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LINLEITUNG

Wer ketogen backen moéchte, muss dabei viele Kohlenhydrate vermeiden und diese eher durch
Proteine und Fette ersetzen. Das ist gar nicht so einfach, doch es funktioniert.

DIE KLASSISCHE KETOGENE ERNARRUNG

Eine klassische ketogene Diat besteht aus rund 70 bis 80 Prozent Fett, etwa 20-25 Prozent Proteinen
sowie 5 bis 10 Prozent Kohlenhydraten. Sie erinnert sehr stark an Low Carb, nur ist die Zielrichtung
etwas anders. Die dadurch einsetzende Ketose ist eine Stoffwechselveranderung, welche die
Verbrennung von zugefihrtem und daraus resultierend kérpereigenem Fett fordert. Der Korper lernt,
seine Energie aus Fett zu beziehen, das er auch den kérpereigenen Uberflissigen Pfunden entnimmt.
Uberdies ist eine ketogene Erndhrung sehr gesund, unter anderem behandelt man damit schon seit
rund 100 Jahren kindliche Epilepsie. Die ketogene Diat funktioniert, weil unser Kérper normalerweise
zuerst Kohlenhydrate fir die Energiegewinnung nutzt. Wenn diese fehlen, verwendet er Fette, die er
in Ketonkoérper umwandelt, die ihrerseits den weiteren verstarkten Fettstoffwechsel féordern (und
weitere positive Effekte wie ein verringertes Risiko flr Diabetes haben).

WAS SIND GUTE JUTATEN FUR KETOGENES BACKEN?

Gut eignen sich Oliven, getrocknete Tomaten, Nlisse, gemahlene Mandeln oder Leinsamen. Fur
ketogenes Brot kommen Lein- und Chiasamen, Kirbiskerne, Kokosmehl, das Mehl von
Flohsamenschalen, kérniger Frischkdase und im Ubrigen die Ublichen Backzutaten zum Einsatz:
Backpulver, Eier, Essig und Salz.

KANN MAN AUCH KETOGENEN KUCHEN BACKEN?

Nichts leichter als das! Gerade Veganer, die sich zeitweilig ketogen ernahren méchten, kommen hierbei
voll auf ihre Kosten. Schleckermauler backen sich zum Beispiel eine vegane Keto-Erdbeertorte, die
vollkommen ohne Getreidemehl, Zucker und Eier auskommmt. Die Zubereitung dauert auch nicht sehr
lange. lhr verwendet hierfir Sojaquark, Proteinpulver, Erythrit, Puddingpulver (alles fir den Boden)
sowie fur die Creme Erdbeeren, Erythrit, Wasser, Vanillepulver und/oder Vanillearoma sowie Tortenguss.
Schaut Euch unsere Rezepte fir ketogenes Backen an - Ilhr werdet Uberrascht sein, was alles geht!

Viel SpaB3 beim Nachkochen!



BROT/BROTCHEN




Zutaten fur 1 Brot:

200 ml Wasser

4 Eier

Salz

250 ml Kokosmilch

1 Pck. Backpulver

30 g Kokosmehl

50 g Flohsamenschalen
150 g Chiasamen

Zutaten fur 1 Brot:

1 Prise Salz

250 ml Wasser

50 g gehackte Walnusse
165 g Mandelmehl

2 TL Backpulver

50 g Sonnenblumenkerne
3 Eier

30 g Flohsamenschalen

KOKOSBROT

Zubereitung:

Die Kokosmilch uber Nacht in den Kiihlschrank stellen. Am nachsten
Tag die Creme abschépfen und mit den Eiern verrihren. Das
Kokosmehl mit den Chiasamen, den Flohsamenschalen sowie dem
Backpulver und etwas Salz verrihren. Danach portionsweise die Kokos-
Eier-Creme unterrihren und alles zu einem Teig verarbeiten. Das
Wasser erwarmen und hinzugeben. Sollte der Teig zu trocken sein,
etwas von der Kokosmilch hinzufligen. Den fertigen Teig zu einem Brot
formen und auf ein Backblech legen. Das Brot bei 200 °C
Ober-/Unterhitze fur 90 Minuten backen.

Nahrwerte pro Brot:
1827 kcal / 138 g Fett / 44 g Kohlenhydrate / 61 g Eiwei3

w
WALNUSS -BROT

Zubereitung:

Die Eier schaumig schlagen. Das Wasser erwdarmen und zu den Eiern
geben. Alles miteinander verrihren. Das Mandelmehl, das Backpulver,
die Flohsamenschalen, die Sonnenblumenkerne sowie die Walnisse
hinzugeben und alles mischen. Den fertigen Teig fiir 10 Minuten ruhen
lassen. Danach den Teig zu einem Brot formen und auf ein Backblech
geben. Das Brot fur 60 Minuten bei 180 °C Ober-/Unterhitze backen.

Nahrwerte pro Brot:
1601 kcal / 94 g Fett / 34 g Kohlenhydrate /121 g Eiwei8
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SONNENBLUMENKERNBROT

Zutaten fur 1 Brot:

6 Eier
Sonnenblumenkerne
2 EL Sesamol

3 TL Backpulver

2 EL Ghee

Salz

125 ml Wasser

1 EL Kimmel

60 g gemahlene
Leinsamen

Zubereitung:

Zuerst den Backofen auf 180 °C vorheizen. Die Eier so trennen, dass 6
EiweiB und 4 Eigelb entstehen. Das Eiwei3 mit etwas Salz steif
schlagen und 2 TL Backpulver vorsichtig untermischen. Das Ghee
schmelzen und mit dem Sesamodl sowie dem Eigelb mischen. Zu der
Eigelb-Masse das Wasser geben und zu einem Teig verarbeiten. Die
gemahlenen Leinsamen mit 1 TL Backpulver sowie Salz und Kimmel
hinzugeben und verrihren. Nach und nach den Eischnee unterheben.
Eine Kastenform mit etwas Sesamél einfetten. Den Teig hineingeben
und mit den Sonnenblumenkernen bestreuen. Das Brot fur 1 Stunde im
Backofen backen. Vor dem Servieren auskihlen lassen.

Nahrwerte pro Brot:
1131 kcal / 92 g Fett / 26 g Kohlenhydrate / 40 g Eiwei3
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SELBSTGEBACKENES BAGUETTE

Zutaten fur 1 Baguette:

120 g Leinsamenmehl

50 g schwarze Oliven ohne
Stein

30 g Flohsamenschalenpulver
40 g gehackte Walnusse
30 g Kokosmehl

250 ml kochendes Wasser
2 Eier

1TL getrockneter Rosmarin
Y, Pck. Backpulver

Salz

MIT OLIVEN

Zubereitung:

Den Backofen auf 170 °C vorheizen. Die Eier trennen und das Eigelb
entfernen. Die Oliven halbieren. Beide Mehlsorten mit dem
Flohsamenschalenpulver und dem Backpulver mischen. Danach
das heiBBe Wasser hinzugeben. Unter die Masse das Eiweif3 mischen.
Unter den Teig die Oliven sowie die Walnlisse heben und alles fur 10
Minuten ruhen lassen.

Aus dem Teig ein Baguette formen und dieses auf ein Backblech
legen. Das Baguette fir ca. 1 %2 Stunden im Backofen backen. Dabei
gelegentlich nachschauen, dass das Baguette nicht verbrennt.

Nahrwerte pro Brot:
1050 kcal / 60 g Fett / 24 g Kohlenhydrate / 67 g EiweiB






[UFTIGES MINI- BROT

Zutaten fur 1 Brot:

Y. TL Backpulver

2 Eier

3 EL Ziegenfrischkase
Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Die Eier trennen und das EiweiB3 mit etwas Salz steif schlagen. Das Eigelb
mit dem Backpulver und dem Frischkéase verrihren. Die Frischkdasemasse
mit Salz und Pfeffer wirzen. Den Eischnee unter die Frischkdsemasse
heben. Aus dem Teig ein Brot formen. Dieses auf ein Backblech geben und
far 20-30 Minuten bei 150 °C backen.

Nahrwerte pro Brot:
216 kcal / 18 g Fett / 3 g Kohlenhydrate /11 g Eiweif3

) ¢

MANDELBROTCHEN MIT SESAM

Zutaten fur 4 Brétchen:
¢ 200 ml Wasser

200 g gem. Mandeln

4 EiweiBB

35 g gem. Flohsamenschalen
1TL Sesamsamen

2 TL Backpulver

Zubereitung:

Zuerst den Backofen auf 175 °C (Umluft) vorheizen. Die Mandeln mit den
Flohsamenschalen sowie dem Backpulver mischen. Das Eiwei3
unterheben. Das Wasser aufkochen und portionsweise zu der Mischung
geben. Den Teig nochmals verkneten und Brétchen daraus formen. Die
Brotchen auf ein Backblech geben und mit den Sesamsamen bestreuen.
Die Brotchen fir 40-50 Minuten im Backofen backen.

Nahrwerte pro Brot:
1457 kcal / 116 g Fett / 18 g Kohlenhydrate / 60 g Eiweif3

) ¢

ERISCHKASE-LEINSAMEN - BROTCHEN

Zutaten fur 6 Brotchen:

1TL Chiasamen

200 g Frischkase

3 Eier

2 TL Leinsamen

Salz

30 g Leinsamenmehl
50 g gemahlene
Flohsamenschalen

Zubereitung:

Den Backofen auf 170 °C Umluft vorheizen. Die Flohsamenschalen mit
dem Leinsamenmehl mischen. Danach den Frischkase unterheben und
die Eier unterrihren. Das Ganze mit etwas Salz wiirzen. Aus der Masse
Brétchen formen und diese auf ein Backblech legen. Die Chiasamen mit
den Leinsamen mischen und Uber die Brétchen geben. Die Brétchen fir
30 Minuten im Backofen backen.

Nahrwerte pro Brot:
929 kcal / 75 g Fett / 14 g Kohlenhydrate / 42 g Eiwei3
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SUSSES KOKOSNUSS-BROT

Zutaten fur 1 Brot:
e 6 Eier
« Kokosraspeln
e 2 EL Kokosol
e« 3 TL Backpulver
e 2 EL Kokosnuss-Butter
¢ Salz
¢ 125 ml Wasser
¢ 60 g Kokosmehl

Zutaten fiir 4 Brotchen:
e 1TL Knoblauchpulver
« 160 g gem. Mandeln
e 1EL Pizzagewdlrz
« 3 Eier
e Salz
e 25 g Flohsamenschalen
* 150 ml Wasser
« 1 Pck. Backpulver

Zubereitung:

Zuerst den Backofen auf 180 °C vorheizen. Die Eier so trennen, dass 6
EiweiB und 4 Eigelb entstehen. Das EiweiB mit etwas Salz steif schlagen
und 2 TL Backpulver vorsichtig untermischen. Die Kokosnuss-Butter
schmelzen und mit dem Kokos6l sowie den Eigelb mischen. Zu der
Eigelb-Masse das Wasser geben und zu einem Teig verarbeiten. Das
Kokosmehl mit 1 TL Backpulver sowie Salz hinzugeben und verrihren.
Nach und nach den Eischnee unterheben. Eine Kastenform mit etwas
Kokosol einfetten. Den Teig hineingeben und mit den Kokosraspeln
bestreuen. Das Brot fiir 1 Stunde im Backofen backen. Vor dem Servieren
auskuhlen lassen.

Nahrwerte pro Brot:
679 kcal / 45 g Fett /18 g Kohlenhydrate / 39 g Eiweif3

*
PII7A-BROTCHEN

Zubereitung:

Den Backofen auf 190 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Die Mandeln mit den
Flohsamenschalen, dem Backpulver sowie dem Knoblauchpulver und
dem Pizzagewirz mischen. Die Eier trennen. Das Eiwei3 mit etwas Salz
steif schlagen und unter die Mandel-Flohsamenschalen-Mischung heben.
Das Wasser aufkochen lassen und portionsweise zu der Masse geben. Den
Teig nochmals durchkneten und daraus Brétchen formen. Das Eigelb
verrihren und tber die Bréotchen streichen. Die Bréotchen auf ein
Backblech geben und fur 40 Minuten backen.

Nahrwerte pro Broétchen:
332 kcal / 27 g Fett / 5 g Kohlenhydrate / 12 g Eiwei8
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