissamischung bestreichen.

4.Die restliche Harissa-Mischung unter den Griinkohl mischen.

5.Den Grinkohl auf ein Backblech legen. Mit dem Lachsfilet belegen.

6.Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Etwa 15 Minuten im Ofen backen.

7.Mit Zitronenspalten servieren.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
15 Min 10 Min 2-4

Fur die Guacamole:

* 1 mittelgroBe Avocado

e 4 mittelgroBe Kirschtomaten, geviertelt
* 1/4 mittelgroBe rote Zwiebel

* 2 Essloffel Limettensaft

* 1 Essloffel Olivendl

® Salz und Pfeffer zum Abschmecken

Fir den Lachs:

® Ca.280 g Lachs

e Salz und Pfeffer zum Abschmecken

e 1 Essloffel Olivenol

; | * lmittelgroBe Limette, zum Garnieren

_ NAHRWERTE: Kalorien: 587 / Fett: 45 g / Kohlenhydrate: 7 g / Protein: 34 g
1.Die Zwiebel wirfeln.

2.Die Avocado halbieren, den Kern herausnehmen und die Schale abziehen.
3.In einer Schussel die Avocado in kleine Stucke schneiden.
4.Die Avocado mit einer Gabel zerdrlicken.
5.Die geviertelten Kirschtomaten und die gewlrfelte Zwiebel hinzugeben.
6.Das Olivendl, den Limettensaft sowie Salz und Pfeffer untermischen. Umrlhren, bis alles gut vermischt ist.
7.Die Lachsfilets mit Salz und Pfeffer wiirzen.
8.In einer Bratpfanne bei mittlerer Hitze das Olivendél und die Lachsfilets zugeben.
9.Braten Sie sie 4-5 Minuten lang an oder bis sie auf beiden Seiten gar sind.
10.Servieren Sie den Lachs mit der Guacamole.
11.Etwas Limettensaft dartber traufeln.

B FiSCH & MEERESFRUCHTE

40



Garnelen und Blumenkohi-Curry

Kochzeit:

Vorbereitung /[
40 Min

15 Min

1.Alle Gewdlrze (auBer Xanthan und Kokosnussmehl) mischen, beiseite
stellen.
2.1 mittelgroBe Zwiebel in Scheiben schneiden.
3.3 Essloffel Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Zwiebel zugeben und weich
dinsten.
4.Butter, Sahne, 1/8 Teel6ffel Xanthan und Gewdlrze zugeben und
unterruhren, bis alles gut vermischt ist.
5.Nachdem die Gewurze etwa 1-2 Minuten geschwitzt haben,
Huhnerbrihe und Kokosmilch hinzufigen. Gut umridhren und abdecken.
6.30 Minuten bei geschlossenem Deckel kochen lassen.
7.Blumenkohlin kleine Réschen zerteilen und zum Curry geben. Weitere
15 Minuten zugedeckt kochen lassen.
8.Garnelen zerteilen und entdarmen, dann zum Curry geben.
9.Weitere 10-20 Minuten bei geschlossenem Deckel kochen.
10.Kokosmehl und 1/8 Teeléffel Xanthan abmessen und gut unter das
Curry rihren. 5 Minuten kochen lassen.
11.Nach 5 Minuten den Spinat hinzufligen und gut untermischen.
12.Weitere 5-10 Minuten bei geschlossenem Deckel kochen.

Portionen:
4-6

Ca. 680 g Garnelen

Ca. 150 g roher Spinat

Ca. 960 ml Huhnerbrihe

1 mittelgroBe Zwiebel

1/2 Kopf mittlerer Blumenkohl
240 mlungesUBte
Kokosnussmilch

Ca. 55 g Butter

Ca. 60 g Schlagsahne

3 Essloffel Olivenol

2 Essloffel Curry-Pulver

1 Essloffel Kokosnussmehl
1 EBL Kreuzkiimmel

2 Teeloffel Knoblauchpulver
1 Teeloffel Chilipulver

1 Teeloffel Zwiebelpulver

1 Teeloffel Cayennepfeffer
1 Teeloffel Paprikapulver
1/2 Teeloffel Ingwer
(gemahlen, getrocknet)

1/2 Teeloffel Koriander

1/2 Teeloffel Kurkuma

1/2 Teeloffel Pfeffer

1/4 Teel6ffel Kardamom
1/4 Teeloffel Zimt

1/4 Teeldffel Xanthan

NAHRWERTE: Kalorien: 331/ Fett: 20 g
/ Kohlenhydrate: 6 g / Protein: 27 g

Bl FiSCH & MEERESFRUCHTE
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Kokosnuss-Garnelen

oL Vorbereitung /l Kochzeit: Portionen:
10 Min 15 Min 3-4

. Fur die Kokosnuss-Garnelen:

® Ca. 450 g Garnelen, geschalt und entdarmt
e 2 groBe EiweiBe

e Ca. 120 g ungesuBte Kokosnussflocken

® 2 Essloffel Kokosnussmehl

Fiir die siiBe Chili-Dip-Sauce:

® Ca. 160 g zuckerfreie Aprikosenkonfittire

e 11/2 Essloffel Rivenwein-Essig (oder nach Wahl)
* 1 Essloffel Limettensaft

¢ 1 mittelgroBe rote Chili, gewurfelt

e 1/4 Teeloffel rote Paprikaflocken

NAHRWERTE: Kalorien: 397 / Fett: 20 g / Kohlenhydrate: 7 g / Protein: 37 g

1.Den Ofen auf 205°C vorheizen.

2.Alle Zutaten vorbereiten: EiweiB zu Schnee schlagen, Kokosflocken und Kokosmehlin getrennten Schiisseln bereitstellen.
3.Garnelen erst in Kokosmehl, dann in die EiweiBmischung und dann in die Kokosflocken tauchen.

4.Legen Sie sie flach auf ein vorgefettetes Backblech mit Silpat.

5.Die Garnelen 15 Minuten lang garen, umdrehen und weitere 3-5 Minuten grillen, damit sie auf beiden Seiten braun werden.
6.Wahrend die Garnelen garen, alle Zutaten flr die Dip-Sauce vermengen. Pro Portion 2-3 Essloffel servieren.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 15 Min 24

* Ca. 60 g WalnUsse

e 2 Essloffel zuckerfreier Ahornsirup
¢ 1 Essloffel Dijon-Senf

e 1/4 Teeloffel Dill

® 2 (85 g) Lachsfilets

e 1 Essloffel Olivenol

* Salz und Pfeffer zum Abschmecken

NAHRWERTE: Kalorien: 373 / Fett: 43 g / Kohlenhydrate: 3 g / Protein: 20 g

1.Den Ofen auf ca. 176°C vorheizen.

2.WalnUsse, Sirup und Senf in eine Klichenmaschine geben.

3.S0 lange pulsieren, bis die Mischung eine pastenartige Konsistenz hat.

4.Eine Pfanne mit Ol erhitzen, bis sie sehr heiB ist.

5.Den Lachs griindlich abtrocknen und mit der Hautseite nach unten in die Pfanne legen. Etwa 3 Minuten lang anbraten.
6.Wahrend des Anbratens die Walnussmischung auf die Oberseite der Lachsfilets geben.

7.1n den Ofen schieben und etwa 8 Minuten backen.

Hl FISCH & MEERESFRUCHTE
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Lachs mit Estragon-Dill-SahnesoBe

r .
gl =3
Vorbereitung /L Kochzeit
15 Min 25 Min

1.Den Lachs in zwei Halften schneiden, so dass 2 Filets entstehen. Das
Fleisch des Fisches mit Gewlrzen und die Hautseite mit Salz und Pfeffer
wurzen.

2.1 Essloffel Entenfett in einer gusseisernen Keramikpfanne bei mittlerer
Hitze erhitzen. Sobald es heiB ist, den Lachs mit der Hautseite nach
unten hineinlegen.

3.Den Lachs 4-6 Minuten braten lassen, bis die Haut knusprig wird. Sobald
die Haut knusprig ist, auf niedrige Hitze reduzieren und den Lachs
umdrehen.

4.Den Lachs garen, bis er den gewuinschten Gargrad erreicht hat. Im
Allgemeinen etwa 7-15 Minuten bei niedriger Hitze.

5.Den Lachs aus der Pfanne nehmen und beiseite stellen.

6.Butter und Gewdirze in die Pfanne geben und braun werden lassen.
Sobald sie gebraunt ist, Sahne hinzufigen und verruhren.

7.Sauce lUber dem Lachs servieren.

Portionen:
2-4

Flr die Lachsfilets:

Ca. 675 g Lachsfilet

3/4-1 Teeloffel getrockneter
Estragon

3/4-1 Teeloffel getrocknetes
Dillkraut

1 Essloffel Entenfett

Salz und Pfeffer zum
Abschmecken

Fiir die SahnesoBe:

2 Essloffel Butter

Ca. 60 g Schlagsahne

1/2 Teeloffel getrockneter
Estragon

1/2 Teeloffel getrocknetes
Dillkraut

Salz und Pfeffer zum
Abschmecken

NAHRWERTE: Kalorien: 469 / Fett: 40 g

/ Kohlenhydrate: 3 g / Protein: 23 g

Bl FiSCH & MEERESFRUCHTE
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Lachs in Parmesankruste
Vorbereitung /l Kochzeit: Portionen:
10 Min 20 Min 2-4

* 2 Essloffel Mayonnaise

® 2 Essloffel geriebener Parmesankase

¢ 1 Teeloffel frisch gepresster Zitronensaft
e Y Teeloffel getrocknete Petersilie

* Y Teeloffel gehackter Knoblauch

* Rosa Himalaya-Meersalz

* Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

® 2 (227 g) Lachsfilets, mit Haut

: NAHRWERTE: Kalorien: 584 / Fett: 40 g / Kohlenhydrate: 1 g / Protein: 53 g

1.Heizen Sie den Ofen auf 205°C vor.

2.Ein Backblech mit Alufolie auslegen.

3.In einer kleinen Schissel Mayonnaise, Parmesan, Zitronensaft, Petersilie und Knoblauch vermischen.
4.Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

5.Den Lachs mit der Hautseite nach unten auf das Backblech legen.

6.Die Sauce gleichmaBig tUber beide Filets verteilen.

7.15 bis 17 Minuten backen, bis sich der Lachs mit einer Gabel leicht auflockern lasst.

8.Servieren.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
15 Min - 1-2

¢ 1 Dose Thunfisch in Olivenél verpackt

* 5 O0liven, entkernt und gehackt

® 4 sonnengetrocknete Tomaten, gehackt

* 2 Essloffel gehackte Jicama

* 1 Essloffel Olivendl

* 1 Teeldffel Senf

e 1 Teeldffel getrocknetes Basilikum (optional)

e Salz und frisch gemahlener schwarzer Pfeffer, nach Geschmack
® Ca. 30 g frischer Blattspinat

e Zuckerfreie scharfe Sauce, zum Servieren

NAHRWERTE: Kalorien: 450 / Fett: 38 g / Kohlenhydrate: 9 g / Protein: 18 g

1.In einer Schiissel den Thunfisch und sein Ol mit den Oliven, den sonnengetrockneten Tomaten, dem Jicama, dem Olivendl und
dem Senf vermischen.

2.Mit Basilikum (falls verwendet), Salz und Pfeffer wiirzen.

3.Alles verrihren, bis es gut vermischt ist.

4.Den Blattspinat auf einem Teller oder in einer Schiussel anrichten und mit dem Thunfischsalat bedecken. Sie kénnen den Spinat
auch einfach mit dem Thunfischsalat vermischen. Wenn Sie mdchten, mit etwas scharfer SoBe betraufeln.

5.Servieren.

Hl FISCH & MEERESFRUCHTE
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Parmesan-Knoblauch-Lachs mit Spargel
Vorbereitung /l Kochzeit: Portionen:
10 Min 15 Min 2-4

® 2 (ca. 170 g) Lachsfilets, mit Haut

® Rosa Himalaya-Salz

* Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

® Ca. 450 g frischer Spargel, Enden abgeschnitten
® 3 Essloffel Butter

* 2 Knoblauchzehen, gehackt

® Ca. 20 g geriebener Parmesankése

. Y b . NAHRWERTE: Kalorien: 434 / Fett: 26 g / Kohlenhydrate: 10 g / Protein: 42 g

1.Heizen Sie den Ofen auf 205°C vor. Ein Backblech mit Alufolie oder einer Silikonbackmatte auslegen. Den Lachs mit einem
Papiertuch trocken tupfen und beide Seiten mit rosa Himalaya-Salz und Pfeffer wiirzen.

2.Den Lachs in die Mitte der vorbereiteten Form legen und den Spargel um den Lachs herum anordnen.

3.In einem kleinen Topf bei mittlerer Hitze die Butter schmelzen.

4.Den gehackten Knoblauch hinzugeben und rihren, bis der Knoblauch gerade anféngt, braun zu werden, etwa 3 Minuten. Die
Knoblauch-Butter-Sauce Uber den Lachs und den Spargel traufeln und beides mit dem Parmesan bestreuen. Backen, bis der
Lachs gar und der Spargel knackig ist, etwa 12 Minuten.

5.Am Ende der Garzeit kdnnen Sie den Ofen fiir etwa 3 Minuten auf Grillen umschalten, damit der Spargel schén braun wird.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
15 Min 25 Min 2-4

¢ 4 Portobello-Pilzképfe

* 2 (170 g) Dosen Wildlachs (oder frisch gekochter Wildlachs)
e 113 g Frischkase, bei Raumtemperatur

* Ca.55 g Mayonnaise

e 2 Fruhlingszwiebeln, gehackt

e Y Teeloffel Paprika

e Y Teeldffel Knoblauchpulver

e Y Teeloffel Meersalz

* Y Teeloffel frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

® Ca. 90 g frisch geriebener Parmesankase

NAHRWERTE: Kalorien: 385 / Fett: 29 g / Kohlenhydrate: 5 g / Protein: 26 g

1.Den Backofen auf 1802C vorheizen und ein Backblech mit Backpapier auslegen.

2.Die Pilze séaubern, die Stiele entfernen und die Kiemen vorsichtig mit einem Loffel herauskratzen.

3.Die Pilze mit der Oberseite nach unten auf das Backblech legen.

4.Lachs, Frischkase, Mayonnaise, Frihlingszwiebeln, Paprika, Knoblauchpulver, Salz und Pfeffer in einer groBen Schissel
vermengen.

5.Gut vermengen.

6.Die Lachsmischung gleichmaBig auf die Pilzkdpfe verteilen.

7.Mit dem Parmesan bestreuen und 20 bis 25 Minuten backen, bis die Pilze weich sind und der Kase blubbert.

Hl FISCH & MEERESFRUCHTE
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Jakohsmuscheln mit Knoblauchbutter
Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
v . 10 Min 10 Min 24

e 1 Essloffel kaltgepresstes Olivenol

¢ 8 feste Jakobsmuscheln ( ca. 227 g)

* Rosa Himalaya-Meersalz

* Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
* 3 Essloffel Butter

* 1Knoblauchzehe, gehackt

. . . NAHRWERTE: Kalorien: 293 / Fett: 25 g / Kohlenhydrate: 4 g / Protein: 14 g

1.In einer mittelgroBen Sauteuse oder Pfanne das Olivendl bei mittlerer Hitze erhitzen.

2.Die Jakobsmuscheln mit Salz und Pfeffer wirzen, in die Pfanne geben und 5 Minuten lang garen.
3.Die Jakobsmuscheln vorsichtig wenden und weitere 3 Minuten auf der anderen Seite braten.
4.Die Butter und den Knoblauch in die Pfanne geben.

5.Lassen Sie die Butter schmelzen und den Knoblauch ein paar Minuten lang aromatisch werden.
6.Die Jakobsmuscheln auf eine Servierplatte geben und mit der gewlrzten Butter dartber gieBen.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
15 Min 15 Min 2-4

® 565 g Lachsfilet (mit oder ohne Haut), in 4 gleich groBe Stucke
geschnitten

* Ca. 55 g Avocadool-Mayonnaise

* Ca. 60 g Dijon-Senf

® Schale und Saft von % Zitrone

e 2 Essloffel gehackter frischer Estragon oder 1 bis 2 Teeloffel
getrockneter Estragon

* Y Teeloffel Salz

e Y Teeldffel frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

® 4 Essloffel kaltgepresstes Olivendl, zum Servieren

NAHRWERTE: Kalorien: 343 / Fett: 23 g / Kohlenhydrate: 4 g / Protein: 30 g

1.Den Ofen auf 220°C vorheizen.

2.Ein Backblech mit Backpapier auslegen.

3.Die Lachsstlicke mit der Hautseite nach unten auf ein Backblech legen.

4.1n einer kleinen Schissel Mayonnaise, Senf, Zitronenschale und -saft, Estragon, Salz und Pfeffer verrihren.

5.Den Lachs gleichmaBig mit der SoBenmischung bestreichen.

6.Backen, bis der Lachs oben leicht gebraunt und in der Mitte leicht glasig ist, 10 bis 12 Minuten, je nach Dicke des Lachses.
7.Aus dem Ofen nehmen und 10 Minuten auf dem Backblech ruhen lassen.

8.Jedes Filet vor dem Servieren mit 1 Essloffel Olivendl betraufeln

9.Servieren.

Ml FISCH & MEERESFRUCHTE
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Griechisches Hahnchen mit Minz-

Joghurt-Dip
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Kochzeit
40 Min

Vorbereitung
10 Min

1.Den Ofen auf 205°C vorheizen.

2.Die Hahnchenschenkel mit der Halfte des Olivendéls und dem GroBteil
des Oreganos einreiben und mit Salz und Pfeffer wirzen.

3.Zucchini, Aubergine und Paprika in mundgerechte Stlicke schneiden
und mit dem restlichen Olivendl bestreichen.

4.Mit Salz und Pfeffer wirzen.

5.Mit dem Hahnchen auf ein Backblech legen und 30 Minuten im Ofen
garen.

6.Aus dem Ofen nehmen, die Tomaten und Oliven dazugeben und weitere
10 Minuten backen, bis das Hahnchen gar ist.

7.Fur den Dip - In einer Schissel den griechischen Joghurt, die Gurke und
die Minze vermengen und mit dem restlichen Oregano, Salz und Pfeffer
wurzen.

8.Servieren Sie das Gericht mit zerbrockeltem Feta-Kéase und nach
Wunsch mit einem Salat.

9.Servieren.

Bl FLEISCHGERICHTE

Portionen:
2-4

Ca. 565 g Hahnchenschenkel
mit Knochen und Haut

4 Teeloffel getrockneter
Oregano

Salz und Pfeffer, nach
Geschmack

2 Essloffel Olivenol

1 mittelgroBe Zucchini

1 mittelgroBe Aubergine

1 mittelgroBe gelbe
Paprikaschote

Ca. 120 g Kirschtomaten

Ca. 65 g schwarze Oliven

4 Essloffel griechischer
Vollfettjoghurt

Ca. 30 g Gurke, gehackt

Ca. 5 g frische Minze, gehackt
Ca. 55 g zerkrumelter Fetakase
2 Essloffel saure Sahne

NAHRWERTE: Kalorien: 535 / Fett: 44 g
/ Kohlenhydrate: 9 g / Protein: 24 g
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SteakK-Pliz-Stroganoft
Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min 10 Min 1-2

e 1 Essloffel Butter

e Salz und Pfeffer, nach Geschmack

e Ca.110 g Ribeye-Steak

® Ca. 110 g ganze Champignons, geviertelt

¢ 1 groBe Knoblauchzehe, gehackt

e 3 Essloffel Hihnerbriihe, oder nach Bedarf
® Ca. 40 g Frischkase

* Y Teeloffel Worcestershire-Sauce

o Y Teeloffel schwarzer Pfeffer, fir die Sauce
¢ 1 Teeloffel gehackte frische Petersilie

NAHRWERTE: Kalorien: 594 / Fett: 15 g / Kohlenhydrate: 2 g / Protein: 48 g

1.Eine Pfanne bei mittlerer bis hoher Hitze vorheizen.

2.Die Halfte der Butter in die Pfanne geben. Das Steak mit Salz und Pfeffer bestreuen, anbraten und beiseite stellen. Die restliche
Butter in die Pfanne geben und, sobald die Butter heif ist, die Pilze hinzufligen. Braten, bis sie weich sind.

3.Die Hitze auf niedrig stellen, dann den Knoblauch hinzufligen und etwa eine Minute lang weiterbraten.

4.Mit der Hihnerbrihe aufgieBen und mit einem Holzl6ffel die braunen Reste vom Boden der Pfanne abkratzen.

5.Den Frischkase, den Worcestershire und den schwarzen Pfeffer untermischen. Umrihren, bis der Kase in der Sauce schmilzt.

6.Das Steak auf einem Teller anrichten, mit dem Pilz-Stroganoff Uberziehen und mit Petersilie garnieren.

Vorbereitung /[ Kochzeit: Portionen:
10 Min 10 Min 2-4

® Ca. 450 g 75% mageres Rinderhackfleisch

® Ca. 30 g gemahlene Mandeln

* 2 Essloffel gehacktes frisches Basilikum

¢ 1 Teeldffel gehackter Knoblauch

* Y4 Teeloffel Meersalz

e 1 Essloffel Olivenol

* 1Tomate, in 4 dicke Scheiben geschnitten

s - * Y suBe Zwiebel, in diinne Scheiben geschnitten

NAHRWERTE: Kalorien: 630 / Fett: 55 g / Kohlenhydrate: 2 g / Protein: 21 g

1.In einer mittelgroBen Schussel das Rinderhackfleisch, die gemahlenen Mandeln, das Basilikum, den Knoblauch und das Salz gut
vermischen.

2.Aus der Rindfleischmischung vier gleich groBe Patties formen und diese etwa einen halben Zentimeter dick ausrollen.

3.Eine groBe Pfanne auf mittlere bis hohe Hitze stellen und das Olivendl hinzufiigen.

4.Die Patties in der Pfanne braten, bis sie durchgebraten sind, dabei einmal wenden, insgesamt etwa 12 Minuten.

5.Uberschissiges Fett mit Papiertiichern abtupfen und die Patties mit einer Scheibe Tomate und Zwiebel servieren.

Bl FLEISCHGERICHTE
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Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min 15 Min 2-4

® Ca. 225 g geraucherter, in Scheiben geschnittener
Delikatessschinken

® 8 Scheiben Schweizer Kase

® 16 Scheiben Dillgurken

e 3 Essloffelitalienisches Dressing

* Y Essloffel italienische Wirze

NAHRWERTE: Kalorien: 312 / Fett: 22 g / Kohlenhydrate: 3 g / Protein: 25 g

1.Heizen Sie den Ofen auf 190°C vor. Legen Sie die Schinkenscheiben schichtweise auf dem Boden einer Auflaufform aus.
2.Legen Sie die Schweizer Kasescheiben auf den Schinken.

3.Geben Sie die Dillgurken, das italienische Gewurz und das italienische Dressing hinzu.

4.Eine weitere Schicht Schinken, Schweizer Kése und die restlichen italienischen Gewlrze hinzufigen.

5.Die Kasserolle 10-15 Minuten in den vorgeheizten Ofen schieben.

6.Der Kase schmilzt und die Kasserolle ist vollstandig durcherhitzt.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
15 Min 40 Min 24

e 245 g Zucchini

e 2 Essloffel Butter

* Ca. 85 g geriebener Cheddar-Kase

® Ca. 70 g Brokkoli

® Ca.170 g zerkleinertes Hahnchenfleisch
* 2 Essloffel saure Sahne

e 1 Stangel Frihlingszwiebeln

e Salz und Pfeffer zum Abschmecken

NAHRWERTE: Kalorien: 493 / Fett: 32 g / Kohlenhydrate: 11 g / Protein: 39 g

1.Heizen Sie den Ofen auf 205°C vor und halbieren Sie die Zucchini der Lange nach.

2.Mit einem Lo6ffel den gréBten Teil der Zucchini aushéhlen, bis eine etwa % - 1 cm dicke Schale Gbrig bleibt.

3.In jedes Zucchinischiffchen 1 Essloffel geschmolzene Butter geben, mit Salz/Pfeffer wiirzen und fir etwa 20 Minuten in den Ofen
schieben.

4.Wahrend die Zucchini garen, zerkleinern Sie Ihr Brathdhnchen.

5.Schneiden Sie die Brokkoliréschen in kleine Stlicke und vermischen Sie beides mit der sauren Sahne.

6.Mit Salz und Pfeffer wirzen.

7.Sobald die Zucchini gar sind, nehmen Sie sie heraus und geben die Hahnchen- und Brokkolifullung dazu.

8.Mit Cheddar-Kase bestreuen und weitere 10-15 Minuten Uberbacken, bis der Kase geschmolzen und gebraunt ist.

9. Mit gehackten Frihlingszwiebeln garnieren und mit mehr saurer Sahne oder Mayo genieBen.

Bl FLEISCHGERICHTE
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Kochzeit:
30 Min

Vorbereitung
15 Min

]

1.Den Ofen auf 218°C vorheizen.

2.Das Hahnchen mit Krautern der Provence, Salz und Pfeffer wirzen.

3.In einer Bratpfanne bei mittlerer Hitze das Avocadodl einflieBen lassen.

4.Die gewurzten Hahnchenschenkel in die Pfanne geben.

5.Etwa 5 Minuten pro Seite braten oder bis die Innentemperatur ca. 73°C
erreicht.

6.Die Paprika und den in Scheiben geschnittenen Knoblauch hinzugeben.
Stellen Sie sicher, dass das Hahnchen mit diesen Gewtrzen bedeckt ist.

7.Auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech die Blumenkohlréschen
geben.

8.Mit Olivendl, Paprika, Salz und Pfeffer wiirzen. Im Backofen 15-20
Minuten backen.

9.Die Huhnerbruhe zusammen mit der Sahne, Salz und Pfeffer in die
Pfanne geben. 3-5 Minuten kdcheln lassen.

10.Das Paprikahahnchen mit dem gerésteten Blumenkohl servieren.

Bl FLEISCHGERICHTE

Paprika-Hahnchen mit Sahne
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Portionen:
2-4

Fur das Paprikahahnchen:

2 Essloffel Avocadodl

Ca. 680 g entbeinte, hautlose
Hahnchenschenkel

1/2 Teeloffel Herbes de
provence

2 Teeloffel frischer Knoblauch,
gehackt

1 Essloffel Paprikapulver

240 ml Huhnerbrihe

Ca. 120 g Schlagsahne (hoher
Fettanteil)

Salz und Pfeffer zum
Abschmecken

Gerosteter Blumenkohl:

3 Essloffel Olivenol
Ca. 450 g Blumenkohl-
Roschen

11/2 Teeldffel Paprika
Salz und Pfeffer zum
Abschmecken

NAHRWERTE: Kalorien: 552 / Fett: 46 g
/ Kohlenhydrate: 6 g / Protein: 34 g
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Estragon-Rindtleischspiee mit
Fenchelsalat

A

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
15 Min 15 Min 4-6

1.In einer Schissel die ungesalzene Butter, den zerdrickten Knoblauch, Fir das Rindfleisch:
den getrockneten Estragon und die Zitronenschale vermischen. Gut
umrihren und dann beiseite stellen.

2.Die Zutaten fir den Krautsalat aus geschnittenem Kohl, Fenchel,
Dijonsenf, WeiBweinessig, Fenchelsamen und Mayonnaise mischen. Gut

e 2 Teeloffel frischer Knoblauch,
zerdrickt
® 2 Essloffel getrockneter

umrihren. Den Krautsalat beiseite stellen. Estragon, gehackt
3.Das Lendensteak in Wiirfel schneiden und auf die SpieBe stecken. ¢ 1 mittelgroBe Zitrone, Schale
4.Bestreichen Sie die Steaks mit der Halfte der vorbereiteten Knoblauch- ¢ 100 g ungesalzene Butter
und Estragonbuttermischung. ¢ Ca.790 g Lendensteak

5.Die Steaks entweder auf dem Grill oder auf einem Holzkohlegrill bei
starker Hitze garen. 6 - 9 Minuten garen.

Fur den Fenchel-Salat:

6.Servieren Sie die RindfleischspieBe mit dem Fenchelsalat und der * 1/4 mittelgroBer Rotkohl, in
restlichen Knoblauch-Estragon-Buttermischung. dinne Scheiben geschnitten
7.Servieren. e 1 mittelgroBer Fenchel, in
dunne Scheiben geschnitten
___________________________________________________ * 2 Teeloffel Dijon-Senf
Notizen: ® 2 EL WeiBweinessig

e 1/2 Teeloffel Fenchelsamen
* 2 EL Mayonnaise

NAHRWERTE: Kalorien: 506 / Fett: 36 g
/ Kohlenhydrate: 5 g / Protein: 38 g

Bl FLEISCHGERICHTE
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Curry-Hahnchen-Blumenkohl-Pfanne
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Vorbereitung

/l Kochzeit:
15 Min

15 Min

1.Bereiten Sie die rote Currysauce zu, indem Sie einen Topf bei mittlerer
Hitze erhitzen und die Zutaten fur die Sauce hineingeben. Sobald sie
warm sind, in einem Mixer purieren, bis sie glatt sind.

2.Das Hahnchen in mundgerechte Stiicke schneiden.

3.Waschen Sie den Blumenkohl und schneiden Sie ihn in Réschen.

4.Das Hahnchen mit Salz und Pfeffer wirzen.

5.In einer Pfanne bei mittlerer Hitze das Olivendl und das gewurfelte
Hahnchenfleisch erhitzen. Braten, bis es nicht mehr rosa ist.

6.Den gehackten Blumenkohl und die Currysauce hinzugeben. Umruhren,
damit der Blumenkohl und das Hahnchen mit der Currysauce
durchtrankt sind.

7.Einen Deckel auf die Pfanne legen und etwa 10 Minuten kdécheln lassen.

8.Mit gehackter Petersilie servieren.

Notizen:

Bl FLEISCHGERICHTE

Portionen:
2-4

Fur die Curry-Sauce:

® 2 Essloffel Butter

* 1/2 mittelgroBe gelbe Zwiebel,
gewlrfelt

® 2 Essloffel rote Currypaste

* 100 g Dosentomaten mit
grinen Chilis (oder ohne)

® 100 g Schlagsahne (hoher
Fettanteil)

* 60 mlHUhnerbruhe

® Meersalz zum Abschmecken

Fiir die Hahnchen-Blumenkohl-
Pfanne:

® Ca. 625 g knochenlose,
hautlose Hahnchenschenkel

e Salz und Pfeffer nach
Geschmack

¢ 1 mittelgroBer Blumenkohl

® 4 Essloffel Olivenol

e 1 Essloffel frische Petersilie

NAHRWERTE: Kalorien: 1078 / Fett: 87
g/ Kohlenhydrate: 15 g / Protein: 62 g



Thai-chiIi-Limgtten-Fleischhéillchen

Vorbereitung /l

15 Min 15 Min

1.Alle Zutaten fir die Frikadellen (auBer dem Ol) in einer Schiissel
vermischen, bis ein klebriger Teig entstanden ist.

2.Rollen Sie die Frikadellen auf die gewlinschte GrdBe aus. Sie sollten
20-30 Frikadellen erhalten.

3.1n einer gusseisernen Pfanne das Ol auf mittlerer Stufe erhitzen. Sobald
es heiB ist, die Fleischballchen hineingeben, aber die Pfanne nicht zu
voll machen.

4. Bei jeder GroBe etwa 3-4 Minuten braten, bei Bedarf wenden und einen
Deckel auf die Pfanne legen.

5.Alle Zutaten fur die SoBe in einem Topf vermengen und schnell zum

Kochen bringen. Die Hitze herunterdrehen und immer wieder umrihren.

6.Sobald alle Fleischballchen gar sind, das Bratfett in die SoBe geben und
gut unterrihren.

7.0ptional: Fleischballchen in Sesamsamen walzen, bis sie vollstandig
bedeckt sind.

Bl FLEISCHGERICHTE

Kochzeit:

Portionen:
20-30

Thai-Fleischballchen:

Ca. 450 g Schweinehackfleisch
Ca. 450 g Rinderhackfleisch

4 Stangel Frihlingszwiebeln
(gehackt)

1 Teel6ffel Salz

1 Teeloffel Knoblauchpulver

1 Teeloffel Ingwerpulver

3 mittelgroBe rote
Chilischoten (gehackt,

ca.70 g)

2 Essloffel glutenfreie
SojasoBe

Ca. 25 g Mandelmehl

11/2 Essloffel Olivendl (zum
Braten)

11/2 Essloffel Sesamél (zum
Braten)

6 Essloffel Sesamkorner
(optional - fugt Kohlenhydrate
hinzu)

SiBe Chili-Limetten-SoBe:

Ca. 105 g zuckerfreie
Aprikosenkonfitlre

60 ml Wasser

1/4 Teeloffel rote
Paprikaflocken

2 Essloffel Limettensaft

NAHRWERTE: Kalorien: 495 / Fett: 40 g
/ Kohlenhydrate: 4 g / Protein: 27 g
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Keto-Paprikahahnchen
Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
\ » 10 Min 40 Min 2-4
h I
i

b i % * 4 entbeinte, hautlose Hahnchenbriste
* 3 Essléffel Olivenél
e 2 Essloffel geraucherter spanischer Paprika
* 2 Essloffel Zitronensaft (1 Zitrone)
e 1 Essloffel Ahornsirup
e 2 Teel6ffel gehackter Knoblauch
® Salz und Pfeffer

NAHRWERTE: Kalorien: 274 / Fett: 14 g / Kohlenhydrate: 2 g / Protein: 36 g

1.Den Ofen auf 176°C vorheizen.

2.Das Hahnchen in Stiicke schneiden und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3.Dann die SoBe zubereiten, indem alle anderen Zutaten miteinander vermischt werden.

4.1/3 der SoBe auf den Boden einer Auflaufform geben und das Hahnchen darauf legen.

5.Den Rest der Sof3e griindlich Uber alle Hahnchenteile verteilen und dann fiir 30-35 Minuten in den Ofen schieben.
6.Um das Hahnchen fertig zu braten, weitere 4-5 Minuten grillen.

Vorbereitung /[ Kochzeit: Portionen:
15 Min 15 Min 24

® 1 (450 g) Ribeye Steak (ca. 3 cm dick)

¢ 1 Essloffel Entenfett (oder ein anderes Ol mit hohem
Rauchpunkt wie Erdnussél)

e 1 Essloffel Butter

e 1/2 Teeldffel Thymian, gehackt

® Salz und Pfeffer zum Abschmecken

NAHRWERTE: Kalorien: 750 / Fett: 66 g / Kohlenhydrate: O g / Protein: 38 g

1.Den Ofen auf 205°C vorheizen und eine gusseiserne Pfanne hineinstellen. Bereiten Sie das Steak vor, indem Sie es mit O, Salz und
Pfeffer wiirzen.

2.Die Pfanne nach dem Vorheizen aus dem Ofen nehmen und bei mittlerer Hitze auf den Herd stellen. Ol und dann das Steak in die
Pfanne geben. 11/2 bis 2 Minuten anbraten.

3.Steak wenden und 4-6 Minuten in den Ofen geben. Steak herausnehmen und bei schwacher Hitze auf den Herd stellen.

4.Butter und Thymian in die Pfanne geben und das Steak 2 bis 4 Minuten lang begieBen.

5.5 Minuten ruhen lassen.

6.Servieren.
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Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min 10 Min 2-4

® Ca. 450 g gemahlenes Hahnchenfleisch
® 4 Essloffel SojasoBe

® 3 Essloffel Erdnussbutter

® 2 Frihlingszwiebeln

* 1/3 gelbe Paprika

e 1EBL Erythrit

* 1 EBL Reisessig

* 2 Teel6ffel Sesamol

* 2 Teel6ffel Chili-Paste

¢ 1 Teeldffel gehackter Knoblauch
* 1/4 Teelo6ffel Cayennepfeffer

e 1/4 Teeloffel Paprika

e Saftvon 1/2 Limette

NAHRWERTE: Kalorien: 393 / Fett: 23 g / Kohlenhydrate: 4 g / Protein: 35 g
1.2 Teeloffel Sesamol in einer Pfanne bei mittlerer bis hoher Hitze erhitzen.

2.Gehacktes Hahnchen anbraten, dann alle anderen Zutaten hinzufligen. Gut mischen und weitergaren.
3.Sobald alles gar ist, 2 gehackte Fruhlingszwiebeln und 1/3 geschnittene gelbe Paprika hinzuftgen.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
15 Min 10 Min 2-4

® Ca. 675 g Rinderhackfleisch

* 1 Dose Coors Light (oder 120 ml Rotwein)
e 150 g in Scheiben geschnittene Champignons
* 135 g gehackter Brokkoli

* 75 g roher Spinat

e 3 Essloffel zuckerreduzierter Ketchup

® 2 Essloffel SojasoBe

* 2 Teel6ffel Knoblauch

® 2 TL gehackter Ingwer

e 1 EBL Pfeffer

* 2 Teeloffel Salz

* 2 Teel6ffel Kreuzkimmel

* 1TL Cayennepfeffer

® 1/2 TL Zwiebelpulver

_ NAHRWERTE: Kalorien: 515 / Fett: 35 g / Kohlenhydrate: 6 g / Protein: 33 g

1.Brokkoliréschen, Ingwer und Knoblauch zerkleinern. Gusseisenpfanne auf hohe Hitze bringen und Rinderhackfleisch hinzufligen.

2.Das gesamte Hackfleisch anbraten, dann Ingwer und Knoblauch in die Pfanne geben.

3.Alles gut vermischen, Brokkoli und Gewdlrze dazugeben und alles verrihren. 1 Dose Coors Light (oder ein anderes
kohlenhydratarmes Bier oder 120 ml Rotwein) in die Pfanne gieBen. Champignons und Spinat hinzufiigen und alles gut verrihren.

4.Sobald der Spinat verwelkt ist, Ketchup dazugeben, umrihren und servieren.
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B“"alﬂ-Jalapenﬂ-n“"a“'
— Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
s 15 Min 1 Std 4-6

* 6 kleine Hahnchenschenkel

® 6 Scheiben Speck

* 3 mittelgroBe Jalapefios (entkernen Sie sie, wenn Sie kein Fan
von Schérfe sind)

® Ca. 340 g Frischkase

* Ca.55 g Mayonnaise

® Ca.110 g geriebener Cheddar

* Ca. b5 g geriebener Mozzarella-Kase

® Ca. 55 g scharfe Sauce (Frank’s Hot oder nach Wahl)

® Salz und Pfeffer zum Abschmecken

_ NAHRWERTE: Kalorien: 782 / Fett: 67 g / Kohlenhydrate: 5 g / Protein: 39 g

1.Alle Hahnchenschenkel entbeinen und den Ofen auf 205°C vorheizen.

2.Die Hahnchenschenkel gut mit Salz und Pfeffer wiirzen, dann auf ein mit Folie umwickeltes Backblech legen. Die
Hahnchenschenkel 40 Minuten lang bei 205°C Grad backen.

3.Sobald lhr Timer 20 Minuten anzeigt, beginnen Sie mit der Fillung.

4.Schneiden Sie 6 Scheiben Speck in Stlicke und geben Sie sie bei mittlerer Hitze in eine Pfanne. Sobald der Speck knusprig ist, die
Jalapefios in die Pfanne geben. Sobald die Jalapefios weich und gegart sind, Frischkase, Mayo und Sauce nach Wahl in die Pfanne
geben. Alles vermengen und abschmecken.

5.Das Hahnchen aus dem Ofen nehmen und etwas abkihlen lassen. Sobald sie ausreichend abgekuhlt sind, die Haut vom Hahnchen
entfernen. Das Hahnchen in eine Auflaufform legen, mit der Frischkdsemischung bestreichen und mit Cheddar- und
Mozzarellakdse belegen. 10-15 Minuten bei 205°C backen.

6.Zum Schluss 3-5 Minuten (iberbacken. Optional: Vor dem Uberbacken mit zusétzlichen Jalapefios bestreuen.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
15 Min 15 Min 1-2

e 1Entenbrust (ca.170 g)

e 2 Essloffel Butter

e 1 Essloffel Schlagsahne

e 1 Essloffel Swerve

* 1/2 Teel6ffel Orangenextrakt
* 1/4 Teeloffel Salbei

e 30 g Spinat

NAHRWERTE: Kalorien: 798 / Fett: 71 g / Kohlenhydrate: O g / Protein: 36 g

1.Die Haut der Ente auf der Oberseite der Brust einritzen und mit Salz und Pfeffer wirzen.

2.In einer Pfanne bei mittlerer bis niedriger Hitze Butter und Swerve hinzufligen. Das Ganze einkochen lassen, bis die Butter leicht
gebraunt ist. Sobald die Butter eine dunkelgoldene Farbe angenommen hat, Salbei und Orangenextrakt hinzufiigen. So lange
kochen lassen, bis die Butter eine tiefe bernsteinfarbene Farbe angenommen hat.

3.In der Zwischenzeit die Entenbrust in eine kalte Pfanne geben. Stellen Sie die Pfanne auf dem Herd auf mittlere bis hohe Hitze.
Nach ein paar Minuten die Entenbrust umdrehen und die kdstliche knusprige Haut sehen.

4.Die Orangen- und Salbeibutter mit der Sahne verriihren. Diese Mischung Gber die Entenbrust in der Pfanne gieBen und mit dem
Entenfett vermischen lassen. Ein paar Minuten langer kochen lassen.

5.In der Pfanne, in der Sie die Sauce zubereitet haben, etwas Spinat anbraten.
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Knoblauch-Schweinekoteletts mit Minzpesto
Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:

10 Min 2 Std 2-4

® Ca. 60 g Petersilie

* Ca. 30 g Minze

* Ca.75g, gehackt

* Ca. 40 g Pistazien

e 1 Teeloffel Zitronenschale
e 5 Essloffel Avocadodl

® Salz, zum Abschmecken

® 4 Schweinekoteletts

* 5 Knoblauchzehen, gehackt
e Saft von1Zitrone

NAHRWERTE: Kalorien: 567 / Fett: 37 g / Kohlenhydrate: 7 g / Protein: 40 g

1.In einer Kichenmaschine die Petersilie mit Avocadodl, Minze, Pistazien, Salz, Zitronenschale und 1 Zwiebel vermischen.

2.Das Schweinefleisch mit dieser Mischung einreiben, in eine Schissel geben und 1 Stunde lang zugedeckt in den Kihlschrank
stellen.

3.Die Koteletts herausnehmen und in eine Auflaufform legen, %2 Zwiebel und Knoblauch hineingeben, mit Zitronensaft betraufeln
und 2 Stunden im Ofen bei ca. 120°C backen.

4. Auf Tellern verteilen und genieBen.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 20 Min 2-4

* 2 Zwiebeln, gehackt

® 6 Speckscheiben, gewurfelt

® 120 ml Gemusebruhe

e Salz und schwarzer Pfeffer, zum Abschmecken

® Ca. 450 g Schweinefilet, in Medaillons geschnitten

NAHRWERTE: Kalorien: 378 / Fett: 22 g / Kohlenhydrate: 6 g / Protein: 39 g

1.Eine Pfanne auf mittlere Hitze stellen, den Speck hineingeben, knusprig braten und auf einen Teller geben. Zwiebeln, schwarzen
Pfeffer und Salz hinzufligen und 5 Minuten kochen; auf den gleichen Teller mit dem Speck geben.

2.Die Schweinemedaillons in die Pfanne geben, mit schwarzem Pfeffer und Salz wiirzen, 3 Minuten auf jeder Seite anbraten,
wenden, die Hitze auf mittlere Stufe reduzieren und 7 Minuten braten.

3.Die Brihe einrihren und 2 Minuten kochen lassen. Den Speck und die Zwiebeln wieder in die Pfanne geben und 1 Minute lang
braten.

[ e

Notizen:
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Gebratenes pikantes Rindfleisch

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 1 Std 2-4

® 905 g Rinderbrust

* Y Teeloffel Staudensalz

¢ 1 Teeloffel Chilipulver

e 1 Essloffel Avocadoodl

¢ 1 Essloffel siBes Paprikapulver
® Eine Prise Cayennepfeffer

* Y Teeloffel Knoblauchpulver

® 120 ml Rinderbriuhe

e 1 Essloffel Knoblauch, gehackt
e 1 Essloffel Knoblauch, fein gehackt
* Y4 Teeldffel trockener Senf

NAHRWERTE: Kalorien: 495 / Fett: 38 g / Kohlenhydrate: 3 g / Protein: 34 g

1.Den Ofen auf ca. 171°C vorheizen.

2.1n einer Schissel das Paprikapulver mit trockenem Senf, Chilipulver, Salz, Knoblauchpulver, Cayennepfeffer und Selleriesalz
vermischen.

3.Das Fleisch mit dieser Mischung einreiben.

4.In einer Pfanne bei mittlerer Hitze Avocadodl erhitzen, das Rindfleisch hineingeben und anbraten, bis es braun ist.

5.1n eine Auflaufform geben. Mit der Brihe aufgieBen, Knoblauch hinzufliigen und 60 Minuten backen.

6.Das Rindfleisch auf ein Schneidebrett legen, abkihlen lassen, in Scheiben schneiden und auf Servierplatten verteilen.

7.Den Bratensaft aus der Auflaufform nehmen, abseihen, tber das Fleisch traufeln und genieBen.

Vorbereitung /[ Kochzeit: Portionen:
10 Min - 1-2

* Ca.15 g Blattgemuse

* Ca. 40 g Kirschtomaten

* Ca. 85 g Prosciutto

e 1groBes Ei

* 1/2 mittelgroBe Avocado

® Ca. 30 g Ziegenkase, zerkrimelt

* Salz und Pfeffer zum Abschmecken
* 1 Essloffel Olivendl

e 1/2 mittelgroBe Zitrone, Saft

* 1 mittelgroBe Frihlingszwiebeln

NAHRWERTE: Kalorien: 616 / Fett: 64 g / Kohlenhydrate: 7 g / Protein: 39 g

—

1.Kochen Sie das Ei, schneiden Sie die Avocado in Scheiben und hacken Sie die Frihlingszwiebel.

2.Auf einem Teller das Blattgemuse, die Kirschtomaten, den Prosciutto, das halbierte hartgekochte Ei, die in Scheiben geschnittene
Avocado und den zerbrockelten Ziegenkase anrichten.

3.Mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit Olivenél und Zitronensaft betraufeln.

4.Mit den Frihlingszwiebeln garnieren.
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Geftillite Paprika mit Rindfleisch

Vorbereitung

/L Kochzeit: Portionen:
10 Min 20 Min 2-4

¢ 1 Essléffel Ghee

® Ca. 225 g Rinderhackfleisch

* Rosa Himalayasalz

® Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

* 3 groBe Paprikaschoten, in verschiedenen Farben
* Ca. 60 g geriebener Kase (nach Wahl)

* 1 Avocado

® Ca. b5 gsaure Sahne

NAHRWERTE: Kalorien: 707 / Fett: 52 g / Kohlenhydrate: 22 g / Protein: 40 g

1.Heizen Sie den Ofen auf 205°C vor. Ein Backblech mit Alufolie oder einer Silikonbackmatte auslegen.

2.In einer groBen Pfanne bei mittlerer Hitze das Ghee schmelzen. Wenn das Ghee heiB ist, das Rinderhackfleisch hinzugeben und
mit rosa Himalaya-Salz und Pfeffer wirzen. Gelegentlich mit einem Holzl6ffel umrihren, um die Rindfleischstiickchen zu
zerkleinern. Weitergaren, bis das Rindfleisch gar ist, 7 bis 10 Minuten.

3.Schneiden Sie in der Zwischenzeit die Paprikaschoten, um die "Kartoffelschalen" vorzubereiten: Schneiden Sie den oberen Teil
jeder Paprika ab, halbieren Sie sie und entfernen Sie die Kerne und Rippen. Wenn die Paprika groB ist, kdnnen Sie sie auch
vierteln; schneiden Sie sie nach bestem Wissen und Gewissen, um ein "Boot" in der GroBe einer Kartoffelschale zu erhalten.

4.Legen Sie die Paprikaschoten auf das vorbereitete Backblech.

5.Das Rinderhackfleisch in die Paprikaschoten geben, mit Kase bestreuen und 10 Minuten backen.

6.In der Zwischenzeit in einer mittelgroBen Schiissel die Avocado und die saure Sahne zu einer Avocadocreme verrihren. So lange
mixen, bis sie glatt ist.

7.Nach dem Backen die Paprikaschoten und das Rindfleisch auf zwei Teller verteilen, die Avocadocrema darlber geben und
servieren.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 20 Min 4-5

® 455 g Rinderhackfleisch

* 2 Knoblauchzehen

e 1Zwiebel, gehackt

¢ 1 Teeldffel Oregano

¢ 1 Teeloffel Salbei

¢ 1 Teeldffel Rosmarin

® 200 g gehackte Dosentomaten
e 1 Essloffel Olivenol

NAHRWERTE: Kalorien: 216 / Fett: 14 g / Kohlenhydrate: 4 g / Protein: 18 g

1.0livenolin einer Kasserolle erhitzen.

2.Zwiebel und Knoblauch hinzufiigen und 3 Minuten kochen.
3.Rindfleisch zugeben und 4-5 Minuten braten, bis es gebraunt ist.
4.Die Krauter und Tomaten unterrihren.

5.15 Minuten kochen lassen.

6.Servieren Sie mit Zoodles.
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iBes Rindfleisch-Gurry

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 30 Min 2-4

1.Erhitzen Sie das Ol in einem groBen Topf bei mittlerer Hitze. 105 g Kokosnussol, oder 120

2.Apfel, Zwiebel, Knoblauch, Ingwer, Currypulver und Garam Masala ml Avocadool
hinzufiigen und durchschwenken. * 1 kleiner Apfel, geschalt,

3.10 Minuten sautieren, bis sie duften. entkernt und gewdurfelt

4.Das Rindfleisch, den Kirbis, die Briihe und die Kokosnuss-Aminosauren ¢ 1kleine gelbe Zwiebel, in
hinzufigen. Scheiben geschnitten

5.Zugedeckt bei starker Hitze zum Kochen bringen. 2 Knoblauchzehen, gehackt
6.Die Hitze auf mittlere bis niedrige Stufe reduzieren und 20 Minuten 1 (7,5 cm langes) Stlick frische
kdcheln lassen, bis der Kurbis gabelzart bis weich ist. Ingwerwurzel, gehackt

7.Servieren. * 2 Essléffel Currypulver
e 2TL Garam Masala
® 455 g entbeinter
"""""""""""""""""""""""""""""""""" H Rinderbraten, in 2 cm groBe
Notizen: Warfel

1
i

: 1 kleiner Butternusskurbis

1 (455 g), gewdlrfelt

: 240 ml Rinderknochenbriihe
g * 1EL Kokosnuss-Aminos
1

1

1

1

1

1

1

NAHRWERTE: Kalorien: 698 / Fett: 56 g
/ Kohlenhydrate: 17 g / Protein: 32 g
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Fleischhalichen mit
Zitr_q{nen oodles

- :ﬂ "fl
Y

Vorbereitung /l Kochzeit:
10 Min 15 Min

1.In einer Schissel Hadhnchen- und Schweinehackfleisch, geriebenen
Mozzarella, gehackten Knoblauch, Hihnerbruhwirfel, Petersilie sowie
Salz und Pfeffer vermengen. Gut umrihren, bis alles gut vermischt ist.

2.Mit den Handen zu Ballchen formen.

3.In einer Pfanne bei niedriger bis mittlerer Hitze die Butter schmelzen
lassen.

4.Dann die Fleischballchen hineingeben und etwa 8 bis 10 Minuten
braten. Achten Sie darauf, dass alle Seiten gar werden. Sobald sie
durchgegart sind, aus der Pfanne nehmen und beiseite stellen.

5.1n der gleichen Pfanne den Saft der Zitrone und die zerstoBenen roten
Pfefferflocken hinzugeben. Dann die spiralisierten Zucchini in die
Pfanne geben und umrihren. Die Zoodles etwa 3 - 5 Minuten kochen.

6.Nach Belieben mit Salz und Pfeffer wurzen.

7.Wahrend die Pfanne noch auf dem Herd steht, die Fleischballchen
wieder in die Pfanne geben, dabei auf einer Seite der Pfanne bleiben.

8.Mit Zitronenscheiben garnieren.

9.Servieren.
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Portionen:
2-4

Ca. 225 g zerkleinertes
Hahnchenfleisch

Ca. 225 g gemahlenes
Schweinefleisch

Ca. b5 g zerkleinerter
Mozzarella

4 Teel6ffel Knoblauch,
gehackt

1 ganzer Hihnerbrihwurfel,
zerkrimelt

Ca. 30 g frische Petersilie,
gehackt

1/2 Teeloffel zerstoBene rote
Pfefferflocken

Salz und Pfeffer zum
Abschmecken

3 Essloffel Butter

4 mittelgroBe Zucchini,
spiralisiert

1/2 mittelgroBe Zitrone, Saft

NAHRWERTE: Kalorien: 393 / Fett: 29 g
/ Kohlenhydrate: 6 g / Protein: 25 g
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remiges Hahnchen mit

Brokkoll

r:'- ""
A Y

Vorbereitung /[
10 Min

15 Min

1.Das Hahnchen in Wiirfel schneiden.
2. Das Hahnchen in eine Schussel geben und mit italienischen Gewdlrzen,
zerstoBenen roten Paprikaflocken, Salz und Pfeffer wirzen.
3.Schwenken, um das Hahnchen mit allen Gewtirzen zu Uberziehen.
4.Geben Sie das Olivendl und das gewUrzte Hahnchen in eine Pfanne.
5.Bei mittlerer Hitze braten, bis die Innentemperatur ca. 73°C erreicht.
6.Den gehackten Knoblauch hinzugeben und 1 bis 2 Minuten mitbraten.
7.Dann den Brokkoli und die gehackten sonnengetrockneten Tomaten
hinzugeben.
8.Umrlhren und 2 bis 3 Minuten kochen, bis der Brokkoli anfangt, weich
zu werden.
9.Mozzarella und Frischkése hinzugeben. Erhitzen, bis der Kase zu
schmelzen beginnt.
10.Sobald der Kase geschmolzen ist, die Hihnerbrihe hinzufigen und
umruhren.
11.Servieren.
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Kochzeit

Portionen:
2-4

Ca. 450 g Hahnchenschenkel
ohne Knochen und ohne Haut
3 Essloffel Olivenol

1 Teeloffel italienisches
Gewlrz

1/4 Teeloffel zerstoBene rote
Pfefferflocken, optional

Salz und Pfeffer nach
Geschmack

3 Teeloffel Knoblauch,
gehackt

Ca. 10 g sonnengetrocknete
Tomaten, gehackt

Ca. 280 g Brokkoli-Réschen
Ca. 55 g Mozzarella-Kase

Ca. 110 g Frischkase

80 ml HUhnerbriihe

NAHRWERTE: Kalorien: 430 / Fett: 34 g
/ Kohlenhydrate: 7 g / Protein: 27 g
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Hahnchen Terlvakl BOW

Vorbereitung
15 Min

]

10 Min

1.Schneiden Sie die Hahnchenschenkel in kleine, mundgerechte Stlicke.
2.In einer Schussel die Saucenzutaten fur das Hahnchen vermengen:
Sojasauce, Erythritpulver, gemahlener Ingwer, Knoblauchpulver und
Avocadoodl.
3.Umrihren, bis alles gut vermischt ist.
4.In einer Bratpfanne bei mittlerer Hitze die gewurfelten Hahnchenstlicke
in die Pfanne geben und kochen, bis die Innentemperatur ca. 73°C
erreicht.
5.Die Sauce Uber die gekochten Hahnchenstlicke gieBen.
6.Aus der Pfanne nehmen und beiseite stellen.
7.Kochen Sie das Gemduse, indem Sie Butter, Zucchini, gelbe Zwiebeln,
Sesamsamen, Brokkoli und griine Zwiebeln hinzufigen.
8.3 bis 5 Minuten sautieren. Mit Salz wurzen.
9.Den Blumenkohlreis zusammen mit dem Avocadodl bei mittlerer Hitze
4-6 Minuten kochen.
10.Bereiten Sie die Teriyaki-Bowls zu, indem Sie den Blumenkohlreis, das
Gemuse und das Hahnchen in einer Schussel vermengen.
11.Servieren.

Notizen:
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Kochzeit:

Portionen:
1-2

Fur das Hahnchen:

Ca. 170 g knochenlose,
hautlose Hahnchenschenkel

1 Essloffel Sojasauce

1 Essloffel pulverisiertes
Erythrit

1/4 Teeloffel gemahlener
Ingwer

1/4 Teeloffel Knoblauchpulver
1 Essloffel Avocadodl

Fur das Gemiise:

1/2 mittelgroBe Zucchini,
gewdurfelt

1/4 mittelgroBe gelbe Zwiebel,
gewurfelt

2 Essloffel Butter

Salz nach Geschmack

1/2 Teel6ffel Sesamsamen
Ca. 55 g Brokkoli, gedunstet
1 mittelgroBe
Frahlingszwiebel, in dinne
Scheiben geschnitten

Fur den Blumenkohl-Reis:

Ca. 85 g Blumenkohlreis
1 Essloffel Avocadool

NAHRWERTE: Kalorien: 780 / Fett: 67 g

/ Kohlenhydrate: 11 g / Protein: 36 g
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Vegetarisches rotes Kokosnuss-Gurry

Kochzeit:

Vorbereitung /l
10 Min

10 Min

1.Zwiebeln und gehackten Knoblauch hacken.

2.2 Essloffel Kokosnussélin eine Pfanne geben und auf mittlere bis hohe
Hitze bringen.

3.Sobald es hei} ist, die Zwiebeln in die Pfanne geben und braten, bis sie
halbwegs glasig sind. Dann den Knoblauch in die Pfanne geben, um ihn
zu braunen.

4.Die Hitze auf mittlere bis niedrige Stufe herunterschalten und den
Brokkoli in die Pfanne geben. Alles gut miteinander verrihren.

5.Sobald der Brokkoli teilweise gar ist, das Gemuse an den Rand der
Pfanne stellen und die Currypaste hinzufligen. Das Ganze 45-60
Sekunden kochen lassen.

6.Den Spinat Uber den Brokkoli geben und sobald er anfangt zu welken,
die Kokosnusscreme und das restliche Kokosnussél hinzufliigen.

7.UmrUhren und Sojasauce, Fysh-Sauce und Ingwer hinzugeben.

8.5-10 Minuten kdcheln lassen, je nach gewlnschter Konsistenz.

H VeGETARISCH

Portionen:
2-4

Ca. 85 g Brokkoliréschen

1 groBe Handvoll Spinat

4 Essloffel Kokosnussol

Y mittelgroBe Zwiebel

1 Teeloffel gehackter
Knoblauch

1 Teeloffel gehackter Ingwer
2 Teeloffel Fischsauce

2 Teeloffel Sojasauce

1 Essloffel rote Currypaste
120 ml Kokosnusscreme (oder
Kokosnussmilch)

NAHRWERTE: Kalorien: 398 / Fett: 41 g
/ Kohlenhydrate: 8 g / Protein: 4 g
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Spinat Shakshuka

Vorbereitung

) Kochzeit:
10 Min

30 Min

1.In einer Pfanne das Olivendl bei mittlerer Hitze erhitzen. Die gehackte
Zwiebel darin anbraten, bis sie duftet.

2.Den aufgetauten Spinat in die Pfanne geben und kochen lassen, bis er
verwelkt ist.

3.Kreuzkimmel, Koriander, Harissa sowie Salz und Pfeffer hinzugeben.
Alles gut verrihren und Weitere 1-2 Minuten kochen lassen.

4.Die gewurzte Spinatmischung in eine Kiichenmaschine geben.

5.Grob zerkleinern. Dann die Gemusebriihe hinzufligen und so lange
pulsieren, bis die Masse glatt ist. Die Bratpfanne auswischen.

6.Betraufeln Sie den Boden der Pfanne mit Ol oder spriihen Sie etwas
Kochspray auf. GieBen Sie die glatte Spinatmischung in die Pfanne.
Driicken Sie mit einem Loffel den Loffelriicken in Teile der
Spinatmischung.

7.Schlagen Sie die Eier vorsichtig in diese Teile der Mischung.

8.Im Ofen backen, bis das Eiwei3 fest und das Eigelb leicht flissig ist. Dies
sollte etwa 20-25 Minuten dauern.

9.Mit Petersilie und zerstoBenen roten Paprikaflocken garnieren.

10.Servieren.

H VeGETARISCH

Portionen:
2-4

3 Essloffel Olivenol

1/2 mittelgroBe Zwiebel,
gehackt

2 Teeloffel frischer Knoblauch,
gehackt

1 mittelgroBe Jalapenfio,
entkernt und gehackt

Ca. 450 g gefrorener Spinat,
aufgetaut

1 Teeloffel Kreuzkimmel
3/4 Teeloffel gemahlener
Koriander

2 Essloffel Harissa

Salz und Pfeffer zum
Abschmecken

120 ml GemuUsebruhe

8 groBe Eier

Ca. 15 g frische Petersilie,
gehackt, zum Garnieren

1 Teeloffel zerstoBene rote
Paprikaflocken, zum Garnieren

NAHRWERTE: Kalorien: 318 / Fett: 23 g
/ Kohlenhydrate: 5 g / Protein: 19 g
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L]
Einfaches Keto-Mandel-Brot
I.
-— L . E’\ Vorbereitung @ Kochzeit: m? Portionen:
e A s,

10 Min 1 Std 10-12

e Ca. 110 g Butter

e 2 Essloffel Kokosnussol
e 7 Eier

* Ca. 190 g Mandelmehl

NAHRWERTE: Kalorien: 178 / Fett: 15 g / Kohlenhydrate: 4 g / Protein: 6 g

1.Heizen Sie den Ofen auf ca. 179°C vor.

2.Eine Laibform mit Backpapier auslegen.

3.Die Eier in einer Schissel bis zu zwei Minuten lang auf héchster Stufe verquirlen.

4.Das Mandelmehl, das geschmolzene Kokosnussél und die geschmolzene Butter zu den Eiern geben. Weiter mixen.
5.Kratzen Sie die Mischung in die Laibform.

6.45-50 Minuten backen oder bis ein Zahnstocher sauber herauskommt.

7.Servieren.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 20 Min 4-6

e Ca. 720 g frische griine Bohnen, in kleinere Stiicke geschnitten
(Sie kénnen auch gefrorene griine Bohnen in Scheiben
verwenden)

® Ca. 460 gin Scheiben geschnittene Champignons

* Y weiBe Zwiebel, in Scheiben geschnitten

e 3-4 Knoblauchzehen, gehackt

® 120 ml HUuhnerknochenbruhe

® Ca.110 g Frischkase

® Ca. b5 g geriebener Notizen:

* Notizen:

® Cheddar-Kase

* Meersalz und schwarzer Pfeffer zum Abschmecken
1.Heizen Sie den Ofen auf ca. 218°C Grad vor.
2.In einem groBen Topf die grinen Bohnen kochen, bis sie gabelzart sind (etwa 10 Minuten).
3.Pilze, Zwiebel, Knoblauch und Bruhe in einen groBen Topf geben und unter haufigem Rithren zum Kochen bringen.
4.Die Hitze auf ein Kécheln reduzieren und den Frischkase unter Rihren hinzugeben.
5.Die grinen Bohnen hinzugeben und vermengen.
6.Die griine Bohnenmischung in eine ca. 20x20 cm Auflaufform geben und mit geriebenem Kase, Meersalz, schwarzem Pfeffer und

optional mit zerkleinerten Schweineschwarten belegen.
7.10 Minuten lang backen.
8.Servieren.

NAHRWERTE: Kalorien: 133 / Fett: 10 g / Kohlenhydrate: 6 g / Protein: 6 g
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Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 20 Min 4-6

* 60 mlOlivendl

e 1groBe Aubergine (in diinne Scheiben geschnitten)
* 1/2 Teeldffel Salz

* 1/4 Teeloffel Pfeffer

¢ 1 Teeldffel Knoblauchpulver

e 1/2 Teeloffel getrocknetes Basilikum

e 1/2 Teeloffel getrockneter Oregano

® Ca. 20 g Parmesankase

NAHRWERTE: Kalorien: 60 / Fett: 5 g / Kohlenhydrate: 2 g / Protein: 1 g

1.Den Ofen auf ca. 162°C vorheizen.

2.Geben Sie das Olivenoél und die getrockneten Gewlrze in eine kleine Schissel. Die in Scheiben geschnittenen Auberginen mit dem
Olund den Gewlirzen bestreichen. Auf ein Backblech legen.

3.Etwa 15-20 Minuten backen, bis die Chips gleichmaBig gebraunt sind.

4.Nach der Halfte der Backzeit wenden. Aus dem Ofen nehmen und nach Belieben mit Parmesan bestreuen.

5.Zum Servieren vollstandig abkihlen lassen.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 15 Min 4-6

e Ca. 220 g geschredderter Mozzarella
* Ca. 95 g Mandelmehl

* 1 Teel6ffel Salz

* 1TL Knoblauchpulver

e 1/2 TL Chilipulver

® Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

NAHRWERTE: Kalorien: 270 / Fett: 22 g / Kohlenhydrate: 6 g / Protein: 15 g

1.Den Ofen auf ca. 176°C vorheizen.

2.Zwei groBe Backbleche mit Backpapier auslegen.

3.In einer mikrowellensicheren Schiissel den Mozzarella etwa 1 Minute 30 Sekunden lang schmelzen lassen, dabei alle 30 Sekunden
umrihren.

4.Mandelmehl, Salz, Knoblauchpulver, Chilipulver und ein paar Spritzer schwarzen Pfeffer hinzugeben.

5.Den Teig mit den Handen einige Male durchkneten, bis sich eine glatte Kugel bildet.

6.Den Teig zwischen zwei Bléatter Backpapier legen und zu einem Rechteck mit einer Dicke von ca. 0,5 cm ausrollen. Mit einem
Messer oder einem Pizzaschneider den Teig in Dreiecke schneiden.

7.Die Chips auf den vorbereiteten Backblechen verteilen und backen, bis die Rander goldgelb und knusprig sind (12 bis 14 Minuten).
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.
Knoblauch-Butter-Pilze
Vorbereitung ) Kochzeit:
10 Min 20 Min

Portionen:
34

* 4 EBL geschmolzene Butter

e 2 Knoblauchzehen, gehackt

e 2Tl frisch gehackter Thymian

¢ 1 Teeldffel Balsamico-Essig

e Salz

* Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
® Ca. 675 g Crimini-Pilze, geputzt

NAHRWERTE: Kalorien: 191 / Fett: 16 g / Kohlenhydrate: 2 g / Protein: 6 g

1.Den Ofen auf ca. 190°C vorheizen.

2.1n einer mittelgroBen Schussel Butter, Knoblauch, Thymian und Essig verquirlen.
3.Die Pilze in einer gleichméaBigen Schicht auf einem groBen Backblech verteilen.
4.Die Buttermischung Uber die Pilze gieBen, dann mit Salz und Pfeffer wiirzen.
5.Durchschwenken, dann die Pilze wieder in einer gleichméBigen Schicht verteilen.
6.15 bis 18 Minuten rdsten, bis sie goldbraun und zart sind.

Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min 10 Min 2-4

® 60 mlSesamol

e Ca. 120 ml flussige Aminosauren

* 2 Knoblauchzehen, geschalt und gepresst
¢ 1 Essloffel gemahlener Ingwer

® 2 Essloffel granuliertes Puderzucker

* 2 mittelgroBe Auberginen

e 1 Essloffel gerostete Sesamsamen

NAHRWERTE: Kalorien: 163 / Fett: 12 g / Kohlenhydrate: 7 g / Protein: 4 g
|

1.Sesamdl, flissige Aminosduren, Knoblauch, Ingwer und Konfitlre in einen SoBentopf geben und bei mittlerer Hitze verquirlen.

2.Die Sauce unter haufigem Rihren leicht kdcheln lassen, bis sie leicht einzudicken beginnt. Vom Herd nehmen.

3.Entfernen Sie die Stiele von den Auberginen und schneiden Sie sie in 1/8 dicke Scheiben. Von jeder Aubergine erhalten Sie etwa
funf volle Scheiben, also insgesamt zehn Scheiben.

4.Jede Auberginenscheibe mit der Teriyaki-Sauce bestreichen und auf den heiBen Grill legen.

5.Auf jeder Seite anbraten und mit mehr Sauce bestreichen, wenn sie karamellisiert.

6.Mit gerésteten Sesamkérnern garnieren und mit der restlichen Sauce servieren.

[

Notizen:
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Vorbereitung /l Kochzeit: Portionen:
10 Min 30 Min 6-8

e Ca.190 g Mandelmehl

e 1 EBL Backpulver

® Ca. 330 g geriebener Mozzarella-Kase

* Ca.55 g Frischkase

* 2 groBe Eier, plus 1 groBes, leicht geschlagenes Ei
* 3 EBL Bagelgewtrz

NAHRWERTE: Kalorien: 356 / Fett: 28 g / Kohlenhydrate: 10 g / Protein: 18 g

1.Den Ofen auf ca. 205°C vorheizen.

2.2 Backbleche mit Backpapier auslegen. In einer groBen Schiissel das Mandelmehl mit dem Backpulver verquirlen.

3.In einer mittelgroBen mikrowellensicheren Schissel den Mozzarella und den Frischkdse vermengen. In der Mikrowelle alle 30
Sekunden umrihren, bis der Kase geschmolzen und vermischt ist, insgesamt etwa 2 Minuten.

4.Die Kasemischung in die Schissel mit der Mandelmehlmischung kratzen und die beiden Eier hinzuftigen. Verrihren, bis alles gut
vermischt ist. Den Teig in 8 gleich groBe Portionen teilen. Jede Portion zu einer Kugel rollen. Driicken Sie Ihren Finger in die Mitte
jeder Kugel und dehnen Sie sie, um eine Bagelform zu formen. Die Bagels auf die vorbereiteten Backbleche legen.

5.Die Oberseite jedes Bagels mit verquirltem Ei bestreichen und mit dem Bagelgewdrz bestreuen.

6.Auf der mittleren Schiene 20 bis 24 Minuten backen, bis sie goldbraun sind.

7.Vor dem Servieren 10 Minuten abkuhlen lassen.

Vorbereitung /[ Kochzeit: Portionen:
10 Min 30 Min 10-15

¢ 1 groBe reife Avocado

® Ca. 65 g frisch geriebener Parmesan
e 1 Teeldffel Zitronensaft

e 1/2 Tl. Knoblauchpulver

e 1/2 Tl italienisches Gewdlrz

- ¥ * Salz

* Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

A NAHRWERTE: Kalorien: 120 / Fett: 10 g / Kohlenhydrate: 4 g / Protein: 7 g

1.Den Ofen auf ca. 162°C vorheizen und zwei Backbleche mit Backpapier auslegen.

2.In einer mittelgroBen Schiissel die Avocado mit einer Gabel zerdrlicken, bis sie glatt ist.

3.Parmesan, Zitronensaft, Knoblauchpulver und italienische Gewurze unterrihren.

4.Mit Salz und Pfeffer wirzen.

5.TeeldffelgroBe Kugeln der Mischung auf das Backblech geben, wobei zwischen den einzelnen Kugeln ein Abstand von ca. 7,5 cm
liegen sollte.

6.Jede Kugel mit der Rlckseite eines Loffels oder Messbechers auf eine Breite von 7,5 cm abflachen.

7.Etwa 30 Minuten backen, bis sie knusprig und goldgelb sind, dann vollstéandig abkihlen lassen.

8.Bei Zimmertemperatur servieren.
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Vorbereitung /l Kochzeit:
10 Min 30 Min

Portionen:
4-6

e 1 groBer Kopf Blumenkohl

e 2groBe Eier

® 2 Knoblauchzehen, gehackt

e 1/2 Teeldffel getrockneter Oregano

* Ca. 330 g geriebener Mozzarella, aufgeteilt
* Ca. 45 g geriebener Parmesan

* Salz

* Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

® eine Prise zerstoBene rote Paprikaflocken
e 2Tl frisch gehackte Petersilie

® Marinara, zum Dippen

NAHRWERTE: Kalorien: 257 / Fett: 16 g / Kohlenhydrate: 10 g / Protein: 19 g

1.Den Ofen auf ca. 218°C vorheizen und ein Backblech mit Backpapier auslegen.

2.Blumenkohl auf einer Kiichenreibe oder in einer Klichenmaschine raspeln.

3.Blumenkohl mit Eiern, Knoblauch, Oregano, ca. 110 g Mozzarella und Parmesan in eine groBe Schissel geben und mit Salz und
Pfeffer wirzen.

4.Umrlhren, bis alles gut vermischt ist.

5.Den Teig auf das vorbereitete Backblech geben und zu einem Teig formen. 25 Minuten backen, bis der Teig goldgelb und
ausgetrocknet ist.

6.Mit dem restlichen Mozzarella, den zerstoBenen roten Paprikaflocken und der Petersilie bestreuen und weitere 5 bis 10 Minuten
backen, bis der Kase geschmolzen ist.

7.In Scheiben schneiden und servieren.

Vorbereitung
10 Min

/L Kochzeit: Portionen:
10 Min 1-2

® 3 Essloffel ungesalzene Butter

* 4 Gewdurznelken Knoblauch (gehackt)

* Ca. 280 g Babyspinat (gehackt)

* Ca.120 g Schlagsahne

* Ca. 85 g Frischkase (in kleine Stlicke geschnitten)
* 1 Teeloffelitalienisches Gewdlrz

* 1/4 Teeloffel Meersalz

* 1/4 Teeloffel schwarzer Pfeffer

* Parmesankase (optional, zum Bestreuen)

NAHRWERTE: Kalorien: 274 / Fett: 27 g / Kohlenhydrate: 5 g / Protein: 4 g

1.Butter in einer groBen Sauteuse oder einem Wok bei mittlerer Hitze erhitzen.

2.Gehackten Knoblauch hinzufigen und anbraten, bis er duftet.

3.Spinat hinzugeben. 2 bis 4 Minuten sautieren, bis er verwelkt ist. Wenn die Pfanne zu voll ist, um zu riihren, decken Sie sie ein oder
zwei Minuten lang ab, damit der Spinat am Boden verwelkt. Dann kénnen Sie mit dem Umrihren beginnen.

4.Sahne, Frischkase, Meersalz, schwarzen Pfeffer und italienische Gewurze hinzufugen. Standig ruhren, bis der Frischkéase schmilzt,
dann einige Minuten kochen lassen, bis er eindickt. Falls gewlinscht, vor dem Servieren mit Parmesan bestreuen.
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Gurken-Walnuss-Salat
' | Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
15 Min = 2-4

e 1groBe Salatgurke

® Ca.120 g Walnusse

* Ca. 85 g Feta-Kase

® Ca. 30 g schwarze Oliven

® Ca. 60 g Kirschtomaten

e 3 Essloffel vollfetter griechischer Joghurt
2 Teeloffel Zitronensaft

1/2 Teeloffel getrockneter Dill

1/2 Teeloffel Knoblauchpulver

Salz zum Abschmecken

NAHRWERTE: Kalorien: 261 / Fett: 23 g / Kohlenhydrate: 6 g / Protein: 9 g

1.Die WalnUsse in einer Pfanne bei mittlerer Hitze anbraten. Etwa 3 Minuten lang erhitzen und umrihren.

2.1n einer Schissel griechischen Joghurt, Zitronensaft, Dill, Knoblauchpulver und Salz vermischen.

3.Die Gurke in Scheiben schneiden.

4.In einer anderen Schissel die in Scheiben geschnittenen Gurken, Kirschtomaten, schwarzen Oliven, Fetakdse und Walnusse
mischen.

5.Die griechische Joghurtmischung unterriihren. Gut verrithren, damit alle Zutaten bedeckt sind.

6.Mit Dill garnieren und servieren.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
15 Min - 2-4

3 Essloffel Mayonnaise

3 Essloffel vollfetter griechischer Joghurt

2 Essloffel Rotweinessig

Salz und Pfeffer zum Abschmecken

e 8 groBe hartgekochte Eier, gewrfelt

® 8 Scheiben gekochter Speck, zerkrimelt

* 1/2 mittelgroBe Avocado, in Scheiben geschnitten
* Ca. 55 g Blauschimmelkase

® Ca. 120 g Kirschtomaten

* 2 Essloffel frischer Schnittlauch, gehackt

NAHRWERTE: Kalorien: 491 / Fett: 39 g / Kohlenhydrate: 3 g / Protein: 28 g

1.In einer Schissel die Mayonnaise, den griechischen Joghurt und den Rotweinessig verriuhren.

2.Mit Salz und Pfeffer wirzen. Umrihren, um alles gut zu vermischen.

3.In einer Schussel die gehackten hartgekochten Eier, den zerbréckelten Speck, die in Scheiben geschnittenen Avocados, die
Kirschtomaten und den Blauschimmelkése vermischen.

4.Das Dressing in die Salatschissel geben und unterrihren.

5.Auf einem Teller anrichten, mit dem Schnittlauch bestreuen und servieren.
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Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:

15 Min - 4-6

1.0livenél und Knoblauch in einer Schissel vermengen und das Steak Fiir das Lendensteak:
damit bestreichen.

2.Das Steak mit Salz und Pfeffer wurzen.

3.Das Steak auf dem Herd von jeder Seite 3-5 Minuten braten, um es
medium rare zu machen. Wenn Sie das Steak bei Zimmertemperatur
zubereiten, bleibt es beim Garen zart und schmeckt besser.

4.Vom Herd nehmen und locker mit Alufolie abdecken.

5.Den gemischten Salat mit den Kirschtomaten und dem frischen
Mozzarella anrichten. Zusammenmischen. Abschmecken

6.Die Zutaten fur das Dressing in einem Mixer purieren: Petersilie,
Koriander, Basilikum, Oregano, Olivendl, Apfelessig, Dijonsenf sowie

® Ca. 905 g Lendensteak, bei
Raumtemperatur

e 2 Essloffel Olivenol

e 3 Teelodffel frischer Knoblauch,
gehackt

e Salz und Pfeffer zum

Fiir den Mozzarella- und

Tomatensalat:
Salz und Pfeffer nach Geschmack.
7.Schneiden Sie das Steak in Scheiben und legen Sie es auf das gemischte ® Ca.170 g Salatblatter
Grlnzeug. (Kopfsalat, Eisbergsalat oder
8.Mit dem Dressing UbergieBen. nach Wahl)
9.Servieren. ® Ca. 310 g Kirschtomaten,
halbiert
e Ca. 310 g frischer Mozzarella-
T T e e e e o= e e T e 1 Kase

1

: o 1

Notizen: - Fiir das Salatdressing:

i ® Ca. 30 g frische Petersilie

: e Ca. 15 g frischer Koriander

I ® Ca.15 g frisches Basilikum

: ® Ca.b5 g frischer Oregano

/ * Ca. 180 mlOlivendl

. e 2 Essloffel Apfelessig
(Apfelweinessig)

e 1 Essloffel Dijon-Senf

e Salz und Pfeffer zum
Abschmecken

NAHRWERTE: Kalorien: 830 / Fett: 65 g
/ Kohlenhydrate: 5 g / Protein: 54 g
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Vorbereitung /l Kochzeit: Portionen:
15 Min = 2-4

Fur den Salat:

® Ca.110 g Rémersalat

® Ca. 170 g Raucherlachs

¢ 1 mittelgroBe Avocado, in Scheiben geschnitten

* 1/2 mittelgroBe rote Zwiebel, in Scheiben geschnitten

| Fiir das Salatd ressing:

* 2 Essloffel WeiBweinessig
® 2 Essloffel Olivendl

¢ 1 Teeldffel Dijon-Senf

* 1 Teel6ffel Erythritol

e 1/2 Teeldffel Zitronensaft
e Salz und Pfeffer

NAHRWERTE: Kalorien: 399 / Fett: 31 g / Kohlenhydrate: 6 g / Protein: 19 g

1.Geben Sie alle Zutaten fir das Salatdressing in eine Kiichenmaschine und pulsieren Sie sie, bis sie glatt sind. Alternativ kénnen Sie
die Zutaten auch in ein leeres Glas geben und schutteln, bis sie emulgiert sind.

2.1n einer groBen Schissel die Frihlingsmischung mit dem Salatdressing vermischen.

3.Die Zwiebel hinzugeben und erneut schwenken.

4.Mit dem Lachs und den Avocadoscheiben belegen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

5.Servieren.

Salat mit Prosciutto und Manchego
Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min = 2-4

* Ca. 450 g Romer-Salat

e 60 ml Olivendl, geteilt

* Ca. 85 g Prosciutto

* Ca. 85 g Manchego-Kase (oder Pecorino Romano)
* 1/2 mittelgroBe Zitrone, Saft

* 2 Essloffel Mayonnaise

* Salz und Pfeffer zum Abschmecken

NAHRWERTE: Kalorien: 642 / Fett: 57 g / Kohlenhydrate: 5 g / Protein: 24 g

1.Den Grill etwa 20 Minuten lang bei niedriger Hitze vorheizen.

2.Schneiden Sie den Salatkopf in zwei Halften. Beide Seiten des Salats mit der Halfte des Olivendls bestreichen.

3.Legen Sie den Salat auf den Grill und grillen Sie ihn einige Minuten auf jeder Seite bei gedffnetem Grilldeckel. Grillen, bis die
auBeren Blatter verkohlt sind.

4.Den Manchego-Kéase mit einem Gemdiseschaler oder einem scharfen Messer raspeln. Schneiden Sie den Salat und den Prosciutto
in mundgerechte Stiicke.

5.1n einer Schussel die Salatstiicke mit dem restlichen Olivendl, der Mayonnaise und dem Zitronensaft vermischen. Vermengen Sie
alles. Prosciutto und Manchego Uber den Salat geben.

6.Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
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Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
15 Min 5 Min 2-4

® Ca. 280 g Halloumi-Kase

e Ca. 280 g normaler griechischer Vollfettjoghurt

® Ca. 8 g frische Minze, gehackt

® 2 Essloffel Olivendl

¢ 1 Teel6ffel Knoblauch, gehackt

® Salz und Pfeffer zum Abschmecken

* Ca. 280 g gemischter Salat (Rémersalat oder nach Wahl)
e 1 mittelgroBe Zitrone

' NAHRWERTE: Kalorien: 354 / Fett: 26 g / Kohlenhydrate: 7 g / Protein: 23 g
LY

1.Alle Zutaten zusammenstellen und vorbereiten.

2.In einer Schussel griechischen Joghurt, frische Minze, frischen Knoblauch, Olivenél, Salz und Pfeffer vermischen.

3.Umrlhren, bis alles gut vermischt ist, und beiseite stellen.

4.Den Halloumi-Kase in eine antihaftbeschichtete Bratpfanne ohne Ol oder Butter geben. Bei mittlerer Hitze 2-4 Minuten braten.
Vor dem Wenden Druck auf die Mitte des Kases auslben, um sicherzustellen, dass die Mitte des Késes gegart wird.

5.Den Halloumi-Kése umdrehen und auch auf dieser Seite braten, bis der Kase eine goldbraune Farbe hat. Vorsichtig aus der
Bratpfanne nehmen.

6.Gemischten Salat in eine Servierschissel geben und den Halloumi-Kéase darauf anrichten.

7.Die Zitrone auspressen und mit dem Minzdressing servieren.

Vorbereitung /[ Kochzeit: Portionen:
10 Min 5 Min 2-4

® Ca. 225 g Hahnchenschenkel, gekocht und gewurfelt
e 2 groBe Eier, nach Belieben hartgekocht

* Ca. 170 g Mayonnaise

¢ 1 mittelgroBe Avocado

* 1 Essloffel Limettensaft

e 1/4 mittelgroBe rote Zwiebel, gewlrfelt

e 1 Stange Staudensellerie, gewurfelt

e Salz und Pfeffer, zum Abschmecken

® Ca.5 g Koriander, zum Garnieren

* 4 kohlenhydratarme Tortillas

NAHRWERTE: Kalorien: 539 / Fett: 56 g / Kohlenhydrate: 7 g / Protein: 21 g

1.Die Eier hart kochen und das Hahnchen kochen, falls erforderlich.

2.In einer Kiichenmaschine oder einem Mixer die Mayonnaise, den Limettensaft und die Halfte der Avocado vermengen.

3.Nach Belieben mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die restliche Hélfte der Avocado in Wirfel schneiden und die hartgekochten Eier
hacken.

4.In einer Schissel das Hahnchen, die Zwiebel, den Sellerie, die Avocado, das Ei und das Mayonnaise-Dressing vermischen.

5. Mit zusatzlichem Salz und Pfeffer abschmecken.

6.Vermengen Sie alles, bis alle Zutaten gleichmaBig mit dem Dressing bedeckt sind. Bis zum Servieren in den Kuhlschrank stellen.

7.Die Tortilla in einer Pfanne résten und den kalten Hahnchensalat darauf anrichten.

8.Nach Belieben mit Koriander garnieren.

Bl SALATE
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Thunfisch-Avocado-Salat
Vorbereitung /l Kochzeit:
10 Min -

Portionen:
2-4

¢ 1 mittelgroBe Avocado, gewurfelt

e 1 mittelgroBe Salatgurke, gewurfelt

* 1 Dose Thunfischflocken oder -wirfel (ca. 120 g)
* Ca.5 g Koriander, gehackt

e 1 Essloffel Olivendl

¢ 1 Essloffel Zitronensaft

® Salz und Pfeffer, nach Geschmack

y;ﬁ/% NAHRWERTE: Kalorien: 303 / Fett: 23 g / Kohlenhydrate: 5 g / Protein: 17 g

1.Die ersten 4 Zutaten in eine Salatschissel geben.
2.Mit dem Olivenél und dem Zitronensaft betraufeln.
3.Den Salat schwenken und servieren.

Vorbereitung /[ Kochzeit: Portionen:
15 Min 5 Min 3-4

® Ca. 450 g Zucchini

e Salz, nach Geschmack

* 1 Essloffel Butter

e Pfeffer, nach Belieben

® Ca. 40 g Staudensellerie, in Scheiben geschnitten
® Ca. 30 g Frihlingszwiebeln, gehackt

* Ca.115 g Mayonnaise

¢ 1 Essloffel gehackter Schnittlauch

¢ 1 Teeloffel Dijon-Senf

NAHRWERTE: Kalorien: 469 / Fett: 48 g / Kohlenhydrate: 5 g / Protein: 4 g

1.Schalen Sie die Zucchini und schneiden Sie sie der Lange nach in zwei Halften.

2.Mit einem Lo6ffel die Kerne der Zucchini herauskratzen.

3.Schneiden Sie die Zucchini in etwa einen halben Zentimeter dicke Scheiben.

4.Legen Sie die Zucchini in ein Sieb mit Salz, um das Wasser herauszuziehen. 5-10 Minuten stehen lassen und dann das restliche
Wasser leicht aus den Zucchini herausdrucken.

5.Die Zucchini in einer Pfanne mit Butter bei mittlerer Hitze kurz anbraten.

6.Nach Belieben mit Salz und Pfeffer wirzen.

7.Die Zucchini kochen, bis sie leicht erweicht sind, etwa 2-3 Minuten.

8.Vom Herd nehmen und zum Abkihlen beiseite stellen.

9.Sobald die Zucchini abgekihlt sind, die restlichen Zutaten in einer Schiissel vermengen und servieren.
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Kurbis-Halloumi-Salat

Vorbereitung /l Kochzeit: Portionen:
15 Min 10 Min 2-4
1.Heizen Sie den Ofen auf 205°C vor. Fir den Salat:

2.Mischen Sie den gewdurfelten Klrbis mit dem Olivendl, Paprika und Salz.

3.Verteilen Sie ihn auf einem Backblech und résten Sie ihn 15-20 Minuten
lang, bis er anfangt zu braunen und weich wird.

4.1n einer beschichteten Pfanne die Butter bei mittlerer Hitze erhitzen.

® Ca.145 g gewurfelter Kurbis
e 1 Essloffel Olivendl
e 1 Teeloffel Paprika

5.Den Halloumi 10-15 Minuten lang unter gelegentlichem Riihren braten, * Salz, zum Abschmecken
bis der Kase gebraunt ist. Beiseite stellen. ¢ 1Essloffel Butter
6.Die Mandeln auf einem Backblech ausbreiten und 6-10 Minuten rosten. * Ca.110 g Halloumi, gewdrfelt
Wenn sie fertig sind, beiseite stellen. * 3 Essloffel gehackte Mandeln
7.Fir das Dressing Tahini, Olivendl, Zitronensaft, Salz und Apfelessig * 200 g Brunnenkresse
verrihren. ® 1/2 mittelgroBe Avocado, in
8.Die Brunnenkresse in eine Schissel geben und mit dem gerdsteten Scheiben geschnitten

Kirbis, Halloumi, Mandeln und Avocado belegen. Fiir das Dressing:
9.Zum Servieren das Dressing dariber traufeln.

e 1 Essloffel Tahini

e 1 Essloffel Olivenol

e 1 Essloffel Zitronensaft
e 1/8 Teeloffel Salz

* 1/8 Teeloffel Apfelessig

NAHRWERTE: Kalorien: 538 / Fett: 46 g
/ Kohlenhydrate: 11 g / Protein: 19 g
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Vorbereitung /l Kochzeit: Portionen:
15 Min 5 Min 2-4

Fiir den Salat:

e 6 Blatter Kopfsalat

* 300 g geschalte Garnelen

e 1% Essloffel Olivenol

e 50 g gehackter Staudensellerie

¢ 1 Stangel gehackte Friihlingszwiebeln

Fiir das Dressing:

¢ 4 Essloffel Mayonnaise

¢ 1 Essloffel Schlagsahne (hoher Fettanteil)
* 2 Teeloffel Dill

¢ Y Teeldffel getrocknete Petersilie

* Yi Teeloffel Paprika

* 1Teel6ffel Zitronensaft

NAHRWERTE: Kalorien: 494 / Fett: 36 g / Kohlenhydrate: 4 g / Protein: 35 g

1.Erhitzen Sie das Olivendl in einer Pfanne bei mittlerer Hitze.

2.Die Garnelen hinzufligen und 3-5 Minuten lang anbraten, bis sie gar sind.

3.In einer Salatschissel Mayonnaise, Sahne, Dill, Petersilie, Paprika und Zitronensaft verquirlen.

4.Die gebratenen Garnelen zusammen mit dem Sellerie und den Frihlingszwiebeln in die Salatschissel geben.
5.Garnelen und Gemuse mischen, bis sie mit dem Dressing bedeckt sind.

6.Den Salat auf die einzelnen Portionen verteilen und mit dem Salat anrichten.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
15 Min - 2-4

Fiir den Salat:

e 1Beutel (100 g) Rucola-Babyblatter-Mischung
e Ca. 115 g geschnittene Radieschen

e Ca. 25 g gehackte Zwiebel

e Ca. 40 g geriebener Parmesankase

Fiir das Dressing:

e 5 Essloffel Olivenol

¢ Y; Essloffel Dijon-Senf

e Ca. 20 g geriebener Parmesankase
¢ 1 Teel6ffel Knoblauchpulver

e Salz und Pfeffer zum Abschmecken

NAHRWERTE: Kalorien: 238 / Fett: 22 g / Kohlenhydrate: 6 g / Protein: 5 g

1.Geben Sie den Salat, die Radieschen und die Zwiebeln in eine Salatschissel.

2.In einer kleineren Schissel 3/5 des Olivendls, Senf, Parmesankase und Pfeffer verquirlen.

3.Fugen Sie das Knoblauchpulver und das restliche Olivendl hinzu.

4.Wenn das Dressing zu dickflissig ist, kbnnen Sie entweder zusatzliches Olivendl oder etwas Wasser hinzufligen, bis die
gewunschte Konsistenz erreicht ist. Teilen Sie den Salat in einzelne Portionen auf.

5.Mit dem Dressing und dem restlichen Parmesankase garnieren.

Bl SALATE
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Vorbereitung /l Kochzeit: Portionen:
10 Min 35 Min 2-4

® Ca. 450 g milde italienische Wurst

® Ca. 95 g Mandelmehl

® Ca.110 g Cheddar-Kase, gerieben

* Ca.55 g Sahne (hoher Fettanteil)

* 3 mittelgroBe Friihlingszwiebeln, in diinne Scheiben
geschnitten

NAHRWERTE: Kalorien: 689 / Fett: 60 g / Kohlenhydrate: 6 g / Protein: 30 g

1.Messen Sie alle Zutaten ab und bereiten Sie sie vor.

2.Den Ofen auf ca. 176°C vorheizen.

3.In einer Schussel die italienische Wurst zerdriicken. Den geriebenen Cheddar-Kase, das Mandelmehl, die Sahne und die in
Scheiben geschnittenen Frihlingszwiebeln hinzugeben. Umrihren, um die Masse gut zu vermengen.

4.Mit sauberen Handen Kugeln formen und auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen.

5.Im Ofen etwa 35 Minuten backen oder bis die Innentemperatur ca. 73°C erreicht.

6.Servieren und genieBen.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min - 2-4

e Ca. 240 mlstark gebrihter Kaffee
® 180 ml Kokosnussmilch

* Ca. 120 g Kurbispuree

* 2 Handvoll Spinat (90 g)

® 2 Essloffel Butter

® 2 Essloffel Erythritol

* 1> Teeloffel Vanilleextrakt

e Y Teeloffel Zimt

* Y Teeldffel Ingwer

* Y Teeloffel Kardamom

* Vi Teeldffel Piment

* 10 Tropfen flissiges Stevia

* 2 Handvoll Eis

e Optional: 60 ml Whisky, Bourbon oder Scotch

NAHRWERTE: Kalorien: 164 / Fett: 13 g / Kohlenhydrate: 6 g / Protein: 3 g

1.Alle Zutaten in den Mixer geben und gut durchmixen.
2.0ptional: Mit Schlagsahne und einer Prise Zimt garnieren.
3.Servieren und genieBen.
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Keto-Wolkenbrotchen
Vorbereitung /l Kochzeit: Portionen:
5 Min 15 Min 2-3

* 3 groBe Eier, getrennt

® 2 Essloffel Frischkase

® Ca. 40 g Cheddar-Kéase, in Scheiben geschnitten
® Ca. 40 g Feinkostsalami in Scheiben

NAHRWERTE: Kalorien: 223 / Fett: 18 g / Kohlenhydrate: 1 g / Protein: 14 g

1.Messen Sie alle Zutaten ab und bereiten Sie sie vor.
2.Den Ofen auf ca. 176°C vorheizen.
3.Schlagen Sie das EiweiB3 in einer Schissel auf, bis es sehr schaumig ist.
4.In einer separaten Schissel die Eigelbe und den Frischkase hinzufiigen.
5.Gut miteinander verrihren.
6.Die Eigelb-Frischkése-Mischung vorsichtig unter den Eischnee heben. Heben Sie sie vorsichtig unter.
7.Legen Sie ein Backblech mit Backpapier aus. Die Masse in einem gleichmaBigen Rechteck ausbreiten.
8.Etwa 15 Minuten im Ofen backen, bis sie goldbraun sind.
9.Den Cheddarkase und die Salami gleichmaBig auf dem Eierboden verteilen und sofort nach dem Backen aufrollen.
10.Schneiden Sie es in gleichmaBige Scheiben.
11.Servieren.

Vorbereitung
10 Min

/L Kochzeit: Portionen:
5 Min 2-3

e Ca. 110 g Zucchini

* Ca.75 g kohlenhydratarme Tomatensauce
* Ca. 55 g Mozzarella-Kase

* Ca. 85 g Peperoni

® 2 Essloffel frisches Basilikum

e Salz und Pfeffer zum Abschmecken

NAHRWERTE: Kalorien: 317 / Fett: 26 g / Kohlenhydrate: 4 g / Protein: 16 g

1.Den Backofen auf Grillen vorheizen.

2.Die Zucchini waschen und trocknen.

3.Die Zucchini in diinne Scheiben schneiden und auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen.

4.Die Zucchini von jeder Seite etwa 1-2 Minuten grillen.

5.Die Low-Carb-Tomatensauce auf die Zucchini geben, dann den Mozzarella-Kése und die Peperoni-Scheiben darauf verteilen.
6.In den Ofen schieben, bis der Kase geschmolzen ist.

7.Mit Basilikum, Salz und Pfeffer bestreuen.

8.Servieren.
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Knusprige & leckere Griinkohichips

-y _. -
n ; Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
; 10 Min 10 Min 4-6

e 1 groBes Bundel Grinkohl
e 2 Essloffel Olivenol
e 1 Essloffel Gewlirzsalz

NAHRWERTE: Kalorien: 81/ Fett: 7 g / Kohlenhydrate: 1 g / Protein: 2 g

1.Heizen Sie lhren Ofen auf ca. 176°C vor.

2.Den Grinkohl von den Stielen entfernen, waschen und gut abtrocknen.

3.Geben Sie den Griinkohl mit dem Ol in einen Ziploc-Beutel und schiitteln Sie ihn gut durch, damit jedes Stiick bedeckt ist.
4.Den Grunkohl auf ein Backblech legen, etwas ausbreiten und die Blatter flachdricken.

5.12 Minuten backen, aus dem Ofen nehmen und mit Salz wirzen.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 20 Min 6-8

® 4 Scheiben Speck

* Ca. 85 g gefrorener Spinat, aufgetaut und abgetropft

¢ 1 gehackte Knoblauchzehe

® Ca.110 g Frischkase

* 1groBes Ei

® 2 Essloffel Kokosnussmehl

® Ca.110 g Mozzarella-Kase

e Salz und Pfeffer, nach Geschmack

* 16 mittelgroBe Baby-Bella-Pilze, gewaschen und getrocknet

NAHRWERTE: Kalorien: 283 / Fett: 22 g / Kohlenhydrate: 5 g / Protein: 15 g

1.Heizen Sie Ihren Ofen auf ca. 176°C vor.

2.Den Speck in einer Pfanne knusprig braten, dann zum Abkihlen beiseite stellen. Das Speckfett in eine groBe Rihrschissel geben.

3.Den Speck zerkrumeln. 3/4 des Specks, den Spinat, den Knoblauch, den Frischkase, das Ei, das Kokosmehl und den Mozzarellakase
in die Schissel geben. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und gut vermischen.

4.Die Stiele der Champignons entfernen.

5.Jede Pilzkappe mit der Fillung fullen und in eine kleine Auflaufform geben.

6.Die Pilze mit dem restlichen Speck belegen.

7.Bei ca. 176°C 20 Minuten backen, bis die Flllung zu blubbern beginnt und gebraunt ist.

8.Servieren.
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Pizza-Muffins
Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 10 Min 10-12

e 12 Scheiben in Scheiben geschnittener Schwarzwalder
Schinken

® Ca. 450 g gemahlene milde italienische Wurst

® 12 Essloffel kohlenhydratarme Tomatensauce

* Ca. 330 g frischer Mozzarella-Kése

* 6 Scheiben gekochter Speck

* 2 Essloffel Basilikum

NAHRWERTE: Kalorien: 278 / Fett: 20 g / Kohlenhydrate: 3 g / Protein: 20 g

1.0fen auf ca. 190°C vorheizen.

2.Die italienische Wurst in einer Bratpfanne bei mittlerer bis hoher Hitze kochen. Braten, bis sie auf allen Seiten braun sind.
3.Mit einer Muffinform die Schinkenscheiben in die Muffineinséatze geben.

4.Die Wurst, die Tomatensauce, den Mozzarella-Kase und die Speckstreusel auf die Schinkenscheiben geben.

5.Im Backofen etwa eine Minute lang backen, bis der Kase zu schmelzen beginnt.

6.Aus der Pfanne nehmen und auf einen Teller geben.

7.Servieren.
- L1 -
Peperoni-Kase-Ghips
b - Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 10 Min 15-20

® Ca.170 g geschnittene Peperoni
® Ca. 150 g Mozzarella-Kase, zerkleinert

NAHRWERTE: Kalorien: 61/ Fett: 5 g / Kohlenhydrate: O g / Protein: 3 g

1.Den Ofen auf ca. 205°C vorheizen.

2.Nehmen Sie einige Platzchenbleche heraus. Méglicherweise bendtigen Sie 2-3.

3.Legen Sie die Peperoni in 4er-Schichten dicht aneinander.

4.Etwa 5 Minuten backen, bis sie halbwegs knusprig sind und das Fett aus ihnen austritt. Wenn sie verrutschen, einfach wieder
zusammensetzen.

5.Den Kéase darlber streuen. Weitere 3 Minuten backen, oder bis der Kase geschmolzen und etwas knusprig ist.

6.Die Chips auf Papiertiicher legen, um das Uberschissige Fett aufzusaugen.

7.3-4 Minuten ruhen lassen, damit sie abkuhlen und noch knuspriger werden.

8.Mit Marinara servieren.
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Vorbereitung /l Kochzeit: Portionen:
15 Min 35 Min 6-8

® Ca. 340 g Blumenkohlreis

e Ca.110 g geriebener Cheddar-Kase
® Ca. 25 g Mandelmehl

e 1 Teeloffel Backpulver

* 7 Scheiben Speck, gewirfelt

¢ 1 Essloffel Knoblauchpulver

e 1 Essloffel Petersilie

e 1 Essloffel Oregano

e 1 Essloffel Paprikapulver

e 2groBe Eier

® Salz und Pfeffer zum Abschmecken
® Ca. 30 g zerbrockelter Feta

NAHRWERTE: Kalorien: 110 / Fett: 8 g / Kohlenhydrate: 2 g / Protein: 7 g

1.Geben Sie den Blumenkohlreis in eine groBe Schissel und fligen Sie alle trockenen Zutaten, den Speck und den Kase hinzu.

2.Flgen Sie 2 Eier hinzu und mischen Sie alles griindlich, bis Sie mit einem L6ffel auf die Mischung driicken kénnen und sie ihre
Form behélt.

3.Ein Muffinblech mit Muffinférmchen auslegen.

4.Geben Sie die Mischung in jede Muffinform.

5.Mit Fetakdse bestreuen.

6.Bei ca. 176°C 35 Minuten lang backen.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 10 Min 4-6

® Ca. 165 g geschredderter Cheddar-Kase
e 3 Essloffel gemahlenes Leinsamenmehl
® Gewdlrze lhrer Wahl

NAHRWERTE: Kalorien: 66 / Fett: 5 g / Kohlenhydrate: 1 g / Protein: 4 g

1.Heizen Sie lhren Ofen auf ca. 218°C vor.

2.Haufen Sie 2 Essloffel Cheddar-Kése auf eine antihaftbeschichtete Silikonunterlage.

3.Verteilen Sie eine Prise Leinsamen Uber jeden Chip, bis Sie alle 3 EL davon verbraucht haben. Versuchen Sie, sie gleichmaBig zu
verteilen.

4.Geben Sie die Gewlrze lhrer Wahl auf jeden Chip.

5.10 Minuten backen und aus dem Ofen nehmen.

6.Lassen Sie sie abkihlen und geben Sie sie auf einen Teller.
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Vorbereitung /L Kochzeit

15 Min 30 Min

1.Den Ofen auf ca. 176°C vorheizen.
2.Die trockenen Zutaten in einer Schissel verquirlen: Mandelmehl,
Kokosmehl, Stevia/Erythrit-Mischung, Piment, Backpulver und Salz.
3.In einer separaten Schussel die feuchten Zutaten vermengen:
geschmolzene Butter, Eier, Kiirbispuree und flissiges Stevia. Verrihren
Sie alles gut miteinander.
4.Die feuchten Zutaten zu den trockenen Zutaten geben und alles zu
einem glatten Teig verrihren.
5.1n einer separaten Schussel den weichen Frischkase mit einem
HandrUhrgerat aufschlagen.
6.Saure Sahne hinzugeben und verrihren.
7.Ahornsirup, flissiges Stevia und Sahne hinzugeben. Verrihren, bis alles
gut vermischt ist.
8.Ein Muffinblech mit Muffinférmchen auslegen. Die Halfte der
Muffinférmchen mit der Kurbismuffinmasse flllen.
9.Die Ahorn-Frischkase-Mischung darauf verteilen.
10.Dann mehr von der Kirbismischung darauf geben. Dann wieder mit der
Ahorn-Frischkase-Mischung bedecken.
11.Mit einem Zahnstocher einen Strudel erzeugen. Dann fir 25-30 Minuten
in den Ofen schieben.
12.Ein in den Muffin gesteckter Zahnstocher sollte sauber herauskommen,
wenn er fertig ist.

Bl OesserTS

Portionen:
4-6

Fir die Kiirbis-Muffins:

Ca. 95 g Mandelmehl,
blanchiert

2 Essloffel Kokosnussmehl

Ca. 50 g Stevia/Erythrit-
Mischung

2 Teeloffel gemahlener Piment
1/2 Teeloffel Backpulver

1/4 Teelodffel Salz

2 groBe Eier

4 Essloffel ungesalzene Butter
2 Essloffel Kirbisplree

1/2 Teeloffel flussiges Stevia

Fur die Ahornsahne-Kase-
Fillung:

Ca. 55 g Frischkase, erweicht
1 Teeloffel saure Sahne

1 Teel6ffel Ahorn-Extrakt
1/4 Teeloffel flissiges Stevia
2 Teeloffel Sahne (hoher
Fettanteil)

NAHRWERTE: Kalorien: 256 / Fett: 23 g
/ Kohlenhydrate: 3 g / Protein: 7 g
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Vorbereitung /L

15 Min 20 Min

1.Ein Backblech mit Backpapier auslegen.

2.Heizen Sie den Ofen auf ca. 176°C vor.

3.Verteilen Sie die ungesiBten Kokosflocken auf dem mit Backpapier
ausgelegten Backblech. Im Backofen 5 Minuten lang backen, bis sie
leicht gebraunt sind. Zum Abkuhlen beiseite stellen.

4.In einem Standmixer die weiche Butter und den Zucker schaumig
rihren. Das Ei und den Vanilleextrakt hinzugeben und gut verrihren.

5.1n einer Schiissel Mandelmehl, Kokosnussmehl,
Flohsamenschalenpulver, Xanthan, Salz und Backpulver verquirlen. Gut
vermischen.

6.Die Mehlmischung zu der Butter-, Zucker- und Eiermischung geben.
Alles gut verrihren.

7.Die gerostete Kokosnuss und die weiBen Schokoladenstiickchen
unterrihren.

8.Den Teig zu Kugeln formen und auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech legen. Lassen Sie genug Platz zwischen den Keksen, damit sie
sich im Ofen ausdehnen kénnen.

9.Mit einem Spatel die Teigkugeln flach drucken.

10.Im Backofen 10 bis 12 Minuten backen.
11.Servieren und genieBen.

E OesserTs

Kochzeit:

Kokosnuss-Kekse mit weiBer Schokolade

Portionen:
8-10

8 Essloffel Butter, erweicht
Ca. 65 g Erythritol

1 Teeloffel Vanilleextrakt

1 groBes Ei

Ca. 95 g Mandelmehl

2 Essloffel Kokosnussmehl
1/2 Teeloffel
Flohsamenschalenpulver

1/2 Teel6ffel Xanthan

1/2 Teeloffel Backpulver

Eine Prise Salz

Ca. 80 g kohlenhydratarme
weiBe Schokoladenstlickchen
Ca. 60 g ungeslBte gerostete
Kokosnussflocken

NAHRWERTE: Kalorien: 224 / Fett: 20 g
/ Kohlenhydrate: 6 g / Protein: 4 g
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Keto-Brombeer-Zucchini-Crumblie

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
15 Min 40 Min 4-6
1.Den Ofen auf ca. 176°C vorheizen. Fiir die Fullung:

2.Schneiden Sie die Enden der Zucchini ab und schalen Sie sie. Die
Zucchini der Lange nach halbieren und die Kerne mit einem Loffel
herausschaben. Die Kerne wegwerfen.

3.Schneiden Sie die Zucchini in kleine Stlcke. Die geschnittenen Zucchini
2 bis 3 Minuten in einen Topf mit kochendem Wasser geben. Abtropfen
lassen und trocken tupfen.

* 4 mittelgroBe Zucchini

* Ca. 215 g Brombeeren

* 2 Teelo6ffel gemahlener Zimt
® 2 Essloffel Zitronensaft

® Ca. 65 g pulverisiertes

4.Gekochte Zucchini, Brombeeren, Zimt, Zitronensaft, Erythritpulver und Erythr.i.tol ) )
Weinstein in einer Schissel vermengen. Mischen, bis alles gut vermischt * 2Teeloffel Weinstein
i . . . . Fur den Streusel-Belag:
5.In einer anderen Schissel Mandelmehl, Erythrit und Vanilleextrakt
vermischen. Die Butter mit einer Gabel in die anderen Zutaten ® Ca. 145 g Mandelmehl

eindricken, so dass eine krimelartige Konsistenz entsteht.
6.Die Brombeer-Zucchini-Fullung in eine Backform geben. Dann den

2 Essloffel Erythritol
3 Essloffel Butter

Streuselbelag darlber streuen. 30-40 Minuten backen, oder bis der * 1 Teel6ffel Vanilleextrakt
Belag goldbraun ist. ® Ca.110 g Schlagsahne,
7.1n einer separaten Schissel die Sahne aufschlagen, bis die gewlinschte aufgeschlagen

Konsistenz erreicht ist.

8.Die Streusel mit Schlagsahne (iberziehen und warm genieBen. NAHRWERTE: Kalorien: 326 / Fett: 28 g

/ Kohlenhydrate: 8 g / Protein: 9 g
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SchoKoladen-Mandel-Avocado-Pudding
Vorbereitung /[ Kochzeit: Portionen:

15 Min - 3-4

® 360 mlungesuBte Mandelmilch

® Ca. 120 g Kokosnusscreme

* 3 Essloffel Stevia/Erythrit-Mischung

¢ 1 mittelgroBe Avocado, entkernt und geschalt

e 3 Essloffel ungestiBtes Kakaopulver

e 1 Teeldffel Vanilleextrakt

¢ 1 Teeloffel Mandelextrakt

* 2 Essloffel ungestiBte Kokosnussflocken, zum Garnieren
e 2 Essloffel Mandeln, zum Garnieren

NAHRWERTE: Kalorien: 334 / Fett: 30 g / Kohlenhydrate: 7 g / Protein: 6 g

1.Alle Zutaten zusammenstellen und vorbereiten.

2.Geben Sie Mandelmilch, Kokosnusscreme, Stevia/Erythrit-Mischung, Avocado (entsteint und geschélt), ungesiiBtes Kakaopulver,
Vanille und Mandelextrakt in einen Mixer. Den Mixer pulsieren lassen, bis alles gut vermischt ist.

3.Zum Servieren in Becher flllen und abdecken.

4.Mindestens 5 Stunden oder tber Nacht in den Kiihlschrank stellen und den Schokoladenpudding vor dem Servieren mit
Kokosflocken und Mandeln bestreuen.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min - 2-4

* 180 mlungesuBte Kokosnussmilch

® 240 mlungesuBte Mandelmilch

* 2 Essloffel Mandelbutter

¢ 1 Teel6ffel Vanilleextrakt

e 2 Teeloffel pulverisiertes Erythritol

® Ca. 40 g Walnusse, zerkleinert

® Ca. 20 g kohlenhydratarme dunkle Schokolade, geraspelt
® 4 ganze Eiswurfel

NAHRWERTE: Kalorien: 288 / Fett: 27 g / Kohlenhydrate: 5 g / Protein: 7 g

1.Kokosmilch, Mandelmilch, Mandelbutter, Vanilleextrakt, Erythrit, Walnlsse und dunkle Schokolade in den Mixer geben.
2.Purieren, bis alles glatt ist. Etwas Zartbitterschokolade und Mandelbutter flr das Topping zurlicklassen.

3.In Glaser gieBen.

4.Mit extra geriebener Zartbitterschokolade und Mandelbutter garnieren.

5.Sofort servieren und genieBen.

Bl DESSERTS
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Keto-Frischkase-Happchen

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
15 Min 15 Min 10-12
1.Heizen Sie den Ofen auf ca. 176°C vor. e Ca. 450 g Frischkase, erweicht
2.Ein Mini-Muffinblech mit 12 Muffinférmchen auslegen. Alternativ * 1 groBes Ei, Raumtemperatur
kénnen Sie auch ein normales Muffinblech verwenden, indem Sie die e 1 Essloffel Zitronensaft
Mischung gleichméaBig verteilen (und ein paar Minuten weniger backen). ¢ 1 Teel6ffel Vanilleextrakt
3.Fur die Frischkéase-Mischung den Frischkése und das Erythrit glatt ® Ca. 95 g Erythrit, pulverisiert
rihren. * 6 mittelgroBe Erdbeeren
4.Das Ei, den Zitronensaft und den Vanilleextrakt hinzugeben. e Ca.170 g Schlagsahne

5.Die Mischung erneut schlagen, bis sie vollstandig glatt ist und die
Zutaten gut eingearbeitet sind.
6.Die Frischkasemasse in die Formchen der Mini-Muffinform geben.
7.Die Halfte der Erdbeeren hacken und eine kleine Menge gehackter
Erdbeeren auf jedes Happchen geben. 12-15 Minuten backen.
8.Die Frischkéase-Happen in den Kuhlschrank stellen und 30-45 Minuten
lang abkuhlen lassen. Wenn die Frischkase-Happchen fast vollstandig
abgeklhlt sind, schlagen Sie die Sahne mit einem Handrulhrgerét, bis
sich weiche Spitzen bilden.
9.Mit einer Spritztllle oder einem Loffel etwas Schlagsahne auf jedes
Frischkase-Happchen geben.
10.Schneiden Sie die restlichen Erdbeeren in Scheiben und legen Sie die
Erdbeerscheiben auf jeden Frischkdse-Happen.
11.In den Kuhlschrank stellen, um ihn weiter zu kiihlen, oder sofort
servieren

NAHRWERTE: Kalorien: 195 / Fett: 19 g
/ Kohlenhydrate: 3 g / Protein: 3 g
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Keto-Erdnusshuttertortchen

-

Vorbereitung /[ Kochzeit: Portionen:
15 Min 5 Min 6-8
1.Legen Sie ein Muffinblech mit Backpapier aus. Alternativ kdnnen Sie ® Ca.b5 g Butter
auch Silikonformen fur die Muffins verwenden. ® Ca. 65 g Stevia/Erythrit-
2.Geben Sie die Butter, das Stevia/Erythrit-Pulver (Sie kdnnen es mit Mischung, pulverisiert
einem kleinen Mixer oder einer Kaffeemuhle pulverisieren), die e Ca.120 g Erdnussbutter
Erdnussbutter und den Vanilleextrakt in einen Topf. e 1/2 Teeloffel Vanilleextrakt
3.Erhitzen Sie die Mischung bei mittlerer bis niedriger Hitze unter e Ca.110 g kohlenhydratarme
gelegentlichem Rihren, bis die Mischung glatt und klumpenfrei ist. Milchschokolade

4.Verteilen Sie die Erdnussbuttermischung gleichméaBig auf die
Muffinférmchen.

5.Die Schokolade in einem mikrowellensicheren Behalter in 30-Sekunden-
Intervallen schmelzen, bis sie glatt und glanzend ist.

6.Verteilen Sie gleichmaBig eine diinne Schokoladenschicht auf jeder
Erdnussbutterschicht.

7.Das Muffinblech 30 Minuten lang in den Kihlschrank stellen oder bis es
vollstéandig ausgehértet ist. In einem luftdichten Behélter aufbewahrt,
halten sie sich eine Woche.

NAHRWERTE: Kalorien: 205 / Fett: 19 g
/ Kohlenhydrate: 3 g / Protein: 4 g
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Keto-Karottenkuchen

Vorbereitung ,J

15 Min 30 Min

1.0fen auf ca. 176°C vorheizen. Zutaten zusammenstellen.
2.Eine Backform mit Backpapier auslegen und beiseite stellen.
3.In einer Schussel Butter und Erythrit verruhren, bis sie eine helle Farbe
haben.
4.Die Eier in die Buttermischung schlagen, bis sie eingearbeitet sind.
5.Gewdlrze und Backpulver hinzufiigen und mit dem Schneebesen
verruhren.
6.Die fein gehackten Pekannlsse und das Mandelmehl hinzugeben und
nochmals gut verrihren.
7.Die geriebene Karotte unter den Teig heben.
8.Den Teig in die Auflaufform gieBen und die Oberflache gleichmaBig
verteilen. 18-25 Minuten backen oder bis ein Zahnstocher sauber
herauskommt.
9.Wahrend der Karottenkuchen backt, die Glasur zubereiten.
10.Schlagen Sie alle Zutaten fur die Glasur zusammen, bis sie sich gut
vermischt haben. Bis zur Verwendung in den Kuhlschrank stellen.
11.Lassen Sie den Kuchen vollstandig abkuhlen, nachdem Sie ihn aus dem
Ofen genommen haben. Wenn Sie versuchen, den Karottenkuchen
sofort nach dem Herausnehmen aus dem Ofen zu glasieren, schmilzt der
Zuckerguss.
12.Den Kuchen glasieren und nach Belieben mit gehackten Pekanntssen
bestreuen.
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Kochzeit

Fiir den Karottenkuchen:

5 Essloffel Butter, erweicht
Ca. 95 g Erythritol

4 groBe Eier

1 Essloffel Backpulver

2 Teeloffel gemahlener Zimt
1/2 Teeloffel gemahlener
Ingwer

1/4 Teeloffel gemahlene
Muskatnuss

1 Teel6ffel Vanilleextrakt
Ca. 60 g Pekannusse, fein
gehackt

Ca. 145 g Mandelmehl

1 groBe Karotte, fein geraspelt

Fiir die Frischkase-Glasur:

Ca. 110 g Frischkase, erweicht
2 Essloffel Butter,
weichgekocht

1 Teel6ffel Vanilleextrakt

1 Essloffel Schlagsahne

Ca. 50 g Erythrit, pulverisiert
Ca. 30 g Pekannusse, gehackt

NAHRWERTE: Kalorien: 387 / Fett: 36 g
/ Kohlenhydrate: 5 g / Protein: 10 g
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Vorbereitung /[ Kochzeit: Portionen:
15 Min 30 Min 6-8

e 2 groBe Eier

e 1 mittelgroBe Avocado

® 4 Essloffel Butter, geschmolzen

® 4 Essloffel Mandelbutter

e 1/2 Teeloffel Backpulver

e 1/4 Teeloffel Salz

® Ca. 95 g Erythrit/Stevia-Mischung
* Ca. 40 g Kakaopulver

¢ 1 Teeldffel Vanilleextrakt

- . a NAHRWERTE: Kalorien: 177 / Fett: 15 g / Kohlenhydrate: 3 g / Protein: 5 g

1.0fen auf ca. 176°C vorheizen. Bereiten Sie die Zutaten nach Bedarf vor.

2.Eine Brotbackform mit Backpapier auslegen und beiseite stellen.

3.Alle Zutaten in einer Kiichenmaschine vermischen.

4.Insgesamt etwa 30-45 Sekunden lang mixen, bis der Teig glatt ist. Versuchen Sie, nicht zu viel zu mixen, da das Endprodukt sonst
kuchenartig wird.

5.Den Teig in die Kastenform geben und 25 Minuten lang backen, oder bis sich die Rander vom Rand zu l&sen beginnen.

6.Aus dem Ofen nehmen und 10-15 Minuten abkihlen lassen.

7.In Quadrate schneiden und die Reste in einem luftdichten Behalter im Kihlschrank bis zu einer Woche aufbewahren.

Chia-Puddin

=

Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
15 Min - 34

® Ca. 100 g Chia-Samen

® 360 mlungesuBte Mandelmilch

e 2 Essloffel Monchsfrucht-SuBstoff
e 1 Teeldffel Vanilleextrakt

* 4 mittelgroBe Erdbeeren, gewurfelt
* 2 Teeloffel ungestuBtes Kakaopulver

NAHRWERTE: Kalorien: 187 / Fett: 11 g / Kohlenhydrate: 5 g / Protein: 6 g

1.Chiasamen, Mandelmilch, StBstoff und Vanilleextrakt in einer Schissel vermischen. Im Kihlschrank 10-15 Minuten oder bis zur
Festigkeit kuihlen.

2.Verteilen Sie die Chiasamenmischung gleichmaBig auf drei Schisseln.

3.In eine Schissel das Kakaopulver geben und mischen. Abschmecken und die StBe anpassen, falls gewlinscht.

4.Die Erdbeeren in der Mikrowelle etwa 30 Sekunden lang aufweichen und dann mit einer Gabel zerdriicken.

5.In eine andere Schale mit Chiasamen mischen.

6.Sie sollten jetzt Vanille-, Schokoladen- und Erdbeerschichten haben. Nehmen Sie kleine Glaser und schichten Sie ein wenig von
jeder Farbe hinein.

7.Fur die mittlere Schicht einige in Scheiben geschnittene Erdbeeren an den Seiten des Glases verwenden.

8.Servieren.
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95



Vorbereitung /L Kochzeit:

15 Min 30 Min

1.Heizen Sie den Ofen auf ca. 176°C vor und legen Sie eine Brownieform
mit Backpapier aus. Bereiten Sie zuerst die Frischkasefullung zu, indem
Sie den erweichten Frischkase, das Ei fur die FUllung und den
granulierten SuBstoff glatt rihren. Beiseite stellen.

2.Schmelzen Sie die Schokolade und die Butter in Intervallen von 30
Sekunden in der Mikrowelle und riuhren Sie dabei haufig um, bis die
Masse glatt ist. Leicht abkuhlen lassen, wahrend Sie den Brownie
zubereiten.

3.Die restlichen Eier und den SuBstoff auf mittlerer Stufe schaumig
schlagen.

4.Kakaopulver und Mandelmehl einsieben und weiterschlagen, bis ein
dunner Teig entsteht.

5.Die geschmolzene Schokolade hinzugeben und mit dem Handruhrgerat
10 Sekunden lang auf niedriger Stufe schlagen. Der Teig verdickt sich zu
einer mousseartigen Konsistenz.

6. % des Teigs in die vorbereitete Form geben, mit Klecksen Frischkase
belegen und mit dem restlichen Brownie-Teig abschlieBen.

7.Mit einem Spatel den Teig Uber die Frischkasefiillung streichen und
dabei schwenken.

8.25-30 Minuten backen, bis der Kuchen in der Mitte fest geworden ist. Er
kann leicht wackeln, aber sobald Sie ihn aus dem Ofen nehmen, sollte er
vollstandig fest sein.

9.Vor dem Schneiden abkuhlen lassen.

Bl OesserTS

Portionen:
15-16

Fiir die Fallung:

® Ca. 225 g Frischkase
® Ca.50 g granuliertes Erythritol
e 1groBesEi

Fur die Brownies:

® Ca. 85 g kohlenhydratarme
Milchschokolade

e 5 Essloffel Butter

® 3 groBe Eier

® Ca. 95 g granuliertes Erythritol

® Ca. 30 g Kakaopulver

® Ca.50 g Mandelmehl

NAHRWERTE: Kalorien: 144 / Fett: 13 g
/ Kohlenhydrate: 2 g / Protein: 4 g
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Keto-Himbeer-Eiscreme
Vorbereitung /l Kochzeit: Portionen:
15 Min - 15-16

* 680 g Himbeeren, gefroren

e 150 g Allulose oder bei Verwendung von Erythrit etwa 200 g
® 50 g Frischkase (fromage blanc)

e 225 g Schlagsahne (hoher Fettanteil)

NAHRWERTE: Kalorien: 73 / Fett: 5 g / Kohlenhydrate: 4 g / Protein: 1 g

1.Gefrorene Himbeeren in eine Schiissel geben. Bei Zimmertemperatur etwa 30 Minuten bis eine Stunde auftauen lassen.

2.1n der Zwischenzeit in einer separaten Schissel den Frischkase und die Schlagsahne verrihren. Im Kihlschrank aufbewahren.

3.Wenn die Himbeeren aufgetaut und aufgeweicht sind, in einen Mixer geben und purieren. Durch einen feinmaschigen Sieb
streichen und die Kerne entsorgen.

4.Allulose einriihren. Mixen, bis sie aufgelost ist.

5.Himbeermischung auf die Sahnemischung gieBen. So lange mixen, bis eine homogene Masse entsteht. Mindestens 4 Stunden in
den Kihlschrank stellen.

6.Mit einer Eismaschine nach den Anweisungen des Herstellers zubereiten.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min F 10-15

® 3 Essloffel cremige Erdnussbutter

e 3 Teeloffel ungesiBtes Kakaopulver

e 2Y; Teeloffel pulverisiertes Erythritol
* 2 Teeldffel Mandelmehl

® Ca. 60 g ungesuBte Kokosnussflocken

NAHRWERTE: Kalorien: 35 / Fett: 3 g / Kohlenhydrate: 1 g / Protein: 1 g

1.Mischen Sie Erdnussbutter, Kakao, Erythrit und Mehlin einer Schissel.

2.Eine Stunde lang einfrieren.

3.Mit einem Melon Baller (oder einem kleinen L6ffel) eine kleine Portion der Erdnussbuttermischung ausloffeln.

4.In die Kokosflocken fallen lassen und mit den Handen rollen, sodass die Kokosnuss die Kugel bedeckt. Bei Bedarf wieder zu einer
Kugel formen.

5.Am besten Uiber Nacht in den Kiihlschrank stellen, damit sie fester werden.

e

Notizen:
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Vorbereitung /L Kochzeit:
15 Min 30 Min

1.Den Ofen auf ca. 162°C vorheizen. In einer Schissel Mandelmehl,
SuBstoff, Backpulver, Xanthan, Vanillepaste, Macadamia und
Gewdlrzmischung vermengen, bis eine homogene Masse entsteht.

2.In einer anderen Schussel die Butter schmelzen. Eier hinzugeben. Gut
verquirlen.

3.Die Butter-Eier-Mischung zu den trockenen Zutaten geben.

4.Gut mischen und zu einem Teig formen.

5.Den Teig auf die Arbeitsflache geben, klopfen und zu einem
gleichmaBigen, abgeflachten, langlichen oder quadratischen Block
formen. Beachten Sie, dass der Teig klebrig ist. Um das Formen zu
erleichtern, die Hande mit Mandelmehl bestauben.

6.Den Teig auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech geben und 30
Minuten lang backen, bis er fest und leicht golden ist und die Oberseite
leicht rissig ist. Aus dem Ofen nehmen. Zum Abkihlen beiseite stellen,
etwa 15 Minuten.

7.Nach dem Abkuhlen den Brotlaib in zwei Zentimeter dicke Scheiben
schneiden. Schneiden Sie die Scheiben bewusst mit einem gezackten
Messer. Wenn Sie feststellen, dass der Brotlaib brockelig ist, legen Sie
ihn in den Gefrierschrank, damit er etwas fester wird.

8.Den Ofen auf ca. 121°C vorheizen.

9.Die Scheiben auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech legen. 15
Minuten lang backen. Die Scheiben umdrehen und weitere 15 Minuten
backen.

10.Den Ofen ausschalten. Die Biscotti im Ofen abkulhlen lassen, bis sie
knusprig und trocken sind.
11.In einem luftdichten Behélter aufbewahren.
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Portionen:
10-12

® 200 g superfeines
Mandelmehl

* 80 g Swerve

¢ 1Teeloffel Backpulver

¢ 1 Teel6ffel Xanthan

e 1 Teeloffel
Vanilleschotenmark

® 75 g trocken gerostete
Macadamianusse

* 1 Essloffel Spekulatius-
Gewdlrzmischung

® 55 g gesalzene Butter,
geschmolzen

e 2 groBe Eier

NAHRWERTE: Kalorien: 189 / Fett: 18 g
/ Kohlenhydrate: 3 g / Protein: 5 g
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Carb KOKOSH“SS-KQKB

Vorbereitung

/L Kochzeit:
15 Min

35 Min

1.0fen auf ca. 176°C vorheizen. Die trockenen Zutaten mischen:
Kakaonibs, Mandelmehl, Kokosflocken (ungesifBt), Erythrit und Salz.

2.Schmelzen Sie die Butter in der Mikrowelle und vermischen Sie dann
alle feuchten Zutaten: Butter, Mandelbutter, Eier und flussiges Stevia.
Wenn Sie mdchten, kdnnen Sie in diesem Schritt noch etwas
Vanilleextrakt hinzuftgen.

3.Geben Sie die trockenen Zutaten langsam zu den feuchten und mischen
Sie sie grundlich.

4. Auf einem mit Backpapier ausgelegten Backblech (oder Silpat) in
gleichmaBigen Abstanden Kekse ausstechen. Sie sollten insgesamt etwa
16 Kekse erhalten.

5.Den Keksteig mit den Fingern (oder der Riickseite eines Loffels) flach
dricken. Dricken Sie die Kekse nicht zu stark, sie sollten etwa 1,5 cm
dick sein.

6.Backen Sie die Kekse 20-25 Minuten oder bis die Rander goldbraun sind.
Aus dem Ofen nehmen und auf einem Kuchengitter abkihlen lassen.

7.0ptional kdnnen Sie eine Glasur herstellen, indem Sie die Sahne, den
SUBstoff und den Extrakt verrihren. Verwenden Sie einen kleinen Mixer
(oder einen Plrierstab), um diese Mischung herzustellen. Wahrend des
Mixens nach und nach das Guarkernmehl hinzuftigen, um die Glasur zu
verdicken.

8.Die Oberseite der Kekse glasieren. Die Masse sollte relativ dickflissig
sein, aber am besten in den Kihlschrank stellen, damit sie etwas fester
wird.

9.Servieren und genieBen.
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Portionen:
14-16

Ca. 95 g Mandelmehl

Ca. 60 g Kakaonibs

Ca. 60 g ungesuBte
Kokosnussflocken

Ca. 65 g Erythritol

Ca. 120 g Mandelbutter

Ca. b5 g Butter, geschmolzen
2 groBe Eier

20 Tropfen flussiges Stevia
1/4 Teelodffel Salz

Glasur (optional):

Ca. 55 g Schlagsahne (hoher
Fettanteil)

1/8 Teeloffel Guarkernmehl
10 Tropfen flissiges Stevia
1/2 Teeloffel Vanilleextrakt
(optional)

NAHRWERTE: Kalorien: 192 / Fett: 17 g /
Kohlenhydrate: 2 g / Protein: 5 g
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Schweineschwarten-Frischkase-Kuchen

///
A‘,_..__ﬂ . %
Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:

15 Min 30 Min 8-10

1.Verwenden Sie eine Kiichenmaschine, um die Schweineschwarten zu
einem feinen Pulver zu zerkleinern. Heizen Sie den Ofen auf ca. 176°C
vor.

2.Geben Sie die pulverisierten Schweineschwarten, 3 Eier und Wasser in
eine Rihrschissel. Gut mischen.

3.Eine Bratpfanne bei mittlerer Hitze vorheizen. 1-2 Essloffel Butter
hinzugeben. Sobald sie heiB ist und nicht mehr schaumt, einen groBen
Loffel des Teigs in die Pfanne geben. Den Teig zu einem groBen
Pfannkuchen ausbreiten. Warten Sie, bis der Teig Blasen wirft und an
den Randern braun wird, bevor Sie ihn vorsichtig umdrehen. Wenn die
"Tortilla" auf beiden Seiten gebacken ist, legen Sie sie beiseite und
beginnen Sie eine neue in der Pfanne. Fahren Sie so fort, bis Sie den
ganzen Teig verbraucht haben, es werden etwa 4 Stlck sein.

4.Bestreichen Sie den Boden einer ca. 22 cm Kuchenform mit
geschmolzener Butter und geben Sie dann ein Stlick des gekochten
Schwarten-Teigs hinein. Die anderen Stlicke so verteilen, dass die
Rénder vollstéandig bedeckt sind, aber eines fir die Oberseite des
Kuchens aufheben. Mit geschmolzener Butter bepinseln und groBzlgig
mit der Zimt-Erythrit-Mischung bestreuen. 5-10 Minuten backen.

5.Mit einem Handrihrgerat den weichen Frischkase, die Swerve, die
restlichen 2 Eier und den Vanilleextrakt verrihren.

6.Die Kasekuchenmischung auf der unteren Kruste verteilen.

7.Das restliche Stuck gekochte Schwarte in Keile schneiden und auf dem
Teig verteilen. GroBzugig mit der Zimt-Erythrit-Mischung bestreuen.

8.20 Minuten backen und vor dem Servieren abkuhlen lassen.
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1(95 g) Beutel
Schweineschwarten in
Snackform

5 groBe Eier

300 ml Wasser

4 Essloffel geschmolzene
Butter

2 Essloffel granuliertes
Erythritol*

1 Essloffel Zimt*

2 (ca. 225 g) Packungen
erweichter Frischkase
Ca. 65 g Swerve

2 Teeloffel Vanilleextrakt
*Erythritol und Zimt
zusammen mischen.

NAHRWERTE: Kalorien: 294 / Fett: 26 g
/ Kohlenhydrate: 3 g / Protein: 11 g
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Keto-MokKka-Mousse

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
15 Min - 4-5
1.In einer mittelgroBen Schussel Frischkése, saure Sahne und Butter mit Fiir die Frischkdsemischung:

einem elektrischen Mixer glatt rihren.

2.AnschlieBend Vanilleextrakt, StiBstoff, Kakaopulver und Kaffeepulver
einruhren. Beiseite stellen.

3.In einer anderen Schissel die Schlagsahne schlagen, bis sich weiche

® Ca. 225 g Frischkase, erweicht
® 3 Essloffel saure Sahne
* 2 Essloffel Butter, erweicht

Spitzen bilden. * 1Y% Teeloffel Vanilleextrakt
4.S0Bstoff und Vanilleextrakt hinzugeben und weiterschlagen, bis sich ¢ Ca. 65 g granulierte Stevia-
steife Spitzen bilden. Erythrit-Mischung*
5.1/3 der Schlagsahne unter die Frischkidsemasse heben, um sie zu ¢ Ca.30 gungestBtes
lockern. Dabei darauf achten, dass die Luftblasen nicht entweichen. Die Kakaopulver
restlichen 2/3 der Mischung unterheben, bis die Schlagsahne ¢ 3Teelodffel Instant-
gleichmaBig eingearbeitet ist. Kaffeepulver

6.Die Mousse in Servierschalen flillen und bis zum Servieren in den Fiir die Schlagsahnemischung:

Kihlschrank stellen (etwa 2 1/2 Stunden).

® Ca. 170 g Schlagsahne (hoher
Fettanteil)

* 1Y% Teeldffel granulierte
Stevia-Erythrit-Mischung*

e 15 Teeloffel Vanilleextrakt

Notizen:

NAHRWERTE: Kalorien: 422 / Fett: 42 g
/ Kohlenhydrate: 7 g / Protein: 6 g
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Vorbereitung /l Kochzeit

15 Min 30 Min

1.Den Ofen auf ca. 176°C vorheizen. In einer groBen Ruhrschissel Erythrit
und die 6 Essloffel geschmolzene Butter vermischen.

2.In derselben Schissel die Eier und den Vanilleextrakt unterrihren, bis
die Masse glatt ist. Beiseite stellen.

3.In einer anderen Schissel das Mandelmehl, den Zimt, das Salz und das
Backpulver vermischen, bis alles gut vermischt ist.

4.Die trockenen Zutaten zu den feuchten Zutaten geben und mit einem
Stabmixer zu einem glatten Teig verarbeiten.

5.Eine ca. 20x20 cm Backform leicht einfetten und den Teig hineingeben.
Beiseite stellen.

6.In einer kleinen Pfanne die zwei Essloffel ungesalzene Butter schmelzen.
Braten, bis sie leicht braun ist.

7.Dann die Schlagsahne und zwei Essloffel Erythrit einrlihren, bis die
Masse dickflissig wird. Dies dient als Karamellgeschmack, mit dem die
Pekannusse untergemischt werden.

8.Wenn die Sahne Blasen wirft, gehackte Pekannusse hinzugeben. 3-5
Minuten lang ruhren.

9.Nehmen Sie die Pekannlsse und schichten Sie sie auf den Zimt-Blondie-
Teig. Sie brauchen die Pekannusse nicht in den Teig zu drlcken.

10.20-25 Minuten bei ca. 176°C backen oder bis die Oberseite der

Pekannusse trocken aussieht.
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Portionen:
4-6

Fur die Riegel:

Ca. 190 g Erythritol

6 Essloffel ungesalzene
Butter, geschmolzen

3 grofBe Eier

2 Teelodffel Vanilleextrakt
Ca. 145 g Mandelmehl

1 Essloffel Zimt

Y Teeloffel Salz

1 Teeloffel Backpulver

Fiir die Pekannuss-Glasur:

2 Essloffel ungesalzene Butter
Ca. 55 g Schlagsahne (hoher
Fettanteil)

2 Essloffel Erythritol

Ca. 120 g Pekannusse, gehackt

NAHRWERTE: Kalorien: 191 / Fett: 16 g
/ Kohlenhydrate: 1 g / Protein: 4 g
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SMOOTHIE
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Erdnusshutter-Smoothie
Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
5 Min - 1-2

e 240 mlungesuBte Mandelmilch

e 30 ml natlrliche Erdnussbutter ohne Zuckerzusatz, ohne
Olzusatz

e 35 g Erythrit oder Xylit oder Ménchsfrucht

* 60 g Schlagsahne oder Kokosnusscreme aus der Dose, falls
milchfrei

® 240 ml zerstoBenes Eis oder mehr fur einen schaumigen/eisigen
Smoothie

e 1 Essloffel ungesuBtes Kakaopulver

NAHRWERTE: Kalorien: 172 / Fett: 15 g / Kohlenhydrate: 6 g / Protein: 5 g

1.Geben Sie alle Zutaten in einen Mixer, wobei die Reihenfolge keine Rolle spielt.

2.Auf hdchster Stufe mixen, bis alles glatt ist. Wenn Sie einen schaumigen/eisigen Smoothie wiinschen, fiigen Sie ein paar weitere
Eiswirfel hinzu und mixen Sie ihn erneut, bis er glatt ist.

3.Als einen groBen Smoothie oder 2 kleine Smoothies servieren.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
5 Min - 1-2

* Ca.70 g Brombeeren, gefroren

* Ca. 55 g Frischkase (oder Vollfett-Kokosmilch, fur milchfreie
Produkte)

e 1 Essloffel Kokosél oder MCT-0L

o Y Teeloffel Vanilleextrakt

® SUBungsmittel nach Wahl, je nach Geschmack

® Prise Salz

* 60 ml Kokosnussmilch

® 120 ml Wasser

NAHRWERTE: Kalorien: 459 / Fett: 41 g / Kohlenhydrate: 14 g / Protein: 5 g

1.Alle Zutaten in einen Mixer geben und purieren, bis sie glatt sind.
2.Servieren und genieBen.

Il SMOOTHES
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Blaubeeren-Smoothie
Vorbereitung /i Kochzeit: Portionen:
5 Min - 1-2

e 240 ml Kokosnussmilch oder Mandelmilch
* Ca.40 g Blaubeeren

e 1 Teeloffel Vanilleextrakt

¢ 1 Teeldffel MCT-Ol oder Kokosnussél

* 30 g EiweiBpulver wahlweise

® NAHRWERTE: Kalorien: 215 / Fett: 10 g / Kohlenhydrate: 7 g / Protein: 23 g

1.Geben Sie alle Zutaten in einen Mixer und purieren Sie sie, bis sie glatt sind.
2.Servieren.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min - 1-2

® Ca. 30 g Spinat oder Grunkohl

® Ca.9gRucola

® Ca. 15 g Petersilie

* 1 Essloffel Zitronensaft

® Ein paar Eiswdrfel

* 1 Messloffel Vanille oder geschmacksneutrales Proteinpulver
® 2 Essloffel Hanfsamen

¢ 1 Essloffel Kirbiskerne

e 1 Essloffel Chiasamen

® 240 ml Mandelmilch oder Kokosmilch
* 1/4 Avocado

e 1 Essloffel Spirulina-Pulver (optional)

NAHRWERTE: Kalorien: 320 / Fett: 24 g / Kohlenhydrate: 7 g / Protein: 38 g
S -

1.Nehmen Sie einen Mixer, messen Sie alle Zutaten ab und geben Sie sie in den Mixer.

2.Decken Sie Ihren Hochleistungsmixer mit dem Deckel ab und mixen Sie 30 Sekunden bis zu einer Minute lang - bis alles gut
vermischt ist und eine glatte Konsistenz entsteht.

3.Fullen Sie den Shake in den Behalter Ihrer Wahl um und wiederholen Sie den Vorgang, wenn Sie mehrere Shakes machen.

4.Servieren.
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Keto-Schokoladen-Smoothie
Vorbereitung /i Kochzeit: Portionen:
10 Min - 1-2

* Y reife Avocado

e 240 mlungesuBte Mandelmilch

* 1,5 Essloffel ungesuBBtes Kakaopulver

e 2 Essloffel Erythritol oder 8-10 Stevia-Tropfen
e 1 Teeldffel Chia-Samen oder Hanfpulver

e 150 ml Eiswurfel

* 0,5 Teeloffel Vanilleextrakt

NAHRWERTE: Kalorien: 202 / Fett: 17 g / Kohlenhydrate: 4 g / Protein: 5 g

1.Geben Sie alle Zutaten in einen Mixer. Die Reihenfolge spielt keine Rolle.

2.Mixen Sie 45 Sekunden bis 1 Minute lang mit hoher Geschwindigkeit, stoppen Sie den Mixer und probieren Sie Ihren Smoothie.

3.Passen Sie die Konsistenz und SuBe an, falls gewiinscht. Wenn Sie lhren Smoothie siiBer mégen, fligen Sie zusatzliches Erythritol
oder einige Vanille-Stevia-Tropfen hinzu. Sie kdnnen auch 2 oder 3 zusatzliche Eiswirfel hinzufiigen, um lhren Smoothie zu
verdicken.

4_Erneut mixen, bis er glatt ist, und sofort servieren.

Vorbereitung /[ Kochzeit: Portionen:
10 Min - -2

® 240 mlungesuBte Vanille-Mandelmilch

® Ca. 45 g gefrorener Babyspinat

* 1 Messloffel Vanille-Protein-Pulver

* 1Essloffel MCT-0OL

* 1/2 Teeldffel Bananenextrakt

e 1/2 Teeloffel Xanthan

e Optional: Keto-freundlicher SuBstoff nach Geschmack
¢ 1 Teeldffel ungestBte Erdnussbutter, geschmolzen

NAHRWERTE: Kalorien: 301 / Fett: 20 g / Kohlenhydrate: 6 g / Protein: 28 g

1.Alle Zutaten in einen Mixer geben und purieren, bis sie glatt sind.
2.Wenn der Smoothie nicht kalt genug ist, mit ein paar Eiswirfeln mixen (nicht zu viele, sonst wird der Geschmack verwassert).
3.1 Teeldffel ungesiBte Erdnussbutter (geschmolzen) darlber traufeln und servieren.

=

Notizen:
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Keto-Avocado-Smoothie
»
Vorbereitung /i Kochzeit: Portionen:
10 Min - 1-2

e 240 mlungesuBte Vanille-Mandelmilch

® 2 Essloffel Schlagsahne

® Ca.75 g gefrorene Avocado-Stlicke oder purierte Avocado
* Ca. 30 g Babyspinat

® 2 Essloffel Zitronensaft, vorzugsweise frisch

* 3 Essloffel Swerve SuBstoff

~ NAHRWERTE: Kalorien: 278 / Fett: 26 g / Kohlenhydrate: 12 g / Protein: 4 g

>

1.Geben Sie alle Zutaten in einen Mixer und purieren Sie sie, bis sie glatt sind.
2.Wenn Sie keine gefrorene Avocado verwenden, kiihlen Sie den Smoothie vor dem Trinken mindestens 30 Minuten lang.
3.Servieren.

l Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min - 1-2

& ® Ca. 60 g Sahne (hoher Fettanteil) oder Kokosnusscreme
* 180 ml kaltes Wasser

* Ca.55 g Frischkase

e 2 Essloffel Zitronensaft

e 1 Teeldffel Zitronenschale

* 1-2 Tropfen Vanilleextrakt

* 2 Essloffel Kollagenpeptide

e 2 Essloffel Monchsfruchtpulver

® Etwas Eis

e (optional: 1-4 Tropfen Vanille-Stevia-Tropfen)

NAHRWERTE: Kalorien: 236 / Fett: 20 g / Kohlenhydrate: 10 g / Protein: 13 g

1.Geben Sie alle Zutaten mit Ausnahme des Eises in Ihren Mixer.
2.Mixen Sie, bis alles glatt ist. Das Eis hinzufligen und erneut mixen, bis das Eis in den Smoothie eingearbeitet ist.
3.Servieren.
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Erdbeer-Spinat-Smoothie
Vorbereitung /l Kochzeit: Portionen:
10 Min - 1-2

* Ca. 165 g gefrorene Erdbeeren

® Ca. 30 g Spinat

e 240 ml Mandelmilch

* Ca. 60 g Sahne

e 1 Teeloffel Vanilleextrakt

e 1 Essloffel Monchsfrucht-StBstoff

NAHRWERTE: Kalorien: 272 / Fett: 27 g / Kohlenhydrate: 11 g / Protein: 2 g

1.Mandelmilch und Schlagsahne in einen Mixer geben.

2.Die gefrorenen Erdbeeren, den Vanilleextrakt und die MdnchsfruchtsiiBe hinzugeben.
3.Zuletzt den Spinat hinzugeben.

4.Purieren, bis die Masse glatt ist.

5.Servieren.

Vorbereitung /[ Kochzeit: Portionen:
10 Min - 1-2

* 12 Limetten

e 240 mlungesuBte Mandelmilch

* Y reife Avocado

® 4 Eiswurfel

2 Essloffel selbstgemachter einfacher Sirup

NAHRWERTE: Kalorien: 110 / Fett: 8 g / Kohlenhydrate: 9 g / Protein: 2 g

1.Pressen Sie die Limetten aus, indem Sie sie halbieren und so viel Saft wie moglich auspressen. Sie kénnen eine Knoblauchpresse,
eine Zitronenpresse oder eine normale Zitronenpresse verwenden. So erhalten Sie etwa 120 ml Limettensaft.

2.Geben Sie den Saft zusammen mit ungestBter Mandelmilch, einer halben reifen Avocado, Eis und einem flissigen StiBstoff in
einen Mixer.

3.Mixen Sie, bis alles glatt ist. Schmecken Sie die StiBe ab und fugen Sie bei Bedarf mehr StuBstoff hinzu.

4.Servieren.
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Kokosnuss-Gurry-satce
Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min = 2-4

® 1(410 g) Dose vollfette Kokosnussmilch
® Schale und Saft von 1 Limette

e 2 Essloffel Currypulver

e 1 Essloffel Sojasauce

* 1 Teel6ffel gemahlener Ingwer

¢ 1 Teeldffel Knoblauchpulver

* Y bis 1 Teeloffel Cayennepfeffer

NAHRWERTE: Kalorien: 221 / Fett: 22 g / Kohlenhydrate: 7 g / Protein: 3 g

1.Alle Zutaten in einem kleinen Topf bei mittlerer Hitze verrihren und knapp unter dem Siedepunkt zum Kochen bringen.
2.Vom Herd nehmen und auf Zimmertemperatur abkihlen lassen.
3.Die Sauce halt sich, gut abgedeckt im Kihlschrank bis zu 1 Woche haltbar.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
5 Min - 1-2

e 80 ml Olivendl

e 1 Essloffel Rotweinessig

e 1 Essloffel Zitronensaft

¢ 1 Teeldffel Dijon-Senf

e Y Teeloffel getrockneter Oregano
* Y Teeloffel Knoblauchpulver

e Y Teeloffel Meersalz

e Y3 Teeloffel schwarzer Pfeffer

® ' NAHRWERTE: Kalorien: 162 / Fett: 18 g / Kohlenhydrate: O g / Protein: O g

1.Alle Zutaten in einer kleinen Schissel verquirlen, bis sie glatt sind.
2.Servieren.

e

Notizen:
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driracha-Mayo
Vorbereitung /l Kochzeit: Portionen:
5 Min - 2-4

* Ca.115 g Mayonnaise

® 2 Essloffel Sriracha-Sauce

e Y Teeldffel Knoblauchpulver
¢ Y Teeloffel Zwiebelpulver

* Y4 Teeloffel Paprikapulver

NAHRWERTE: Kalorien: 201 / Fett: 22 g / Kohlenhydrate: 2 g / Protein: 1 g

1.1n einer kleinen Schissel Mayonnaise, Sriracha, Knoblauchpulver, Zwiebelpulver und Paprika gut verrihren.
2.In einen luftdichten Glasbehélter fullen und im Kihlschrank bis zu bis zu 1 Woche aufbewahren.

Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
5 Min i 2-4

e Ca.115 g Mayonnaise

® 2 Knoblauchzehen, gehackt

e Saft von 1 Zitrone

e 1 Essloffel gehackte frische glatte italienische Petersilie
¢ 1 Teel6ffel gehackter Schnittlauch

® Rosa Himalaya-Salz

* Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

| NAHRWERTE: Kalorien: 204 / Fett: 22 g/ Kohlenhydrate: 3 g / Protein:1 g

1.Mayonnaise, Knoblauch, Zitronensaft, Petersilie und Schnittlauch in einer Kichenmaschine (oder einem Mixer) vermengen und
mit Salz und Pfeffer aus dem Rosa Himalaya wirzen.

2.Purieren, bis alles gut vermischt ist.

3.In einen verschlossenen Glasbehélter fullen und vor dem Servieren mindestens 30 Minuten lang im Kihlschrank kihlen.

e

Notizen:
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Miso-Ingwer-Dressing
»
. Vorbereitung /[ Kochzeit: Portionen:
10 Min = 2-4

e 1 Essloffel ungewlrzter Reisessig

* 1 Essloffel rotes oder weiBes Miso

* 1 Teeldffel geriebener frischer Ingwer
¢ 1Knoblauchzehe, gehackt

* 3 Essloffel kaltgepresstes Olivenol

NAHRWERTE: Kalorien: 100 / Fett: 10 g / Kohlenhydrate: 2 g / Protein: 1 g

y

1.1n einer kleinen Schissel den Essig und das Miso zu einer Paste verrihren.

2.Ingwer und Knoblauch hinzugeben und gut verrihren.

3.Unter RUhren das Olivendél eintraufeln.

4.In einem luftdichten Behalter im Kiihlschrank aufbewahren Behalter bis zu 1 Woche aufbewahren.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min - 1-2

® Ca.115 g Mayonnaise

e 2 Essloffel Buttermilch, geschittelt

® 2 Essloffel saure Sahne

e Schale und Saft von 1 kleinen Orange (etwa 60 ml Saft)

* 1 bis 2 Teel6ffel zuckerfreies SuBungsmittel nach Wahl
(optional)

¢ 1 Teeloffel getrockneter Estragon

* Y Teeloffel Salz

¢ Y Teeloffel frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

* 1 Essléffel Mohnsamen

NAHRWERTE: Kalorien: 112 / Fett: 11 g / Kohlenhydrate: 2 g / Protein: 1 g

1.Mayonnaise, Buttermilch, saure Sahne, Orangenschale und -saft, StBstoff (falls verwendet), Estragon, Salz und Pfeffer in einem
Einmachglas oder einer kleinen Schissel vermengen und gut verquirlen.

2.Den Mohn hinzugeben und schitteln oder schlagen, bis alles gut vermischt und glatt ist.

3.Das Dressing halt sich abgedeckt im Kiihlschrank bis zu 1 Woche.

4.Vor dem Servieren erneut schitteln oder verquirlen.

[ e

Notizen:
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Vorbereitung /l Kochzeit: Portionen:
10 Min 45 Min 1-2

e 240 ml kaltgepresstes Olivenol
* 4 groBBe Knoblauchzehen, zerdriickt
® 4 (10 bis 12 cm) Zweige Rosmarin

~ NAHRWERTE: Kalorien: 241 / Fett: 27 g / Kohlenhydrate: 1 g / Protein: 0 g

1.In einer mittelgroBen Pfanne das Olivendl, den Knoblauch und die Rosmarinzweige bei niedriger Hitze erhitzen.

2.Unter gelegentlichem Rilhren 30 bis 45 Minuten kochen, bis der Knoblauch duftet und sehr zart ist. Das Ol nicht zu heiB werden
lassen, sonst verbrennt der Knoblauch und wird bitter.

3.Vom Herd nehmen und etwas abklhlen lassen. Den Knoblauch und den Rosmarin mit einem Schaumléffel herausnehmen und das
Olin ein GlasgefaB gieBen.

4.Vor dem Abdecken vollstandig abkihlen lassen.

5.Abgedeckt bei Raumtemperatur bis zu 3 Monate aufbewahren.

Vorbereitung /l Kochzeit: Portionen:
15 Min - 1-2

* 2 groBe Eigelb

¢ 1 Essloffel frischer Zitronensaft

¢ 1 Teeloffel glutenfreier Dijon-Senf

e 180 ml Avocadodl, Olivendl oder eine Mischung aus beidem

NAHRWERTE: Kalorien: 172 / Fett: 19 g / Kohlenhydrate: O g / Protein: 1 g

1.In einer mittelgroBen Rihrschissel Eigelb, Zitronensaft und Senf etwa 30 Sekunden lang verquirlen, bis die Mischung hellgelb ist.

2.Unter standigem Rihren tropfenweise 60 ml Ol in die Eigelbmischung geben. Nach und nach das restliche Ol in langsamen,
dinnen Strémen unter standigem Schlagen hinzufiigen, bis die Mayonnaise dickflussig ist und eine hellere Farbe hat.

3.Im Kihlschrank aufbewahren bis zu einer Woche aufbewahren.

= e
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Krautervinaigrette
Vorbereitung /[ Kochzeit: Portionen:
10 Min - 1-2

e 240 ml leichtes OL, z. B. Avocadodl oder leichtes Olivendl

e 180 ml Apfelessig

* 4 Knoblauchzehen

® 45 g frische Rosmarinblatter

* 2 Essloffel frische Oreganoblatter

* 1 (14 g) Packchen frischer Schnittlauch

¢ 1 Teeloffel fein gemahlenes Meersalz

¢ 1 Teeldffel gemahlener schwarzer Pfeffer

» 8 Tropfen Oregano-Ol oder zusatzlich 2 Essléffel frische
Oregano-Blatter

NAHRWERTE: Kalorien: 241 / Fett: 27 g / Kohlenhydrate: 1 g / Protein: O g

1.Alle Zutaten in eine Kiichenmaschine oder einen Mixer geben. So lange mixen, bis sie glatt sind.
2.Sofort verwenden oder zur spateren Verwendung in einen luftdichten Behalter von 415 ml oder mehr umfullen.
3.Vor dem Servieren den Behalter leicht schitteln und genieBen.

Vorbereitung /i Kochzeit: Portionen:
10 Min - 1-2

e 4 Essloffel Butter, bei Raumtemperatur

e 1 Essloffel kaltgepresstes Olivenol

* 2 Essloffel gehackter frischer Schnittlauch

* 2 Essloffel abgetropfte Kapern

* 2 Essloffel frischer Zitronensaft

e 225 g entbeintes, hautloses Lachsfilet, gekocht
® 113 g Raucherlachs, klein gewurfelt

e Salz und Pfeffer, zum Abschmecken

NAHRWERTE: Kalorien: 83 / Fett: 6 g / Kohlenhydrate: 1 g / Protein: 7 g

1.In einer mittelgroBen Schussel die Butter und das Olivendél mit einer Gabel zerdriicken.
2.Den Schnittlauch, die Kapern und den Zitronensaft unterrihren.

3.Den gekochten Lachs mit einer Gabel zerpfliicken und in die Buttermischung geben.
4.Den geraucherten Lachs hinzufligen und gut vermischen, leicht purieren.

5.1n eine Schussel flllen, abdecken und bis zur Verwendung im Kihlschrank aufbewahren.
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Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
5 Min - 1-2

* Ca. 55 g Mayonnaise
e 2 Essloffel gelber Senf
* 2 Essloffel Allulose

NAHRWERTE: Kalorien: 98 / Fett: 11 g / Kohlenhydrate: 1 g / Protein: O g

1.Mayonnaise, Senf und Allulose in einer kleinen Schissel vermischen.
2.Mit einem kleinen Schneebesen die bis die Allulose vollstandig aufgeldst ist, dann nach Belieben verwenden.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
5 Min - 6-8

* 240 ml kaltgepresstes Olivendl

e Saft von 3 Limetten

® 2 Zentimeter frischer Ingwer, geschalt
¢ 1 Teeldffel gemahlener Kreuzkiimmel
e Y3 Teeloffel gemahlener Kardamom

e 1 Tropfen flissiges Stevia

* Meersalz

NAHRWERTE: Kalorien: 245 / Fett: 27 g / Kohlenhydrate: 1 g / Protein: O g

1.Alle Zutaten in einen Hochleistungsmixer geben und auf héchster Stufe purieren, bis die Zutaten vollstandig miteinander
verschmolzen und glatt sind.
2.Bewahren Sie das Dressing in einem abgedeckten Behalter im Kihlschrank bis zu 1 Woche aufbewahren.

[ i
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\ Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 15 Min 2-4

® Ca. 295 g Tomatenmark

® 240 ml Wasser

® Ca. 95 g korniges Erythritol

* 80 ml Apfelessig

® 2 Essloffel Worcestershire-Sauce

e 2 Teel6ffel Chilipulver

¢ 1 Teeloffel gerauchertes Paprikapulver
¢ Y Teeldffel Knoblauchpulver

* Y Teelodffel gemahlener Zimt

* Y Teeloffel Salz

NAHRWERTE: Kalorien: 30 / Fett: O g / Kohlenhydrate: 5 g / Protein: 2 g

1.Alle Zutaten in einen mittelgroBen Topf geben, bei mittlerer Hitze zum Kochen bringen und unter gelegentlichem Rihren 10 bis 15
Minuten kdcheln lassen.

2.Vom Herd nehmen und vor dem Servieren abkihlen lassen.

3.In einem luftdichten Behalter im Kihlschrank bis zu einer Woche aufbewahren.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min - 2-4

¢ 240 ml helles Ol, z. B. Avocadoél oder helles Olivenél
e 60 ml Apfelessig

* 50 g Dijon-Senf

® 2 Essloffel Zitronensaft

e 1 Essloffel plus 1 Teeloffel Honig

* % Teeloffel fein gemahlenes Meersalz

| NAHRWERTE: Kalorien: 74 / Fett: 8 g / Kohlenhydrate: 1 g / Protein: O g

1.Alle Zutaten in ein luftdicht verschlieBbares GefaB (530 ml oder groBer) geben.
2.Abdecken und schiitteln, bis alles gut vermischt ist.
3.Vor dem Servieren den Behalter kurz schitteln und genieBen.

e

Notizen:
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Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 10 Min 5-10

e 225 g Frischkase

e 10 ganze (100 g) geflllte stBe Kirschpaprika, gewurfelt
® Ca. 165 g geschredderter Cheddarkase

¢ 1 Essloffel gehackter Knoblauch

® Salz und Pfeffer zum Abschmecken

NAHRWERTE: Kalorien: 259 / Fett: 24 g / Kohlenhydrate: 4 g / Protein: 6 g

1.Erhitzen Sie den gehackten Knoblauch in einer beschichteten Pfanne bei mittlerer Hitze.

2.Geben Sie den Frischkase hinein und lassen Sie ihn unter gelegentlichem Rihren weich werden.

3.Sobald der Frischkase so weit aufgeweicht ist, dass Sie ihn wie eine dicke Flissigkeit rihren kénnen, geben Sie den Cheddar-Kase
hinzu.

4.Die Mischung sollte jetzt eine leicht orange Farbe haben, also rihren Sie die gehackten Pimentos ein.

5.In eine Servierschissel fiillen und in den Kithlschrank stellen.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 20 Min 8-9

® 1 (ca. 395 g) Dose Palmherzen, abgetropft
e 3 Stangel Fruhlingszwiebeln, gehackt

* Ca. 55 g Mayonnaise

* 2 Essloffel italienisches Gewurz

* Ca. 45 g Parmesankase, gerieben

e 2 groBe Eier, 1 der Eier trennen

e Ca.20 g Parmesankase, zum Bestreuen

NAHRWERTE: Kalorien: 116 / Fett: 9 g / Kohlenhydrate: 3 g / Protein: 5 g

1.Den Ofen auf ca. 176°C vorheizen und eine kleine Auflaufform mit Antihaft-Spray vorbereiten.

2. Schneiden Sie die Zwiebeln der Friihlingszwiebeln und lassen Sie die Palmherzen abtropfen. Es ist nicht notwendig, die
Palmherzen zu schneiden, bevor Sie sie in lhre Kiichenmaschine geben.

3.Palmherzen, Zwiebel, Gewtirze, Parmesankése und Mayo in der Kiichenmaschine vermengen. So lange pulsieren, bis die Mischung
gut zerkleinert ist.

4.Ein ganzes Ei und ein Eigelb in die Kiichenmaschine geben. Drei- bis viermal pulsieren, bis alles gut vermischt ist.

5.Den Dip in die vorbereitete Auflaufform gieBen und 15 bis 20 Minuten backen, bis die Masse leicht aufquillt. Umrihren und mit
mehr Parmesan bestreuen.

6.Uberbacken, bis der Belag geschmolzen ist und zu braunen beginnt.

7.HeiB mit Gemuse oder Keto-Crackern servieren.
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Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min - 6-8

® Ca. 75 g geschnittene Frihlingszwiebeln
e Ca. 225 g Frischkase, erweicht

® Ca.170 g saure Sahne

® 2 Essloffel Mayonnaise

e 1 Teeldffel zerdrickter Knoblauch

® Salz und Pfeffer, nach Geschmack

NAHRWERTE: Kalorien: 169 / Fett: 17 g / Kohlenhydrate: 3 g / Protein: 3 g

1.Waschen und hacken Sie die Frihlingszwiebel und entfernen Sie alle verwelkten oder verférbten Teile des griinen Stiels.

2.In einer groBen Schissel Frischkése, saure Sahne, Mayonnaise, zerdriickten Knoblauch und die Halfte der Zwiebel verrihren, bis
die Masse glatt ist und keine Klimpchen mehr sichtbar sind.

3.Sobald die Masse glatt ist, den Rest der Zwiebel zum Dip geben und vorsichtig unterheben.

4.Mit schwarzem Pfeffer bestreuen. Fir einen stérkeren Zwiebelgeschmack den Dip vor dem Servieren 1 Stunde in den Kihlschrank
stellen.

5.Servieren.

Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
15 Min - 20-24

® Ca. 450 g Blumenkohl oder Karfiol

® 360 ml HUhnerbrihe

* Ca. 25 g gewdlrfelte, groBe Zwiebel

* Ca.55 g Mayonnaise

® Ca.170 g Frischkase

* Y Teeloffel gemahlener Kreuzkimmel

¢ Y Teeloffel Chilipulver

e Y Teeldffel Knoblauchpulver

* Y Teeloffel gemahlener schwarzer Pfeffer
* Y Teeldffel Salz

NAHRWERTE: Kalorien: 48 / Fett: 4 g / Kohlenhydrate: 1 g / Protein: 1 g

1.Den Blumenkohl und eine halbe Zwiebel in Hihnerbriihe kécheln lassen, bis sie weich und zart sind. Kreuzkiimmel, Chilipulver,
Knoblauchpulver, Pfeffer und Salz einrtihren.

2.Den Frischkase in Stlicke schneiden und mit dem Schneebesen unter den Blumenkohl riihren, bis der Frischkase schmilzt und
nicht mehr stuckig ist.

3.Verwenden Sie einen Stabmixer oder einen normalen Mixer, um die Mischung zu purieren, bis sie glatt ist.

4.Vorsichtig die Mayonnaise einrihren.

5.Vor dem Servieren 2-3 Stunden im Kihlschrank kihlen.

Il BONUS: SAUCEN & DIPS
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Kasige Knoblauch-Aliredo-Sauce
r Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:

: 10 Min - 2-4

e 1 groBer Blumenkohlkopf (in kleine Stucke geschnitten und
gedunstet)

* 85 g Frischkase

* 3 Essloffel geschmolzene Butter

® Ca. 30 g Schlagsahne

® Ca. b5 g griebener Mozzarella-Kése

* Ca.15 g Nahrhefe

¢ 1 Essloffel gehackter Knoblauch

¢ 1 Teeldffel Knoblauchpulver

* 11/2 Teel6ffel Salz

e 1/2 Teeloffel Pfeffer

NAHRWERTE: Kalorien: 139 / Fett: 8 g / Kohlenhydrate: 5 g / Protein: 8 g

1.Blumenkohl in Stlcke schneiden und 5-6 Minuten dampfen, bis er gabelzart ist. Blumenkohl und alle Zutaten in einen
Hochgeschwindigkeitsmixer geben. Auf hdchster Stufe mixen, bis alles sehr glatt ist.

2.Gewdrze nach Geschmack anpassen.

3.Servieren.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min B 2-4

* 3 mittelgroBe, grob gehackte Avocados
* Ca. 35 g fein gehackte rote Zwiebel

® Ca. 4 g grob gehackter Koriander

* 3 gehaufte Essloffel Limettensaft

* Ca. 60 g gehackte Roma-Tomaten

* 1/2 Essloffel fein gehackter Jalapeno

* 1/2 Teeloffel Salz

* 1/4 Teeloffel Pfeffer

NAHRWERTE: Kalorien: 125 / Fett: 11 g / Kohlenhydrate: 2 g / Protein: 2 g

1.Alle Zutaten in eine groBe Schissel geben.
2.Gut umrihren und purieren, um sie zu kombinieren.
3.Bei Bedarf nachwiirzen.

Il BONUS: SAUCEN & DIPS
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AbschiieBende Worte

Die Forschung zeigt zwar, dass die Keto-Diat einigen Menschen hilft, Gewicht zu verlieren oder

gesundheitliche Probleme in den Griff zu bekommen, doch ist die restriktive Diat nicht fur jeden
eine gute Idee. Sie kann schéadlich sein, wenn Sie die Diat falsch oder ohne angemessene
Uberwachung durchfihren. AuRerdem wirkt sich die Keto-Diat auf jeden Menschen anders aus.
Manche Menschen kénnen sich problemlos an die Erndhrungsumstellung gewéhnen, wahrend
andere feststellen, dass ihr Koérper langer braucht, um sich an die plétzlichen Veréanderungen

anzupassen.

Es ist wichtig, dass Sie lhren Cholesterinspiegel regelmallig Uberprufen lassen. Bei manchen
Menschen kann die Keto-Diat den Cholesterinspiegel senken, bei anderen kann er ansteigen. Der
kohlenhydratarme Teil der Diat kann fur manche Menschen langfristige Folgen haben. Fur viele
kann der plétzliche und drastische Verzicht auf Kohlenhydrate zu dem fuhren, was im Volksmund
als "Keto-Grippe" bezeichnet wird. Es kann zu grippeahnlichen Symptomen kommen, wenn der
Kérper von der Verbrennung von Glukose auf die Verbrennung von Fett zur Energiegewinnung

umstellt.
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KRLEINE
ERINNERUNG...

JESUS SAGTE...

“Ich bin der Weg und die
Wahrheit und das Leben.
Niemmand kommt zum
Vater als nur durch mich.”
(Joh 14,06)
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