Das grofRe Ketogene
Erndhrung Kochbuch

Schnelle, einfache und leckere Rezepte zum
gesunden Abnehmen mit der Keto Diat. Ketogen
kochen fir mehr Energie und Wohlbefinden im Alltag.
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Vorwort
Liebe Leserin, lieber Leser,

in einer Welt, die von Ernahrungstrends und Diatplanen nur so wimmelt,
kann es eine Herausforderung sein, den Uberblick zu behalten und die fiir
einen selbst richtige Ernahrungsweise zu finden. Das vorliegende Koch-
buch soll dabei eine Hilfe sein, indem es den Fokus auf eine ketogene Er-
nahrung legt. Diese Erndahrungsform hat sich fir viele als wirksam erwie-
sen, sei es zur Gewichtsreduktion, zur besseren Kontrolle des Blutzucker-
spiegels oder einfach zur Steigerung des allgemeinen Wohlbefindens.

Das Buch bietet eine Vielzahl von Rezepten, die besonders fettreich und
kohlenhydratarm sind und sich durch eine einfache Zubereitung auszeich-
nen. Ein weiterer Pluspunkt: Bei der ketogenen Erndhrung muss nicht auf
Genuss verzichtet werden. Tatsachlich konnen sich Geschmack und Ge-
sundheit hervorragend erganzen.

Es wird immer deutlicher, dass Erndhrung mehr ist als nur ,Treibstoff“ fiir
den Korper. Sie ist ein wesentlicher Bestandteil eines gesunden Lebens-
stils und kann weitreichende Auswirkungen auf unser Wohlgefiihl haben.
Mit den Rezepten in diesem Buch mochte ich dir den Einstieg in eine oder
die Weiterflihrung einer ketogenen Erndhrung so einfach und schmack-
haft wie moglich gestalten.

Es geht hier nicht nur um das Was, sondern auch um das Wie. Denn die Art
und Weise, wie wir Lebensmittel auswahlen, zubereiten und letztlich ge-
nielRen, ist mindestens genauso wichtig wie die Lebensmittel selbst. Egal,
ob du bereits Erfahrung mit der ketogenen Diat hast oder gerade erst ein-
steigst: Dieses Buch wird dir den Weg zu einer ausgewogenen und gesun-
den Ernahrung erleichtern.

Ich hoffe, dass dieses Buch dir zeigt, dass gesundes Essen nicht langweilig
sein muss, sondern voller Geschmack und Genuss stecken kann. Viel
Freude beim Experimentieren in der Kiiche!



Hinweis zu den Rezepten

Du wirst vielleicht bemerkt haben, dass in meinem Kochbuch etwas fehlt,
was in vielen anderen Kochbiichern uiblich ist: Bilder. Ich habe lange (iber
diese Entscheidung nachgedacht und mochte dir gerne erlautern, warum
ich diesen unkonventionellen Weg gewahlt habe.

In erster Linie glaube ich fest daran, dass das Kochen eine Kunst ist, und
wie bei jeder Kunst, spielen Vorstellungskraft und Kreativitat eine ent-
scheidende Rolle. Wenn ich dir genau vorschreibe und zeige, wie ein Ge-
richt aussehen sollte, dann konnte ich ungewollt deine eigene Kreativitat
und Vorstellungskraft einschranken. Ich mochte, dass du dir beim Lesen
meiner Rezepte eigene Bilder in deinem Kopf formst, dass du die Zutaten
und das Endprodukt in deiner Vorstellung farbenfroh und lebendig visua-
lisierst.

Dann gibt es da noch einen weiteren, sehr personlichen Grund. Ich bin der
Meinung, dass Bilder oft Erwartungen setzen. Wie oft habe ich schon ein
Gericht nach einem Rezept zubereitet und war enttdauscht, weil es nicht
genau so aussah wie auf dem Bild? Diesen Druck, ein perfektes, fotogenes
Ergebnis zu erzielen, mochte ich dir ersparen. Ich mochte, dass du das Ko-
chen genielt, ohne dich standig mit einem Bild vergleichen zu mussen. Es
geht um den Geschmack, das Erlebnis und das Teilen von Mahlzeiten mit
denen, die dir nahe stehen, nicht um die Perfektion eines Fotos.

Ein weiterer Aspekt ist die Einzigartigkeit. Jeder von uns hat einen ande-
ren Geschmack, andere Vorlieben und einen anderen Stil beim Anrichten.
Wenn du mein Rezept nimmst und es zu deinem eigenen machst, wird es
etwas Einzigartiges sein, etwas, das nur du so kreieren kannst. Und dieser
Gedanke erfiillt mich mit Freude.

Schlief3lich mochte ich, dass mein Kochbuch nicht nur eine Anleitung,
sondern auch eine Inspirationsquelle ist. Ich hoffe, dass du die Freiheit,
dieich dir durch das Fehlen von Bildern gebe, als eine Einladung siehst, zu
experimentieren, zu improvisieren und lber den Tellerrand hinauszu-
schauen.



Friihstiick

Avocado-Ei-Nest

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Portionen: 1 Person

Zutaten:

e 1 reife Avocado, halbiert und e 1EL frisch gehackte Krauter
entsteint (z.B. Petersilie, Schnittlauch

e 2 Bio-Eier oder Rucola)

e 1TL natives Olivendl extra e 1EL geriebener Kase (z.B.

e Eine Prise Salz Cheddar oder Gouda)

e Eine Prise Pfeffer e 1EL Speckwiirfel (optional)

Zubereitung:

1.
2.

10.

Heize deinen Ofen auf 180 Grad vor.

Schneide von der Unterseite der halbierten Avocado ein kleines Stlick
ab, damit sie stabil auf einem Backblech liegt.

Vergrolbere mit einem Loffel vorsichtig die Mulde der Avocado, in der
der Kern war, sodass ein Ei hineinpasst.

Lege die Avocado-Halften auf ein mit Backpapier belegtes Backblech.

Schlage vorsichtig ein Ei in jede Avocado-Halfte. Es ist nicht schlimm,
wenn etwas Eiweil Gberlauft.

Streue eine Prise Salz und Pfeffer liber jedes Ei.
Gib die Speckwiirfel, falls verwendet, dariber.

Streue den geriebenen Kase und die Krauter uiber die Avocado-Ei-Nes-
ter.

Backe die Nester 10-12 Minuten im Ofen, bis das Eiweil fest und das
Eigelb noch leicht flussig ist.

Nimm die Avocado aus dem Ofen und betraufle sie mit dem Olivenol.
Guten Appetit.



Brokkoli-Schinken-Omelett

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Portionen: 1 Person

Zutaten:

e 2 Bio-Eier e 1EL Chiasamen

e 100 g Brokkoli, in kleine e 2EL Gouda, gerieben
Roschen geteilt e 1EL Petersilie, fein gehackt

e 50 g Kochschinken, gewdir- e 2EL natives Olivenol extra
felt e Salz und Pfeffer zum Ab-

e 1EL Zwiebeln, fein gehackt schmecken

Zubereitung:

1.
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In einer Pfanne 1 EL Olivendl erhitzen und die Brokkolirdschen darin
fiir ca. 4-5 Minuten anbraten, bis sie leicht gebraunt und noch knackig
sind. Zwiebeln hinzufiigen und weitere 2 Minuten dlinsten, bis sie gla-
sig sind. Den gewdirfelten Schinken hinzufiigen und alles nochmals 2-
3 Minuten braten. Anschliefend die Pfanne vom Herd nehmen und
beiseite stellen.

In einer Schiissel die Eier verquirlen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Chiasamen und die Halfte des geriebenen Goudas unterriihren.

In derselben Pfanne, in der der Brokkoli und Schinken angebraten
wurden, den restlichen EL Olivendl erhitzen. Die Eiermischung in die
Pfanne gielRen und gleichmalig verteilen.

Sobald die Rander des Omeletts fest werden, die Brokkoli-Schinken-

Mischung auf einer Halfte des Omeletts verteilen. Die andere Halfte
vorsichtig mit einem Spatel dariiberklappen.

Das Omelett von beiden Seiten goldbraun anbraten und sicherstellen,
dass es innen noch saftig ist.

Auf einen Teller geben, mit dem restlichen Gouda bestreuen und mit
frisch gehackter Petersilie garnieren.



Kase-Bacon-Muffins

Zubereitungszeit: 25 Minuten
Portionen: 2 Muffins

Zutaten:

e 50gBacon, in kleine Wiirfel e 1/2 Zucchini, gerieben und
geschnitten Flussigkeit ausgedriickt

e 40 gMandelmehl e 1Friihlingszwiebel, fein ge-

e 2Bio-Eier schnitten

e 40 g Emmentaler, gerieben e 1EL Rapsolzum Einfetten

e 30 mlKokosmilch, ungesiifit e Salzund Pfeffer nach Ge-

e 1TL Backpulver schmack

Zubereitung:

1. Heize den Ofen auf 200 Grad vor.

2. In einer Pfanne die Baconwiirfel knusprig anbraten. Danach beiseite
stellen und abkiihlen lassen.

3. In einer Schissel Mandelmehl, Eier, geriebenen Emmentaler, Kokos-
milch und Backpulver zu einem glatten Teig verriihren.

4. Gebratenen Bacon, geriebene Zucchiniund Friihlingszwiebel zum Teig
hinzufligen. Gut vermengen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

5. Ein Muffinblech mit dem Rapsol einfetten. Die Teigmischung gleich-
maRig auf die Muffinformchen verteilen.

6. Imvorgeheizten Ofen ca. 15-20 Minuten backen, bis die Muffins gold-
braun sind und beim Einstechen eines Holzstabchens dieses sauber
herauskommt.

7. Die Muffins aus dem Ofen nehmen und kurz abkiihlen lassen, dann aus

der Form l6sen und servieren. Guten Appetit.
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Spinat-Feta-Friihstiicksrolle

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Portionen: 1 Person

Zutaten:

e 100 gfrischer Spinat, gewa- e 1EL Kokosmilch, ungesiiRt
schen e Salz und Pfeffer nach Ge-

e 40 g Feta, zerbroselt schmack

e 1Bio-Ei e 1TL Chiasamen (falls ge-

e 1EL natives Olivendl extra wiinscht)

1 Friihlingszwiebel, in dlinne
Ringe geschnitten

Zubereitung:

1.
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Erhitze das Olivendl in einer Pfanne bei mittlerer Hitze. Gib die Friih-
lingszwiebelringe hinzu und dlinste sie an, bis sie leicht glasig sind.

Flge den frischen Spinat hinzu und diinste ihn, bis er vollstéandig zu-
sammengefallen ist. Die Mischung sollte das meiste ihrer Fliissigkeit
verloren haben.

In einer kleinen Schiissel das Ei mit der Kokosmilch verquirlen und mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

Gielle die Ei-Milch-Mischung liber den Spinat in der Pfanne und lass
sie gleichmaRig verteilen. Senke die Hitze und decke die Pfanne mit
einem Deckel ab. Lass das Ei etwa 2-3 Minuten stocken, bis es fast voll-
standig durchgegart ist.

Streue den zerbrdselten Feta gleichmaRig liber die Ei-Spinat-Mi-
schung.

Sobald das Ei vollstandig gestockt ist, nimm einen Pfannenwender
und rolle das Ei vorsichtig von einer Seite zur anderen, so dass du eine
gefillte Rolle erhaltst.

Verschiebe die fertige Friihstiicksrolle vorsichtig auf einen Teller.
Wenn gewiinscht, mit Chiasamen bestreuen.



Kokos-Mandel-Porridge

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Portionen: 1 Person

Zutaten:
e 200 ml Kokosmilch, unge- e 1EL Kokosol
sufdt e EinePrise Salz
e 20 gMandeln, grob gehackt e 50 gAvocado, gewlirfelt
e 1EL Chiasamen e 5Erdbeeren, geviertelt
e 1EL Kakaopulver, ungesiiRt e 1TLMCT-Ol
Zubereitung:
1. Gib die Kokosmilch, die Chiasamen, das Kakaopulver und die Prise

Salz in einen Topf und erhitze die Mischung langsam auf mittlerer
Stufe.

Wahrenddessen, in einer kleinen Pfanne, roste die gehackten Mandeln
ohne Fett auf mittlerer Hitze, bis sie leicht goldbraun sind. Vorsicht, sie
verbrennen schnell!

Sobald die Kokosmilch-Mischung leicht kdchelt, reduziere die Hitze
und flige das Kokosol hinzu. Lass alles unter standigem Riihren fiir
etwa 5-7 Minuten kocheln, bis der Porridge eindickt.

Entferne den Topfvon der Hitze und lasse den Porridge kurz abkuhlen.
Mische dann das MCT-Ol unter.

GielRRe den Porridge in eine Schissel. Verteile die gewiirfelte Avocado
und die geviertelten Erdbeeren dariiber. Bestreue es zum Schluss mit
den gerosteten Mandeln. Guten Appetit.
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Riihrei mit Lachsstreifen

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Portionen: 1 Person

Zutaten:

e 2 Bio-Eier e 2 EL Frischkase

e 50gLlachs,infeine Streifen e Salz und Pfeffer nach Ge-
geschnitten schmack

e 2EL natives Olivendl extra e Ein paar Schnittlauchhalme,

e 1/2 Zwiebel, gewiirfelt fein gehackt

e 1Handvoll Babyspinat, ge-
waschen

Zubereitung:

1. Erhitze in einer mittelgroRen Pfanne 1 EL Olivendl. Gib die Zwiebel-
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wirfel dazu und brate sie glasig.

Fuge die Lachsstreifen hinzu und brate sie kurz mit an, bis sie ihre
Farbe verandern. Nimm sie aus der Pfanne und stelle sie beiseite.

In derselben Pfanne gibst du den Babyspinat hinzu und lasst ihn kurz
anbraten, bis er zusammenfallt. Auch diesen nimmst du dann aus der
Pfanne und stellst ihn zu den Lachsstreifen.

Schlage die Eier in einer Schiissel auf und verquirle sie gut. Gib Salz
und Pfeffer hinzu.

Erhitze den restlichen EL Olivendlin der Pfanne und gielRe die verquirl-
ten Eier hinein. Unter standigem Riihren stocken lassen, bis das Ei fast
vollstandig fest ist.

Nun gibst du den Frischkase, die Lachsstreifen und den Babyspinat
hinzu und rihrst alles gut durch, bis der Frischkase geschmolzen ist
und alles gut miteinander vermischt ist.

Richte das Rihrei auf einem Teller an und streue den gehackten
Schnittlauch darliber. Guten Appetit.



Zucchinipfannkuchen mit Frischkase

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Portionen: 1 Person

Zutaten:

e 1 mittelgrof’e Zucchini, grob e 1Friihlingszwiebel, fein ge-
gerieben schnitten

e 2Bio-Eier e 1TL natives Olivendl extra

e 50 gFrischkase zum Braten

e 2 EL Mandelmehl e Salz und Pfeffer nach Ge-

e 1EL Chiasamen schmack

Zubereitung:
1. Dricke die geriebene Zucchini in einem Sieb oder mit einem Kiichen-
tuch gut aus, um Uberschussige Fliissigkeit zu entfernen.

2. Vermische in einer Schiissel die Zucchini, Eier, Mandelmehl, Chiasa-
men und Frihlingszwiebeln. Wiirze die Mischung mit Salz und Pfeffer.

3. Erhitze das Olivendl in einer Pfanne auf mittlerer Stufe. Gib Portions-
weise den Teig in die Pfanne und forme ihn zu kleinen Pfannkuchen.

4, Brate die Pfannkuchen von jeder Seite etwa 2-3 Minuten goldbraun.

5. Servieredie Zucchinipfannkuchen und gib einen Klecks Frischkase da-
rauf.
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Chia-Pudding mit Brombeeren

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Portionen: 1 Person

Zutaten:
e 3 EL Chiasamen e 1Handvoll frische Brombee-
e 200 ml Kokosmilch, unge- ren (etwa 50 g)

sufdt e 1EL Mandeln, grob gehackt
e 1/2TL Vanilleextrakt e 1EL Kokosraspeln
e Eine Prise Salz e Ein Spritzer frischer Bio-Zit-

ronensaft

Zubereitung:

1.
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In einer Schiissel Chiasamen, Kokosmilch, Vanilleextrakt und Salz gut
miteinander vermischen.

Die Schiissel mit Frischhaltefolie abdecken und mindestens 2 Stunden
oder liber Nacht in den Kihlschrank stellen, damit die Chiasamen
qguellen koénnen.

Nachdem der Pudding fest geworden ist, aus dem Kiihlschrank neh-
men und gut umriihren. Sollte er zu fest sein, kannst du noch etwas
Kokosmilch hinzufligen und erneut gut umrihren.

Die Brombeeren waschen und mit einem Spritzer Zitronensaft ver-
mengen.
Deinen Pudding in eine Schiissel oder ein Glas fiillen, die Brombeeren

darauf verteilen, und mit gehackten Mandeln und Kokosraspeln be-
streuen.



Erdbeeren mit Schlagsahne

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Portionen: 1 Person

Zutaten:
e 100 gfrische Erdbeeren, ge- e 1EL Kokosol
waschen und halbiert e 1TL Kakaopulver, ungesiifst
e 50 mlSchlagsahne e 1EL Chiasamen
e 10 gMandeln, grob gehackt e Ein Spritzer Bio-Zitronensaft

Zubereitung:

1. Ineiner kleinen Pfanne das Kokosol erhitzen und die gehackten Man-
deln darin goldbraun résten. Die Pfanne vom Herd nehmen und bei-
seite stellen.

2. Die Schlagsahne in einer Schussel steif schlagen, bis sie weiche Spit-
zen bildet. Vorsichtig das Kakaopulver und die Chiasamen unterhe-
ben.

3. Die Erdbeeren in eine Schale geben und mit einem Spritzer Zitronen-
saft betraufeln.

Die Schoko-Chia-Schlagsahne iiber die Erdbeeren geben.
5. Zum Schluss mit den gerdsteten Mandeln garnieren. Guten Appetit.
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Avocado-Schokoladen-Smoothie

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Portionen: 1 Person

Zutaten:

e 1 reife Avocado, halbiert und e 200 ml Mandelmilch, unge-
entkernt sufdt

e 1EL Kakaopulver, ungesulfst e 1EL Chiasamen

e 2EL Schokolade (min. 70% e 1TL Kokosol, geschmolzen
Kakao), grob gehackt e Einige Eiswiirfel

e Ein Spritzer Bio-Limettensaft

Zubereitung:
1. Halbiere die Avocado und entferne den Kern. Loffle das Fruchtfleisch
heraus und gib es in einen leistungsstarken Mixer.

2. Flge das Kakaopulver und die grob gehackte Schokolade hinzu.

Giele die Mandelmilch dariiber. Fiir eine cremigere Konsistenz kannst
du etwas mehr Mandelmilch verwenden.

Gib die Chiasamen und das geschmolzene Kokosol hinzu.

5. Zum Schluss fligst du die Eiswiirfel und einen Spritzer Limettensaft
hinzu.

Mixe alles zu einer glatten und cremigen Konsistenz.
7. Gielle den Smoothie in ein Glas und geniel3e ihn.
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Shakshuka mit Chorizo

Zubereitungszeit: 25 Minuten
Portionen: 1 Person

Zutaten:
e 1EL natives Olivendl extra e 2 Tomaten, gewiirfelt
e 1 Chorizo-Wurst (etwa 50 g), e 2 Bio-Eier
in dunne Scheiben geschnit- e 1TL Paprikapulver
ten e Salz und Pfeffer nach Ge-
e 1Zwiebel, gewiirfelt schmack
e 1griine Paprika, gewdirfelt e 1EL Petersilie, gehackt
e 1kleine Zucchini, gewirfelt e 1TL Chiasamen (optional)
Zubereitung:
1. Erhitze das Olivendl in einer Pfanne bei mittlerer Hitze. Flige die Cho-

rizo-Scheiben hinzu und brate sie fiir etwa 3 Minuten von jeder Seite,
bis sie knusprig sind.

Fuge die gewiirfelte Zwiebel und griine Paprika zur Pfanne hinzu.
Diinste sie, bis sie weich werden.

Gib die Zucchini in die Pfanne und diinste alles weitere 3 Minuten.
Mische die gewiirfelten Tomaten unter das Gemiise und wiirze mit

Paprikapulver, Salz und Pfeffer. Lass alles etwa 5 Minuten kdcheln, bis
die Tomaten weich werden und sich eine dickfliissige Sauce bildet.

Mache zwei Vertiefungen in der Gemiisemischung und schlage jeweils
ein Ei hinein. Lass das Ganze bei niedriger Hitze kocheln, bis die Eier
gestockt sind. Je nach Vorliebe kannst du die Eier komplett durchga-
ren lassen oder das Eigelb noch etwas flissig lassen.

Bestreue das Gericht zum Schluss mit gehackter Petersilie und optio-
nal mit Chiasamen. Guten Appetit.

19



Forelle auf Feldsalat

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Portionen: 1 Person

Zutaten:

1 Forellenfilet (ca. 150 g),
frisch und entgratet

50 g Feldsalat, gewaschen
und getrocknet

10 Cherrytomaten, halbiert
2 EL natives Olivendl extra

1 EL Walnusse, grob gehackt
1 kleine Friihlingszwiebel,
fein geschnitten

1 TL Dijon-Senf

Salz und Pfeffer zum Ab-
schmecken

1 EL Bio-Zitronensaft, frisch
gepresst

Zubereitung:

1.
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In einer Pfanne 1 EL Olivendl auf mittlerer Hitze erwarmen. Das Forel-
lenfilet mit der Hautseite nach unten in die Pfanne legen und 2-3 Mi-
nuten anbraten, bis die Haut knusprig ist. Dann wenden und weitere 2
Minuten garen, bis das Fleisch zart und durchgegart ist. Aus der Pfanne
nehmen und warm halten.

Wahrend die Forelle kocht, den Dijon-Senf, Zitronensaft, 1 EL Olivendl,
Salz und Pfefferin einer kleinen Schiissel vermischen, um ein Dressing
herzustellen.

Den Feldsalat und die halbierten Cherrytomaten in eine Servierschiis-
sel geben. Das Dressing dariiber traufeln und vorsichtig vermengen.
Den Salat auf einen Teller geben, die Forelle darauf legen. Mit gehack-
ten Walniissen und geschnittenen Fruhlingszwiebeln bestreuen. Gu-
ten Appetit.



