
Low Carb und Ketogene 
Ernährung 

 

Das große 2-in-1 Kochbuch mit leckeren und 
gesunden Rezepten für eine erfolgreiche Keto- und 

Low-Carb-Diät im Alltag. Ketogen & kohlenhydratarm 
kochen leicht gemacht! 
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Low Carb 

Vorwort 

Liebe Leserin, lieber Leser, 
 

in einer Welt, die von Ernährungstrends und Diätplänen nur so wimmelt, 
kann es eine Herausforderung sein, den Überblick zu behalten und die für 
einen selbst richtige Ernährungsweise zu finden. Das vorliegende Koch-
buch soll dabei eine Hilfe sein, indem es den Fokus auf eine Low-Carb-Er-
nährung legt. Diese Ernährungsform hat sich für 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 kohlenhydratarm sind und 
sich durch eine einfache Zubereitung auszeichnen. Ein weiterer Plus-
punkt: Bei der Low-Carb-Ernährung muss nicht auf Genuss verzichtet wer-
den. Tatsächlich können sich Geschmack und Gesundheit durchaus er-
gänzen. 
 

Es wird immer deutlicher, dass Ernährung mehr ist als nur „Treibstoff“ für 
den Körper. Sie ist ein wesentlicher Bestandteil eines gesunden Lebens-
stils und kann weitreichende Auswirkungen auf unser Wohlgefühl haben. 
Mit den Rezepten in diesem Buch möchte ich dir den Einstieg in eine oder 
die Weiterführung einer Low-Carb-Ernährung so einfach und schmackhaft 
wie möglich gestalten. 
 

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 Küche!  
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Hinweis zu den Rezepten 

Du wirst vielleicht bemerkt haben, dass in meinem Kochbuch etwas fehlt, 
was in vielen anderen Kochbüchern üblich ist: Bilder. Ich habe lange über 
diese Entscheidung nachgedacht und möchte dir gerne erläutern, warum 
ich diesen unkonventionellen Weg gewählt habe. 
 

In erster Linie glaube ich fest daran, dass das Kochen eine Kunst ist, und 
wie bei jeder Kunst, spielen Vorstellungskraft und Kreativität eine ent-
scheidende Rolle. Wenn ich dir genau vorschreibe und zeige, wie ein Ge-
richt aussehen sollte, dann könnte ich ungewollt deine eigene Kreativität 
und Vorstellungskraft einschränken. Ich möchte, 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 persönlichen Grund. Ich bin der 
Meinung, dass Bilder oft Erwartungen setzen. Wie oft habe ich schon ein 
Gericht nach einem Rezept zubereitet und war enttäuscht, weil es nicht 
genau so aussah wie auf dem Bild? Diesen Druck, ein perfektes, fotogenes 
Ergebnis zu erzielen, möchte ich dir ersparen. Ich möchte, dass du das Ko-
chen genießt, ohne dich ständig mit einem Bild vergleichen zu müssen. 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 erfüllt mich mit Freude. 
 

Schließlich möchte ich, dass mein Kochbuch nicht nur eine Anleitung, 
sondern auch eine Inspirationsquelle ist. Ich hoffe, dass du die Freiheit, 
die ich dir durch das Fehlen von Bildern gebe, als eine Einladung siehst, zu 
experimentieren, zu improvisieren und über den Tellerrand hinauszu-
schauen.  
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Suppen & Eintöpfe 

Brokkoli-Creme-Suppe 

Zubereitungszeit: 25 Minuten 

Portionen: 1 Person 

Zutaten: 
• 250 g Brokkoli, in Röschen 

geteilt 

• 1 kleine Zwiebel, gewürfelt 

• 1 Knoblauchzehe, fein ge-
hackt 

• 200 ml Kokosmilch, unge-
süßt 

• 250 ml Wasser 

• 1 EL natives Olivenöl extra 

• 1 TL Meersalz 

• 1/2 TL frisch gemahlener 
schwarzer Pfeffer 

• 50 g Parmesan, gerieben 

• 1 TL Bio-Zitronensaft, frisch 
gepresst 

Zubereitung: 
1. In einem Topf das Olivenöl erhitzen und die gewürfelte Zwiebel und 

den gehackten Knoblauch darin glasig dünsten. 
2. Die Brokkoliröschen hinzufügen und kurz mitdünsten. 
3. Wasser hinzugießen, aufkochen lassen und den Brokkoli darin etwa 10 

Minuten weich kochen. 
4. Die Kokosmilch zum Topf hinzufügen und alles zum erneuten Kochen 

bringen. 
5. Die Hitze reduzieren und die Suppe mit einem Stabmixer pürieren, bis 

sie eine cremige Konsistenz hat. 
6. Den geriebenen Parmesan, Salz und Pfeffer hinzufügen und gut um-

rühren, bis der Käse geschmolzen ist. 
7. Mit Zitronensaft abschmecken und nochmals erhitzen, aber nicht ko-

chen lassen.  
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Tomaten-Zucchini-Suppe mit Basilikum 

Zubereitungszeit: 20 Minuten 

Portionen: 1 Person 

Zutaten: 
• 1 mittelgroße Zucchini, ge-

waschen und in Würfel ge-
schnitten 

• 2 reife Tomaten, gewaschen 
und grob gehackt 

• 2 EL natives Olivenöl extra 

• 1 kleine Zwiebel, fein ge-
hackt 

• 1 Knoblauchzehe, fein ge-
hackt 

• 200 ml Hühnerbrühe oder 
Gemüsebrühe 

• Einige frische Basilikumblät-
ter, gewaschen und grob ge-
hackt 

• Salz und Pfeffer nach Ge-
schmack 

Zubereitung: 
1. In einem Topf das Olivenöl erhitzen. Die gehackte Zwiebel und den 

Knoblauch darin glasig dünsten. 
2. Die Zucchiniwürfel hinzufügen und für etwa 5 Minuten anbraten, bis 

sie leicht goldbraun sind. 
3. Die gehackten Tomaten hinzufügen und kurz mitbraten. 
4. Mit der Brühe aufgießen und zum Kochen bringen. Bei mittlerer Hitze 

etwa 10 Minuten köcheln lassen, bis die Zucchini weich ist. 
5. Den Topf vom Herd nehmen und die Suppe mit einem Pürierstab fein 

pürieren, bis sie eine glatte Konsistenz hat. 
6. Die Suppe erneut erhitzen und nach Geschmack mit Salz und Pfeffer 

würzen. Danach das gehackte Basilikum unterrühren. 
7. Die Suppe in eine Schüssel gießen und mit ein paar frischen Basili-

kumblättern garnieren.  
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Lauch-Käse-Eintopf 

Zubereitungszeit: 30 Minuten 

Portionen: 1 Person 

Zutaten: 
• 1 Stange Lauch (ca. 150 g), 

gewaschen und in Ringe ge-
schnitten 

• 50 g Emmentaler, gerieben 

• 2 EL natives Olivenöl extra 

• 200 ml Kokosmilch, unge-
süßt 

• 100 g Hähnchenbrust, ge-
würfelt 

• 1 kleine Zwiebel, gewürfelt 

• 1 TL Paprikapulver, edelsüß 

• Salz und Pfeffer nach Ge-
schmack 

• 1 Handvoll Spinat, gewa-
schen und grob gehackt 

• 1 EL Chiasamen 

• Frisches Petersilie, gehackt 
(zum Garnieren) 

Zubereitung: 
1. Erhitze das Olivenöl in einem Topf und dünste die Zwiebeln darin gla-

sig an. Füge die Hähnchenbrust hinzu und brate sie von allen Seiten 
kurz an. 

2. Gib den Lauch zu den Zwiebeln und Hähnchenbrust dazu. Lass alles 
für ca. 5 Minuten dünsten, bis der Lauch weicher wird. 

3. Streue das Paprikapulver darüber und rühre gut um. Lasse es kurz wei-
ter köcheln. 

4. Gieße die Kokosmilch in den Topf und lasse den Eintopf bei mittlerer 
Hitze für ca. 10 Minuten köcheln. 

5. Nun füge den geriebenen Emmentaler hinzu und rühre, bis der Käse 
geschmolzen ist und sich gut mit der Flüssigkeit verbunden hat. 

6. Gib den Spinat und die Chiasamen in den Topf und lasse alles weitere 
5 Minuten köcheln, bis der Spinat zusammenfällt und die Chiasamen 
aufquellen. 

7. Schmecke den Eintopf mit Salz und Pfeffer ab und garniere ihn mit fri-
scher Petersilie.  
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Avocado-Garnelen-Süppchen 

Zubereitungszeit: 20 Minuten 

Portionen: 1 Person 

Zutaten: 
• 1 Avocado, halbiert und ent-

kernt 

• 5 Garnelen, geschält und 
entdarmt 

• 100 ml Kokosmilch, unge-
süßt 

• 1 EL natives Olivenöl extra 

• 2 Frühlingszwiebeln, fein ge-
schnitten 

• 1 kleine Zwiebel, fein gewür-
felt 

• 150 ml Wasser 

• Salz und Pfeffer nach Ge-
schmack 

• 1 EL Zitronensaft von einer 
Bio-Zitrone 

• 1 EL frischer Koriander oder 
Petersilie, gehackt 

Zubereitung: 
1. Das Olivenöl in einem kleinen Topf erhitzen. Die gewürfelte Zwiebel 

und Frühlingszwiebeln hinzufügen und unter gelegentlichem Rühren 
anbraten, bis sie glasig sind. 

2. Das Wasser und die Kokosmilch zum Topf hinzufügen und zum Kö-
cheln bringen. 

3. Während die Flüssigkeit erhitzt wird, das Fruchtfleisch der Avocado in 
einen Mixer geben. Die warme Flüssigkeit aus dem Topf hinzufügen 
und alles zu einer glatten Suppe pürieren. 

4. Die Avocado-Suppe zurück in den Topf geben und erneut erhitzen. Mit 
Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken. 

5. In einer separaten Pfanne die Garnelen in ein wenig Olivenöl von bei-
den Seiten anbraten, bis sie rosa sind. 

6. Die Suppe in eine Schale gießen, die Garnelen darauflegen und mit 
frisch gehacktem Koriander oder Petersilie garnieren. Guten Appetit! 
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Paprika-Hackfleisch-Topf 

Zubereitungszeit: 20 Minuten 

Portionen: 1 Person 

Zutaten: 
• 150 g Rinderhackfleisch 

• 1 mittelgroße grüne Paprika, 
gewürfelt 

• 1 kleine Zwiebel, fein ge-
hackt 

• 1 Knoblauchzehe, fein ge-
hackt 

• 100 ml Kokosmilch, unge-
süßt 

• 1 EL natives Olivenöl extra 

• 1 TL Paprikapulver 

• 1/2 TL Chiliflocken (nach Ge-
schmack) 

• Salz und Pfeffer 

• Einige Blätter frischer Spinat 
zum Garnieren 

Zubereitung: 
1. In einem Topf das Olivenöl auf mittlerer Stufe erhitzen. Die fein ge-

hackte Zwiebel und Knoblauch darin anbraten, bis sie glasig sind. 
2. Das Hackfleisch hinzufügen und braten, bis es krümelig und leicht ge-

bräunt ist. 
3. Die gewürfelte grüne Paprika zum Topf geben und alles gut vermi-

schen. Mit Paprikapulver, Chiliflocken, Salz und Pfeffer würzen. 
4. Sobald die Paprika leicht weich ist, die Kokosmilch hinzugießen und 

den Topf kurz aufkochen lassen. 
5. Bei niedriger Hitze etwa 10 Minuten köcheln lassen, bis alle Aromen 

gut miteinander vermischt sind und die Paprika vollständig gegart ist. 
6. Zum Schluss einige Spinatblätter hinzufügen und einmal umrühren, 

bis sie leicht welk sind. 
7. Den Topf vom Herd nehmen und in eine Schüssel geben. Guten Appe-

tit!  
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Fenchel-Spargel-Creme 

Zubereitungszeit: 30 Minuten 

Portionen: 1 Person 

Zutaten: 
• 1 mittelgroßer Fenchel, ge-

würfelt 

• 5 Stangen grüner Spargel, in 
Stücke geschnitten 

• 1 kleine Zwiebel, gewürfelt 

• 1 EL natives Olivenöl extra 

• 250 ml Hühner- oder Gemü-
sebrühe 

• 50 ml Kokosmilch, ungesüßt 

• 1 TL Zitronensaft von einer 
Bio-Zitrone 

• Salz und Pfeffer nach Ge-
schmack 

• Einige Walnusskerne zum 
Garnieren 

• 1 EL Frischkäse 

Zubereitung: 
1. In einem Topf das Olivenöl erhitzen und die Zwiebel darin glasig düns-

ten. 
2. Den Fenchel und den Spargel hinzugeben und etwa 5 Minuten mit-

dünsten, bis sie leicht weich werden. 
3. Die Brühe hinzufügen und alles zum Kochen bringen. Für etwa 15 Mi-

nuten köcheln lassen, bis Fenchel und Spargel ganz weich sind. 
4. Den Topf vom Herd nehmen und die Suppe mit einem Stabmixer pü-

rieren, bis sie eine glatte Konsistenz hat. 
5. Die Kokosmilch und den Zitronensaft hinzufügen und gut umrühren. 

Mit Salz und Pfeffer abschmecken. 
6. Wenn die Creme zu dick ist, kannst du noch etwas Brühe hinzufügen, 

bis sie die gewünschte Konsistenz hat. 
7. Die Creme in eine Schüssel geben, einen EL Frischkäse in die Mitte set-

zen und mit einigen zerstoßenen Walnusskernen garnieren. 
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Kohl-Krabben-Eintopf 

Zubereitungszeit: 25 Minuten 

Portionen: 1 Person 

Zutaten: 
• 100 g Krabben, gekocht und 

geschält 

• 200 g Grünkohl, gewaschen 
und grob gehackt 

• 1 Frühlingszwiebel, in feine 
Ringe geschnitten 

• 1 kleine Zucchini, gewürfelt 

• 1 EL Kokosöl 

• 2 TL Paprika, edelsüß 

• 1 TL Chiliflocken (nach Ge-
schmack) 

• 300 ml Gemüsebrühe 

• 2 EL Frischkäse 

• Salz und Pfeffer zum Ab-
schmecken 

• 1 EL Petersilie, fein gehackt 

Zubereitung: 
1. In einem Topf das Kokosöl erhitzen und die Frühlingszwiebeln darin 

glasig dünsten. 
2. Zucchini hinzufügen und etwa 3 Minuten mitdünsten, bis sie leicht 

Farbe annimmt. 
3. Grünkohl dazugeben und für weitere 2 Minuten dünsten, bis er etwas 

zusammenfällt. 
4. Mit Paprika und Chiliflocken würzen und gut umrühren. 
5. Mit Gemüsebrühe ablöschen und zum Kochen bringen. 
6. Die Hitze reduzieren und den Eintopf 10 Minuten köcheln lassen. 
7. Krabben und Frischkäse in den Topf geben und umrühren, bis der 

Käse geschmolzen und alles gut vermischt ist. 
8. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und für weitere 5 Minuten köcheln 

lassen, bis alles gut erhitzt ist. 
9. In eine Schüssel geben und mit Petersilie bestreuen. 


