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 Buch


 Keto funktioniert auch vegan! Liz MacDowell kombiniert in ihrem Buch »Vegan Keto« das Beste aus zwei Ernährungswelten. Ihr einzigartiger Ansatz nutzt die gesundheitlichen und gewichtsreduzierenden Vorteile der ketogenen Ernährung und vereint sie mit dem veganen Lebensstil. Liz MacDowell räumt mit dem Mythos auf, dass Veganismus und ketogene Ernährung nicht zusammengehen. Denn auch mit pflanzlichen Proteinen lässt sich das Ziel erreichen.


 Autorin


 Liz MacDowell ist zertifizierte ganzheitliche Ernährungsberaterin. Seit 2012 beschäftigt sie sich mit pflanzlicher ketogener Ernährung und der Entwicklung von Rezepten dazu.
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 Über dieses Buch


 Je beliebter die ketogene Ernährungsform wird, desto deutlicher zeigt sich, dass es nicht die eine »richtige« Art gibt, in Ketose zu kommen und diese beizubehalten. Inzwischen bieten viele bekannte Stimmen in der Keto-Szene eine Perspektive an, die von dem traditionellen, eher dogmatischen Ansatz der Low-Carb-Ernährung abweicht. Es ist wirklich toll, mitzuerleben, wie die Bekanntheit und Beliebtheit dieser Ernährungsweise über die Jahre wächst, und die verschiedenen Strategien, Tipps und Produkte zu entdecken, die von den Mitgliedern der Keto-Community kreiert werden.


 Als ich als Veganerin mit Keto begann, gab es noch nicht viele Quellen für uns, die wir kein Fleisch, keine Eier und keine Milchprodukte essen. Also fing ich bei Meat Free Keto zu bloggen an, um meine Erfahrungen und auch die komischen Rezepte zu teilen, die ich erfand. Ich dachte, dass diese Informationen vielleicht ein paar Leute dazu bewegen könnten, auch auf diese Art zu essen, die für mich eine so positive Veränderung bedeutet hatte.


 Seit dem Zeitpunkt, als ich mich für Keto und Low Carb entschied, hat sich meine Art zu essen über die Jahre weiterentwickelt. Während ich immer mehr über Ernährung lernte, habe ich meine Keto-Strategie angepasst, um mich stärker auf die Nährstoffdichte und die Qualität der Zutaten zu konzentrieren. Wenn ich darauf zurückschaue, wie ich anfangs gegessen habe, finde ich es fast peinlich, aber schließlich müssen wir alle irgendwo anfangen, oder?


 In den letzten sechs Jahren habe ich viele Fehler gemacht und auch viele kleine Tricks entdeckt, die Keto einfacher machen. Die Informationen in diesem Buch sind das Konzentrat all dieser gewonnenen Erkenntnisse, Einsichten und Erfahrungen. Ich hoffe, dass das Buch Ihnen den Umstieg auf eine pflanzenbasierte Keto-Ernährung so leicht wie möglich macht und gleichzeitig einige leckere Rezepte mitliefert.


 

 Warum ich Keto ausprobiert habe


 Eine bekannte Redensart besagt, dass es 10 000 Stunden dauert, bis man eine Fähigkeit meisterhaft beherrscht. Wenn das stimmt, dann bin ich definitiv eine Meisterin in Ernährungssachen. Fast zwei Jahrzehnte lang habe ich einen ziemlich großen Teil meiner Zeit damit verbracht, mir Sorgen darüber zu machen, was ich wiege, welche Hosengröße ich trage, was und wie viel ich esse, was und wie viel ich nicht esse und wie viele Kalorien ich an einem Tag verbrennen kann.


 Wie Sie sich wahrscheinlich denken können, habe ich schon viele verschiedene Diäten ausprobiert. Außer den üblichen Programmen, bei denen man Punkte zählen oder Mahlzeiten und Getränke bestimmter Firmen kaufen musste, habe ich mich auch an etwas extremeren Diäten versucht. Ich habe hochkalorische, roh-vegane Diäten probiert, bei denen 80 Prozent der Kalorien von Obst und Gemüse stammen. Ich habe Saftfastendiäten gemacht, bei denen man mehrere Wochen lang nur frisch gepresste Säfte zu sich nimmt. Und ich habe es mit extremer Kalorienreduktion versucht und pro Tag nur 500 Kalorien aufgenommen – während ich gleichzeitig täglich acht bis 16 Kilometer lief, um mein Gewicht im »normalen« Bereich zu halten.


 Keine dieser Methoden erwies sich als besonders erfolgreich oder nachhaltig. Gut, ich habe bei jeder neuen Trenddiät abgenommen (mit Ausnahme der roh-veganen High-Carb-Diät), aber ich fühlte mich schrecklich dabei und nahm jedes Mal das ganze Gewicht wieder zu, wenn ich nicht länger durchhalten konnte.


 Jede dieser Diäten fühlte sich an wie ein Kampf gegen meinen Körper. Die meiste Zeit dachte ich an all das Essen, das ich nicht haben konnte, konzentrierte mich auf das nagende Hungergefühl in meinem Bauch und trank Unmengen Diätlimonade und schwarzen Kaffee, um mit dem bisschen Essen, das ich mir selbst gestattete, durch den Tag zu kommen. Ich verschwendete so viel Zeit und Energie mit dem Versuch, die zu mir genommenen Kalorien gegen die aufzurechnen, die ich verbrannte, den Zeitpunkt der Mahlzeiten für die effektivste Fettverbrennung zu bestimmen, das »Gute« oder »Schlechte« verschiedener Nahrungsmittel herauszufinden – beruhend auf der zufälligen Statistik, die mir in dem Moment gerade relevant erschien – und zu überlegen, wie schnell/weit/lange ich würde joggen müssen, um mir das »leisten« zu können, was ich gerade gegessen hatte.


 Ich sage Ihnen, es war anstrengend.


 Über zehn Jahre lang war das meine Art, wie ich mit Diäten und meiner Ernährung umgegangen bin, und es war definitiv nicht gut für mich. Meine Verdauung, die schon mein ganzes Leben lang ziemlich unregelmäßig gewesen war, wurde bis in meine zwanziger Jahre hinein immer schlechter, und ich schien mir jeden Krankheitskeim einzu-fangen, der gerade herumflog. Ich war müde und hungrig, und ich hatte es so satt, mich die ganze Zeit schlecht zu fühlen, sowohl körperlich als auch emotional.


 Ich wollte diesem Diäten-Teufelskreis entkommen, aber ich hatte keine Ahnung, wie ich das anstellen sollte. Ich fühlte mich gefangen – sobald ich aufhörte, mich einzuschränken, nahm ich zu, aber mir ständig etwas zu verbieten stellte sich auch nicht als erfolgreich heraus.


 Im Frühling 2012 entdeckte ich den kohlenhydratreichen Roh-Veganismus, und diese Diät schien die Lösung für all meine Probleme zu sein. Anhänger dieser Ernährungsweise erklärten, dass man keine Kalorien zählen müsse und sich auch keine Sorgen um den Nährwertgehalt zu machen brauche. Solange man genügend aß, um satt zu sein, würde der Körper die nötigen Nährstoffe aufnehmen, und man würde sein Gewicht halten. Bei mir war das jedoch nicht der Fall – absolut nicht! Ich nahm fast sofort zu, obwohl ich nur Obst, sehr viel Gemüse und ein paar Nüsse aß. Ich hatte Hunger, war gereizt, und mir war die ganze Zeit kalt … mitten im Juli. Außerdem fühlte ich mich erschöpft und krank, aber ich machte weiter, weil jeder »Guru«, den ich traf oder von dem ich im Internet etwas las, steif und fest behauptete, dass dies die perfekte Ernährung für den Menschen sei und dass ich mich bald wunderbar fühlen würde. Ich hielt etwas über einen Monat durch, bevor ich das Handtuch warf und begann, nach einer besseren Methode zu suchen.


 Wie so viele andere erfuhr ich durch das Internet von der ketogenen Ernährung, und zwar als ich eines Abends durch Vorher-nachher-Bilder zum Thema Abnehmen surfte. Ich sah dabei so viele dramatische Vorher-nachher-Fotos von Menschen, die alle Keto als das Geheimnis dieser Veränderung priesen. Und so beschloss ich, Keto ebenfalls auszuprobieren. Schließlich hatte ich gerade entdeckt, dass eine High-Carb-Ernährung für mich nicht der richtige Weg war. Warum also nicht den gegenteiligen Ansatz versuchen?


 Ich stieg voll ein, und schon bald stellte ich Ergebnisse fest: In der ersten Woche nahm ich zweieinhalb Kilo ab, und nach drei Monaten waren die neun Kilo verschwunden, die mich gestört hatten – ohne dass ich meinen Lebensstil auf irgendeine Art verändert hatte.


 Abgesehen von der Gewichtsabnahme bemerkte ich Verbesserungen meines Befindens. Zum ersten Mal in meinem Leben war meine Verdauung normal. Zwar hatte früher im selben Jahr eine glutenfreie Ernährung geholfen, meine Reizdarm-Symptome zu lindern, aber Keto bewirkte eine extreme Verbesserung in der Funktionsweise meines Verdauungssystems. Ohne zu sehr ins Detail zu gehen, möchte ich nur sagen, dass ich endlich verstand, was die Ärzte meinen, wenn sie von einer »regelmäßigen« Verdauung sprechen.


 Zusätzlich zu den Veränderungen meiner Verdauung hatte ich weniger Gelenkschmerzen und – schwellungen – Symptome, die ich nicht einmal bemerkt hatte, bis sie nicht mehr da waren. Ich fühlte mich beim Aufwachen angenehm ausgeruht, konnte klarer denken und hatte mehr Energie.


 Nicht alle Veränderungen geschahen so schnell. Nachdem ich mich mehrere Monate lang ketogen ernährt hatte, stellte ich fest, dass die Symptome meiner Endometriose schwächer wurden. Für diejenigen, die mit diesem Leiden nicht vertraut sind: Endometriose ist eine Menstruationsstörung, die starke Schmerzen, Schwellungen und Stimmungsschwankungen auslöst (neben weiteren Problemen). Zwar sind die Schmerzen und Schwellungen noch nicht ganz verschwunden, aber die Symptome sind meist nur noch so schwach, dass ich ein normales Leben führen kann und nicht jeden Monat mehrere Tage im Bett bleiben muss.


 Andererseits merkte ich langsam, wie schlecht sich mein Körper durch den übermäßigen Verzehr von Kohlenhydraten fühlte. Ich begann nämlich, bei meiner Keto-Ernährung nachlässig zu werden, oder ich sagte mir bei einem bestimmten Essen: »Nur das eine Mal«, und aß dann die ganze nächste Woche weiter lauter hochkalorische, süße Sachen. Jedes Mal wenn das passierte, fühlte ich mich danach durch den Verzehr des Zuckers und der vielen Kohlenhydrate tagelang schrecklich und wie verkatert. So begann ich reumütig wieder Low Carb zu essen.


 Schließlich wurde mir klar, dass Keto für mich weniger eine Diät als vielmehr ein Lebensstil ist, und ich fing an, entsprechend damit umzugehen. Anstatt mit zuckrigen Sachen zu schummeln und das System zu betrügen, entwickelte ich Rezepte, die mehr Spaß machten, damit das Essen mich nicht langweilte und ich nicht das Gefühl bekam, dass mir Desserts oder kleine Leckereien fehlten. Ich gewöhnte mir einen anderen Blick auf das Essen an und achtete mehr darauf, wie ich mich danach fühlte, als darauf, wie es schmeckte. Ich machte mich nicht mehr selbst fertig, wenn ich ab und zu mein Limit für Kohlenhydrate überschritten hatte; stattdessen wurde mir wichtiger, wie meine Essgewohnheiten im Großen und Ganzen aussahen und dass ich in größerem Rahmen positive Entscheidungen traf.


 Diese Strategie hilft mir, motiviert zu bleiben und fast die ganze Zeit Low Carb zu essen, wodurch ich mich gesünder und glücklicher fühle.


 Während ich durch das Internet alles über Keto erfuhr, nahm ich gleichzeitig an einem Ernährungskurs teil. Im Laufe der Zeit begann ich daran zu arbeiten, meinen Veganismus mit Keto zusammenzubringen; so entwickelte ich einen Ansatz, der für mich wirkungsvoll und nachhaltig ist.


 

 Was bedeutet »ketogene Ernährung«?


 Kurz gesagt ist die ketogene Ernährung kohlenhydratarm und fettreich bei einer moderaten Proteinaufnahme. Durch diese Art zu essen geht der Körper vom Verbrennen von Glukose (Zucker) als Energiequelle in den Zustand der Ketose über, in dem er vorzugsweise Ketonkörper und Fett als Energiequelle nutzt. Die Leber wandelt Fett in Ketonkörper um, wenn wir Energie brauchen, aber keine Glukose zur Verfügung steht. Dieser Prozess findet bei einer Kohlenhydratreduzierung, bei sehr eingeschränkter Nahrungsaufnahme und bei intensivem Sport statt. Acetoacetat und Beta-Hydroxybutyrat sind Ketonkörper; Aceton (ein Nebenprodukt ihres Abbaus) wird oft ebenfalls als Ketonkörper bezeichnet.


 Die meisten Menschen auf der Welt verbrennen heute Glukose als Hauptenergiequelle. Wenn man etwas isst, das Kohlenhydrate enthält, wandelt der Körper diese in Einfachzucker um, die zum größten Teil aus Glukose bestehen. Diese Glukose wird in den Blutkreislauf aufgenommen und veranlasst dort die Freisetzung von Insulin durch die Bauchspeicheldrüse. Das Insulin wiederum führt dann dazu, dass die Muskeln Glukose aufnehmen, um diese zur Verwendung als Glykogen zu speichern. Außerdem signalisiert das Insulin dem Körper, überschüssige Glukose und Triglyceride als Körperfett zu speichern, und bremst die Fettverbrennung.1


 Fruktose, der Zucker, der sich unter anderem in Obst, Agavendicksaft und – getarnt – auch in Fruktose-Glukose-Sirup befindet, wird von der Leber verarbeitet, wo sie entweder zu Glukose umgewandelt und in den Blutkreislauf geschickt wird (in dem dann der oben beschriebene Prozess stattfindet), oder sie wird als Fett (Triglyceride)2 in der Leber gespeichert. Auch wenn nur ein sehr kleiner Teil der Fruktose in Triglyceride umgewandelt wird, kann ein übermäßiger Verzehr von Fruktose zu einer nicht durch Alkoholkonsum verursachten Fettleber führen3.


 Während manche Menschen ihr ganzes Leben lang problemlos Glukose als Energiequelle nutzen können, bekommen andere Schwierigkeiten, wenn sie ihre Energie aus Glukose beziehen. Ein Grund dafür ist, dass der Körper nur eine bestimmte Menge Glykogen einlagern kann, sodass man diese Vorräte oft durch Essen auffüllen muss. Vielleicht kennen Sie diese schlechte Laune, wenn Sie schon wieder (also eigentlich immer) Hunger haben? Das rührt daher, dass Ihr Blutzucker bei fehlendem Zuckernachschub total abfällt.4 Stimmungsschwankungen sind eine erstaunlich häufige Folge von Regulationsstörungen im Blutzucker5, und wenn Sie dann in etwa so launisch wie ich sind, sind Sie sich dieser Tatsache längst bewusst (so wie jede Person, die einmal mit Ihnen zusammengelebt hat).


 Falls Sie schon einmal von Insulinresistenz gehört haben, dann kennen Sie auch bereits ein anderes mögliches Problem bei der Verbrennung von Glukose als hauptsächliche Energiequelle: Mit der Zeit kann der übermäßige Verzehr von Kohlenhydraten dazu führen, dass die Körperzellen auf das von der Bauchspeicheldrüse freigesetzte Insulin nicht mehr empfindlich genug reagieren. Da nun die gleiche Menge Insulin nicht mehr die gewünschte Wirkung erzielt, beginnt die Bauchspeicheldrüse, mehr Insulin zu produzieren, was diesen Kreislauf nur immer weiter fortsetzt.


 Bei Insulinresistenz bleibt der zirkulierende Glukosespiegel zu hoch, und dadurch wird das Gewebe geschädigt; der Körper verharrt in einem Zustand der Fetteinlagerung und wird davon abgehalten, bereits gespeichertes Fett zu verbrennen. Schließlich kann Insulinresistenz zu Typ-2-Diabetes, anderen Stoffwechselstörungen und Herz-Kreislauf-Erkrankungen führen.6


 

 Wenn andererseits zu wenig Glukose im Blut zirkuliert, wird die Freisetzung eines anderen Hormons namens Glukagon ausgelöst. Glukagon veranlasst die Leber, den Glykogenvorrat wieder in Glukose zurückzuverwandeln, damit diese als Energiequelle verwendet werden kann. Außerdem bewirkt Glukagon, dass das im Körper eingelagerte Fett in freie Fettsäuren aufgespalten wird und so ebenfalls als Energiequelle zur Verfügung steht. Das Verbrennen freier Fettsäuren produziert Ketonkörper, die das Gehirn und der gesamte Körper dann als Energiequelle nutzen können. Das ist der Beginn der Ernährungsketose. Reduziert man nun weiterhin die Kohlenhydratzufuhr, verbrennt der Körper als Folge weiter Fett als Hauptenergiequelle.


 Am Ketonstoffwechsel gefällt mir besonders, dass das Insulin aus dem Ganzen herausgehalten wird. Der Insulin- und Blutzuckerspiegel bleiben dabei relativ stabil. Diese Stabilität bremst die Fetteinlagerung, reduziert Heißhunger und fördert den Abbau von Körperfett.7


 Der erleichterte Fettabbau und die Regulierung der Hungersignale gehören zu den hauptsächlichen Gründen, warum so viele Menschen (mich eingeschlossen) bei ketogenen und kohlenhydratarmen Ernährungsformen bleiben.


 
 [image: figure]
 

 

 Was Keto nicht ist


 Es gibt eine Menge falsche Vorstellungen über ketogene Ernährungsformen, daher möchte ich hier einige der häufigsten kurz erläutern.


 Ketose ist nicht Ketoazidose


 [image: figure] Dies ist wohl der häufigste Irrglaube, den ich im Internet immer wieder lese (auch von einigen seriös klingenden Quellen!). Ketose ist ein natürlicher Prozess, den der Körper als Reaktion auf die Reduzierung von Kohlenhydraten in Gang setzt. Evolutionär betrachtet hat er sich vermutlich entwickelt, um die Menschen in Notzeiten vor den negativen Auswirkungen von Hunger und Nahrungsmangel zu schützen.


 Dagegen stellt die Ketoazidose eine ernsthafte Krankheit dar, die durch extrem hohe Blutzuckerwerte und gleichzeitigen Insulinmangel hervorgerufen wird. Diese seltene Krankheit kann in Zusammenhang mit Typ-1-Diabetes auftreten, kommt jedoch bei Menschen ohne Diabetes äußerst selten vor.8


 Keto muss nicht fleischlastig sein


 [image: figure] Ich bekomme viele E-Mails und Kommentare in den sozialen Medien, in denen Verwirrung darüber geäußert wird, dass meine Ernährungsform sowohl vegan als auch ketogen ist, so als würden die beiden sich gegenseitig ausschließen. Weil die meisten Darstellungen von Keto von der »Burger-, Schinken- und Käse«-Fraktion stammen, gibt es etwas Unsicherheit darüber, welche Art von Essen man zu sich nehmen kann.


 Wie Sie sich wahrscheinlich schon gedacht haben (da dieses Buch Vegan Keto heißt), muss man bei dieser Ernährungsform kein Fleisch essen. Man muss auch keine Eier, keine Milchprodukte oder andere Sachen, die man nicht mag, essen. Eine ketogene Ernährung ist einfach eine Art zu essen, durch die man in den Zustand der Ketose kommt. Welche Art Lebensmittel man isst, um das zu erreichen, bleibt einem vollkommen selbst überlassen.


 Keto ist keine No-Carb-Ernährung


 [image: figure] Es gibt die »No-Carb«-Ernährungsform, deren Anhänger vor allem Fleisch essen. Manche fügen noch Eier oder Öl hinzu, aber im großen Ganzen ist es ihr erklärtes Ziel, null Kohlenhydrate zu konsumieren.


 Dies ist zwar eine Form der ketogenen Ernährung, sie ist jedoch keineswegs repräsentativ für alle ketogenen Ernährungsformen. Die No-Carb-Ernährung befindet sich am extremen Ende des Spektrums. Die meisten sich ketogen ernährenden Menschen verzehren zwischen 20 und 50 Gramm Nettokohlenhydrate pro Tag. (Hier und hier finden Sie mehr zu Nettokohlenhydraten.) Wenn man Ballaststoffe mit einrechnet, kann man insgesamt 100 Gramm Kohlenhydrate pro Tag essen!


 Ich finde es wichtig, diese Unterscheidung zu betonen, weil ich erlebt habe, dass viele das Argument, dass der völlige Verzicht auf Kohlenhydrate zu extrem ist, gegen Keto ins Feld führen. Doch für die meisten Keto-Anhänger trifft das einfach nicht zu.


 Keto ist nicht für alle gleich


 [image: figure] Es gibt nicht die eine richtige Art, sich ketogen zu ernähren. Unsere Körper, Lebensstile und Ziele unterscheiden sich, und so ist es auch mit unserer Einstellung zum Essen. Manche möchten, dass bei ihrem Essen Fett, Proteine und Kohlenhydrate bestimmte Anteile ausmachen, andere wollen ihre Kohlenhydrate zählen. Wiederum andere wählen lieber eine mehr intuitive Herangehensweise und entscheiden sich für Nahrung, die weniger Kohlenhydrate hat und mit der sie sich gut fühlen.


 Solange man auf eine Art isst, die einen im Zustand der Ketose hält, isst man ketogen. Hier und hier lesen Sie, wie man überprüfen kann, ob man in Ketose ist.


 Keto ist keine Liste bestimmter Lebensmittel


 [image: figure] Das kann ich gar nicht genug betonen: Bei der ketogenen Ernährung geht es nicht um eine Liste von Lebensmitteln, die man essen »darf« oder »nicht darf«. Ich glaube nicht, dass es langfristig hilfreich ist, bestimmte Lebensmittel oder Lebensmittelgruppen mit einem Gütesiegel oder einer Art Lebensmittelmoral zu kennzeichnen. Stattdessen halte ich es für sinnvoller, Lebensmittel auf individueller Basis zu beurteilen und zu bewerten, was sie für unseren Körper tun (oder ihm antun). Anstatt also zu sagen »Du darfst bei Keto keine Süßigkeiten essen«, sollte man Süßigkeiten als das betrachten, was sie sind – hauptsächlich Zucker mit einigen industriellen Fetten –, und sich überlegen, welche Auswirkungen ihr Verzehr haben wird.


 Wenn man sagt, dass man ein Lebensmittel nicht essen darf, weil es »nicht ketogen« ist, wird die ketogene Ernährung zu einer übertrieben restriktiven, dogmatischen Modeerscheinung, deren Erfolg auf Willenskraft beruht. Dieses Modell hat in der Vergangenheit für die meisten von uns nicht funktioniert, warum sollte es also jetzt funktionieren?


 Natürlich finden manche Menschen am Anfang eine Liste mit ketofreundlichen Lebensmitteln hilfreich, bis sie sich an die ketogene Ernährungsweise gewöhnt haben (deshalb gibt es hier und hier eine Einkaufsliste). Es ist nichts falsch daran, eine Liste zu verwenden, wenn das für Sie funktioniert. Seien Sie sich nur bewusst, dass es keine feststehenden »Keto-Nahrungsmittel« gibt.


 Keto ist keine Eiweißdiät


 [image: figure] Die in der Vergangenheit beliebten Low-Carb-Diäten enthielten eine große Menge Proteine. Die ketogenen Ernährungsweisen unterscheiden sich insofern, als dass sie dem Verzehr von Proteinen keinen Vorrang einräumen. Der Grund: Überschüssiges Eiweiß wird im Körper in Glukose umgewandelt (in einem Prozess, der Glukoneogenese genannt wird), was einen aus der Ketose herauskatapultieren und die positiven Auswirkungen von Keto abschwächen kann.9


 Keto ist keine Wunderwaffe


 [image: figure] Ich finde es wichtig, vernünftige Erwartungen zu haben. Man lässt sich nur allzu leicht mitreißen, wenn man in Online-Foren erstaunliche Gewichtsverluste sieht und Geschichten von Menschen hört, deren Leben und Gesundheit sich völlig gewandelt haben. Es kann sein, dass Keto für einige lebensverändernd wirkt, aber nicht jeder macht so dramatische Erfahrungen.


 Wir alle möchten schnelle und einfache Erfolge sehen, aber selbst wenn sich bei manchen ziemlich schnell deutliche Ergebnisse zeigen, ist das noch lange nicht bei allen der Fall. Seien Sie also nicht frustriert, wenn sich nicht sofort die gewünschten Ergebnisse einstellen!


 

 Ein Blick auf die Makronährstoffe


 Man kann schlecht über das Verhältnis von Makronährstoffen reden, ohne zu wissen, was sie sind. Makronährstoffe oder kurz »Makros« sind die drei Hauptbestandteile, aus denen unsere Nahrung besteht: Fett, Proteine und Kohlenhydrate. Unser Körper verwendet diese Makronährstoffe als Energielieferanten, indem er sie in verwertbare Teile aufspaltet und den Überschuss für Zeiten von Nahrungsknappheit als Körperfett speichert. Fett, Proteine und Kohlenhydrate sind sehr komplexe Themen und beinhalten wiederum viele Bestandteile, aber ich möchte hier zunächst nur die Grundlagen behandeln.


 Kohlenhydrate nicht verteufeln


 Man lässt sich leicht dazu hinreißen, alle Kohlenhydrate als schlecht einzustufen, aber damit vereinfacht man die Dinge zu sehr. Kohlenhydrate (und sogar Zucker) sind natürliche Bestandteile der Pflanzen, die wir essen. Entscheidend ist, nicht generell alle Kohlenhydrate zu vermeiden, sondern diejenigen auszuwählen, die die meisten Nährwerte liefern.


 Bei einer westlichen Standardernährung stammen die meisten Kohlenhydrate aus industriell verarbeitetem Getreide oder Stärke und raffiniertem Zucker. Bei einer veganen ketogenen Ernährung besteht die Mehrheit der Kohlenhydrate aus Nüssen, Samen, grünem Gemüse, stärkefreiem Gemüse und Beeren.


 Sobald ich fettadaptiert war, machte ich mir keine Sorgen mehr über die Kohlenhydrate, die ich in Form von dunkelgrünem Blattgemüse und knackigem Gemüse wie Brokkoli, Blumenkohl, Staudensellerie, Gurke und Radieschen zu mir nahm. Ja, das sind alles Kohlenhydrate, aber meiner Meinung nach überwiegen die ernährungsphysiologischen Vorteile einer Portion Brokkoli zum Abendessen die Nachteile einiger zusätzlicher Gramm Nettokohlenhydrate.


 Obst ist in der Keto-Gemeinschaft ebenfalls ein heiß umstrittenes Thema. Kurz gesagt: Ja, Sie können Obst essen. Die meisten Obstsorten enthalten ziemlich viele Kohlenhydrate, aber Beeren haben relativ wenige und enthalten außerdem Anti-oxidantien, Vitamine und Mineralstoffe. Wenn Sie also bei ketogener Ernährung Obst essen möchten, sind Beeren eine gute Wahl.


 Manche vermeiden Obst, während sie in der Keto-Adaptionsphase sind. Das muss nicht sein, wenn man dabei so wenig Kohlenhydrate isst, dass man in Ketose bleibt, aber es kann das Beibehalten der Ketose etwas einfacher machen. Sie können sich natürlich auch entscheiden, in der frühen Phase der Keto-Adaption Obst und die meisten Gemüsesorten zu vermeiden. Das ist Ihre ganz persönliche Entscheidung.


 
 [image: figure]
 

 

 
 ABER … MAN BRAUCHT DOCH KOHLENHYDRATE!


 Viele Ernährungsexperten (und Menschen mit teuren Aufnahmegeräten, die auf YouTube wie Experten auftreten) behaupten, dass man Kohlenhydrate zum Leben braucht. Das Gehirn funktioniert nur mit ihnen! Man stirbt ohne Kohlenhydrate! Das ist nicht unbedingt falsch, aber es ist irreführend. Die Wahrheit ist, dass es keine essenziellen Kohlenhydrate gibt, anders als essenzielle Aminosäuren und essenzielle Fettsäuren, die der Körper zum Funktionieren unbedingt braucht. Das Gehirn braucht zwar Kohlenhydrate, aber Sie müssen keine essen, damit es diese bekommt.


 Erinnern Sie sich, dass ich weiter vorne geschrieben habe, dass der Körper überschüssiges Protein (Aminosäuren) durch Glukoneogenese in Glukose verwandelt? Dieser Mechanismus existiert aus gutem Grund. Wenn der Körper mehr Glukose braucht, als man in Form von Kohlenhydraten zu sich nimmt, ist er in der Lage, seinen Bedarf auf diesem Weg zu decken.

 


 Eine kurze Einführung in Fette


 Das Thema Fette ist nicht nur kompliziert, es wird auch regelmäßig in der Öffentlichkeit kontrovers diskutiert. Ein Großteil der negativen Presse über die ketogene Ernährung dreht sich darum, dass man schockiert ist angesichts der großen Menge an Fett, die bei Keto verzehrt wird. Schließlich wurde uns von klein auf erklärt, dass der Konsum von Fett die Ursache für viele Gesundheitsprobleme ist.


 Als ich zum ersten Mal von der großen Menge an Fett las, die Keto-Anhänger regelmäßig essen, war ich ähnlich perplex. Ich hatte mich den größten Teil meines Lebens bemüht, nur fettarme und fettfreie Nahrungsmittel zu mir zu nehmen, um in die allerkleinste Kleidungsgröße zu passen – und nun las ich, dass tatsächlich eine fettreiche Ernährung die Antwort sein könnte.


 Als ich mehr über Fett in der Ernährung erfuhr, wurde mir klar, dass es lächerlich war, Fett so lange vermieden zu haben. Fette, und vor allem die vollwertigen Lebensmittel, die sie enthalten, sind reich an Vitaminen, Mineralstoffen und anderen sekundären Pflanzenstoffen, die für unsere Gesundheit unerlässlich sind. Außerdem zeigen Studien, dass Ernährungsformen wie die Mittelmeerdiät, die mehr Fette enthalten (vor allem die Fette in Oliven und Olivenöl, aber auch in Fisch und manchen Käsesorten), die Gesundheit von Herz und Gehirn schützen können.10


 Quellen für Fett


 Vor Jahren arbeitete ich bei einer Supermarktkette für natürliche Lebensmittel als »Spezialistin für gesundes Essen«. Zu meiner Arbeit gehörte es, gesunde Rezepte zu entwickeln und sowohl die Angestellten als auch die Kunden über die Vorteile verschiedener Lebensmittel zu unterrichten. Obwohl das Programm insgesamt gesehen etwas fettfeindlich war, blieb ein Teil der Philosophie bei mir hängen – nämlich es zur Priorität zu machen, Fette aus vollwertigen Quellen zu beziehen.


 Die Idee hinter dieser Empfehlung ist, dass eine Olive einen höheren Nährwert hat als Olivenöl und Tahin (eine Creme aus gemahlenen Sesamsamen) einen höheren Nährwert als Sesamöl. Diese Informationen habe ich mir zu Herzen genommen und sie in meine Ess- und Kochgewohnheiten integriert. Das heißt nicht, dass ich überhaupt kein Öl verwende; ich versuche nur daran zu denken, stattdessen das ganze Lebensmittel in die Mahlzeit einzubeziehen.


 Pflanzliche Quellen für Fett bei einer ketogenen Ernährung sind zum Beispiel Avocados, Kokosnuss, Oliven, Nüsse, Samen und deren Öle. Eine vollständigere Liste finden Sie hier.
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 Gesättigte, einfach und mehrfach ungesättigte Fette


 Schauen wir uns kurz die verschiedenen Arten von Fett und deren Quellen an:


 
 	[image: figure]Gesättigte Fettsäuren sind bei Raumtemperatur fest. Aufgrund ihrer Struktur oxidieren sie eher langsam.* Vegane Quellen sind die Fette der Kokosnuss (auch Kokosöl), Palmöl und Kakaobutter.


 	[image: figure]Einfach ungesättigte Fette sind bei Raumtemperatur in der Regel flüssig, werden im Kühlschrank aber fest. Avocados, Nüsse, Oliven und die Öle aus ihnen sind Quellen für einfach ungesättigte Fette. Diese Öle werden auch meist zum Braten verwendet.


 	[image: figure]Mehrfach ungesättigte Fette bleiben auch im Kühlschrank flüssig und sind viel empfindlicher als einfach ungesättigte oder gesättigte Fette. Daher sollten sie nicht zum Braten verwendet werden und besser aus vollwertigen Quellen hergestellt sein. Essenzielle Fettsäuren wie Omega-3 und Omega-6 gehören zu diesen Fetten. Quellen für diese Fette sind zum Beispiel die aus Leinsamen und den meisten Samen hergestellten Öle und industrielle Öle wie Rapsöl, Maisöl und andere »Pflanzenöle« (siehe Kasten unten).

 


 Öl kaufen und lagern


 Ich versuche, wenn möglich Öle zu kaufen, die kalt gepresst und extra vergine (auch als »nativ extra« bezeichnet, das heißt aus der ersten Pressung) sind, da diese Öle einen höheren Nährstoffgehalt haben als die Öle aus der zweiten oder dritten Pressung und als die, die mit großer Hitze hergestellt wurden.


 Alle Öle lagere ich an einem kühlen, dunklen Ort. Samen und Öle mit einem hohen Gehalt an mehrfach ungesättigten Fettsäuren bewahre ich im Kühlschrank auf und vermeide hohe Temperaturen, um eine Oxidation zu verhindern.


 Braten mit Öl


 Zum Braten verwende ich vorzugsweise Kokosöl oder Olivenöl. Man kann auch andere einfach gesättigte Öle zum Braten verwenden, aber ich vermeide sie aus Kostengründen. Außerdem halte ich die Temperatur beim Braten immer relativ niedrig, vor allem aber beim Braten mit Öl.


 Während das Garen oder Backen mit Öl mit mehrfach ungesättigten Fetten nicht empfohlen wird, weil sie dabei schnell oxidieren (ranzig werden), haben Studien gezeigt, dass dieses Risiko beim Backen mit ganzen oder gemahlenen Samen längst nicht so hoch ist und die meisten ALA und andere gesunde Bestandteile erhalten bleiben.11 (Mehr über ALA und andere essenzielle Fettsäuren weiter unten.) Trotzdem beschränke ich mich bei erhitzten Samen auf einen moderaten Konsum.


 
 EIN WORT ZU INDUSTRIELLEN ÖLEN


 Für die industrielle Produktion von Samenölen verwendet man entweder chemische Lösungsmittel oder sehr hohe Temperaturen, um das Öl aus den Samen zu lösen. Beispiele hierfür sind Rapsöl, Sojaöl, Maisöl und andere sogenannte »Pflanzenöle«. Diese Öle enthalten nicht nur sehr viele entzündungsverursachende Omega-6-Fettsäuren, sondern während der Produktion werden auch viele vorteilhafte Nährstoffe zerstört. Ich verwende diese Öle zum Braten eher nicht und nehme stattdessen kalt gepresste Öle wie Oliven- oder Kokosöl, die mehr ihres Nährwerts behalten und einen geringeren Anteil an Omega-6-Fettsäuren haben.

 


 

 Essenzielle Fettsäuren


 Essenzielle Fettsäuren sind Fettsäuren, die für unsere Gesundheit unerlässlich sind. Unser Körper kann sie nicht selbst herstellen, also müssen wir sie mit der Nahrung oder Nahrungsergänzungsmitteln zu uns nehmen. Die zwei Arten von Fettsäuren, die für Menschen essenziell sind, sind Omega-3- und Omega-6-Fettsäuren. Weil Omega-3-Fettsäuren in größerer Menge nur in Fisch vorkommen, bekommen Veganer im Allgemeinen nicht genügend davon.12


 Eine Unterversorgung mit Omega-3-Fettsäuren bei Veganern ist aus mehreren Gründen problematisch, auch was mögliche Depressionen oder eine Neurodegeneration im späteren Leben angeht.13 Man könnte meinen, die Lösung hieße: »Nimm ein Omega-3-Nahrungsergänzungsmittel«, doch so einfach ist es nicht.


 Omega-3- und Omega-6-Fettsäuren ausbalancieren. Vereinfacht kann man sagen, dass Omega-6-Fettsäuren Entzündungen begünstigen, während Omega-3-Fettsäuren entzündungshemmend wirken. Allerdings muss festgehalten werden, dass nicht alle Entzündungen im Körper schlecht sind. Wenn man sich verletzt hat, ist eine Entzündung die Art des Körpers, den verletzten Bereich zu schützen. Wenn man sich zum Beispiel einen Knöchel verstaucht, wird die daraus resultierende Schwellung durch Flüssigkeit hervorgerufen, die zusammen mit weißen Blutkörperchen dorthin geschickt wird, um den Bereich abzupolstern. Die Schwellung drückt auf die Nerven und erzeugt dadurch Schmerzen, die uns daran hindern, den Knöchel zu belasten, damit dieser in Ruhe heilen kann. In diesem Fall ist die entzündliche Reaktion sinnvoll, zumindest für eine kurze Zeit.


 Während einige Entzündungen kurzfristig hilfreich sein können, werden chronische Entzündungen im Körper als die Ursache vieler (wenn nicht der meisten) Krankheiten angesehen.14 Studien haben ergeben, dass ein hoher Anteil von Omega-6- im Verhältnis zu Omega-3-Fettsäuren in Zusammenhang steht mit einem erhöhten Vorkommen von Arteriosklerose, Fettleibigkeit und Diabetes,15 wohingegen eine Ernährung mit einem hohen Anteil an Omega-3-Fettsäuren mit einem geringeren Auftreten dieser Krankheiten einhergeht.16 Natürlich ist eine Korrelation noch keine Kausalität, aber sie gibt doch zu denken.


 Üblicherweise wird in der Ernährungs- und Gesundheitsbranche empfohlen, dass der Verzehr von Omega-3- und Omega-6-Fettsäuren etwa im Verhältnis 1 : 1 stehen sollte, um Entzündungsprozesse unter Kontrolle zu halten. Es wird vermutet, dass die Ernährung unserer Vorfahren vor der Entwicklung des Ackerbaus dieses Verhältnis aufwies und Entzündungen damit auf ein Minimum beschränkt waren. Gemäßigtere Empfehlungen gehen davon aus, dass ein Verhältnis von 1 : 3 für Omega-3- zu Omega-6-Fettsäuren einem erreichbaren Ideal näher kommt. Auf jeden Fall liegen die heutigen Verzehrgewohnheiten weit jenseits dieser Zahlen. Tatsächlich liegt der Durchschnitt der westlichen Ernährung bei einem Verhältnis von Omega-3 zu Omega-6 bei etwa 1 : 20 oder sogar höher.17


 Der Grund für dieses Missverhältnis ist, dass sich Omega-6-Fettsäuren häufig in Sojaöl, Maisöl und industriellen Pflanzen- und Samenölen befindet, die in der kommerziellen Lebensmittelherstellung im Übermaß verwendet werden.


 Bei einer Standard-Keto-Ernährung stützt man sich für die Aufnahme von Omega-3 meist auf Kaltwasserfische wie Lachs. Fischöl enthält alle drei Arten von Omega-3-Fettsäuren – ALA (Alpha-Linolensäure), EPA (Eicosapentaensäure) und DHA (Docosahexaensäure). Pflanzenbasierte Quellen von Omega-3-Fettsäuren wie Leinsamen und Walnüsse enthalten nur von ALA signifikante Mengen, die der Körper zwar in die anderen Formen umwandeln kann, allerdings nicht besonders effektiv.18


 Und es wird noch komplizierter: Studien haben bewiesen, dass ALA beim gleichzeitigen Verzehr von größeren Mengen an Linolsäure (LA), der häufigsten Omega-6-Fettsäure, sogar noch schlechter umgewandelt wird.19 Deshalb gehen einige Studien davon aus, dass aufgrund dieser Tatsache das Verhältnis von Omega-3 zu Omega-6 weniger wichtig ist als die Einschränkung des Verzehrs von Omega-6-Fettsäuren, während man Omega-3-Fettsäuren zu sich nimmt.


 Aufgrund der niedrigen Umwandlungsrate wird Veganern eine Nahrungsergänzung mit einer auf Algengrundlage basierenden Omega-3-Mischung aus ALA, EPA und DHA empfohlen20, um das ganze Spektrum der Omega-3-Fettsäuren zu erhalten.


 

 Quellen für Omega-3-Fettsäuren. Omega-3-Fettsäuren finden sich in fast allen Arten pflanzlicher Lebensmittel. Zum Beispiel enthalten 100 Gramm Rosenkohl über 20 Prozent der empfohlenen Verzehrmenge von 1,6 Gramm Omega-3-Fettsäure. Und Rosenkohl hat ein sehr vorteilhaftes Verhältnis von Omega-3 zu Omega-6 (2,33) – wie viele Gemüsearten.21


 Es gibt natürlich sehr viel wirksamere Arten, Omega-3-Fettsäuren zu verzehren, die ein günstiges Verhältnis von Omega-3 zu Omega-6 aufweisen. Zum Beispiel enthält ein Esslöffel gemahlener Leinsamen (7 Gramm) 1,6 Gramm ALA. Die folgende Tabelle zeigt Quellen für Omega-3-Fettsäuren und deren Omega-6-Fettsäurengehalt sowie ihr Verhältnis zueinander.


 
 
 
 	
 NAHRUNGSMITTEL
 

 	
 ALA/Omega-3 (g pro 100 g)
 

 	
 LA/Omega-6 (g pro 100 g)
 

 	
 Verhältnis von Omega-3 zu Omega-6
 
 


 
 	
 Leinsamen
 

 	
 22,8
 

 	
 5,9
 

 	
 3,86
 
 


 
 	
 Leinöl, kalt gepresst
 

 	
 53,4
 

 	
 14,3
 

 	
 3,75
 
 


 
 	
 Chiasamen
 

 	
 17,8
 

 	
 5,8
 

 	
 3,06
 
 


 
 	
 Sacha-Inchi-Samen
 

 	
 19,9
 

 	
 13,7
 

 	
 1,45
 
 


 
 	
 Hanfsamen, geschält
 

 	
 8,7
 

 	
 27,4
 

 	
 0,32
 
 


 
 	
 Walnüsse
 

 	
 9,6
 

 	
 38,1
 

 	
 0,25
 
 

 
 


 QUELLE: USDA FOOD COMPOSITION DATABASE


 Die Aufnahme von Omega-6-Fettsäure reduzieren. Wie ich bereits erwähnt habe, ist das Reduzieren des Verzehrs von Omega-6-Fettsäuren genauso wichtig wie die Aufnahme von Omega-3-Fettsäuren in die Ernährung. Dies ist etwas, das ich regelmäßig in die Cronometer-App eintrage. (Mehr über das Tracking von Nahrungsmitteln hier.)


 Aus diesem Grund empfehle ich dringend, Sojaöl, industrielle Öle und andere Pflanzenöle zu vermeiden, die raffiniert und reich an Omega-6-Fettsäuren sind. Diese Öle werden meist in Restaurantküchen verwendet, finden sich aber auch in fertig verarbeiteten Salatdressings, Aufstrichen und anderen abgepackten Produkten. Wenn Sie sich also fragen, warum ich mir die Mühe mache, Mayonnaise (hier), Keto-Butteraufstrich (hier) und Salatdressings (hier, hier und hier) selbst herzustellen, ist dies ein wichtiger Grund.


 Viele Nüsse und Samen, zum Beispiel Mandeln, Paranüsse, Kürbiskerne, Sesamsamen und Sonnenblumenkerne, haben ebenfalls einen relativ hohen Anteil an Omega-6-Fettsäuren. Doch wegen ihrer hohen Nährstoffdichte nehme ich sie trotzdem in meine Ernährung auf, allerdings verzehre ich sie nur in kleinen Mengen und balanciere sie mit Nahrungsmitteln aus, die reich an Omega-3-Fettsäuren sind.


 Ich verspreche, das alles ist nicht so kompliziert, wie es klingt! Falls es Ihnen aber doch etwas zu aufwändig erscheint, empfehle ich, dass Sie zunächst damit beginnen, mehr Lebensmittel mit einem hohen Omega-3-Anteil in Ihre Ernährung aufzunehmen. Ist Ihnen das erst einmal zur Gewohnheit geworden, können Sie nach und nach auch den Verzehr von Omega-6-Fettsäuren reduzieren.


 »Schlechte« Fette


 Auch wenn es mir widerstrebt, Essen oder Makronährstoffe mit den Etiketten »gut« oder »schlecht« zu versehen, gibt es doch Fette, deren Verzehr man unbedingt vermeiden sollte: künstlich erzeugte Transfette. Diese von Menschen hergestellten Fette verleihen Ölen Festigkeit und werden in Margarinen und anderen Lebensmittelprodukten verwendet, in denen Struktur nötig ist. Transfette werden mit Herz-Kreislauf-Erkrankungen und einem hohen (»schlechten«) LDL-Cholesterinwert in Zusammenhang gebracht.22


 In vielen Ländern ist der Einsatz von Transfetten verboten. In Deutschland werden sie zwar immer noch in der Lebensmittelproduktion eingesetzt, ihr Anteil ist jedoch gesetzlich auf zwei Prozent beschränkt. Ich möchte das ganz deutlich sagen: Transfette haben keinerlei Nährwert und stellen ein Gesundheitsrisiko dar.23


 Leider gibt es noch immer viele Produkte (vor allem veganen Butter- und Frischkäse-Ersatz), die Transfette enthalten.


 

 Aber woher bekommt man seine Proteine?


 Die einfache Antwort heißt »von überall«. So viele pflanzliche Nahrungsmittel enthalten signifikante Mengen an Proteinen – Getreide, Nüsse, Samen, Bohnen, Pilze, grünes Gemüse, Gemüse im Allgemeinen –, dass es für Veganer ziemlich einfach ist, die täglich empfohlene Menge an Proteinen zu sich zu nehmen.


 Bei der ketogenen Ernährung werden die Dinge allerdings etwas komplizierter. Da pflanzliche Lebensmittel, die Proteine enthalten, auch Kohlenhydrate (und Fette!) enthalten, kann die ausreichende Proteinaufnahme bei gleichzeitig geringem Kohlenhydrateverzehr eine Herausforderung darstellen. Genug Proteine aufzunehmen, während man in Ketose bleibt, ist absolut machbar. Etwas mehr Anstrengung erfordert es jedoch, dies nur mit natürlichen, vollwertigen Lebensmitteln zu erreichen, ohne sie mit Pulvern, Riegeln oder Fleischersatzprodukten zu ergänzen.


 Essenzielle Aminosäuren & Lysine


 Essenzielle Aminosäuren sind die Bausteine, aus denen Proteine bestehen. Unser Körper verwendet diese Proteine für die Reparatur und Neubildung von Gewebe sowie für die Herstellung von Hormonen und Enzymen. Es gibt neun Aminosäuren, die als essenziell gelten, das heißt, wir müssen sie mit der Nahrung aufnehmen, weil unser Körper sie nicht selbst bilden kann.


 Tierische Produkte wie Fleisch, Eier und Milchprodukte enthalten alle essenziellen Aminosäuren im richtigen Verhältnis zueinander, daher müssen sich diejenigen, die tierische Kost verzehren, im Allgemeinen keine Sorgen um die Aufnahme bestimmter Aminosäuren zu machen. Veganer müssen dagegen etwas sorgfältiger sein. Die meisten pflanzlichen Lebensmittel enthalten alle neun Aminosäuren, einige jedoch nur in minimaler Menge. Meist gleicht sich die Aufnahme von Aminosäuren im Verlauf von ein oder zwei Tagen aus, solange man sich abwechslungsreich mit vielen verschiedenen Lebensmittelarten ernährt.


 Früher glaubte man, dass eine Kombination von veganen Lebensmitteln (zum Beispiel die gleichzeitige Aufnahme von Bohnen und Getreide) die einzige Möglichkeit sei, Aminosäuren im richtigen Verhältnis zu sich zu nehmen. Glücklicherweise ist dies inzwischen von zahlreichen Medizinexperten widerlegt worden.24


 Doch bei veganer Keto-Ernährung gelten etwas andere Regeln, besonders bei einer Aminosäure: Lysin. Lysin kommt am häufigsten in Bohnen vor, was bei der Keto-Ernährung typischerweise Sojabohnen bedeutet. Wenn man keine Sojaprodukte isst, sind andere kohlenhydratarme pflanzliche Lysinquellen Lupinen, Erbsenproteinpulver und Kürbiskerne in geringerer Menge. Eine Portion Soja, Lupinen oder Erbsenproteinpulver pro Tag sollte genug Lysin zur Verfügung stellen, um die empfohlene Menge zu erreichen (vorausgesetzt, man deckt seine erforderliche Proteinaufnahme insgesamt).25 Die meisten veganen Proteinpulvermischungen liefern ebenfalls genügend Lysin, aber es ist empfehlenswert, die Zutatenlisten vorher zu überprüfen, um sicherzugehen, dass das Pulver die gesamte Menge Aminosäuren im richtigen Verhältnis enthält. Bei hochwertigem Proteinpulver ist meist der prozentuale Anteil jeder Aminosäure im Verhältnis zu der vom Körper benötigten Menge angegeben.


 Die Verdaulichkeit von Proteinen


 Veganer sollten auch auf die geringere Verdaulichkeit von pflanzlichen Proteinen achten. Soja- und Weizenproteine werden in Bezug auf deren Verdaulichkeit als diejenigen betrachtet, die tierischen Proteinen am nächsten kommen,26 aber die meisten veganen Proteine sind nicht genauso gut bioverfügbar. Mit anderen Worten, der Körper nutzt einen geringeren Anteil der in pflanzlicher Nahrung vorhandenen Proteine. Daher lautet der allgemeine Rat für Veganer – vor allem Sportler –, sicherzugehen und mehr Proteine zu verzehren als in den staatlichen Ernährungsrichtlinien angegeben.27


 Viele vegane Keto-Anhänger entscheiden sich für eine Nahrungsergänzung in Form von einer Portion zuckerfreiem Proteinpulver; so ist eine ausreichende Proteinaufnahme sichergestellt, während man gleichzeitig den Verzehr von Kohlenhydraten minimiert.


 

  


 * Wegen ihrer langsamen Oxidationsgeschwindigkeit sind gesättigte Fette länger lagerfähig. Sollten Sie also Vorratshaltung betreiben, ist Kokosöl eine »solide« Ergänzung.


 

 Mikronährstoffe


 Neben den oben besprochenen Makronährstoffen ist es auch wichtig, auf Mikronährstoffe zu achten. Mikronährstoffe sind die Vitamine, Mineralstoffe und andere sekundäre Pflanzenstoffe, die wir zusammen mit den Makronährstoffen zu uns nehmen und die eine entscheidende Rolle für die täglichen Funktionen unseres Körpers spielen.


 Eine ketogene Ernährung schließt in der Regel viele Getreideprodukte aus, die bestimmte notwendige Vitamine und Mineralstoffe enthalten; daher sollten Menschen, die sich ketogen ernähren, das Risiko eines Mangels an Mikronährstoffen kennen. Wenn man sich jedoch ausgewogen mit vielen dunkelgrünen Gemüsen, Nüssen, Samen und anderen Vollwertlebensmitteln ernährt, sollte man mit einer ausreichenden Menge der meisten Mikronährstoffe versorgt sein. Einige Vitamine und Mineralstoffe verdienen jedoch besondere Beachtung. Falls Sie die Einnahme von Nahrungsergänzungsmitteln in Erwägung ziehen, sollten Sie dies mit einem Arzt oder Ernährungsberater besprechen, vor allem wenn Sie gesundheitliche Probleme haben oder verschriebene Medikamente nehmen.


 Vitamin B12


 Meine erste Empfehlung für Veganer oder Vegetarier, die nicht regelmäßig Eier oder Milchprodukte verzehren, ist die Einnahme eines Vitamin-B12-Nahrungsergänzungsmittels. Studien zufolge haben Menschen, die Metformin zur Behandlung von Typ-2-Diabetes nehmen, auch ein erhöhtes Risiko für einen B12-Mangel, da dieses Medikament zu einer reduzierten Aufnahme von B12 führt, selbst wenn die Betroffenen tierische Produkte essen.28


 Zwar gibt es Hinweise darauf, dass man auch mit einigen pflanzlichen Lebensmitteln B12 aufnehmen kann (insbesondere mit Nori und Shiitakepilzen29), doch die verfügbaren Studien und die diesbezügliche Literatur reichen nicht aus, um diese Vermutung zu untermauern. Daher ist eine Ergänzung mit B12 dringend zu empfehlen.30


 Vitamin B12 spielt eine entscheidende Rolle bei der Bildung roter Blutzellen, bei neurologischen Funktionen und der Synthese von DNA31 sowie für die Herzgesundheit – man sollte dieses Vitamin also keinesfalls zu geringschätzen!


 Es gibt viele vegane B12-Nahrungsergänzungsmittel, und oft findet es sich auch in Multivitamin-tabletten für Veganer. Viele vegane Fleischersatzprodukte, Pflanzenmilch und andere vegane Produkte enthalten häufig zugesetztes B12.
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 Andere B-Vitamine


 B-Vitamine findet man in Fleisch und Getreideprodukten, daher müssen Veganer mit einer Low-Carb-Ernährung alternative Quellen nutzen. Viele Nüsse und Samen enthalten ausreichend B-Vitamine. Abgesehen von B12 ist der entscheidende Faktor bei veganer Keto-Ernährung Vitamin B5 oder Pantothensäure. Die empfohlene Tagesmenge für Erwachsene beträgt 5 Milligramm,32 die man mit etwas Planung leicht erreichen kann. Folgende Lebensmittel sind gute Quellen für Vitamin B5:


 
 
 
 	
 LEBENSMITTEL
 

 	
 VITAMIN B5 (mg pro 100 g)
 
 


 
 	
 Sonnenblumenkerne, roh
 

 	
 7,06
 
 


 
 	
 Shiitakepilze, gekocht
 

 	
 3,59
 
 


 
 	
 Champignons, gekocht
 

 	
 3,16
 
 


 
 	
 Erdnüsse, roh
 

 	
 1,77
 
 


 
 	
 Cremini-Pilze, roh
 

 	
 1,50
 
 


 
 	
 Avocado
 

 	
 1,46
 
 


 
 	
 Portobello-Pilze, gekocht
 

 	
 1,26
 
 


 
 	
 Erdnüsse, geröstet
 

 	
 1,20
 
 


 
 	
 Leinsamen
 

 	
 0,98
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 Diese Lebensmittel enthalten alle ein ganzes Spektrum an B-Vitaminen, daher finde ich es einfacher, sich auf B5 zu konzentrieren. Nimmt man davon genügend zu sich, sind meist auch die anderen B-Vitamine abgedeckt. Nun wird man wahrscheinlich an einem Tag keine 100 Gramm Leinsamen verzehren, aber eine mittelgroße Avocado wiegt etwa 140 Gramm und liefert damit bereits 40 Prozent der empfohlenen täglichen 5 Milligramm B5.


 Um verschiedene B-Vitamine in meine Ernährung zu integrieren, verwende ich am liebsten Hefeflocken (auch als Nährhefe bezeichnet). Ich streue sie gern über gekochtes Gemüse oder auf Avocados. Darüber hinaus verleiht sie Soßen und Dips einen schönen, leicht »käsigen« Geschmack. Achten Sie auf die Zutatenliste: Bei manchen Marken sind den Hefeflocken Vitamin B12 und andere Nährstoffe beigemischt.


 Vitamin C


 Vielleicht überrascht es Sie, dass hier auch Vitamin C auftaucht, aber davon genügend zu sich zu nehmen ist für alle, die sich ketogen ernähren, ziemlich wichtig. Vitamin C findet sich am häufigsten in Obst und Gemüse, aber es wird durch Erhitzen zerstört.33 Daher können Menschen, die wenig Obst und nur geringe Mengen gekochtes Gemüse essen, leicht einen Mangel an diesem wichtigen Vitamin haben.


 Dabei ist es wirklich einfach, genug Vitamin C zu sich zu nehmen. Die empfohlene tägliche Menge beträgt bei Erwachsenen 50 Milligramm für Männer und 75 Milligramm für Frauen (diese Zahl erhöht sich auf 85 Milligramm bei Schwangeren und auf 120 Milligramm bei stillenden Frauen).34


 Um genügend Vitamin C zu sich zu nehmen, können Sie sich an folgender Tabelle orientieren:


 
 
 
 	
 Lebensmittel
 

 	
 VITAMIN C (mg pro 100 g)
 
 


 
 	
 Gelbe Paprikaschote, roh
 

 	
 181
 
 


 
 	
 Rote Paprikaschote, roh
 

 	
 127
 
 


 
 	
 Grünkohl, roh
 

 	
 93,4
 
 


 
 	
 Brokkoli, roh
 

 	
 93,2
 
 


 
 	
 Rosenkohl, roh
 

 	
 85
 
 


 
 	
 Brokkoli, gekocht
 

 	
 64,9
 
 


 
 	
 Rosenkohl, gekocht
 

 	
 62
 
 


 
 	
 Erdbeeren, roh
 

 	
 58.8
 
 


 
 	
 Rotkohl, roh
 

 	
 57
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 Vitamin D


 Vitamin D ist insofern besonders, da unser Körper es selbst produzieren kann, wenn er UV-Strahlung ausgesetzt ist. Doch leider bekommen die meisten von uns für diesen Prozess einen großen Teil des Jahres zu wenig Sonne. Wenn Sie also nicht nahe am Äquator wohnen, ist die Wahrscheinlichkeit hoch, dass Sie nicht ausreichend mit Vitamin D versorgt sind. Studien haben auch gezeigt, dass vor allem Veganer anfällig für eine Unterversorgung mit Vitamin D sind.35,36


 Aber warum ist Vitamin D wichtig? Wahrscheinlich haben Sie schon gehört, dass Vitamin D dazu beiträgt, dass die Knochen Kalzium aufnehmen, aber es hat sich herausgestellt, dass dieses fettlösliche Vitamin noch viel wichtiger ist, als man früher dachte.37 Aufgrund jüngerer Forschungen geht man davon aus, dass Vitamin D auch eine wesentliche Rolle bei der Immunantwort und -regulation, für die Hirngesundheit, die Herz-Kreislauf-Funktionen und auch bei der Insulinregulierung spielt.38


 Auch wenn sich in Pilzen39 und Algen Vitamin D findet und in kleineren Mengen auch in anderen pflanzlichen Quellen40, sind Veganer häufig mit diesem wichtigen Mikronährstoff unterversorgt, sodass sich eine Supplementierung mit Nahrungsergänzungsmitteln dringend empfiehlt.41


 Kalzium


 Die meisten wissen wahrscheinlich, dass Kalzium eine wichtige Rolle beim Aufbau starker und gesunder Knochen spielt, tatsächlich gehen die Funktionen dieses Mineralstoffs aber weit darüber hinaus. Kalzium ist unter anderem auch verantwortlich für die Gefäßkontraktion und -ausdehnung sowie für die hormonelle Sekretion und die Nervenübertragung.42 Daher ist eine ausreichende Versorgung mit diesem Mineral sehr wichtig.


 Für Menschen, die sich pflanzenbasiert ernähren, ist es zwar grundsätzlich möglich, die empfohlene tägliche Menge Kalzium mit Vollwertnahrungsmitteln zu decken, aber es ist eine Herausforderung. Die folgende Tabelle enthält zehn kohlenhydratarme Lebensmittel mit einem hohen Anteil an Kalzium.


 
 
 
 	
 LEBENSMITTEL
 

 	
 KALZIUM (mg pro 100 g)
 
 


 
 	
 Tahin
 

 	
 426
 
 


 
 	
 Mandeln
 

 	
 265
 
 


 
 	
 Leinsamen
 

 	
 255
 
 


 
 	
 Blattkohl, roh
 

 	
 232
 
 


 
 	
 Löwenzahnblätter
 

 	
 187
 
 


 
 	
 Basilikum
 

 	
 177
 
 


 
 	
 Rucola
 

 	
 160
 
 


 
 	
 Paranüsse
 

 	
 160
 
 


 
 	
 Grünkohl, roh
 

 	
 150
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 Nun wird wahrscheinlich niemand an einem Tag 100 Gramm Tahin, Mandeln oder Leinsamen verzehren, aber 100 Gramm grüne Blätter sind ohne weiteres möglich. 30 oder 50 Gramm eines der Lebensmittel von dieser Liste mit sehr hohem Kalziumgehalt können ebenfalls die nötigen 100 Milligramm liefern.


 Doch erfordert das eine gute Planung, und die ist für jeden Tag nicht unbedingt praktikabel. Ich liebe grünes Gemüse, aber sogar ich möchte nicht verpflichtet sein, jeden Tag 300 Gramm davon mit Tahin und Leinsamen zu essen. Um es mir etwas einfacher zu machen, kaufe ich deshalb oft mit Kalzium angereicherte Pflanzenmilch, die mich mit etwa 45 Prozent meines täglichen Kalziumbedarfs versorgt. Den Rest kann ich gut aus vollwertigen Nahrungsmitteln beziehen.


 Sie können aber auch ein Kalziumpräparat kaufen oder ein Multivitaminpräparat für Veganer, das auch Kalzium enthält. Auch Elektrolytpulver und Getränkemischungen sowie einige Sorten Mineralwasser sind Kalziumquellen.
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 Jod


 Jod ist wahrscheinlich etwas, woran man nicht dauernd denkt, aber es lohnt sich definitiv, seine Einnahme zu überprüfen, vor allem wenn man kein jodiertes Salz verwendet. (Weder Meersalz noch rosa Himalaya-Salz enthält Jod.) Jod ist ein wesentlicher Bestandteil bei der Produktion von Schilddrüsenhormonen und daher wichtig für die Funktion dieser Drüse und für den Stoffwechsel.43


 Die empfohlene Tagesdosis beträgt für Erwachsene 150 Milligramm, die mit dem Verzehr von Algen leicht zu erreichen sind. Tatsächlich gibt es sogar Berichte von einer zu hohen Jodaufnahme bei Veganern, die regelmäßig Algen essen.44 Dem Essen beigefügte Kelp-Algen (lesen Sie zur Überprüfung des Jodgehalts die Liste der Inhaltsstoffe) können also eine ausreichende Jodquelle sein. Allerdings stellt sich bei Gemüse aus dem Meer immer die Frage nach der Kontamination mit Schwermetallen.


 Die einfachste Art, seinen Jodbedarf zu decken, ist die Einnahme einer Nahrungsmittelergänzung; dann braucht man sich keine Sorgen über eine Überdosierung oder über die Kontamination mit Schwermetallen zu machen. Viele vegane Multivitamine enthalten genügend Jod.


 Eisen


 Wenn Sie bereits seit Längerem Veganer oder Vegetarier sind, ist Ihnen vielleicht bereits bewusst, dass Sie auf den Verzehr von eisenhaltigen Lebensmitteln achten sollten. Bei der ketogenen Ernährung ist der Umgang mit Eisen nicht anders, obwohl hier einige vertraute Quellen wie Linsen, Kartoffeln und Pflaumen keine Rolle spielen.


 Die empfohlene Tagesdosis für Eisen beträgt 8 Milligramm für Männer und 18 Milligramm für Frauen.45 Da Nicht-Hämeisen (Eisen aus Pflanzen) weniger gut bioverfügbar ist als Hämeisen (Eisen aus tierischen Produkten), muss die allgemeine Empfehlung für Veganer und Vegetarier auf 12 Milligramm für Männer und 33 Milligramm für Frauen erhöht werden.46


 Die folgende Liste enthält Lebensmittel, die gute Eisenquellen sind; das Mineral findet sich aber auch in anderen Lebensmitteln, vor allem in dunklem Blattgemüse und Oliven.


 
 
 
 	
 LEBENSMITTEL
 

 	
 EISEN (mg pro 100 g)
 
 


 
 	
 Tahin
 

 	
 8,95
 
 


 
 	
 Kürbiskerne, roh
 

 	
 8,07
 
 


 
 	
 Hanfsamen, geschält
 

 	
 7,95
 
 


 
 	
 Chiasamen
 

 	
 7,72
 
 


 
 	
 Sonnenblumenkerne, roh
 

 	
 6,36
 
 


 
 	
 Leinsamen
 

 	
 5,73
 
 


 
 	
 Tofu
 

 	
 5,36
 
 


 
 	
 Haselnüsse, roh
 

 	
 4,70
 
 


 
 	
 Erdnüsse, roh
 

 	
 4,58
 
 

 
 


 QUELLE: USDA FOOD COMPOSITION DATABASE


 Es gibt viele vegane Eisen-Ergänzungsmittel, und fast immer ist Eisen auch in den veganen Multi-Ergänzungsmitteln enthalten.
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 Magnesium


 Wie Kalium ist Magnesium ein Elektrolyt und beteiligt an vielen Interaktionen im Körper (über 300!47), unter anderem Muskel- und Nervenfunktionen, Proteinsynthese und Blutzuckerkontrolle.


 Die empfohlene tägliche Dosis für Erwachsene liegt bei 400 Milligramm für Männer und bei 310 Milligramm für Frauen, wobei diese Dosis sich bei Menschen über 50 Jahren für Männer auf 420 und für Frauen auf 320 Milligramm erhöht. Dieses Ziel kann durch eine vegane und ketogene Ernährung mit vollwertigen Lebensmitteln ohne Nahrungsergänzung leicht erreicht werden. Die folgende Tabelle enthält die Hauptmagnesiumquellen unter den pflanzlichen und kohlenhydratarmen Lebensmitteln:


 
 
 
 	
 LEBENSMITTEL
 

 	
 MAGNESIUM (mg pro 100 g)
 
 


 
 	
 Hanfsamen, geschält
 

 	
 700
 
 


 
 	
 Kürbissamen, roh
 

 	
 592
 
 


 
 	
 Kakaopulver
 

 	
 499
 
 


 
 	
 Leinsamen
 

 	
 392
 
 


 
 	
 Paranüsse, roh
 

 	
 376
 
 


 
 	
 Tahin
 

 	
 362
 
 


 
 	
 Sonnenblumenkerne, roh
 

 	
 355
 
 


 
 	
 Chiasamen
 

 	
 335
 
 


 
 	
 Schokolade, ungesüßt
 

 	
 327
 
 


 
 	
 Mandeln, geröstet
 

 	
 279
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 Nun wird wahrscheinlich niemand an einem Tag 100 Gramm von einem dieser Lebensmittel zu sich nehmen, doch bereits drei Esslöffel (30 Gramm) Hanfsamen liefert 210 Milligramm Magnesium. Den Rest erreicht man leicht, wenn man im Laufe des Tages weitere Samen, Nüsse oder grünes Gemüse isst.


 Magnesium gibt es auch als Nahrungsergänzungsmittel (allein oder in Kombination mit Kalzium), als Elektrolytpulver und in Mineralwasser, falls Sie und Ihr Arzt oder Ernährungsberater der Ansicht sind, dass Sie mehr Magnesium benötigen.


 Kalium


 Auch Kalium gehört zu den Elektrolyten und spielt eine wesentliche Rolle bei der Flüssigkeitsregulation in den Zellen.48 (Vielleicht erinnert sich jemand an die Natrium-Kalium-Pumpe aus dem Biologieunterricht der Oberstufe?) Die empfohlene Dosis Kalium beträgt 4700 Milligramm pro Tag für erwachsene Männer und Frauen.49


 Glücklicherweise enthalten viele pflanzliche Lebensmittel reichlich Kalium. In der folgenden Liste finden Sie gängige kohlenhydratarme pflanzliche Kaliumquellen:


 
 
 
 	
 LEBENSMITTEL
 

 	
 KALIUM (mg pro 100 g)
 
 


 
 	
 Hanfsamen, geschält
 

 	
 1200
 
 


 
 	
 Rote-Bete-Blätter, gegart
 

 	
 909
 
 


 
 	
 Sonnenblumenkerne, trocken geröstet
 

 	
 850
 
 


 
 	
 Leinsamen
 

 	
 813
 
 


 
 	
 Kürbiskerne, trocken geröstet
 

 	
 809
 
 


 
 	
 Haselnüsse, trocken geröstet
 

 	
 755
 
 


 
 	
 Mandeln, roh
 

 	
 733
 
 


 
 	
 Sojabohnen, grün, roh
 

 	
 620
 
 


 
 	
 Tahin
 

 	
 582
 
 


 
 	
 Spinat, roh
 

 	
 558
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 Diese Lebensmittel enthalten besonders viel Kalium, aber Sie können diesen Mikronährstoff aus fast allen Lebensmitteln beziehen. Sogar aufgebrühter Kaffee enthält pro Tasse (240 Milliliter) 116 Milligramm Kalium! Kleinere Mengen sind auch in Elektrolytpulvern und -getränken enthalten.
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 Zink


 Zink ist ein weiterer Mikronährstoff, der entscheidend an der Immunreaktion beteiligt ist. Bei veganer Keto-Ernährung kann man sich aus Lebensmitteln leicht in ausreichender Menge mit Zink versorgen. Die empfohlene Tagesdosis für Zink beträgt 11 Milligramm für Männer und 8 Milligramm für Frauen.50 Aufgrund der schlechten Bioverfügbarkeit von Zink aus pflanzlichen Quellen empfehlen einige Experten, dass Veganer und Vegetarier die Einnahme um etwa 30 Prozent erhöhen.51


 In der folgenden Tabelle sind die in 100 Gramm der veganen Lebensmittel enthaltenen Zinkmengen aufgelistet:


 
 
 
 	
 LEBENSMITTEL
 

 	
 ZINK (mg pro 100 g)
 
 


 
 	
 Tahin
 

 	
 10,45
 
 


 
 	
 Kürbiskerne
 

 	
 10,30
 
 


 
 	
 Sesamsamen
 

 	
 10,23
 
 


 
 	
 Hanfsamen, geschält
 

 	
 9,90
 
 


 
 	
 Cashewnüsse
 

 	
 5,78
 
 


 
 	
 Sonnenblumenkerne
 

 	
 5,30
 
 


 
 	
 Sojabohnen
 

 	
 4,89
 
 


 
 	
 Chiasamen
 

 	
 4,53
 
 


 
 	
 Pekannüsse
 

 	
 4,53
 
 


 
 	
 Mandeln
 

 	
 3,31
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 Man kann leicht die empfohlene Zinkmenge aufnehmen, indem man pro Tag je eine Portion von mehreren dieser Lebensmittel isst.


 Lebensmittelergänzung einfach halten


 Wenn Sie meinen, es hört sich schrecklich an, dreimal am Tag fünf Tabletten einzunehmen, kann ich nur zustimmen. Mir fällt es schon schwer, jeden Tag an die Einnahme von Vitamin D und B12 zu denken!


 Wenn Sie wissen, dass Sie nicht genügend Nährstoffe aus Lebensmitteln erhalten, ist die einfachste Lösung ein Multivitamin für Veganer. Das sollte helfen, die Basics abzudecken. Sie können dann später immer noch ihre Aufnahme von einzelnen Nährstoffen anpassen.


 Im Laufe der Jahre habe ich viele Male meinen Umgang mit Nahrungsergänzungsmitteln verändert. Als ich im Bioladen arbeitete, habe ich dauernd die Abteilung mit den Nahrungsmittelergänzungen überprüft, um zu sehen, was es Neues und anderes gab. Damals war mein Programm teuer und auch etwas mühsam. Wenn ich reiste, hatte ich immer Tüten und Gefäße mit Pillen und Pulvern dabei. Zu der Zeit kam mir das ganz normal vor, aber heute finde ich es etwas verrückt.


 Mein momentaner Umgang mit Mikronährstoffen ist viel einfacher. Meist esse ich sehr viele unterschiedliche Lebensmittel, nehme ein Omega-3-Vitamin auf Algenbasis und ein D- sowie ein B12-Vitamin. An Tagen, an denen ich von einigen Nährstoffen zu wenig konsumiere, füge ich noch ein Multivitamin hinzu. Nach einem Work-out nehme ich noch ein in einem Glas Wasser aufgelöstes zuckerfreies Elektrolytpulver, um die durchs Schwitzen verloren gegangenen Elektrolyte wieder aufzufüllen.


 Mein Punkt ist, dass Sie kein superkompliziertes Programm an Nahrungsergänzungsmitteln brauchen, das jeden Monat ein kleines Vermögen kostet. Achten Sie einfach darauf, dass Sie Ihrem Körper geben, was er braucht!
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 Häufige Fragen zu Keto


 Ketogene und kohlenhydratarme Diäten können einem anfangs überwältigend kompliziert erscheinen. Es gibt so viele neue Begriffe und Konzepte zu lernen, ganz zu schweigen von der Tatsache, dass Keto das genaue Gegenteil von dem ist, was uns in Bezug auf Ernährung beigebracht wurde. Es braucht definitiv ein wenig Zeit, um sich daran zu gewöhnen.


 Um Ihnen die Umstellung zu erleichtern, möchte ich Ihnen zuerst einige der Fragen beantworten, die mir häufig gestellt werden.


 Warum sollte man Keto probieren?


 Ketogene Ernährung bekommt heute ziemlich viel Aufmerksamkeit wegen ihrer Vorteile beim Abnehmen. Es gibt jedoch noch viele andere Gründe, warum Sie mit Ihrem Arzt über Keto sprechen sollten. Ketogene Ernährungsformen werden auch therapeutisch bei der Behandlung einer Reihe von Beschwerden und Krankheiten eingesetzt, darunter Diabetes, das polyzystische Ovarialsyndrom (PCOS), die nichtalkoholische Fettlebererkrankung, Alzheimer, Parkinson, Narkolepsie, Depression und Krebs,52 um nur einige zu nennen.


 Weitere Studien zu den Vorteilen der Ketose werden zurzeit zu endokrinen Störungen,53 chronischen Schmerzen54 und sogar mitochondrialen Störungen55 durchgeführt. Aufgrund der entzündungshemmenden Natur der ketogenen Ernährungsformen werden durch neue Forschungen jedes Jahr zusätzliche gesundheitliche Vorteile deutlich.


 Wie unterscheidet sich eine pflanzenbasierte, vegetarische oder vegane Keto-Ernährung von der üblichen Keto-Ernährung?


 Die augenfälligste Antwort ist, dass beim pflanzenbasierten, vegetarischen und veganen Keto Fleisch, Fisch, Knochenbrühe und Gelatine weggelassen werden. Wer sich auf vegane Art ketogen ernährt, vermeidet auch Eier und Milchprodukte, was je nach Ernährungsbedürfnissen auch einige Menschen tun, die sich vegetarisch oder pflanzenbasiert ernähren.


 Anstatt Fett und Proteine aus tierischen Quellen zu beziehen und daneben Gemüse zu essen, werden beim pflanzenbasierten Keto kohlenhydratarme Gemüse verzehrt, und Fette stammen nur aus pflanzlichen Quellen wie Nüssen, Samen, Kokosnüssen, Oliven und Avocados. Proteine können aus den gleichen Quellen sowie aus Bohnen bezogen werden. Und wie bei einer Standardform der ketogenen Ernährung entscheiden sich einige dafür, Proteine auch in Form von Pulvern oder Riegeln als praktisches Frühstück oder als Snack mit zu sich zu nehmen.


 Aufgrund des gesteigerten Verzehrs von pflanzlichen Nahrungsmitteln, die neben Eiweiß und Fett auch Kohlenhydrate enthalten, setzen die Anhänger einer veganen ketogenen Ernährungsweise ihre Kohlenhydratziele oft etwas höher an als die Anhänger einer herkömmlichen Keto-Ernährung. Dies gilt insbesondere für diejenigen, die auf Proteinpulver und verarbeiteten Fleischersatz verzichten.


 (Mehr zum Bestimmen Ihres Kohlenhydratziels hier und hier.)


 Ein erhöhter Gemüseverzehr bedeutet meist auch, dass sich ketogen ernährende Veganer mehr Ballaststoffe aufnehmen und deshalb während der Umstellung auf die ketogene Ernährung keine Verstopfungsprobleme bekommen.


 Ein letzter wichtiger Unterschied zwischen veganem Keto und regulärem Keto besteht darin, dass Veganer etwas mehr darauf achten müssen, dass sie all die Vitamine, Mineralien, Aminosäuren und Fette zu sich nehmen, die der Körper benötigt. Aber das ist bei einer normalen veganen Ernährung auch nicht anders.


 Kann ich mich ketogen ernähren, ohne abzunehmen?


 Diejenigen, die keine Gewichtsabnahme anstreben, könnten beunruhigt sein, weil so viele Menschen durch Keto schnell an Gewicht verlieren. Haben Sie keine Angst! Während ein Wasserverlust anfangs dazu führen kann, dass Sie ein paar Pfunde abnehmen, wird das danach nicht mehr der Fall sein, solange Sie genügend Kalorien zu sich nehmen.


 Wenn Sie feststellen, dass Sie abnehmen, obwohl Sie es nicht wollen, verzehren Sie mehr Kalorien pro Mahlzeit und Tag. Möglicherweise müssen Sie Ihre Kalorienzufuhr sorgfältig nachverfolgen (mehr über das Tracking von Kalorien hier und hier), um sicher zu sein, dass Sie genug essen, denn eine häufige Nebenwirkung der Ketose ist ein verminderter Appetit.


 Wenn Sie Keto aus anderen Gründen als zur Gewichtsabnahme probieren, kann es für einen sanfteren Übergang in die Ketose helfen, anfangs eher 50 Gramm Nettokohlenhydrate zu essen – das ist das obere Ende der empfohlenen Spanne von 20 bis 50 Gramm (siehe hier und hier). Dadurch können auch die Auswirkungen der Keto-Grippe abgemildert werden, die hier und hier beschrieben sind.


 Wenn Sie mit Keto nicht abnehmen wollen, können Sie sich auch gegen das Tracking entscheiden und stattdessen einen eher intuitiven Ansatz wählen, der oft als »faules Keto« bezeichnet wird. Mehr zum intuitiven Essen und faulem Keto hier.


 Kann ich mich vegan und ketogen ernähren, ohne Soja zu essen?


 Das ist die Eine-Million-Dollar-Frage! Der Verzehr von Soja ist in der Gesundheitsszene ein kontrovers diskutiertes Thema, vor allem unter Veganern und Vegetariern. Einerseits ist Soja eine tolle kohlenhydratarme Quelle für vollwertiges Protein,56 andererseits ist es reich an Phytoöstrogenen, deren gesundheitliche Wirkung heftig umstritten ist57 (vor allem für diejenigen mit hormonellen Störungen). Außerdem haben viele Menschen eine Sojaallergie oder – intoleranz, was die Aufnahme dieser Hülsenfrucht in ihre Ernährung entweder sehr unangenehm oder ganz unmöglich macht.


 Was auch immer Ihr Grund ist, kein Soja verzehren zu wollen: Sie müssen sich keine Sorgen machen – Soja ist definitiv kein notwendiger Bestandteil einer veganen Keto-Ernährung.


 Für mich persönlich gehört Soja in die Kategorie »in Maßen zu verzehren«; ab und zu genieße ich etwas Tempeh oder Tofu, nehme aber Sojaprodukte nicht regelmäßig in meinen Speiseplan auf. Wenn ich Soja esse, entscheide ich mich für die Produkte, die am wenigsten industriell verarbeitet sind (wie ganze Edamame, Tofu und Tempeh), und kaufe vor allem biologisch-organische Erzeugnisse.


 Die meisten Rezepte in diesem Buch sind sojafrei, und die, die Soja enthalten, bieten zumeist einfache Lösungen zu dessen Ersatz an, wie zum Beispiel Kokos-Aminos anstatt Tamarisoße.


 
 [image: figure]
 

 

 Wie steht es mit Gluten?


 Wenn Sie glutenintolerant sind, habe ich eine gute Nachricht für Sie: Alle Rezepte in diesem Buch sind glutenfrei! Auch ich gehöre zur »Gluten-machtschreckliche-Sachen-mit-meiner-Verdauung«-Fraktion, daher habe ich es hier in keiner Form aufgenommen. Keto ist sowieso eine Ernährungsform mit wenig Gluten, da glutenhaltiges Getreide viele Kohlenhydrate enthält. Es bedeutet also kaum ein Abweichen vom üblichen Keto, sich glutenfrei zu ernähren.


 Wenn Sie Gluten vertragen, eröffnen sich einfach ein paar mehr Möglichkeiten. Dann ist zum Beispiel Seitan eine großartige Quelle von veganem Protein. Und es gibt einige kohlenhydratarme Brotprodukte auf dem Markt.


 Und wenn ich keine Nüsse oder Erdnüsse essen kann?


 Auch hier: Keine Sorge! Die meisten Rezepte in diesem Buch sind ganz ohne Nüsse und Erdnüsse (Erdnüsse sind eigentlich gar keine Nüsse, sondern Hülsenfrüchte), und in fast allen Rezepten, die Nüsse enthalten, gibt es einfache Vorschläge für nussfreien Ersatz. Mehr über das Ersetzen bestimmter Zutaten steht hier.


 Was sind Nettokohlenhydrate?


 Einfach gesagt bezieht sich der Begriff Nettokohlenhydrate auf diejenige in Gramm angegebene Menge der Kohlenhydrate in einer Essensportion, die einen bedeutenden Einfluss auf den Blutzucker hat. Diese Zahl beinhaltet Zucker und Stärke, nicht jedoch Ballaststoffe und die meisten Zuckeralkohole.


 Wenn jemand, der sich nach einer Keto- oder einer anderen Low-Carb-Ernährungsform richtet, von seiner täglichen Kohlenhydratzufuhr spricht, meint er wahrscheinlich die Nettokohlenhydrate. Und wenn ich in diesem Buch über tägliche Kohlenhydratziele spreche, beziehe ich mich ebenfalls auf Nettokohlenhydrate.


 In den USA und Kanada berechnet man die Nettokohlenhydrate, indem man die Anzahl der Gesamtkohlenhydrate nimmt, die auf der Zutatenliste des Produkts angegeben ist, und dann Ballaststoffe und Zuckeralkohole abzieht. Enthält also zum Beispiel ein Proteinriegel 17 Gramm Gesamtkohlenhydrate, 9 Gramm Ballaststoffe und 6 Gramm Zuckeralkohole, dann ergäbe das 2 Gramm Nettokohlenhydrate:


 17 – 9 – 6 = 2 Gramm


 In der Europäischen Union, Australien, Neuseeland und Mexiko sind in der Anzahl der Kohlenhydrate in der Zutatenliste die Ballaststoffe schon nicht mehr enthalten, müssen also nicht abgezogen werden. Die Zuckeralkohole müssen dagegen noch abgezogen werden. Der gleiche Proteinriegel hätte also eine Ausgangsanzahl von 8 Gramm, und davon müssen nur noch die 6 Gramm Zuckeralkohole abgezogen werden, was ebenfalls 2 Gramm Nettokohlenhydrate ergibt:


 8 – 6 = 2 Gramm
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 Wie viele Nettokohlenhydrate sollte ich essen?


 Die meisten Menschen können die Ketose erreichen und darin verbleiben, wenn sie zwischen 20 und 50 Gramm Nettokohlenhydrate täglich essen. Innerhalb dieses Spektrums hängt Ihr persönliches Ziel von bestimmten Faktoren ab, darunter von Ihrem Aktivitätsniveau, davon, wie gut Ihr Körper Kohlenhydrate verarbeitet, und von Ihren eigenen Zielen. Es gibt verschiedene Methoden, wie Sie die Zahl der täglich aufzunehmenden Nettokohlenhydrate bestimmen können, mit der Sie sich am besten fühlen.


 Denken Sie daran, dass diese Zahl im Laufe der Zeit variieren kann, da hormonelle Schwankungen (insbesondere bei Frauen) und Veränderungen Ihres Lebensstils oder des Niveaus Ihrer körperlichen Aktivität eine Rolle spielen. Daher sollte man von Zeit zu Zeit sein körperliches Befinden überprüfen und eventuell seine Kohlenhydrataufnahme vermindern oder erhöhen.


 Eine Ausgangszahl wählen


 Ich habe überlegt, diese Methode »Die tägliche Kohlenhydrataufnahme bestimmen, indem man eine willkürliche Zahl wählt« zu nennen, denn das ist ziemlich genau das, worum es geht. Das ist weder präzise noch wissenschaftlich, aber es ist für den Anfang am einfachsten.


 Dabei geht es darum, eine Zahl zwischen 20 und 50 Gramm Nettokohlenhydrate zu wählen und damit zu beginnen. Natürlich können Sie diese Zahl später anpassen, je nachdem wie Sie sich fühlen und welche Ergebnisse sich zeigen (oder sich nicht zeigen).


 Wenn Ihr Ziel Gewichtsverlust ist, wird ein Wert von 20 bis 35 Gramm Nettokohlenhydrate pro Tag Sie Ihrem Ziel schneller näher bringen. Beginnen Sie Keto aus anderen Gründen, ist eine anfängliche Zielmarke zwischen 40 und 50 Gramm völlig in Ordnung.


 Bestimmen Sie Ihre Kohlenhydrattoleranz


 Diese Methode ist etwas aufwändiger, hilft aber dabei, Ihre ideale Kohlenhydrataufnahme herauszubekommen. Ich mag sie, weil sie etwas genauer ist. Aber wegen der damit verbundenen Mühe sollte man sie vielleicht erst ausprobieren, nachdem man fettadaptiert ist.


 Als »Kohlenhydrattoleranz« wird die maximale Menge an Kohlenhydraten bezeichnet, bei deren Verzehr man noch in Ketose bleibt. Diese Zahl ist besonders hilfreich, wenn man ein großer Fan von Gemüse oder Beeren ist und während der ketogenen Ernährung möglichst viel davon essen möchte. Hat man sich erst einmal eine Weile in Ketose befunden, ist es gut zu wissen, wo für einen die oberste Grenze liegt.


 Am einfachsten ermitteln Sie Ihre Kohlenhydrattoleranz, indem Sie in Ketose kommen und dann Ihre tägliche Nettokohlenhydrataufnahme zunächst um 5 Gramm erhöhen. Dann bleiben Sie etwa drei Tage bei dieser neuen Zahl, bevor Sie wieder 5 Gramm hinzufügen. Wenn Sie aus der Ketose fallen (das stellen Sie mit Hilfe des Tests Ihres Ketonspiegels fest, siehe hier und hier), wissen Sie, dass Sie Ihre Grenze überschritten haben und wieder 5 Gramm zurückgehen müssen.


 Sagen wir, Sie fangen mit 25 Gramm Nettokohlenhydraten am Tag an. Sobald Sie in Ketose gelangt sind, erhöhen Sie diese Anzahl für jeweils drei Tage auf 30 Gramm, dann auf 35 Gramm, dann 40 Gramm und so weiter, bis Sie aus der Ketose fallen. Nehmen wir an, Sie sind bei 50 Gramm nicht mehr in Ketose, dann wissen Sie, dass Sie unter 45 Gramm pro Tag bleiben sollten.


 Was hat es mit dieser 20-Gramm-Zahl auf sich?


 In der Keto-Community sind 20 Gramm Nettokohlenhydrate pro Tag zu einer Art Standard geworden. Ein wichtiger Grund ist, dass bei 20 Gramm praktisch jeder in Ketose kommen kann. Außerdem spielt es sicher eine Rolle, dass bei der Low-Carb-Diät 20 Gramm Nettokohlenhydrate als tägliche Grenze für die Einführungsphase festgelegt sind. Diese Zahl ist jedoch kein Dogma bei der ketogenen Ernährung. Wie ich bereits sagte, können die meisten Menschen bereits in Ketose kommen, wenn sie zwischen 20 und 50 Gramm Nettokohlenhydrate am Tag essen.


 Was für Veganer bei der Begrenzung auf 20 Gramm Nettokohlenhydrate eine besondere Herausforderung darstellt, ist die Aufnahme von ausreichend Proteinen. Vergleicht man die Aufschlüsselung der Makros von veganen Proteinquellen wie Nüssen, Samen und Bohnen mit denen tierischer Proteinquellen wie Fleisch, Milchprodukten und Eiern, wird schnell klar, dass die meisten der tierischen Quellen nur wenig bis gar keine Kohlenhydrate enthalten, während dies bei den pflanzlichen Nahrungsmitteln ganz anders aussieht. Vollwertige vegane Proteinquellen sind vollgepackt mit Fetten und Kohlenhydraten.


 Das heißt nicht, dass dieses Problem unlösbar ist – viele vegane Makros wie Hanfsamen, Kürbiskerne und Sojabohnen enthalten große Mengen an Proteinen, aber nur relativ wenige Gramm Nettokohlenhydrate. Mit sorgfältiger Planung kann man definitiv genug Proteine und andere Nährstoffe aufnehmen, während man seine Kohlenhydratmenge trotzdem niedrig hält. Und wenn man dann noch Proteinpulver und/oder Fleischersatz in die Ernährung einbezieht, sind 20 Gramm eine absolut erreichbare Grenze.


 Aber nur weil man die Nettokohlenhydrate bei einer veganen Ernährung sehr niedrig halten kann, heißt das noch lange nicht, dass man es auch muss. Sie sollten sich an das halten, was für Sie zwischen 20 und 50 Gramm am besten funktioniert.


 Wie viele Kalorien sollte ich zu mir nehmen?


 Bevor ich anfange, über Kalorien zu reden, möchte ich klar sagen, dass ich die Kalorienaufnahme für nicht so wichtig halte, wie die Diätindustrie uns glauben lassen möchte. Damit meine ich nicht, dass Kalorien keine Rolle spielen, sondern dass die Bedürfnisse unseres Körpers nicht so statisch festliegen, wie es Online-Rechner erscheinen lassen.


 Was unser Körper braucht, ändert sich täglich – unter anderem aufgrund unserer unterschiedlichen körperlichen Aktivität. Daher ist es wichtig, auf die Zeichen des Körpers zu hören. Wenn Sie an einem Tag besonders viel Hunger haben und Ihr selbst gesetztes Kalorienziel überschreiten, nur keine Panik! Konzentrieren Sie sich einfach darauf, gesunde Lebensmittel zu wählen und Ihren Körper mit der Nahrung zu versorgen, die er braucht.
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 Okay … aber wie viele Kalorien sollte ich zu mir nehmen?


 Ebenso wie Ihr Kohlenhydratziel sind auch Ihre kalorischen Bedürfnisse von mehreren Faktoren abhängig. Online-Makronährstoff-Rechner berücksichtigen einige dieser Faktoren, sodass Sie ein Kalorienziel erhalten, das auf der Anzahl der von Ihnen täglich verbrannten Kalorien und Ihrem Abnahmeziel beruht. Auf meiner Seite (http://meatfreeketo.com/vegan-ket-macro-calculator/) finden Sie einen Rechner, der Ihnen hilft, Kalorien und Makros zu bestimmen. Sie können auch einen der Rechner verwenden, die viele Gewichtsabnahme- und Food-Tracking-Apps anbieten.


 Für einen langfristigen Erfolg empfehle ich Ihnen, ein Kalorienziel zu bestimmen, das Sie gut über einen längeren Zeitraum einhalten können. Vielleicht sind Sie anfangs in Versuchung, Ihre Kalorien stark einzuschränken, um schnelle Ergebnisse zu erzielen, aber eine extreme Kalorienreduzierung kann zu Heißhungerattacken führen.


 Auch wenn die CICO-Methode (Calories In Calories Out – Kalorien rein, Kalorien raus) nicht perfekt und auch nicht für jeden hilfreich ist, ist sie doch kein schlechter Anfang, wenn Sie sich mit diesem Modell wohlfühlen.


 

 Um die für Sie angemessene durchschnittliche Anzahl an Kalorien herauszufinden, sollten Sie zwei wichtige Abkürzungen kennen:


 
 	Ihre BMR (Basal Metabolic Rate = Ihr Grundumsatz) bezieht sich auf die Anzahl an Kalorien, die Ihr Körper braucht, um die grundlegenden alltäglichen Dinge zu erledigen. Ich empfehle, niemals unter Ihrer BMR zu essen.
Die BMR kann mit verschiedenen Formeln berechnet werden. Meine bevorzugte ist die Katch-McArdle-Gleichung, die Ihr LBM (Lean Body Mass), das stoffwechseltechnisch aktive Gewebe, berücksichtigt, um das kalorische Bedürfnis zu berechnen: 

 BMR = 370 + (21,6 × LBM in kg)


 Wenn Sie Ihr LBM nicht kennen, können Sie es mit dieser Formel berechnen:


 LBM = (Gewicht in Kilogramm × 100 – Körperfettprozent) / 100


 Im Internet finden Sie ebenfalls BMR-Rechner.



 	Ihr täglicher Gesamtenergieverbrauch, oder TDEE (Total Daily Energy Expenditure), ist Ihre BMR plus die Energie, die Sie während Ihrer täglichen Aktivitäten verbrennen. Diese Zahl lässt sich mit Hilfe vieler Ernährungsrechner im Internet herausfinden, und sie ist eine grobe Schätzung dessen, was Sie an einem Tag an Energie verbrennen.

 


 Wenn es Ihnen darum geht, weniger Kalorien zu sich zu nehmen, als Sie verbrauchen, können Sie weniger Kalorien als Ihr TDEE, aber mehr als Ihre BMR zu sich nehmen. Ich finde ein Kaloriendefizit zwischen 10 und 15 Prozent vernünftig.


 Ich möchte jedoch noch einmal festhalten, dass ich persönlich CICO nicht für ein ideales Modell halte, aber für viele funktioniert es. Wenn Sie nicht zu denjenigen gehören, keine Sorge – konzentrieren Sie sich auf Makros oder treffen Sie einfach gesunde, kohlenhydratarme Essensentscheidungen.


 Wie lange dauert es, bis man in die Ketose kommt?


 Wie lange es genau dauert, um in die Ketose zu kommen, ist abhängig von Ihrem Aktivitätsniveau, Ihrem Stoffwechsel und davon, wie viele Kohlenhydrate Sie an einem Tag zu sich nehmen, aber im Allgemeinen dauert es zwei bis drei Tage. Wenn Sie sehr aktiv sind, können Sie es sogar innerhalb von einem oder zwei Tagen schaffen.


 Bedenken Sie, dass jeder Mensch anders ist, also geraten Sie bitte nicht in Panik, wenn Sie nach drei Tagen noch nicht in der Ketose sind!


 Um herauszufinden, ob Sie in der Ketose sind, können Sie Ihre Ketonkörper messen. Hier und hier stehen die Methoden dazu.


 Was passiert, wenn ich mein Kohlenhydratziel überschreite?


 Man überschreitet sein Kohlenhydratziel leicht, vor allem wenn man gerade erst mit der Keto-Ernährung beginnt. Ich bekomme so viele Nachrichten von Leuten, die mir erzählen, dass sie mit Keto begonnen und ein paarmal über ihr Kohlenhydratziel gegessen haben und sich dann wie Versager fühlten.


 Als Erstes sollten Sie sich nicht unter Druck setzen! Wenn Sie Ihr Kohlenhydratziel um ein paar Gramm überschreiten, passiert wahrscheinlich überhaupt nichts. Denken Sie daran: Die Bandbreite für die Ketose liegt bei den meisten zwischen 20 und 50 Gramm Nettokohlenhydraten pro Tag. Wenn Sie Ihr Ziel um eine beträchtliche Anzahl an Kohlenhydraten überschritten haben, sind Sie vielleicht aus der Ketose gefallen, aber auch das ist keine große Sache. Treffen Sie einfach weiterhin gesunde Essensentscheidungen und halten Sie sich an niedrigere Kohlenhydratwerte, und Sie werden ganz schnell wieder in Ketose sein.


 Ein hilfreicher Spruch in der Keto-Community heißt: »Bleib ruhig und keto weiter.« Also haben Sie kein schlechtes Gewissen, wenn Sie Ihr Kohlenhydratziel mal überschritten haben. Sie haben deshalb keinen Schritt zurück gemacht.


 

 Kann ich während Keto Sport machen?


 Ob sie Sport machen können, ist eine große Sorge von vielen, die mit Keto beginnen. Die Antwort ist etwas kompliziert (Überraschung!): Ja, Sie können natürlich während Keto Sport machen – vorausgesetzt, dass Sie dafür gesund genug sind. (Wieder etwas, das Sie mit Ihrem Hausarzt besprechen sollten.) Jedoch könnte sich die Qualität Ihrer Work-outs verändern.


 Als ich mit Keto begann, war meine erste Motivation abzunehmen. Und weil meine Freunde und ich gerade in einen Apartmentkomplex mit einem sehr netten Fitnessstudio umgezogen waren, dachte ich, ich profitiere davon und kombiniere meine neue Ernährung mit etwas Kardiosport.


 Das ging nicht gut. Ich war schnell erschöpft, und das Laufband hat mich total geschafft. Ich fühlte mich, als würde ich im Wasser laufen, also gab ich auf. Am nächsten Tag versuchte ich es wieder und machte die gleiche Erfahrung. Das blieb mehrere Wochen so.


 Aus den Nachrichten, die ich bekomme, weiß ich, dass es nicht nur mir so geht. So viele berichten mir, dass ihre Work-outs am Anfang von Keto einfach schrecklich sind. Doch die gute Nachricht ist, dass das ganz normal ist und mit der Zeit besser wird.


 Studien haben gezeigt, dass Sportler, die zu einer kohlenhydratarmen, fettreichen Ernährung wechseln, insgesamt eine Verbesserung ihrer Performance erleben. Aber es kann einige Wochen oder einige Monate dauern, bis der Körper sich daran gewöhnt hat, Fett anstatt Glykogen zu verbrennen.58 Zusätzlich zu einer verbesserten Performance hat sich gezeigt, dass die ketogene Ernährung den Stoffwechsel steigert und durch moderat-intensiven Sport Muskelschäden verringert werden.59


 Einige Sportler berichten, dass sie alle fünf oder sechs Tage einen Kohlenhydrate-Refeed (siehe nächstes Kapitel) brauchen, um ihre Performance aufrechtzuerhalten, andere verzehren lieber vor einem Work-out einen Proteinshake oder eine Mahlzeit mit etwas höherem Kohlenhydratgehalt. Jeder reagiert anders, Sie müssen also vielleicht etwas experimentieren, bevor Sie herausfinden, was bei Ihnen am besten funktioniert.


 Zwar gibt es bereits viele Studien über die Auswirkungen ketogener Ernährungsweisen auf Sport, aber genau dies wird zurzeit weiter untersucht, und ich finde, es ist ein wirklich interessanter Bereich.
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 Wann kann ich einen »Cheatday« oder einen »Refeed-Day« einlegen?


 Cheatdays, Cheatmeals und Refeed-Days sind bei Menschen, die sich nach Low Carb oder ketogen ernähren, ein heiß diskutiertes Thema. Auch wenn sie sich etwas unterscheiden, erfüllen sie im Wesentlichen die gleiche Funktion, daher behandele ich sie hier zusammen.


 Ich sag es gleich: Ich mag es gar nicht, eine Mahlzeit oder einen Tag mit mehr Kohlenhydraten mit dem Wort »cheat« (auf Deutsch »schummeln« oder »betrügen«) zu bezeichnen. Ich finde, dieser Begriff hört sich an wie ein moralisches Urteil und provoziert Schuldbewusstsein. Stattdessen bezeichne ich Cheatdays lieber als das, was sie wirklich sind: Higher Carb Days (Tage mit mehr Kohlenhydraten).


 Das mag Ihnen albern erscheinen, aber mir hat diese Umbenennung geholfen, eine gesündere Beziehung zum Essen zu entwickeln. Die Bezeichnung »Cheatday« ermutigt einen eher, sich der Völlerei um der Völlerei willen hinzugeben. Die Umbenennung in »Higher Carb Day« klingt weniger nach einem wahnsinnigen Bedürfnis, sich auf jeden Snack aus dem Junkfood-Gang des Supermarkts zu stürzen, sondern stellt den Nährwertaspekt dieser zusätzlichen Kalorien in den Mittelpunkt.


 

 Cheatdays


 Grundsätzlich ist ein »Cheatday« ein Tag, an dem man auch nichtketogene Lebensmittel isst. Der Grund ist jedem selbst überlassen – vielleicht ein Geburtstag, an dem man unbedingt Kuchen essen möchte, oder man hat einfach unbändige Lust auf Pommes und Bier. Meist handelt es sich bei den an einem Cheatday verzehrten Sachen um Junkfood. Oft führen Cheatdays auch zum Überessen, und sie wurzeln in dem allzu menschlichen Bedürfnis, »verbotene« Sachen zu verzehren. Die Anzahl an Kohlenhydraten, die man an einem Cheatday zu sich nimmt, variiert von Person zu Person, aber die Idee dahinter ist, dass ein Cheatday eine genehmigte, genussvolle Auszeit von der sich selbst auferlegten Kohlenhydrate-Askese darstellt.


 Das Konzept des Cheatdays funktioniert bei einigen wirklich gut, und sie sind so leichter in der Lage, sonst auf hochkalorische und zuckrige Sachen zu verzichten, motiviert von der Aussicht auf den kommenden »Festtag«. Diese Menschen können meist von einem Tag mit mehr Kalorien schnell wieder zurückschalten. Das Wissen, an einem bestimmten Tag Sachen mit höherem Kaloriengehalt zu sich nehmen zu können, hilft ihnen dabei, den Rest der Zeit kalorienarm zu essen. Wenn dieses System bei Ihnen funktioniert, dann übernehmen Sie es.


 Wann Sie den Tag (oder die Mahlzeit) mit mehr Kalorien einplanen, ist ganz Ihnen überlassen, aber ich empfehle, ihn nicht in den ersten drei oder vier Wochen nach dem Beginn mit der Keto-Ernährung einzulegen. Geben Sie sich Zeit, sich erst mal an die neue Ernährungsweise zu gewöhnen. Danach gönnen sich manche einmal die Woche einen Cheatday, andere finden einen Tag im Monat ausreichend – und wieder andere nehmen überhaupt nie einen Cheatday. Es hängt ganz davon ab, wie Sie sich mit Tagen mit höherem Kalorienverzehr fühlen.


 Refeed-Days


 Refeed-Days dienen meist einem eher praktischen Zweck. Einige Menschen, zum Beispiel Sportler und manche Frauen, brauchen einfach mehr Kohlenhydrate um sich wohlzufühlen, möchten aber trotzdem die Vorteile der Ketose erfahren. Hier sind Refeed-Days die Lösung. So berichten vor allem Ausdauer- und andere Sportler60, dass sie sich viel wohler fühlen, wenn sie ungefähr einmal in der Woche einen Refeed-Day einlegen.


 Refeed-Days sind festgelegte Tage, ungefähr einmal pro Woche, an denen man auf kontrollierte Art mehr Kohlenhydrate zu sich nimmt. Anstatt unbegrenzt Pizza oder Eiscreme zu essen, geht es an einem Refeed-Day zum Beispiel um eine Portion Reis oder Süßkartoffeln zum Mittag- oder Abendessen, um die Glykogenspeicher im Körper aufzufüllen. (Mehr zu Glykogenspeichern hier und hier.) Der Fettverzehr ist dafür an Refeed-Days meist etwas geringer, um eine unerwünschte Gewichtszunahme zu verhindern. Manche begrenzen ihren Fettverzehr an diesen Tagen auf 50 Gramm.


 Wann Sie einen Refeed-Day einlegen möchten, bestimmen Sie selbst. Aber auch hier empfehle ich, das nicht in den ersten drei oder vier Wochen nach dem Beginn mit Keto zu tun, da sich Ihr Körper in dieser Zeit noch an die Low-Carb-Ernährung gewöhnt. Sollten Sie sich jedoch nach etwa einem Monat müde und schlapp fühlen, könnten Sie einen Refeed-Day versuchen, um herauszufinden, ob der Ihnen hilft.
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 Die Zeit danach


 Wenn Sie Ihr selbst definiertes Ziel der Gewichtsabnahme erreicht haben, beginnt das, was man bei Keto als »Erhaltungsphase« bezeichnet. In dieser Zeit entscheiden Sie sich vielleicht, wegen der anderen Vorteile, die die Ketose bietet, dabeizubleiben, aber Sie wollen nicht weiter an Gewicht verlieren.


 In der Erhaltungsphase erhöht man meist sowohl den Verzehr von Kalorien als auch den von Nettokohlenhydraten, damit man sein derzeitiges Gewicht hält. Man ist dann etwas freier in dem, was man isst. Viele hören an dem Punkt mit dem Tracking auf und essen mehr intuitiv. (Mehr über intuitives Essen und »faules Keto« hier.)


 Wenn Sie in Ketose bleiben wollen, ist es eine gute Idee, Ihre Kohlenhydrattoleranz herauszufinden (siehe hier und hier), vor allem wenn Sie mehr Obst oder Gemüse in Ihre Ernährung aufnehmen möchten.


 Für einige kann die Erhaltungsphase auch bedeuten, dass sie von nun an Low Carb essen, aber nicht mehr ketogen. Das heißt, man nimmt zwischen 50 und 150 Gramm Nettokohlenhydrate pro Tag zu sich und isst mehr stärkehaltige Nahrungsmittel und mehr Obst. Wenn dieser Ansatz sich für Sie am besten anfühlt, dann übernehmen Sie ihn! Das Wichtige ist immer, dass Sie selbst herausfinden, womit Sie langfristig am besten klarkommen.


 Für mich bedeutet die Erhaltungsphase, dass ich esse, was ich möchte und wann ich möchte. Ich wähle dabei Sachen mit relativ wenig Kohlenhydraten, daher bin ich die meiste Zeit in einem Zustand der Ketose. Aber es gibt auch Zeiten, in denen ich mich selbst aus der Ketose herausbegebe, weil ich Lebensmittel mit mehr Kohlenhydraten esse. Ich mache mir nicht mehr so viele Sorgen, ob ich ketogen esse; ich konzentriere mich einfach darauf, zu den meisten Mahlzeiten entzündungshemmende, nährstoffreiche, vollwertige Lebensmittel zu essen und dafür zu sorgen, dass ich meinen Körper mit den notwendigen Mikronährstoffen versorge.


 Was esse ich an einem Tag?


 Viele der Fragen, die mir häufig gestellt werden, drehen sich darum, was ich persönlich esse und wie Keto langfristig aussieht. Es ist jetzt sechs Jahre her, dass ich angefangen habe, vegan und ketogen zu essen, und im Laufe der Jahre haben sich meine Essgewohnheiten sehr verändert.


 Ich bin nun in der Erhaltungsphase und gebe mir im Allgemeinen keine große Mühe, besonders wenig Kohlenhydrate zu mir zu nehmen. Auch wegen der Kalorien mache ich mir keinen Druck. Ich strebe an, täglich zwischen 30 und 50 Nettokohlenhydraten zu essen (dabei stammt der größte Teil aus Gemüse und ein paar Beeren) und zwischen 2000 und 2200 Kalorien zu mir zu nehmen. An manchen Tagen esse ich aber auch mehr als 2200 Kalorien und an anderen kaum 1600. Ich versuche zu essen, wenn ich Hunger verspüre, aufzuhören, wenn ich satt bin, und Essensentscheidungen zu treffen, mit denen sich mein Körper gut fühlt.


 Ich trinke normalerweise morgens einen Kaffee oder einen Kokos-Matcha-Latte (hier). Zum Frühstück, wenn ich überhaupt eins zu mir nehme, esse ich meist eine Abwandlung des Avocado-Toasts (hier) oder Keto-Porridge (hier) mit einem grünen Smoothie. Mein Mittagessen besteht fast immer aus einem großen Salat mit verschiedenen Salatsorten und ein paar knackigen Gemüsen. Das Abendessen ändert sich dauernd, je nachdem an welchem Rezept für meinen Blog ich gerade arbeite. Ein typischer Snack für mich ist Erdnussbutter mit dem Löffel direkt aus dem Glas. Und das ist kein Scherz!


 Um einen allgemeinen Überblick über meine Mahlzeiten zu bekommen, lesen Sie einfach die Rezepte in diesem Buch. Sie bilden ziemlich genau meine typischen Essgewohnheiten ab. Hin und wieder stelle ich auch einen Post mit dem Titel »What I Eat in a Day« in meinen Blog ein: http://meatfreeketo.com/category/what-i-eat-in-a-day.
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 Wie man mit der ketogenen Ernährung beginnt


 Da Sie nun wissen, was die ketogene Ernährung auszeichnet, lassen Sie uns darüber reden, wie man sie beginnt. Wie alles andere auch kann man Keto so einfach oder so kompliziert machen, wie man möchte. Nicht jedem gefällt es, jedes Stückchen Essen, das man zu sich nimmt, abzuwiegen und aufzuschreiben. Andere hingegen fühlen sich nicht gut, wenn sie Essensentscheidungen treffen sollen, ohne Richtlinien dafür zu haben.


  


  


  


 Glücklicherweise können Sie Ihren individuellen Ansatz wählen, indem Sie sich für eine der beiden Hauptrichtungen der Keto-Ernährung entscheiden: das Tracking oder das sogenannte »faule Keto«. Sie können eine der beiden Methoden nutzen oder sie auch abwechseln, ganz wie Sie wollen. Ich kombiniere oft beide: Ich nehme den »faulen Ansatz« für die Wahl dessen, was ich esse, und anschließend tracke ich es, weil es mir Spaß macht, Informationen zu analysieren.


 Meine Methode hat sich im Laufe der Zeit mehrfach verändert. Als ich mit Keto angefangen habe, führte ich nur ein Tracking von Nettokohlenhydraten durch, um mir das Ganze so einfach wie möglich zu machen. Ein paar Wochen später begann ich damit, auch andere Makronährstoffe zu tracken. Nach fünf oder sechs Monaten hörte ich mit dem Tracking wieder auf und aß nach dem Ansatz des »faulen Keto«. Und als ich dann mit dem Bloggen anfing und Speisepläne entwickelte, nahm ich das Tracken wieder ernster und schrieb sowohl Makronährstoffe als auch Mikronährstoffe auf.


 Sie müssen sich nicht an die eine oder andere Methode binden. Probieren Sie beide aus und finden Sie heraus, welche für Sie besser funktioniert!


 Das Tracking


 Wenn Sie jemand sind, der Daten liebt, dann habe ich eine gute Nachricht für Sie: Da Keto eine Art zu essen ist, die auf Makros beruht, eignet sie sich besonders gut für das exakte Nachverfolgen der Nahrung und ihrer Inhaltsstoffe.


 Innerhalb dieses Tracking-Bereichs können Sie wählen, ob Sie sich auf bestimmte Aspekte konzentrieren möchten (zum Beispiel die Anteile der Makronährstoffe oder der Nettokohlenhydrate) oder ob Sie aufs Ganze gehen und einfach alles dokumentieren.


 Nur die Aufnahme von Kohlenhydraten tracken


 Das ist sicher die einfachste Art, um nachzuverfolgen, was Sie bei Keto essen. So habe ich angefangen, und ich halte es insgesamt gesehen für den benutzerfreundlichsten Ansatz. Man konzentriert sich auf das Tracking der Nettokohlenhydrate mit dem Ziel, diese unter einer bestimmten Grenze zu halten.


 Am Anfang habe ich mir das Ziel von 20 Gramm Nettokohlenhydraten gesetzt. Ich notierte alles, was ich den Tag über zu mir genommen hatte, ohne mir über Gesamtkalorien, Proteingramm oder das prozentuale Fett Gedanken zu machen. So ging ich die ganze erste Woche vor, bis ich mich an diese neue Art des Essens gewöhnt hatte; erst dann begann ich mit dem Tracking anderer Werte wie Kalorien, Proteine und Fett. Die Konzentration auf nur eine Sache während der Essensumstellung half mir, mich von Keto nicht überwältigt zu fühlen.


 

 Habe ich während dieser Zeit eine völlig ausbalancierte Nahrung zu mir genommen? Wahrscheinlich nicht, aber die Essensbalance war etwas, was ich später ausbügelte. Denjenigen, die zwar ein Ziel haben, aber sich nicht großartig Gedanken über das Ausbalancieren von Makros machen wollen, kann ich diese Art von Tracking nur empfehlen.


 Sie müssen sich keine App downloaden, um Ihre Kohlenhydrataufnahme zu registrieren (obwohl Sie natürlich eine verwenden können), ein einfaches Notizbuch reicht aus. Hier finden Sie mehr über das Führen eines Essenstagebuchs.


 Das Tracking von Makros in Prozenten


 Wenn Sie es lieber genauer haben, können Sie Ihre Aufnahme der gesamten Kohlenhydrate, Proteine und Fette notieren. Dafür empfehle ich auf jeden Fall eine App wie MyFitnessPal, Loselt oder Cronometer. In diese Apps können Sie Ihre eigenen Makroziele eintragen, und die Apps gliedern dann für Sie auf, wie viel Gramm von jedem Makro Sie essen sollten. Denken Sie daran, dass viele Apps keine Nettokohlenhydrate anzeigen (obwohl Cronometer diese berücksichtigt)! Daher müssen Sie diese Zahl vielleicht selbst berechnen.


 Viele, die eine Keto-Diät befolgen, halten ihre Aufnahme von Fett, Proteinen und Kohlenhydraten innerhalb bestimmter Bandbreiten:


 
 	Der Fettverzehr liegt typischerweise zwischen 60 und 80 Prozent der Gesamtkalorien.


 	Der Proteinverzehr liegt im Allgemeinen zwischen 15 und 30 Prozent der Gesamtkalorien.


 	Die Nettokohlenhydrate sind meist auf 5 bis 10 Prozent der Gesamtkalorien begrenzt.

 


 
 [image: figure]
 

 Sie haben also ein ziemlich breites Spektrum, mit dem Sie innerhalb dieser Parameter arbeiten können.


 Wer sich vegan und ketogen ernährt, wird wahrscheinlich bei seinem täglichen Verzehr von Kohlenhydraten näher an 10 Prozent liegen, da fast alle Quellen von veganem Protein Kohlenhydrate enthalten.


 Sie können Ihre Mahlzeiten entweder im Voraus protokollieren, je nachdem was Sie an einem Tag zu essen planen, oder auch nach jeder Mahlzeit. Ich empfehle, nicht bis zum Ende des Tages zu warten, um dann alles auf einmal zu notieren, denn es kann schwierig sein, sich an jede Kleinigkeit zu erinnern, die Sie gegessen oder getrunken haben.


 Anfangs mag es Ihnen etwas mühsam erscheinen, alles in eine App einzugeben (oder in ein Essenstagebuch, wenn Ihr Stil eher analog ist), aber nach einer Weile wird es einem zur zweiten Natur, und alles einzutragen kostet normalerweise weniger als zwei Minuten.


 Bei den meisten Apps können Sie auch Ihr Körpergewicht und Ihre Körpermaße eintragen, sodass Sie Ihren Fortschritt im Verlauf der Zeit verfolgen können.


 Alles tracken


 Falls es Sie langweilt, nur Ihre Makros zu tracken, können Sie auch noch Ihre Mikronährstoffe und Kalorien hinzunehmen. Doch das würde ich Ihnen erst empfehlen, wenn Sie schon ziemlich routiniert im Umgang mit Keto und der Dokumentation Ihres Essens sind.


 Für das Tracking von allem empfehle ich die Website und App Cronometer. Die grundlegenden Charakteristika (die schon recht fortgeschritten sind!) sind gratis, und mit Ihnen können Sie alles von Vitaminen und Mineralien über verschiedene Arten von Fett bis zu bestimmten Aminosäuren tracken. Diese Möglichkeiten können sehr hilfreich sein, wenn Sie so viele Nährstoffe wie möglich über Nahrungsmittel aufnehmen möchten, anstatt sich auf Ergänzungsmittel zu stützen.


 Eine Anmerkung zum Tracking von Kalorien: Ich bin der Meinung, dass die Aufnahme von Kalorien für manche eine hilfreiche Richtschnur sein kann, aber man sollte damit nicht zu rigide umgehen.  Wenn Sie an einem Tag Ihr Kalorienziel überschreiten, verfallen Sie nicht in Panik! Der Bedarf Ihres Körpers schwankt von Tag zu Tag und hängt von Faktoren wie Hormonniveau, Sportintensität und sogar davon, wie lange Sie am Tag vorher geschlafen haben, ab.


 »Faules Keto«


 Wenn Ihnen das Tracking von allem, was Sie an einem Tag essen, und das Ausbalancieren von Makros und Kalorien zu aufwändig erscheint, gibt es auch einen anderen Weg. Diese Methode wird oft »faules Keto« genannt, und dabei geht es im Prinzip darum, einfach Low Carb zu essen und Lebensmittel mit hohem Kohlenhydratgehalt zu vermeiden. Das ist schon alles. Kein Stress, keine Tracking-Apps und nicht jedes Mal mathematische Berechnungen, wenn Sie sich einen Snack gönnen wollen.


 Faules Keto ist großartig, wenn Sie Ihren Tagesablauf nicht noch komplizierter machen wollen, es Ihnen aber wichtig ist, eine gesunde Essensauswahl zu treffen. Diese Methode kann sehr gut funktionieren, wenn Sie nicht abnehmen, aber trotzdem in Ketose sein wollen.


 »Faules Keto« ist eine gute Sache, nicht nur für Anfänger, die sich erst einmal zurechtfinden müssen, sondern auch für Profis, die sich schon lange ketogen ernähren und die Erhaltungsphase erreicht haben. Es ist sicher die nachhaltigste Art zu essen, da die meisten Menschen nicht bei jeder einzelne Mahlzeit an das Tracking von Kalorien und Makronährstoffen gebunden sein wollen.


 Ich liebe diesen bequemen Ansatz, weil man sich darauf konzentrieren kann, wie der Körper auf das reagiert, was man isst, und weil man kleine Korrekturen anbringen an, ohne sich Sorgen um Makronährstoff- oder Kalorienziele zu machen. Diese Methode gibt einem die Möglichkeit, im Rahmen einer ketogenen Ernährung intuitiv zu essen.


 Ja, bei oberflächlicher Überprüfung scheinen sich diese beiden Konzepte auszuschließen, aber lassen Sie sich nicht täuschen! Sie können auch Achtsamkeit praktizieren und die Prinzipien des intuitiven Essens auf eine ketogene oder eine Low-Carb-Ernährung anwenden.


 
 	Lassen Sie sich beim Essen nicht vom Fernseher, Smartphone oder Computer ablenken. Wenn man sich nicht auf sein Essen konzentriert, überisst man sich leicht.


 	Überlegen Sie einen Moment, was Ihr Körper Ihnen sagen will. Oft interpretiert man Durstsignale als Hunger. Trinken Sie erst einmal etwas Wasser, wenn Sie meinen, Hunger zu verspüren. Wenn das nicht wirkt, haben Sie wahrscheinlich wirklich Hunger.


 	Kauen Sie Ihr Essen gut, und machen Sie zwischen den einzelnen Bissen eine Pause.


 	Achten Sie darauf, welche Wirkung ein bestimmtes Essen auf Sie hat. Vielleicht möchten Sie ein Essenstagebuch führen, mit dessen Hilfe Sie die Beziehung zwischen dem verzehrten Essen und Ihrem körperlichen und mentalen Befinden nachvollziehen können.

 


 Das Führen eines Essenstagebuchs


 Auch wenn Sie kein Tracking Ihrer Kalorien durchführen und die Aufnahme Ihrer Makronährstoffe nicht genau überwachen, halte ich das Führen eines Essenstagebuchs für eine extrem wertvolle Übung.


 Beim Beginn meiner Ernährungsumstellung gab mein Berater mir die Aufgabe, sieben Tage lang ein Essenstagebuch zu führen. Als ich mich daranmachte, war ich mir ziemlich sicher zu wissen, was ich aß und welche Auswirkung welches Essen auf mich hatte. Schließlich interessierte ich mich für Ernährung und war Veganerin. Hieß das nicht, dass ich schon gesund aß?


 Nein, tat es nicht. Mein Tagebuch enthüllte, dass mein ständiger Verzehr von Pasta mit tiefgefrorenem Gemüse, zuckrigen Proteinriegeln und Caffè Latte mit Kokosmilch dazu führte, dass ich mich erschöpft, gereizt, aufgebläht und dauernd hungrig fühlte. Wer hätte das gedacht!


 Mir war es etwas peinlich, als ich mein Ergebnis ablieferte, aber wir alle müssen irgendwo anfangen; und dadurch, dass ich alles aufgeschrieben hatte, konnte ich die Zusammenhänge erkennen, die zwischen bestimmten körperlichen und emotionalen Reaktionen und meinem Essen bestanden.


 Ihr Essenstagebuch kann so einfach oder ausführlich sein, wie Sie möchten.


 

 Grundsätzlich sollte es aber folgende Informationen enthalten:


 
 	Die Zeit, zu der Sie gegessen haben.


 	Wie Sie sich vor dem Verzehr gefühlt haben.


 	Das, was Sie gegessen haben.


 	Wie Sie sich direkt nach dem Essen gefühlt haben.


 	Wie Sie sich eine Stunde nach dem Essen gefühlt haben.

 


 Dabei kann Ihre Wahrnehmung sich auf Ihren körperlichen und Ihren emotionalen Zustand beziehen. Waren Sie traurig? Oder ängstlich? Fühlten Sie sich aufgebläht? Wurden Sie sehr müde? Alle diese Reaktionen sind wichtig.


 Sie können für Ihre Aufzeichnungen ein Notizbuch verwenden, eine Computertabelle oder auch die Notiz-App auf Ihrem Handy. Ich nehme einfach ein Notizpapier und mache mir eine Tabelle wie die unten.


 Tipp: Auf diese Art merkte ich, dass Soja sich nicht gut mit meinem Verdauungssystem verträgt. Manchmal bemerkt man etwas nicht, bevor man nicht danach sucht. Als ich aufschrieb, wie ich mich gleich nach dem Essen von Soja und eine Stunde später fühlte, merkte ich, dass es nicht nur Gluten ist, womit mein Verdauungssystem Probleme hat. Auch Soja ist ein Problem.


 Es lohnt sich auch, darauf zu achten, wie der Körper auf bestimmte Nahrungsmittel in verschiedenen Situationen reagiert, z. B. auf Soja, Nüsse und Samen. Daher ist es sinnvoll, alle paar Monate eine Woche lang ein Essenstagebuch zu führen.


 Das Messen von Ketonen


 Als ich mit Keto begann, wollte ich die ganze Zeit wissen, ob ich in Ketose war. Ich wachte morgens auf und benutzte einen Keton-Teststreifen. Ich testete mich wieder, als ich Abends nach Hause kam und noch einmal, bevor ich zu Bett ging, nur um zu sehen, ob sich etwas verändert hatte. Ich war so begeistert von Keto, dass ich am liebsten jede Sekunde meinen Zustand überprüfen wollte.


 In diesen ersten Wochen machte mir das sogar Spaß, aber der Reiz dieses kleinen Streifens, der sich dunkel färbte, ließ mit der Zeit nach, und ich verließ mich mehr und mehr auf andere Zeichen, die mir sagten, was in meinem Körper vor sich ging.


 Am Beginn von Keto würde ich das Messen von Ketonen auf jeden Fall empfehlen, aber danach ist es nicht mehr die ganze Zeit nötig. Wenn Sie Ergebnisse sehen und sich gut fühlen, gibt es wirklich keinen Grund, dafür Geld auszugeben. Aber das gelegentliche Messen der Ketone ist eine gute Art, um Ihre Kohlenhydrat- und Proteintoleranz festzustellen und um herauszufinden, ob bestimmte Lebensmittel Sie aus der Ketose werfen.


 Der Körper beginnt im Laufe der Zeit die Produktion von Ketonkörpern herunterzuregeln, weil er darin effektiver wird. Während Sie also vielleicht noch immer in Ketose sind, kann es sein, dass die Zahlen nicht mehr so hoch sind wie am Anfang. Das ist ganz normal und sollte Sie nicht entmutigen!


 Ob Sie in einem leichten Zustand der Ketose sind (Produktion zwischen 0,5 und 1,5 mmol/l Ketonkörper) oder in einem optimalen Zustand, Sie sind noch immer in Ketose.


 Beispiel für Einträge in Ihr Essenstagebuch:


 
 
 
 	
 ZEIT
 

 	
 ESSEN/TRINKEN
 

 	
 WIE ICH MICH GEFÜHLT HABE
 

 	
 ANMERKUNGEN
 
 


 
 	
 Vor dem Essen
 

 	
 Gleich nach dem Essen
 

 	
 1 Stunde nach dem Essen
 
 

 

 
 
 	
 7.00 Uhr
 

 	
 Kaffee mit Kokosmilch
 

 	
 müde, nicht ganz wach
 

 	
 glücklich, voller Energie
 

 	
 ein bisschen hungrig
 

 	
  
 
 


 
 	
 9.30 Uhr
 

 	
 selbst gemachter Erdnussbutter-Proteinriegel
 

 	
 ein bisschen hungrig
 

 	
 gesättigt
 

 	
 voller Energie
 

 	
  
 
 


 
 	
 13.00 Uhr
 

 	
 Salat mit Tofu und Oliven
 

 	
 sehr hungrig, etwas müde
 

 	
 voll, etwas schläfrig
 

 	
 aufgebläht und unwohl
 

 	
 Vielleicht aufgebläht wegen Soja?
 
 

 
 


 

 [image: figure] Keton-Teststreifen


 Wenn Sie einer Online-Keto-Gruppe angehören oder auf Social Media Keto-Hashtags folgen, haben Sie wahrscheinlich schon eine Menge Bilder von Keton-Teststreifen gesehen. Die Streifen haben an einem Ende eine Imprägnierung, die die Anzahl von Ketonen in Ihrem Urin anzeigt. Genau, Sie müssen auf den Streifen urinieren.


 Der Streifen verfärbt sich in ein mehr oder weniger dunkles Rosarot, je nachdem wie viele Ketone in Ihrem Urin vorhanden sind. Dies ist nicht die genaueste Methode, aber die Streifen sind relativ preiswert und gut erhältlich; man kann sie überall kaufen, wo Testmaterial für Diabetes verkauft wird. Dazu gehören fast alle Apotheken und die Mehrzahl der Drogerien.


 Diese Streifen können ganz am Anfang hilfreich sein, weil sie einem eine Zahl für den Grad der Ketose liefern, in dem man sich befindet. Aber sie liefern nicht das ganze Bild, denn die Ketonproduktion schwankt im Laufe des Tages und kann sich auch verändern, je nachdem, ob man kurz vorher Sport getrieben hat oder wie die hormonelle Balance aussieht.


 Und je mehr sich der Körper an die Fettumwandlung anpasst, desto effektiver wird er darin und produziert umso weniger Ketone. Wenn also nach einiger Zeit diese Streifen keine ganz so dunkle Farbe mehr annehmen, muss man sich deswegen keine Sorgen machen. Außerdem hängen die auf den Streifen angezeigten Ergebnisse auch davon ab, wie hydriert man ist. Bei Dehydration kann man eine höhere Ketonproduktion feststellen. Und dementsprechend nur eine minimale bis zu gar keine, wenn man sehr viel Wasser trinkt.


 VORTEIL: preiswert


 NACHTEIL: nicht die genaueste Anzeige; kann täuschen aufgrund des Hydratationsniveaus und des Grads der Fettadaption


 [image: figure] Keton-Atemmessgerät


 Ein Atemmessgerät ist ein anderes Mittel zum Messen der Ketonproduktion, da Ketone auch durch den Atem ausgeschieden werden. Diese Messgeräte geben nicht den exakten Wert der aktuellen Ketonproduktion an, sagen einem aber, ob man sich in Ketose befindet.


 VORTEIL: meist genau


 NACHTEIL: relativ teuer


 [image: figure] Keton-Blutmessgerät


 Wenn Sie gerne Daten sammeln, ist ein Blutmessgerät eine gute Option zum Tracking Ihres Ketonspiegels. Die meisten dieser Geräte messen auch den Blutzucker, so kann man mit einem Gerät beides testen. Der Nachteil dieses Messgeräts ist der recht hohe Preis der Teststreifen. Und man muss sich selbst mit einer Lanzette piken, um etwas Blut für jeden Test zu erhalten.


 Andererseits ist diese Methode ziemlich genau und kann einem sogar einen Hinweis darauf liefern, ob bestimmte Lebensmittel einen aus der Ketose werfen. Den Ketonspiegel im Blut etwa eine Stunde nach dem Verzehr eines Lebensmittels zu messen, über dessen Auswirkung man sich unsicher ist, kann sehr hilfreiche Informationen erbringen – vor allem wenn man es mit einer Stagnation zu tun hat und nach dem Schuldigen sucht. Weil es aber teuer werden kann, nach jeder Mahlzeit seinen Ketonspiegel im Blut zu messen, würde ich das nur in absolut notwendigen Situationen empfehlen.


 VORTEILE: genau; misst auch den Blutzuckerspiegel


 NACHTEILE: teuer; erfordert einen Blutstropfen


 

 
 BLUTZUCKER MESSEN


 Manche führen auch ein Tracking ihres Blutzuckerspiegels durch, während sie sich ketogen ernähren. Besonders wichtig ist dies für diejenigen, die unter Prädiabetes, Hypoglykämie oder dem metabolischen Syndrom leiden. Achten Sie darauf, Ihren Blutzuckerspiegel jeden Tag um die gleiche Zeit zu messen. Notieren Sie, ob Sie nüchtern sind oder wie lange nach einer Mahlzeit Sie messen, damit ein gleichbleibendes Muster entsteht. Der Blutzuckerspiegel ist meist gleich nach dem Aufwachen am Morgen höher, daher ergibt das Messen etwa eine Stunde später ein repräsentativeres Ergebnis Ihres typischen Blutzuckerspiegels.


 Die American Diabetes Association gibt als »normalen« Blutzuckerspiegel einen Wert zwischen 80 und 100 mg/dl an. Wenn Sie sich wegen Ihres Blutzuckerspiegels Sorgen machen, sollten Sie auf jeden Fall mit Ihrem Arzt sprechen.

 


 Die Zeichen Ihres Körpers lesen


 Ob man den Zustand der Ketose erreicht hat, kann man auch feststellen, wenn man sehr aufmerksam darauf achtet, wie sich der Körper anfühlt. Diese Zeichen sind vielleicht anfangs schwer zu lesen, aber je häufiger man in Ketose gerät und wieder hinaus (entweder aufgrund von Tagen, an denen man mehr Kohlenhydrate verzehrt, oder weil man periodisches Keto praktiziert), desto deutlicher kann man sie wahrnehmen.


 Wie ich bereits erwähnt habe, ist eine der besten Sachen, die ich bei der ketogenen Ernährung erlernt habe, ein intensiveres Körperbewusstsein und eine sensiblere Wahrnehmung der Signale, die mein Körper mir sendet. Zwar messe ich ab und zu aus Neugier meine Ketone, aber inzwischen merke ich auch an meinem Körpergefühl und den unten beschriebenen Signalen, wann ich wieder in Ketose bin.


 Jeder reagiert anders auf Ketose, aber dies sind einige der üblichen Auswirkungen, die sich bei mir (und vielen anderen in der Keto-Community) gezeigt haben.


 [image: figure] Mehr Durst


 Eins der ersten Zeichen, das Sie vielleicht bemerken, wenn Sie in Ketose sind, ist mehr Durst als gewöhnlich. Das kommt daher, dass der Glykogenspeicher im Körper Wasser benötigt, und wenn diese Vorräte geleert werden, verlässt auch das Wasser den Körper, weshalb Sie durstig werden. Sie könnten ein pelziges Gefühl im Mund haben oder einfach ungewöhnlich durstig sein. Dieses Gefühl sollte jedoch nicht länger als eine Woche anhalten.


 Bedenken Sie aber, dass eine dramatische Steigerung von Durst auch ein Hinweis auf ein gesundheitliches Problem sein kann. Wenn Sie regelmäßig Wasser trinken und genügend Elektrolyte zu sich nehmen (siehe hier), sich aber immer noch dehydriert fühlen, sprechen Sie mit Ihrem Arzt.


 [image: figure] Veränderungen im Urin


 Es mag seltsam klingen, aber Sie sollten sich mit Ihrem Urin vertraut machen. Oft weisen Veränderungen im Urin darauf hin, dass sich in Ihrem Körper gesundheitlich etwas verändert, daher ist es gut, wenn Sie wissen, wie Ihr Urin an einem normalen Tag aussieht.


 Die erhöhte Aufnahme von Flüssigkeit (in Zusammenhang mit mehr Durst) bewirkt natürlich, dass Sie häufiger zur Toilette gehen werden. Das ist am Beginn von Keto normal und kann ein Zeichen dafür sein, dass Sie in Ketose sind.


 

 Wenn man in den Zustand der Ketose eintritt, scheidet der Körper über den Urin Ketone aus.61 Diese ausgeschiedenen Ketone können dem Urin ein glänzendes, fast öliges Aussehen geben. Vielleicht fällt Ihnen auch auf, dass die Farbe heller als normal ist, was an der erhöhten Flüssigkeitsaufnahme liegt.


 [image: figure] Veränderungen im Stuhl


 Wie Ihr Urin so kann auch Ihr Stuhl ein guter Indikator für Ihre Gesundheit sein, daher schadet es nichts, ihn ab und zu daraufhin anzuschauen, ob sich etwas verändert hat.


 Bei mir zeigte sich deutlich eine positive Veränderung meiner Verdauung: Vorher war sie unregelmäßig und ich erlebte abwechselnd Phasen von Durchfall und Verstopfung. Seit Keto erfreue ich mich eines regelmäßigen und schmerzfreien Stuhlgangs am Morgen (manchmal auch noch am Nachmittag). Andere Menschen mit einem Reizdarmsyndrom berichten von ähnlichen Veränderungen ihrer Darmtätigkeit nach ihrer Umstellung auf eine ketogene Ernährung.


 Das ist aber nicht die Erfahrung von allen. Manche Menschen haben einen oder zwei Tage Verstopfung oder Durchfall, wenn Sie in Ketose gelangen. Verstopfung tritt manchmal auf, wenn man nicht genügend Ballaststoffe zu sich nimmt. Dieser Nebeneffekt zeigt sich bei Veganern und Vegetariern seltener, da sie meist mehr Lebensmittel mit einem höheren Gehalt an Ballaststoffen verzehren, zum Beispiel Nüsse, Samen und Gemüse.


 Wenn man einen oder zwei Tage mit ungewohnter Verdauung zu tun hat, ist das im Rahmen des Üblichen, länger anhaltende Probleme sollten mit einem Arzt besprochen werden.


 [image: figure] Schlecht oder merkwürdig riechender Atem


 Ketone gelangen von der Lunge in den Mund und dann beim Ausatmen in die Luft. Daher bemerken Sie vielleicht beim Eintritt in die Ketose, dass der Geschmack in Ihrem Mund und der Geruch Ihres Atems sich verändern. Viele berichten von einem fruchtigen Geruch.


 [image: figure] Gesteigerte mentale Klarheit


 Das ist ein schwer zu definierendes Anzeichen dafür, dass man sich in Ketose befindet. Viele Menschen berichten, dass es sich anfühlt, als würde ein Nebel im Hirn sich lichten, und dass sie klarer denken können. Außerdem erleben einige auch ein Gefühl von Wachheit und Geistesgegenwart.


 Aber auch das Gegenteil kann der Fall sein. Ein Gefühl von Benommenheit ist ein Symptom der gefürchteten »Keto-Grippe« (siehe unten), die aber nicht bei jedem auftritt. Zum Glück ist die Keto-Grippe nur vorübergehend, und das Gefühl der Benommenheit gibt sich im Allgemeinen schnell wieder.


 [image: figure] Weniger Schwellungen und Entzündungen


 Weil Keto, und vor allem pflanzenbasiertes Keto, eine entzündungshemmende Ernährung ist, bemerken Sie vielleicht, dass sich Ihr Körper insgesamt weniger entzündet anfühlt. Viele, die mit der Keto-Ernährung beginnen, sind angenehm überrascht, weil ihre Gelenkentzündungen und die damit verbundenen Schmerzen beim Eintritt in die Ketose zurückgehen.


 Für mich ist eine der besten Wirkungen von Keto, dass meine Gelenke sich gut und beweglich anfühlen.


 Die »Keto-Grippe« überwinden


 Vielleicht haben Sie schon von der »Keto-Grippe« gehört und sind etwas nervös geworden. Schließlich hören sich die Symptome wirklich nicht gerade angenehm an: Müdigkeit, Gliederschmerzen, Übelkeit, Magen-Darm-Probleme, Gereiztheit, Benommenheit, Schlaflosigkeit, Muskelkrämpfe – keine Party, zu der man eingeladen werden möchte.


 Aber nicht jeder bekommt die Keto-Grippe. Manche haben Symptome, die der Keto-Grippe ähneln, andere bemerken überhaupt nichts. Es kann also sein, dass Sie mit den oben aufgeführten Symptomen niemals zu tun haben werden.


 Sollten Sie sich jedoch ein paar Tage nach dem Beginn der Keto-Ernährung nicht gut fühlen und befürchten, dass Sie die Keto-Grippe haben, sollten die folgenden Tipps Ihnen Erleichterung verschaffen, bis die Symptome sich gelegt haben. Normalerweise lassen sie innerhalb von drei bis sieben Tagen nach, können aber in Einzelfällen auch noch etwas länger anhalten.


 [image: figure] Elektrolyte auffüllen – danach giert Ihr Körper


 Viele Symptome der Keto-Grippe hängen mit Dehydration zusammen. Wenn Ihr Körper in die Ketose eintritt, wird nach und nach das in Leber und Muskeln gespeicherte Glykogen verbrannt. Weil das Glykogen mit Hilfe von Wasser gespeichert wird, verschwindet mit dem Glykogen auch eine Menge Wasser. Mit dem Wasser verlassen Abfallstoffe den Körper, aber auch Elektrolyte, die für den Flüssigkeitsausgleich im Körper, für die Weiterleitung von Nervensignalen und für die Muskelfunktion essenziell sind.62


 Um die durch das Ungleichgewicht der Elektrolyte verursachten Symptome, zum Beispiel Müdigkeit, Muskelkrämpfe, Benommenheit und Durchfall, zu bekämpfen, achten Sie darauf, genügend mineralreiche Lebensmittel zu essen (siehe hier bis hier). Wenn Sie immer noch das Gefühl haben, mehr Elektrolyte zu brauchen, können Sie folgende Flüssigkeiten trinken:


 
 	Mineralwasser


 	240 ml Wasser, vermischt mit 1 TL Zitronensaft und einer Prise Salz


 	Kräutertee


 	Gemüsebrühe

 


 Die zusätzliche Aufnahme von Elektrolyten ist vor allem dann wichtig, wenn Sie Sport treiben oder andere Tätigkeiten ausführen, bei denen Sie viel schwitzen. Manche versuchen, den Tag über den Saft von eingelegtem Gemüse zu trinken, um ihre Elektrolyte aufzufüllen; das kann bei weniger aktiven Menschen funktionieren, bei Sportlern werden die Elektrolyte dadurch jedoch nicht vollständig aufgefüllt.63


 [image: figure] Mehr Fett essen!


 Während manche Symptome der Keto-Grippe durch eine gesteigerte Elektrolytaufnahme gelindert werden können, hängen andere damit zusammen, dass man wahrscheinlich ein starkes Bedürfnis nach Zucker hat. Das ist ein Symptom, mit dem ich zu tun hatte, als sich mein Körper auf Ketose umstellte. Verantwortlich für diesen Heißhunger auf Kohlenhydrate ist vor allem die süchtig machende Natur der mit Kohlenhydraten überladenen, industriell verarbeiteten Lebensmittel.64 Die Umstellung auf eine fettbasierte Ernährung kann Zuckerentzugserscheinungen auslösen.


 Für mich war die einfache Lösung, mehr fetthaltige Sachen wie Avocados und Macadamianüsse zu essen, auch wenn ich dadurch mein Kalorien- und/oder Kohlenhydratziel für den Tag überschritt. Das half mir, und nach ein paar Tagen hatte sich mein Appetit normalisiert, und ich wollte nicht mehr unbedingt andauernd Pasta essen. Diese Methode scheint auch vielen anderen in der Keto-Community geholfen zu haben.


 [image: figure] Sich Ruhe und Erholung gönnen


 Die Begleiterscheinungen der Keto-Grippe können auch durch Stress und einen Mangel an Schlaf verursacht werden. Seien Sie freundlich zu sich selbst, praktizieren Sie gute Selbstfürsorge und achten Sie darauf, ausreichend zu schlafen, vor allem in der Übergangsphase zu Keto. Und versuchen Sie, so weit wie möglich Stress zu vermeiden. Wenn das zum Beispiel einen halbstündigen Spaziergang im Wald bedeutet, fantastisch. Wenn Sie nur eine zweiminütige Meditation mit einer App auf Ihrem Handy schaffen, auch gut.


 Selbstfürsorge bedeutet nicht, dass Sie alle Gesichtsmasken anwenden, die Sie besitzen, in einem Epsom-Salzbad liegen und eine Duftkerze anzünden, während Sie Gong-Musik hören. Sie kann so aussehen, aber sie muss es nicht. Selbstfürsorge bedeutet, das zu tun, wofür auch immer Sie Zeit und Energie haben, um sich selbst zu verwöhnen.


 Langsame Bewegung wie ein Spaziergang oder sanftes Yoga kann auch helfen, wenn Sie mit Keto-GrippesymptomenGrippe-Symptomen zu kämpfen haben.


 

 Tipps für einen stressfreien Einstieg in Keto


 [image: figure] Sparen Sie Zeit in der Küche


 Manchmal kann es schon einen großen Unterschied machen, wenn man hier und da ein paar Minuten spart. Dank der Popularität der Paleo-Ernährung bieten inzwischen viele Supermärkte schon fertig vorbereitete Produkte wie Blumenkohlreis oder Zucchininudeln an. Diese Zutaten fertig zu Hause zu haben kann den Aufwand beim Zusammenstellen einer Mahlzeit minimieren.


 Auch mit Tiefkühlgemüse können Sie Zeit sparen – alle Vorbereitung ist schon für Sie getan! Außerdem kann man Tiefkühlgemüse in großer Menge kaufen und dadurch auch noch Geld sparen.


 Und schließlich – auch wenn ich Rezepte für Gewürzmischungen, Aufstriche, Soßen und Dressings in dieses Buch aufgenommen habe – müssen Sie diese natürlich nicht selbst machen, um sich erfolgreich vegan und ketogen zu ernähren. Es gibt viele fertig zu kaufende Produkte, die keinen Zucker enthalten und mit qualitativ hochwertigen Zutaten hergestellt sind. Ich suche meist nach Marken, die auf den Paleo-Markt zielen, da Paleo auf die Qualität der Zutaten Wert legt. Wenn Sie also nicht die Zeit haben, Ihre Mayonnaise selbst zu machen (das anschließende Saubermachen ist hierbei der aufwändige Teil), ist auch fertig gekaufte Mayo völlig in Ordnung.


 [image: figure] Essen vorbereiten


 Das Vorbereiten von Mahlzeiten (»Meal Prep«) ist das, womit ich am meisten Zeit spare und was meine Woche sehr viel ruhiger verlaufen lässt.


 Für mich bedeutet Meal Prep normalerweise, dass ich entscheide, was ich in der kommenden Woche esse, dann die Gemüse mit dem Spiralschneider zerkleinere und die verschiedenen Dressings und Soßen zubereite, die ich für die Gerichte dieser Woche brauche – also im Grunde die Sachen, die Zeit kosten und im Voraus zu machen sind. Dann mische ich noch die trockenen Zutaten für ein paar Gläser Overnight-Porridge ohne Haferflocken (hier) oder Chiapudding (hier), damit ich eine Frühstücksoption habe, die im Nu fertig ist.


 [image: figure] Ignorieren Sie die Meinung von Fremden im Internet


 Im Internet können Leute manchmal sehr rechthaberisch sein, vor allem wenn es um Ernährung und Fitness geht. Über die letzten paar Jahre, in denen ich mehreren Keto- und Low-Carb-Gruppen im Internet angehört habe, las ich eine Menge Posts, in denen Leute erfreut ihre Mahlzeiten oder Screenshots ihrer Makrotabellen für den Tag eingestellt haben und sofort mit unerbetenen Kommentaren bombardiert wurden, in denen man sie informierte, warum diese Mahlzeiten/Makros falsch und auf keinen Fall Keto waren.


 Das trifft natürlich nicht auf die Mehrheit der Keto-Gruppen im Netz zu, aber schon ein einziger negativer Kommentar kann ein Dämpfer für Ihren Tag sein. Wenn Sie sich einer Keto-Gruppe auf Social Media anschließen, suchen Sie eine, die positiv und unterstützend ist. Aus den von Mitgliedern hinterlassenen Kommentaren kann man meist deutlich erkennen, um was für eine Art Gruppe es sich handelt.


 Eine der besten Gruppen, die ich gefunden habe, ist eine Facebook-Gruppe namens Vegan Keto Made Simple. Sie wird von einem wunderbaren und wirklich unterstützenden Team geleitet, und es lohnt sich, sie zu besuchen.


 Aber letztlich sollten Sie Keto auf die Art praktizieren, die sich für Sie am besten und gesündesten anfühlt. Wenn es jemandem in Ihrer Keto-Gruppe nicht gefällt, dass Sie Blaubeeren in Ihren Smoothie tun, dann ist das sein Problem, aber nicht Ihres!


 [image: figure] Keine Sorge wegen Kleinigkeiten


 Haben Sie aus Versehen anderthalb Portionen Mandeln anstatt nur einer gegessen? Sie sind sich nicht sicher, wie viel Salat-dressing Sie genommen haben? Hatten Sie großen Hunger und konnten dieser Kalorienbombe nicht widerstehen, die nicht auf Ihrem Speiseplan stand? Machen Sie sich deswegen keinen Stress!


 Eine kleine Abweichung von Ihrem Plan wird Ihren Fortschritt nicht gleich zunichtemachen. Und auch wenn Sie kurzfristig aus der Ketose geworfen werden, machen Sie einfach normal weiter mit Ihrem Plan. Das Fortführen der ketogenen Ernährung wird Sie schnell wieder in einen fettverbrennenden Zustand versetzen.


 Ich sehe solche Situationen lieber als Lernerfahrungen statt als Rückschläge oder Fehltritte. Haben Sie heute zu viele Kohlenhydrate gegessen? Spüren Sie in sich hinein, wie Sie sich damit fühlen, und merken Sie sich diese Information für das nächste Mal, wenn Sie ein Extrastück Kuchen essen wollen.


 Wann immer Sie anfangen, sich wegen etwas zu stressen, zum Beispiel wegen des Überschreitens Ihres Kalorien- oder Kohlenhydratziels oder wegen eines zu hohen oder zu niedrigen Proteinverzehrs an einem Tag, denken Sie daran: Bleiben Sie ruhig und machen Sie einfach mit Keto weiter.


 [image: figure] Einfachen Ersatz finden


 Wenn es nicht Ihr Stil ist, sich gleich komplett in die Keto-Ernährung zu stürzen, kein Problem. Manchmal ist es am einfachsten, mit der ketogenen Ernährung zu beginnen, indem Sie bei Mahlzeiten, die Sie gern essen, einfach nur einen kohlenhydratreichen Bestandteil durch einen kohlenhydratarmen zu ersetzen. Zum Beispiel können Sie den Reis für Ihr Lieblingscurry oder Ihre Gemüsepfanne durch Blumenkohlreis ersetzen oder die Nudeln Ihrer Lieblingspasta durch Zucchininudeln.


 So können Sie langsam in die Low-Carb- und Keto-Ernährungsweise hineinschnuppern, ohne gleich Ihre ganze Ernährung umzuschmeißen. Wenn es Ihnen dann schon leichter fällt, können Sie nach und nach mehr kohlenhydratreiche Sachen ersetzen und sehen, wie Sie sich damit fühlen.


 Sie können auch probieren, an einem Tag eine ganze Mahlzeit auszutauschen. Zum Beispiel können Sie anstatt Ihres normalen Müslis eine Schale proteinreiches Keto-Porridge (hier) essen. In der nächsten Woche können Sie dann Ihr Sandwich zum Mittag durch einen kohlenhydratarmen Salat ersetzen. Und schließlich können Sie in der dritten Woche auch beginnen, sich ganze Keto-Mahlzeiten zuzubereiten.


 [image: figure] Immer einen Snack einpacken


 Immer und überall einen ketofreundlichen Snack dabeizuhaben kann Ihnen aus einem Dilemma helfen. Ich lagere gern nicht verderbliche Snacks wie Studentenfutter und Proteinriegel in meiner Schreibtischschublade, im Auto und in der Handtasche. So habe ich immer eine gesunde Essensoption parat. Auf diese Art kann man Momente überbrücken, in denen man einfach zu viel Hunger hat, um bis zur nächsten Mahlzeit zu warten.


 [image: figure] Hören Sie auf Ihren Körper


 Den wichtigsten Tipp habe ich bis zuletzt aufgespart: Achten Sie aufmerksam darauf, was Ihr Körper Ihnen sagen möchte. Einer der größten Vorteile, die mir die ketogene Ernährung gebracht hat, ist ein besseres Verständnis für die Botschaften meines Körpers. Ich habe gelernt, darauf zu achten, wie verschiedene Lebensmittel mein Befinden beeinflussen, und mein Essen entsprechend anzupassen. Es kann sein, dass Sie an manchen Tagen das Gefühl haben, mehr Proteine oder mehr Fett oder allgemein mehr Kalorien zu brauchen. Es ist wichtig, dass Sie auf diese Signale Ihres Körpers hören und als Korrekturen in Ihrem Speiseplan vornehmen. Speisepläne und Makroziele stellen einen hilfreichen Rahmen dar, aber sie berücksichtigen weder die biologischen Unterschiede in der Bevölkerung, noch passen sie sich eventuellen Änderungen in Ihrem Tagesablauf an.


 Ich weiß, dass ich das oft sage, aber es ist wirklich wichtig, immer daran zu denken, dass wir alle sehr verschieden sind und dass unsere persönlichen Bedürfnisse sich verändern können. Wenn Sie also das Gefühl haben, dass etwas bei Ihnen nicht funktioniert, ist es wichtig, genauer hinzuschauen.
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 Was man bei veganer Keto-Ernährung isst


 Ich möchte es noch mal betonen: Es gibt keine »richtige« Art, sich ketogen zu ernähren. Solange man sich in Ketose befindet, isst man ketogen. Es gibt aber einige Richtlinien, die helfen, eine ketogene Ernährung so zu gestalten, dass sie nährstoffreich und leichter zu befolgen ist, vor allem am Beginn der Umstellung.


 Bevorzugen Sie vollwertige Kost


 Ich bin ein großer Fan von vollwertigen Lebensmitteln und ziehe sie immer ihren verarbeiteten Gegenspielern vor. Mit »verarbeitet« meine ich nicht fermentiert, püriert, mit dem Spiralschneider zerkleinert oder eine andere Art der Bearbeitung, die Sie in Ihrer Küche vornehmen. Ich meine damit industriell hergestellte Lebensmittel.


 Ich kaufe so viele vollwertige Lebensmittel wie möglich, weil sie mehr Nährstoffe enthalten und man sich daran auch nicht so leicht überisst, da sie besser sättigen. Auch wenn man Vitamine und Mineralien in Form von Ergänzungsmitteln zu sich nehmen kann, gibt es Hinweise darauf, dass ganze und vollwertige Lebensmittel mehr Nährwerte liefern, als wenn man ihre Bestandteile einzeln zu sich nimmt.65 In Gemüse, Obst, Nüssen, Samen und Hülsenfrüchten gibt es viele Flavonoide und andere gesunde sekundäre Pflanzenstoffe, die offenbar synergistisch zusammenwirken; Studien haben gezeigt, dass die therapeutische Anwendung ihrer isolierten Bestandteile jedoch oft weniger wirksam oder gänzlich unwirksam ist.66


 Und auch wenn Proteinriegel und andere abgepackte Snacks gut schmecken und praktisch sind, können sie Ihre Chance, in Ketose zu gelangen, verringern. Denn viele enthalten Süßungsmittel, die einen aus der Ketose katapultieren können, wenn man sie übermäßig verzehrt. Einige Mitglieder der Keto-Gemeinde haben festgestellt, dass manche dieser sogenannten Low-Carb-Süßungsmittel in den Riegeln bei ihnen den Blutzuckerspiegel beeinflussen. Wenn also auf einem Riegel vielleicht nur 3 Gramm Kohlenhydrate stehen, könnte die Wirklichkeit anders aussehen.


 Das 80/20-Prinzip


 Wenn es darum geht, was man täglich essen sollte, finde ich das 80/20-Prinzip sehr hilfreich. Es besagt, dass mindestens 80 Prozent des Essens an einem Tag aus vollwertigen Nahrungsquellenkommen sollte und nur 20 Prozent aus dem Spektrum der fertig verarbeiteten Nahrungsmittel. Bei einer Ernährung mit täglich 2000 Kalorien hieße das etwa 1600 Kalorien aus vollwertiger Nahrung und die restlichen 400 Kalorien aus fertig verarbeiteten Quellen wie Proteinriegeln und Proteinpulver, Fleischersatz und »Genussmitteln« wie alkoholischen Getränken. Für mich fallen auch Keto-Backwaren und Keto-Desserts in diese Kategorie.


 Das ist keine verbindliche Regel, sondern nur eine Richtlinie, um leichter gesunde Essensentscheidungen zu treffen. Natürlich brauchen Sie diese 20 Prozent überhaupt nicht in Ihren Essensplan einzubeziehen, diese Aufteilung dient nur der allgemeinen Orientierung.
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 Welche Lebensmittel sind bei Keto verboten?


 Ich möchte hier noch mal betonen: Es gibt bei Keto keine »verbotenen«Lebensmittel. Zur ketogenen Ernährung gehören alle Lebensmittel, die Sie mit Energie versorgen und in einem Zustand der Ketose halten. Das bedeutet für die meisten, dass sie Stärke und Getreide vermeiden, außerdem Softdrinks und mit Zucker gesüßte Sachen, weil diese so viele Kohlenhydrate enthalten, dass man sie nur schwerlich konsumieren kann, ohne aus der Ketose gekickt zu werden.


 Viele entscheiden sich auch, keine Bohnen oder kohlenhydratreiche Früchte zu essen. Das heißt jedoch nicht, dass Bohnen und Früchte nicht »erlaubt« sind. Solange Sie diese Sachen in so kleinen Mengen essen, dass Sie in Ketose bleiben, sind sie völlig in Ordnung. Ich kenne viele, die sich ketogen ernähren und ihre Aufnahme von Kohlenhydraten so weit limitieren, dass sie auch Hummus essen können, einfach weil er so gut schmeckt.
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 DIESE ZUTATEN SOLLTEN SIE MEIDEN


 Außer auf die Makronährwerte bei Lebensmitteln zu achten, sollte man auch deren Zutaten und Inhaltsstoffe überprüfen. Während wir als Veganer schon daran gewöhnt sind, die Zutatenliste nach verstecktem Ei oder Zusätzen aus Milchprodukten zu durchsuchen, gibt es noch ein paar andere Zutaten, die man bei ketofreundlichen Lebensmitteln vermeiden sollte:


 
 	Hydrierte Öle – Diese Öle enthalten Transfette und finden sich manchmal in veganen Milchersatzprodukten und Nussbutter.


 	Sucralose, Aspartam, Saccharin und andere künstliche Süßungsmittel – Es gibt Berichte, dass künstliche Süßungsmittel den Gewichtsverlust blockieren und einen sogar aus der Ketose kicken können.


 	Maltit – Dieser Zuckeralkohol verursacht eine Menge Magen-Darm-Probleme und lässt den Blutzuckerspiegel in die Höhe schießen.


 	Zugesetzte Zucker – Während die meisten pflanzenbasierten Lebensmittel (sogar Spinat!) ein wenig natürlichen Zucker enthalten, kann man zugesetzten Zucker leicht vermeiden. Suchen Sie in der Liste der Inhaltsstoffe die Reihe »zugesetzte Zucker« und achten Sie auf Zutaten, die auf die Silbe-ose enden. Während manche, die sich ketogen ernähren, keine Probleme mit kleinen Mengen zugesetztem Zucker haben, stellen andere fest, dass schon ein paar Gramm Zucker sie aus der Ketose werfen. Auch der Verzehr von Honig, Ahornsirup und Agavennektar sollte vermieden werden.

 

 


 

 Meine fünf veganen und ketogenen »Superfoods«


 Ich weiß – das Wort »Superfood« wird inzwischen etwas überstrapaziert, aber es gibt ein paar Lebensmittel, von denen man bei einer veganen und ketogenen Ernährung mehr profitiert als von anderen und die daher besondere Werbung verdienen. Ich esse fast jeden Tag eine Portion von jedem dieser Lebensmittel und halte sie für unentbehrlich:


 [image: figure] Avocados


 Avocados zu erwähnen mag manchen schon wie ein Klischee erscheinen, weil sie so kennzeichnend für die vegane und die ketogene Ernährung sind. Doch das hat natürlich seinen Grund. Avocados sind voller Vitamine und Mineralien, darunter bedeutende Mengen Kalium und das flüchtige Vitamin B5. Sie sind auch absolut köstlich, vor allem wenn man sie mit Hanfsamen und Hefeflocken oder der Everything-Bagel-Gewürzmischung (hier) bestreut.


 Für die Rezepte in diesem Buch nehme ich mittelgroße Hass-Avocados, von denen der essbare Teil etwa 140 Gramm wiegt.


 [image: figure] Tiefgefrorener Spinat


 Ja, tiefgefrorener Spinat. Spinat ist eine großartige Quelle für die Vitamine A, C und K sowie für Mangan, Eisen, Folsäure, Kalium und Kalzium. Toll an tiefgefrorenem Spinat ist auch, dass dieses nährstoffreiche Gemüse ohne Vorbereitungen im Nu fertig und dazu auch noch preiswert ist. Ich habe immer ein paar Beutel Spinat (genau wie Brokkoli und Blumenkohl) in meinem Tiefkühlfach, damit ich Smoothies und meinen Mahlzeiten mit minimalem Aufwand mehr Gemüse hinzufügen kann.


 [image: figure] Geschälte Hanfsamen


 Über Hanfsamen kann ich gar nicht genug Gutes sagen. Eine Portion (drei Esslöffel/30 Gramm) enthält 10 Gramm Proteine und nur 1 Gramm Nettokohlenhydrate. Diese Samen punkten auch mit einem sehr guten Omega-3- zu Omega-6-Verhältnis und liefern reichlich Magnesium, Kalium und Zink.


 Ich verwende Hanfsamen als Grundlage für viele Soßen. Außerdem gebe ich Hanfsamen in Smoothies und streue sie über Salate und Joghurt.


 [image: figure] Hefeflocken


 Hefeflocken verleihen Speisen einen »käsigen« Geschmack. Nur zwei Esslöffel (10 Gramm) enthalten 8 Gramm Proteine und gleich mehrere B-Vitamine bei nur 1 Gramm Nettokohlenhydraten (die Anzahl der Kohlenhydrate kann allerdings je nach Marke leicht variieren).


 Ich füge Hefeflocken gern cremigen Soßen hinzu und streue sie auf geröstetes Gemüse, aufgeschnittene Avocados und auf alles, was sich als Spaghetti tarnt.


 [image: figure] Sauerkraut


 Ich liebe fermentierte Sachen, vor allem laktofermentierte* Lebensmittel wie Sauerkraut. Dieses ist nicht nur reich an Schwefelbestandteilen des Weißkohls, sondern der Prozess der Fermentation konsumiert wirksam die sonst im Kohl vorhandenen Kohlenhydrate. (Juhu!)


 Studien haben ergeben, dass fermentierte Lebensmittel viele positive Auswirkungen auf die Gesundheit haben,67 von einer verbesserten Verdauung über eine Verminderung von Entzündungen68 bis zu einer positiven Wirkung auf die mentale Gesundheit und die Stimmung.69 Die jüngste Forschung weist auch darauf hin, dass bestimmte Stämme von Laktobakterien als Nebenprodukt des Fermentationsprozesses sogar B-Vitamine produzieren.70


 Ich gebe Sauerkraut gern in Salate, aber auch einfach auf alles, was ich sonst gerade esse.


 

 Vegane ketogene Einkaufsliste


 Leider hört man häufig das Vorurteil, dass Keto eine allzu restriktive Ernährungsform mit wenig Abwechslung sei, und diesen Mythos möchte ich jetzt sofort ausräumen. Wie Sie  im Folgenden sehen werden, umfasst die ketogene Ernährung ein buntes Kaleidoskop an Gemüse, Nüssen, Samen und sogar Bohnen und Früchten.


 [image: figure] Fette


 NÜSSE:


 Mandeln [image: ]


 Paranüsse


 Cashewnüsse [image: ]


 Haselnüsse


 Macadamianüsse


 Erdnüsse (ich weiß, eigentlich sind sie Hülsenfrüchte)


 Pekannüsse


 Pinienkerne [image: ]


 Pistazien [image: ]


 Walnüsse


 SAMEN:


 Chiasamen


 Leinsamen


 Hanfsamen [image: ]


 Kürbiskerne [image: ]


 Sacha-Inchi-Samen [image: ]


 Sonnenblumenkerne [image: ]


 ANDERE VOLLWERTIGE FETTQUELLEN:


 Avocado


 Kokosnuss


 Oliven


 CREMES AUS NÜSSEN & SAMEN* :


 Mandelcreme [image: ]


 Kokosmus


 Haselnussmus


 Macadamianussmus


 Erdnussbutter [image: ]


 Pekannussmus


 Sonnenblumenkernmus


 Tahin


 Walnussmus


 *Achten Sie darauf, dass die Cremes ungesüßt sind!


 GESUNDE ÖLE:


 Mandelöl


 Avocado-Öl


 Kakaobutter (toll für die Körperpflege und Desserts!)


 Kokosöl


 Olivenöl extra vergine


 Leinöl (im Kühlschrank lagern; nicht zum Braten geeignet)


 Haselnussöl


 Macadamianussöl


 MCT-Öl (um es Smoothies, Kaffee etc. hinzuzufügen)


 Walnussöl


 [image: figure] Obst und Gemüse


 LOW-CARB-GEMÜSE:


 Artischockenherzen


 Rucola


 Spargel


 Rote Bete


 Paprikaschoten (die grünen haben am wenigsten Kohlenhydrate)


 Pak Choi


 Brokkoli


 Stängelkohl (Cime di Rapa)


 Rosenkohl [image: ]


 Weißkohl


 Karotten [image: ]


 Blumenkohl


 Knollensellerie [image: ]


 Stangensellerie


 Mangold


 Blattkohl


 Gurken


 Daikon


 Löwenzahnblätter


 Aubergine


 Endiviensalat


 Fenchel


 Knoblauch


 Yambohne [image: ]


 Grünkohl [image: ]


 Kohlrabi


 Kopfsalat (alle Arten)


 Keimpflanzen


 Pilze


 Sareptasenf


 Okras


 Zwiebeln [image: ]


 Pastinaken [image: ]


 Radieschen


 Rhabarber


 Steckrübe [image: ]


 Frühlingszwiebeln


 Sprossen (alle Arten)


 Kürbis – Sommerkürbis (Gelber Krummhals, Pattison, Zephyr)


 Kürbis – Winterkürbis (Butternut, Riesenkürbis, Spaghetti) [image: ]


 Mangold


 Rüben


 Zucchini


  


 LOW-CARB-FRÜCHTE:


 Avocado


 Blaubeeren [image: ]


 Kokosnuss


 Cranberrys (frisch oder gefroren, nicht getrocknet)


 Zitronen


 Limetten


 Oliven


 Himbeeren


 Erdbeeren


 Tomaten


 Wassermelone [image: ]


 

 [image: figure] Sachen für die Vorratskammer


 Mandelmehl [image: ]


 Artischockenherzen


 Backpulver


 Natron


 Kakaopulver


 Kokosmehl


 Kokosmilch (in der Dose, vollfett)


 Dunkle Schokolade (85 % Kakaoanteil und höher, enthält meist kaum Zucker, aber Zutatenliste lesen!)


 Gewürze und Extrakte (auf zugesetzten Zucker überprüfen)


 Palmherzen


 Jackfruit (grün, in der Dose in Salzlake, nicht in Sirup)


 Kelp-Flocken


 Kelp-Nudeln


 Lupinen (im Glas in Salzlake) [image: ]


 Nori-Blätter


 Hefeflocken [image: ]


 Flohsamenschalen (ganze Schalen sind zum Backen besser geeignet als Pulver)


 Gewürze (auf zugesetzten Zucker oder Stärke überprüfen!)


 Algen-Snacks


 Vanilleextrakt (auf zugesetzten Zucker überprüfen!)


 [image: figure] Sachen für den Kühlschrank


 Chilipaste oder Chilisoße


 Käse-Ersatzprodukte [image: ]


 Joghurt ohne Kuhmilch [image: ]


 Edamame [image: ]


 Senf


 Eingelegte Gurken (Dillgurken oder andere Arten ohne Zucker)


 Sauerkraut oder veganes


 Kimchi


 Seitan [image: ] [image: ] (wenn Sie Gluten vertragen)


 Shirataki-Nudeln


 Tamarisoße oder Kokos-Aminos


 Tempeh [image: ]


 Tofu


 Tomatensoße (auf zugefügte Zucker überprüfen!)


 Essig – Apfel-, Balsamico-, Reisweinoder Weißweinessig


 Wasabi (auf zugesetzte Zucker oder Stärke überprüfen!)


 [image: figure] Smoothie-Zusätze


 Amla-Pulver [image: ]


 Rote-Bete-Pulver [image: ]


 Chlorella


 Moringa


 Pilzextrakte (Reishi, Lion’s Mane, Turkey Tail, Chaga, Cordyceps)


 Spirulina


 Kurkuma gemahlen


 [image: figure] Sachen für das Tiefkühlfach


 Tiefkühlbeeren


 Tiefkühlgemüse (alles von der Liste für Low-Carb-Gemüse)


 Fleischersatz (ohne Soße, Panade und Ei)


 Blumenkohlreis


 [image: figure] Keto-Proteinpulver und -riegel ohne Ei und Kuhmilch


 Pures Hanfproteinpulver


 Pures Erbsenproteinpulver


 Pures Sojaproteinpulver


 
 TIPPS ZUR EINKAUFSLISTE:


 
 	Mit einem » [image: ] « gekennzeichnete Speisen haben etwas mehr Kohlenhydrate und sollten sparsam verzehrt werden.


 	Mit einem » [image: ] « gekennzeichnete Speisen sind gute Proteinquellen.


 	Zutatenlisten bzw. Listen mit Inhaltsstoffen zu lesen ist immer gut, vor allem auf industriell verarbeiteten Waren wie Fleischersatz und auf Pflanzenmilch, Käse und Joghurt ohne Kuhmilch.


 	Wenn etwas nicht in dieser Liste steht, heißt das nicht, dass es bei Keto nicht gegessen werden darf – überprüfen Sie aber die Menge der Kohlenhydrate!


 	Hier finden Sie unter »Besondere Zutaten« mehr über einige der Lebensmittel.

 

 


  


 * Lakto- bezieht sich hier auf den Bakterienstamm Lactobacillus und hat nichts mit Milch zu tun!


 

 Küchengeräte


 Für das Kochen und Zubereiten ketogener und veganer Nahrung sind keine besonderen Geräte nötig, aber ein paar Sachen können Ihnen die Arbeit in der Küche erleichtern. Ich nehme an, dass Sie so Grundsätzliches wie ein Schneidbrett, Messlöffel und verschiedene Töpfe und Pfannen bereits besitzen. Die folgende Liste enthält nur einige Geräte, die das vegane Kochen etwas einfacher machen.


 [image: figure] Scharfes Messer


 Wenn Sie vorhaben, viel zu kochen, schaffen Sie sich auf jeden Fall ein scharfes Messer an. Ein richtiges Chefkochmesser kann Ihre Vorbereitungszeit um die Hälfte verkürzen. Und ein scharfes Messer ist auch sicherer als ein stumpfes!


  


  


 [image: figure] Gemüseschneider


 Wenn ich Ihnen nur ein einziges Küchengerät empfehlen sollte, dann wäre es ein Gemüseschneider, auch »Mandoline« genannt, mit ein paar unterschiedlichen Scheiben. Mit diesem Gerät können Sie Gemüse schnell und gleichmäßig schneiden und in Juliennes zerkleinern. Manche Modelle haben sogar Zubehör, um zu raspeln oder Pommes zu schneiden. Gemüseschneider sind nicht teuer, und Sie sparen damit definitiv Zeit.


 [image: figure] Spiralschneider


 Wenn Sie öfter Gemüse-Spaghetti machen, sorgt ein Spiralschneider für eine große Zeitersparnis. Spiralschneider gibt es elektrisch und manuell, von großen Standgeräten bis zu kleinen, die man in der Hand hält. Die kleinen sind preiswert und passen in jede Küchenschublade. Ich habe einen kleinen, der leicht zu reinigen ist und den ich sehr praktisch finde, wenn ich Zucchini Alfredo (hier) machen möchte.


 [image: figure] Küchenwaage


 Wenn Sie darüber nachdenken, sich eine Küchenwaage anzuschaffen, rate ich Ihnen definitiv, das zu tun. Das Auswiegen Ihres Essens sorgt nicht nur für exaktere Portionsgrößen, sondern auch für mehr Erfolg beim Backen. Zutaten wie Mehl, Proteinpulver, Kakaopulver, Flohsamenschalen, geriebene Nüsse und Samen wiege ich immer ab.


 [image: figure] Mixer


 Vor etwa fünf Jahren habe ich mir einen leistungsstarken Mixer gekauft, der gerade 40 Prozent im Preis reduziert war (wie konnte ich nicht?), und er hat wirklich mein Leben verändert. Ich mache darin fast alles, von Nussbutter über Suppen und Soßen bis zu Eiscreme. Es vergeht selten ein Tag, an dem ich das alte Mädchen nicht einschalte.


 Wenn ein leistungsstarker Mixer für Sie nicht drin ist, ist auch ein normaler Handmixer ein unglaublich hilfreiches Gerät. Während die meisten Rezepte in diesem Buch, die einen Mixer erfordern, auch mit einem ganz normalen Mixer gemacht werden können, brauchen Sie für das Lupinen-Hummus (hier) und die Keto-Pastete (hier) allerdings einen leistungsstarken Mixer, um die Zutaten völlig glatt zu bekommen.


 

 [image: figure] Küchenmaschine


 Wenn Sie nicht das Geld für einen leistungsstarken Mixer ausgeben wollen, empfehle ich auf jeden Fall eine Küchenmaschine, die mindestens 500 Milliliter fasst. Damit ist es so viel einfacher, Nussmehle, Soßen und alles Kleingehackte herzustellen.


  


  


 [image: figure] Knoblauchpresse


 Normalerweise bin ich dagegen, meine Küche mit Geräten vollzustopfen, die nur einem einzigen Zweck dienen. Auch mit einer Knoblauchpresse kann man nichts anderes tun, als Knoblauch zu pressen, aber da ich das Zerdrücken und Feinhacken von Knoblauchzehen nicht mag, ist sie mir den Platz wert, den sie in der Küchenschublade einnimmt.


 Eine sehr gute Reibe kann die Knoblauchpresse ersetzen. Das Zerkleinern dauert zwar etwas länger, dafür geht das Reinigen schneller.


 [image: figure] Reibe


 Eine feine Reibe ist sehr nützlich für das Reiben von Ingwer und Zitrusfrüchten und kann sogar eine Knoblauchpresse ersetzen.


  


  


  


 [image: figure] Zitruspresse


 Noch ein Gerät, das nur eine Funktion hat. Aber nachdem ich zahllose Zitronenkerne aus Dressings, Soßen und Teig gefischt hatte, habe ich klein beigegeben und mir eine ganz preiswerte Zitronenpresse gekauft. Ich rede nicht von einer riesigen elektrischen Zitruspresse, die immer auf der Arbeitsplatte steht, sondern von einem kleinen Glas- oder Plastikaufsatz, den man auf eine Tasse oder Schüssel setzen kann und der die Kerne auffängt, wenn man den Saft von Zitrusfrüchten damit auspresst.


 [image: figure] Kaffee- oder Gewürzmühle


 Auch wenn Sie Ihren Kaffee nicht selbst mahlen, werden Sie für eine kleine elektrische Kaffee- oder Gewürzmühle viel Verwendung finden, zum Beispiel für das Mahlen von Leinsamen und Gewürzen, die man ganz kauft (wie Kardamom), und von Süßstoffgranulat, wenn in einem Rezept die Pulverform angegeben ist.
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 Besondere Zutaten


 Für die Rezepte in diesem Buch habe ich Zutaten verwendet, die problemlos erhältlich sind. Es macht keinen Spaß, wenn man etwas zubereiten möchte und dann feststellt, dass eine der Hauptzutaten nur in einem speziellen Geschäft oder online zu bekommen ist. Daher habe ich alle Zutaten im Supermarkt in meiner Straße gekauft – nicht im Bioladen und nicht auf einer Website für Veganer, sondern in einem ganz normalen Supermarkt.


 Aber einige der in diesen Rezepten verwendeten Zutaten gibt es auf verschiedene Arten, andere sind für Sie vielleicht nicht so geläufig (vor allem wenn Sie mit veganer oder ketogener Ernährung noch nicht vertraut sind). Daher möchte ich Ihnen einige nützliche Informationen dazu zu geben.


 [image: figure] Cremes aus Nüssen und Samen


 Die Arten von Mandel- und Erdnusscreme, die ich benutze, sind cremig, ungesüßt, zum Teil gesalzen und tragen normalerweise den Zusatz »natürlich«. Die besten enthalten nur Nüsse und Salz, keine zugesetzten Öle oder Süßungsmittel. Oft müssen sie vor der Verwendung umgerührt werden, um das an der Oberfläche abgesetzte Öl gleichmäßig in der Creme zu verteilen.


 Ich verwende Nuss- und Samencremes häufig, daher lasse ich sie bei Raumtemperatur stehen, damit sie gleich verwendet werden können. Wenn Sie sie lieber im Kühlschrank aufbewahren, nehmen Sie den für Ihr Rezept nötigen Teil ab und lassen ihn vor der Verarbeitung eine Weile bei Raumtemperatur stehen.
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 [image: figure] Kokosmilch


 Ich verwende in diesen Rezepten zwei verschiedene Arten von Kokosmilch: vollfette Kokosmilch in Dosen und ungesüßte Kokosmilch, auch als »Kokosdrink« bekannt. Der Unterschied ist wichtig für das Gelingen der Rezepte und das genaue Tracking Ihrer Makros!


 Vollfette Kokosmilch in Dosen ist dick und reichhaltig. In den meisten Supermärkten steht dieses Produkt entweder bei den anderen Pflanzenmilch-Arten oder bei den Asia-Spezialitäten. Kaufen Sie auf jeden Fall die vollfette anstatt der »leichten« Kokosmilch in der Dose, da die letztere weniger Fett und mehr Flüssigkeit enthält und in vielen Rezepten nicht genauso wie die vollfette funktionieren würde.


 Ungesüßte Kokosmilch oder auch Kokosdrink ist dünner und funktioniert mehr wie Mandeldrink, Sojadrink und andere Pflanzenmilch, die in Tetrapacks verkauft werden. Meist steht der Kokosdrink gekühlt in der Milchabteilung oder als H-Kokosdrink bei den anderen Pflanzenmilchsorten. Es gibt ihn von vielen Marken, und manche bieten ihn sogar mit Vanille- oder Schokogeschmack an.


 

 [image: figure] Kokosöl


 Mit wenigen Ausnahmen verwende ich zum Kochen und Backen unraffiniertes, kalt gepresstes Kokosöl. Dieses Öl aus der ersten Pressung enthält mehr Nährwerte und sekundäre Pflanzenstoffe als das raffinierte. Allerdings hat unraffiniertes Kokosöl einen leichten Geschmack nach Kokosnuss. Wenn Sie diesen Geschmack vermeiden wollen, dann sollten Sie das raffinierte Öl wählen. Ob das Öl raffiniert ist oder nicht, hat nur Einfluss auf Nährwertgehalt und den Geschmack, nicht jedoch auf die Konsistenz oder andere Aspekte des fertigen Produkts.


 [image: figure] Zerdrückter Knoblauch


 Viele Rezepte in diesem Buch erfordern zerdrückten Knoblauch. Ich zerdrücke den Knoblauch mit einer Knoblauchpresse oder reibe ihn auf einer feinen Reibe, aber mit Messer und Schneidebrett geht es auch: Zuerst den Knoblauch zerkleinern, mit etwas Salz bestreuen (es nimmt den Saft auf und hilft beim Zerkleinern) und dann mit der breiten Messerseite den zerkleinerten Knoblauch fest auf dem Brett zerdrücken. Den zerdrückten Knoblauch zu einem kleinen Haufen zusammenkratzen und das Zerkleinern und Pressen wiederholen, bis man eine Paste hat.
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 [image: figure] Gemahlener Leinsamen


 Man kann Leinsamen zwar schon gemahlen bekommen, aber ich kaufe lieber die ganzen Samen und mahle davon so viel, wie im Rezept angegeben ist. So bleiben die Samen länger frisch.


 [image: figure] Süßstoffgranulat


 Für viele Rezepte in diesem Buch benötigt man Süßstoffgranulat. Ich bevorzuge Süßungsmittel auf Erythrit-Basis, da dieser Zuckeralkohol beim Kochen und Backen normalem Zucker ähnelt.


 Wenn Sie ein Rezept mit normalem Zucker in ein ketofreundliches umwandeln möchten, ist bei Verwendung der gleichen Menge Süßstoffgranulat die Süße meiner Meinung nach zu stark. Ich verwende deshalb normalerweise zwischen einem Drittel und der Hälfte der angegebenen Zuckermenge in Form des Süßungsmittels.


 Manche Rezepte, zum Beispiel Glasuren, gelingen besser mit Süßungsmitteln in Pulverform. Ich stelle dann mein eigenes pulvriges Süßungsmittel her, indem ich etwas Granulat in der Kaffee- oder Gewürzmühle mahle. Achten Sie aber darauf, die Mühle anschließend gut zu reinigen, es sei denn, Sie möchten Ihren Kaffee das nächste Mal sehr süß trinken!


 Xylit-Süßungsmittel können in Rezepten auch gut funktionieren, aber sie vertragen sich nicht immer mit dem Verdauungssystem. Außerdem ist Xylit für Haustiere sehr giftig, achten Sie also gut darauf, alle Backwaren mit Xylit von ihren tierischen Freunden fernzuhalten!


 [image: figure] Geschälte Hanfsamen


 Die meisten Hanfsamen im Supermarkt sind schon geschält, aber lesen Sie zur Sicherheit, was auf der Packung steht. Manchmal werden geschälte Hanfsamen auch »Hanfherzen« genannt.


 

 [image: figure] Jackfruit


 Die Jackfruit ist eins der Lebensmittel, die eine Art Fleischtextur aufweisen. In veganen Versionen traditioneller Rezepte wird es meist anstelle von Hühnerfleisch oder Pulled Pork verwendet. Ich verwende Jackfruit zum Beispiel in meiner Keto-Pastete (hier) und meinen scharfen Jackfruit-Tacos (hier).


 Wie der Name schon sagt, ist die »Jackfruit« eine Frucht. Sie wächst in tropischem Klima im Flachland und ist in der Küche Süd- und Südostasiens eine häufige Zutat. Während die reife Frucht viel Kohlenhydrate und Zucker enthält, ist die junge grüne Jackfruit ketofreundlich. Achten Sie darauf, dass Sie die junge Frucht kaufen und dass sie in Salzlake eingelegt ist. Reife Früchte sind oft in Zuckersirup eingelegt.


 Grüne Jackfruit in der Dose finden Sie in den meisten Supermärkten in den Abteilungen für exotische Lebensmittel. Manche Marken verkaufen inzwischen auch frische Jackfruit-Stücke, die man dann direkt der Mahlzeit zusetzen kann. Aber überprüfen Sie vorher die Menge der Kohlenhydrate auf der Packung!


 [image: figure] Flüssiges Stevia


 Neben Süßstoffgranulat auf Erythrit-Basis verwende ich in manchen Rezepten flüssiges Stevia.


 Manche ziehen Stevia in Pulverform vor, weil es meist weniger Zutaten hat und oft der pure Extrakt ist. Ich bevorzuge jedoch die flüssige Form, weil sie weniger klumpt. Außerdem kann man flüssiges Stevia tropfenweise dosieren und so genau die gewünschte Süße erreichen. Zu viel Stevia lässt Gerichte bitter schmecken, beginnen Sie also besser mit weniger, als Sie zu brauchen meinen, und süßen Sie dann nach Bedarf immer nur Tropfen für Tropfen nach.


 [image: figure] Lupinen


 Lupinenbohnen, oder auch nur Lupinen genannt, wurden schon in alten ägyptischen Gräbern gefunden und werden heute am häufigsten im Mittelmeerraum und in Lateinamerika gegessen. Lupinen sind kohlenhydratarm, vor allem im Vergleich mit anderen Bohnen, und enthalten eine bedeutende Menge Lysin.


 Wenn Lupinen nicht vor der Verwendung ein paar Tage eingeweicht werden, sind sie sehr bitter. Daher kaufe ich sie am liebsten schon fertig eingeweicht in Salzlake. In Dosen oder Gläsern gibt es sie in den meisten Supermärkten.


 Warnung: Es besteht eine Kreuzreaktivität zwischen Lupinen und Erdnüssen, daher sollten Menschen mit einer Erdnussallergie Lupinen meiden!


 [image: figure] Pflanzenmilch


 Neben Kokosdrink gibt es viele andere Milchersatz-Drinks auf dem Markt (und es werden immer mehr!). In den Rezepten in diesem Buch sind diese Pflanzenmilchsorten untereinander austauschbar. Wenn Sie also keine Mandelmilch mögen, können Sie gern eine andere Pflanzenmilch verwenden.


 In Supermärkten finden Sie Pflanzenmilch meist lange haltbar in Tetrapacks. Kaufen Sie die ungesüßten Sorten, da die gesüßten oft ziemlich viel Zucker enthalten.


 Ich mag Erbsendrink und verwende ihn oft, weil er mehr Proteine pro Tasse enthält als die meisten anderen Pflanzenmilchsorten.
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 [image: figure] Nuss- und Samenmehle


 Mehl aus Nüssen oder Samen ist eine wichtige Zutat in vielen Keto-Backwaren. Ich mache mir gern mein eigenes Mehl, um Geld zu sparen. Und das ist so einfach! Man braucht nur die Nüsse oder Samen in eine Küchenmaschine oder einen leistungsstarken Mixer zu geben und dann zu mahlen, bis sie die Textur von Sand haben. Bei Nüssen mit Haut, wie Haselnüssen oder Mandeln, geben blanchierte Nüsse dem Mehl ein helleres Aussehen und eine feinere Textur.


 Viele Nüsse können für Backwaren untereinander ausgetauscht werden, zum Beispiel kann Mandelmehl durch Haselnuss-, Cashew- oder Macadamiamehl ersetzt werden. Wenn Sie keine Nüsse vertragen oder mögen, können Sie stattdessen auch gemahlene Samen (zum Beispiel Sonnenblumen- oder Kürbiskerne) verwenden.


 Lagern Sie Ihr selbst gemachtes Nuss- oder Samenmehl in einem verschlossenen Behälter im Kühlschrank bis zu zwei Wochen. Hier lesen Sie mehr darüber, wie ich Nuss- und Samenmehl herstelle und lagere.


 [image: figure] Olivenöl


 Ich kaufe nur kalt gepresstes, natives Olivenöl. Das ist das Öl aus der ersten Pressung der Oliven, und es enthält die meisten Nährwerte und sekundären Pflanzenstoffe.


 Nehmen Sie Olivenöl in dunklen Flaschen und lagern Sie es an einem kühlen, trockenen Ort bei konstanter Temperatur, damit es nicht oxidiert.
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 [image: figure] Erbsenprotein- und andere Proteinpulver


 In ein paar Rezepten in diesem Buch verwende ich Erbsenprotein. Ich mag es, weil es viel Lysin enthält (hier steht mehr zu Lysin) und meist keine Allergenprobleme bereitet, was bei Soja- und Reisproteinen oft der Fall ist.


 Wenn Sie kein Erbsenprotein mögen oder es nicht vertragen, können Sie es problemlos durch ein anderes veganes Proteinpulver Ihrer Wahl ersetzen. Bei Backwaren ist Hanfsamenprotein ein guter Ersatz für Erbsenprotein. Für Smoothies und andere Leckereien können Sie jedes Proteinpulver nehmen, das Sie mögen. Es gibt viele verschiedene Marken, deren Pulver kohlenhydratarm sind – beachten Sie aber auf jeden Fall die Liste mit den Inhaltsstoffen!


 Proteinpulver bekommen Sie in Bioläden, bei vielen Online-Händlern oder im Supermarkt.


 [image: figure] Salz


 Weil Menschen, die sich ketogen ernähren, besonders auf die ausreichende Zufuhr von Mineralien achten müssen, empfehle ich ein weniger raffiniertes Salz, wie keltisches Meersalz oder rosa Himalaya-Salz. Wenn es nicht anders vermerkt ist, verwende ich in meinen Rezepten ein fein gemahlenes Salz.


 [image: figure] Tamarisoße


 Tamarisoße oder einfach Tamari ist eine glutenfreie Sojasoße. Ich kaufe gern die natriumreduzierte Variante. Wenn Sie kein Soja konsumieren können, sind Kokos-Aminos in jedem Rezept dieses Buches ein Ersatz für Tamari.


 [image: figure] Tempeh


 Tempeh wird aus fermentierten Sojabohnen hergestellt und hat eine festere Textur als Tofu. In den meisten Supermärkten gibt es viele verschiedene Arten, die Sie in der Regel neben dem Tofu finden. Manchmal wird Tempeh auch mit anderen Zutaten hergestellt, von Leinsamen über Quinoa bis zu Getreide. Überprüfen Sie also die Zutatenliste wegen der Anzahl der Kohlenhydrate.


 

 Zu den Rezepten in diesem Buch


 Wie die meisten meiner Leserinnen und Leser bin ich keine professionelle Köchin, und alle Rezepte in diesem Buch sind für normale Leute mit normalen Küchen geschrieben. Ich wasche auch nicht gerne ab (und habe keine Geschirrspülmaschine), daher versuche ich, bei der Essensvorbereitung nicht unnötig viele Schüsseln und Töpfe zu benutzen.


  


  


  


 Weil ich weiß, dass viele von Ihnen nicht jeden Tag stundenlang in der Küche stehen können oder wollen, habe ich viele schnelle und einfache Rezepte aufgenommen, die in weniger als 15 Minuten zubereitet sind. Es gibt aber auch Rezepte, die mehr Schritte und ein paar Extratöpfe erfordern, denn ich liebe es, in der Küche zu experimentieren.


 Vor der Zutatenliste in den Rezepten werden Sie kleine Symbole finde. Diese weisen darauf hin, dass das Rezept frei von bestimmten Allergenen ist:


 [image: ]   kokosnussfrei


 [image: ]   nussfrei


 [image: ]   erdnussfrei


 [image: ]   sojafrei


 Weil alle Rezepte in diesem Buch ohne Milchprodukte, ohne Eier, ohne Gluten und ohne Weizen sind, gibt es für diese Nahrungsmittel keine Symbole.


 Ich habe für jedes Rezept auch Angaben zu den Nährwerten gemacht. Die Zahlen beziehen sich auf das Grundrezept ohne zusätzliche Zutaten. Ich versuche so exakt wie möglich zu sein, aber die Nährwertinformationen können sich bei verschiedenen Lebensmitteln und Marken unterscheiden, sodass sich leichte Abweichungen bei Ihren Berechnungen ergeben.


 Um Ihnen das Leben zu erleichtern, habe ich auch Empfehlungen zum Aufbewahren und Aufwärmen der Gerichte aufgenommen.


 Das Abmessen der Zutaten


 Alle Rezepte in diesem Buch enthalten sowohl angloamerikanische Volumenmaße als auch ihre metrischen Gewichts- oder Volumenentsprechungen für Mengen von 2 Esslöffeln und größer.


 Oft verwende ich eine Küchenwaage, um Zutaten abzumessen; wenn ich Volumenmaße wie Tassen und Esslöffel benutze, schöpfe ich die Zutat aus dem Gefäß und streiche dann die überstehende Menge mit der Rückseite eines Messers ab. Wenn also nichts anderes in den Rezepten steht, ist das Maß nicht gehäuft.


 Ja, ich habe in dem Kapitel zu den Küchengeräten eine Küchenwaage schon erwähnt, aber ich halte sie für ein so wichtiges Gerät, dass ich sie noch einmal anführen möchte. Ohne Butter, Eier, Kuhmilch, Zucker und traditionelles Mehl zu backen, kann schon schwierig genug sein. Ihre Zutaten abzuwiegen sorgt dafür, dass jedenfalls eine Variable exakt ist. Das Volumen einer Zutat kann nach Art der Messung variieren, und bei Zutaten wie Kokosmehl oder Flohsamenschalen kann eine kleine Abweichung beim fertigen Produkt einen großen Unterschied machen. Eine Küchenwaage ist nicht allzu teuer und hilft wirklich dabei, dass das Ergebnis Ihrer Mühen dem Rezept entspricht.


 

 Zutaten ersetzen


 Ich weiß, dass viele keine Nüsse oder kein Soja essen oder Allergien oder Unverträglichkeiten haben. Die gute Nachricht ist, dass die meisten Zutaten in meinen Rezepten sich leicht ersetzen lassen:
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 Gemahlener Leinsamen und gemahlene Chiasamen können untereinander ausgetauscht werden.
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 Hanfsamen können in vielen Rezepten durch Sonnenblumen- oder Kürbiskerne ersetzt werden.
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 Nüsse können oft durch Sonnenblumenkerne ersetzt werden (zum Beispiel bei Walnüssen und Mandelmehl).
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 Tamari kann durch Kokos-Aminos ersetzt werden.
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 Tempeh und Tofu können durch sojafreien Fleischersatz ersetzt werden.
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 Mandeldrink kann durch Kokosdrink oder eine andere Pflanzenmilch ersetzt werden.


 
 TIPP:


 Die Allergen-Symbole in den Rezepten beziehen sich auf die erste in der Zutatenliste aufgeführte Zutat. In vielen Fällen können Sie die zweite aufgeführte Zutat verwenden, um das Rezept kokosfrei, nussfrei, erdnussfrei oder sojafrei zu gestalten, damit es Ihren Ernährungsbedürfnissen entspricht. Zum Beispiel ist ein Rezept, in dem Tamari oder Kokos- Aminos verlangt werden, mit dem Symbol »kokosfrei« gekennzeichnet. Wenn Sie kein Soja vertragen, aber Kokosnuss für Sie in Ordnung ist, verwenden Sie stattdessen einfach Kokos-Aminos.
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 MUSS ICH ALLE VERWENDETEN ZUTATEN SELBST MACHEN?


 In diesem Buch habe ich Rezepte für Dressings, Aufstriche und Würzsoßen aufgenommen, die auch fertig gekauft werden können. Zwar haben die selbst hergestellten Versionen normalerweise einen höheren Nährwert, aber natürlich können Sie auch auf eine fertige Version zurückgreifen, um Zeit zu sparen! Überprüfen Sie aber auf jeden Fall die Zutatenliste nach versteckten Kohlenhydraten.

 


  


 Die von mir gelieferten Informationen zu den Zutaten beruhen auf den Angaben der United States Department of Agriculture Food Composition Database und, wenn es darin keinen Eintrag gab, auf ein paar ausgewählten Zutatenlisten.
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 Frühstück


 Kokosmehl-Waffeln


 Spinat-Oliven-Miniquiches


 Frühstücksbratlinge mit Wurst-Gewürz


 Proteinreiches Keto-Porridge


 Nussfreies Schoko-Granola


 Kokosjoghurt


 Zitronen-Mohn-Muffins


 Kürbisbrot


 Saatenbrot


 Avocado-Toast


 Chiapudding auf drei Arten


 Tahin-Bagels


 

 Kokosmehl-Waffeln


 Waffeln sind definitiv meine erste Wahl für eine einsame Insel – ich könnte sie Tag und Nacht essen. Diese Waffeln machen mich besonders glücklich, denn sie sind sowohl gluten- als auch nussfrei. Während sie direkt vom Waffeleisen gegessen absolut köstlich sind, schmecken übrig gebliebene Waffeln am nächsten Tag auch aufgewärmt gut.


 [image: figure]


 Ergibt: 4 Miniwaffeln, 2 normal große Waffeln oder 1 Belgische Waffel, Vorbereitungszeit: 10 Minuten, Garzeit: 5 bis 20 Minuten


 
 	2 EL (28 g) weiches Kokosöl, plus etwas mehr für das Waffeleisen


 	1 EL Süßstoffgranulat


 	28 g Kokosmehl


 	1 EL Flohsamenschalen


 	½ TL Backpulver


 	1 Prise Salz


 	½ Tasse (120 ml) ungesüßter Kokosdrink oder andere Pflanzenmilch nach Wahl

 


 
 	TOPPING-VORSCHLÄGE:


 	Kokoscreme (siehe Tipp hier)


 	frische Himbeeren, Erdbeeren oder Brombeeren


 	gemahlener Zimt oder Kakaopulver


 	Keto-Butteraufstrich (hier) oder veganer Butterersatz nach Wahl

 


 
 	Ein Waffeleisen nach Herstelleranleitung erhitzen und eventuell mit Kokosöl einfetten, damit die Waffeln nicht kleben bleiben!


 	In einer kleinen Schüssel das Kokosöl und das Süßstoffgranulat mit der Gabel verrühren, bis die Mischung glatt und locker ist.


 	In einer anderen kleinen Schüssel Kokosmehl, Flohsamenschalen, Backpulver und Salz vermischen. Die trockenen Zutaten zu dem Kokosöl mit dem Süßungsmittel geben und alles mit der Gabel zusammenrühren, bis die Mischung die Konsistenz von nassem Sand hat.


 	Kokosmilch und Vanilleextrakt dazugeben und alles verrühren, bis keine größeren Klumpen mehr drin sind. 3 bis 5 Minuten stehen lassen, bis die Milch vollständig aufgenommen worden ist, dann wieder rühren, um noch verbliebene Klümpchen aufzulösen. Die Mischung wird nicht ganz glatt, weil das Kokosmehl etwas grob ist. Sie bleibt ziemlich dick und ähnelt eher einem Rühr- als einem Eierkuchenteig.


 	Für 2 Waffeln normaler Größe den Teig in 2 gleich große Teile teilen, für 4 Miniwaffeln in 4 gleich große Teile. Für ein belgisches Waffeleisen den Teig in einem Stück belassen.


 	Die Teigportion zu einer Kugel rollen, bevor man diese in die Mitte des Waffeleisens platziert. Etwa 5 Minuten backen, bis die Waffel goldbraun ist.


 	Die Waffel vorsichtig aus dem Waffeleisen lösen. Ich schiebe dafür ein Holzstäbchen unter die Waffel, um sie etwas zu lösen, dann befreie ich sie mit Hilfe zweier Gabeln.


 	Das Ganze mit dem übrigen Teig wiederholen.


 	Die Waffeln nach Belieben garnieren und servieren.

 


 Nährwertinformation (ohne Toppings): 220 Kalorien | 17,9g Fett | 2,4g Proteine | 16,7g Gesamtkohlenhydrate | 3,9g Nettokohlenhydrate


 

 Aufbewahren: Im Kühlschrank in einem geschlossenen Behälter bis zu drei Tagen oder im Gefrierfach bis zu einem Monat.


 Aufwärmen: Die Waffeln für 5 Minuten bei 150 °C (für knusprige Waffeln bei 180 °C) im Backofen erhitzen.


  


 
 [image: figure]
 

 

 Spinat-Oliven-Miniquiches


 Diese Miniquiches ohne Kruste schmecken toll zum Frühstück, es gibt aber keinen Grund, sie nicht auch zum Mittag- oder Abendessen zu genießen! Tofu gibt ihnen eine eiähnliche Konsistenz und bringt Proteine auf den Tisch. Wenn ich am Wochenende mehr Zeit fürs Zubereiten des Frühstücks habe, esse ich die Miniquiches mit Frühstücksbratlingen (hier) und Avocadoscheiben.


 Ich habe bei diesem Rezept Kalamata-Oliven genommen, aber probieren Sie ruhig auch einmal andere Olivenarten aus. In vielen Supermärkten gibt es verschiedene Oliven, oft in interessanten Marinaden. Allein durch andere Oliven kann man das Geschmacksprofil dieses Gerichts merklich verändern.
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 Optional: klein geschnittene Frühlingszwiebeln (nur das Grüne) zum Garnieren Ergibt: 8 Miniquiches (2 pro Portion), Vorbereitungszeit: 10 Minuten plus 10 Minuten zum Abkühlen, Garzeit: 45 Minuten


 
 	400 g extra fester Tofu


 	¼ Tasse plus 2 EL (30 g) Hefeflocken


 	2 EL (30 ml) Olivenöl extra vergine plus etwas mehr für das Muffinblech


 	2 EL (30 ml) Wasser


 	1 TL Knoblauchpulver


 	½ TL Zwiebelpulver


 	¼ TL gemahlener schwarzer Pfeffer


 	½ TL Salz


 	1 TL Backpulver


 	112 g entsteinte Kalamata-Oliven, klein gehackt


 	3 locker gefüllte Tassen (90 g) gehackter, frischer Spinat oder ½ Tasse (90 g) aufgetauter Tiefkühlspinat

 


 
 	Backofen auf 180 °C vorheizen und 8 Vertiefungen eines Standard-Muffinblechs mit Olivenöl einfetten.


 	Tofu, Hefeflocken, Olivenöl, Wasser, Gewürze, Salz und Backpulver in der Küchenmaschine oder mit einem Mixer zu einer glatten, hummusähnlichen Masse verarbeiten.


 	Die Tofumischung in eine mittelgroße Schüssel füllen und Oliven und Spinat unterrühren; dabei größere Spinatklumpen auseinanderzupfen, sodass alles gleichmäßig verteilt ist.


 	Die Muffinförmchen zu drei Viertel mit dem Teig füllen. 45 Minuten backen, bis die Ränder der Quiches goldbraun sind und sich auf ihrer Oberfläche eine dünne Kruste bildet.


 	Das Blech aus dem Ofen nehmen und die Quiches mindestens 10 Minuten im Blech abkühlen lassen, damit der Teig sich setzen kann. Abgekühlt sollten die Quiches leicht aus den Förmchen gleiten. Legen Sie dafür ein Abkühlgitter auf das Muffinblech und drehen das Ganze vorsichtig um. Wenn Sie nun das Blech abheben, sollten die Quiches auf dem Abkühlgitter stehen.


 	Die Quiches warm oder bei Zimmertemperatur servieren. Nach Wunsch mit den Frühlingszwiebeln garnieren.

 


 Nährwertinformation: 277 Kalorien | 19,7g Fett | 17,3g Proteine | 10,1g Gesamtkohlenhydrate | 3,6g Nettokohlenhydrate


 

 Aufbewahren: In einem verschlossenen Behälter im Kühlschrank bis zu drei Tagen, im Tiefkühlfach bis zu einem Monat.


 Aufwärmen: Zwar sind die Miniquiches auch kalt köstlich, aber man kann sie auch in einem auf 150 °C vorgeheizten Backofen 10 Minuten noch mal aufwärmen.
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 Frühstücksbratlinge mit Wurst-Gewürz


 Ich bin ein großer Fan von herzhaften Frühstücks- und Brunch-Optionen. Muffins, Waffeln und Smoothies sind wunderbar, aber manchmal möchte man etwas weniger Süßes. Am liebsten esse ich diese Bratlinge in einem Tahin-Bagel (hier) mit etwas Rucola und Sauerkraut als veganes Keto-Frühstückssandwich.
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 Ergibt: 8 Bratlinge (2 pro Portion), Vorbereitungszeit: 10 Minuten (ohne die Zeit für die Gewürzmischung), Garzeit: 25 Minuten


 
 	1 Tasse (120 g) Walnüsse


 	½ Tasse (56 g) gemahlener Leinsamen


 	½ Tasse (120 ml) Gemüsebrühe


 	2 TL Wurst-Gewürzmischung (hier)

 


 
 	Backofen auf 180 °C vorheizen und ein Backblech mit Backpapier auslegen.


 	Alle Zutaten in einer kleinen Schüssel sehr gut verrühren. 5 Minuten stehen lassen, bis ein dicker, klebriger Teig entstanden ist.


 	Den Teig in 8 gleich große Portionen teilen, dann jede Portion zu einem etwa 8 cm großen, runden Bratling formen.


 	Die Bratlinge auf das mit Backpapier ausgelegte Blech legen und etwa 25 Minuten backen, bis sie fest sind. Warm servieren.

 


 Nährwertinformation: 275 Kalorien | 25,5g Fett | 7,3g Proteine | 9,2g Gesamtkohlenhydrate | 3,2g Nettokohlenhydrate


 Aufbewahren: Im Kühlschrank in einem verschlossenen Behälter bis zu drei Tagen, tiefgekühlt bis zu einem Monat.


 Aufwärmen: Die Bratlinge etwa 10 Minuten in den auf 150 °C vorgeheizten Backofen schieben.
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 Proteinreiches Keto-Porridge


 Diese herzhafte Bowl mache ich mir, wenn ich einen anstrengenden Tag vor mir habe. Sie enthält viel Proteine und Fett und sättigt ziemlich lange. Und wenn eine besonders geschäftige Woche ansteht, bereite ich mit den trockenen Zutaten gleich mehrere Gläser vor und füge dann nur noch die flüssigen Zutaten hinzu, wenn ich das Porridge essen will. So habe ich die ganze Woche »Overnight-Porridge ohne Haferflocken« (siehe die Variante unten). Als Topping mag ich Kürbiskerne, Kokosjoghurt und manchmal auch ein paar Beeren.
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 Ergibt: 1 Portion, Vorbereitungszeit: 2 Minuten, Garzeit: 5 Minuten


 
 	¾ Tasse (180 ml) ungesüßter Kokosdrink oder andere Pflanzenmilch nach Wahl


 	¼ Tasse (40 g) geschälte Hanfsamen


 	2 EL (14 g) gemahlener Leinsamen


 	2 EL (14 g) Erbsenproteinpulver oder anderes veganes Proteinpulver nach Wahl


 	¼ TL gemahlener Zimt plus etwas mehr zum Bestreuen


 	½ TL Vanilleextrakt


 	1 Tropfen flüssiges Stevia

 


 
 	TOPPING-VORSCHLÄGE:


 	frische Beeren


 	rohe oder geröstete Kürbiskerne


 	Kokosjoghurt (hier)

 


 Alle Zutaten außer Vanilleextrakt und Stevia in einen kleinen Topf füllen und verrühren. Bei mittlerer Temperatur sanft erhitzen, bis die Milch an den Rändern des Topfes blubbert, dann vom Herd nehmen. Die Mischung etwa 1 Minute stehen lassen, damit sie eindickt und abkühlt. Vanilleextrakt und Stevia einrühren, dann in eine Schüssel gießen und mit etwas Zimt bestreuen. Frische Beeren, Kürbiskerne und/oder Joghurt nach Wunsch obenauf geben.


 Nährwertinformation: 385 Kalorien | 26,9g Fett | 27,4g Proteine | 9,1g Gesamtkohlenhydrate | 3,1g Nettokohlenhydrate


 Variante: OVERNIGHT-PORRIDGE OHNE HAFERFLOCKEN. Alle Zutaten zusammen in ein Schraubglas (475 ml) geben und über Nacht in den Kühlschrank stellen. Am nächsten Morgen das Porridge gekühlt direkt aus dem Kühlschrank genießen.
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 Nussfreies Schoko-Granola


 Mein Aufwachsen in den neunziger Jahren hat mir ein starkes Bedürfnis nach schokoladigem Frühstück eingepflanzt. In meiner Frühstückspalette tauchten häufig gepuffte Cerealien mit Erdnussbutter und Kakao, Kakaoshakes, die eine Mahlzeit ersetzen sollten, und Chocolate-Chip-Mini-Muffins auf. Ich möchte behaupten, dass dieses Schoko-Granola eine stark veredelte und wesentlich gesündere Version dieser superzuckrigen Leckereien ist, denn es enthält Omega-3-Fettsäuren, Proteine und obendrein Ballaststoffe! Ich esse dieses Granola gern mit Kokosjoghurt (hier) oder mit der Pflanzenmilch, die ich gerade dahabe.
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 Ergibt: 4 Tassen (200g) (etwa ¾ Tasse/40 g pro Portion) Vorbereitungszeit: 5 Minuten, Garzeit: 20 Minuten


 
 	2 EL (24 g) Süßstoffgranulat


 	1 gehäufter EL Kakaopulver


 	1 EL Wasser


 	1 EL Tahin, Zimmertemperatur


 	1 Prise Salz


 	½ Tasse (80 g) geschälte Hanfsamen


 	½ Tasse (60 g) Kürbiskerne


 	¼ Tasse (40 g) Sesamsamen

 


 
 	Backofen auf 150 °C vorheizen und ein Backblech mit Backpapier auslegen.


 	In einer mittelgroßen Schüssel Süßstoff, Kakaopulver, Wasser, Tahin und Salz verrühren, bis alles gut vermischt ist.


 	Die Samen dazugeben und mit einem Gummispatel untermischen, bis sie völlig von der Schokoladenmischung bedeckt sind und sich ein etwas krümeliger Teig bildet.


 	Die Mischung in einer gleichmäßigen Schicht auf das mit Backpapier ausgelegte Backblech streichen.


 	20 Minuten backen, bis das Granola fest ist und nicht mehr klebt.


 	Vollständig auskühlen lassen, dann das Granola in einen luftdichten Behälter füllen.

 


 Nährwertinformation: 225 Kalorien | 20,2g Fett | 10,8g Proteine | 9,4g Gesamtkohlenhydrate | 2 Nettokohlenhydrate


 Aufbewahren: In einem luftdichten Behälter an einem trockenen Ort bis zu fünf Tagen.
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 Kokosjoghurt


 Dieser selbst gemachte Joghurt schmeckt besser als jeder, den ich im Laden gefunden habe. Und er ist so einfach herzustellen, man braucht noch nicht einmal einen Joghurtbereiter! Bei mir gelingt er am besten mit Kokosmilch, die Guarkernmehl enthält.
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 Ergibt: 1 ⅔ Tassen (400 ml) (gehäufte halbe Tasse/120 ml pro Portion), Vorbereitungszeit: 5 Minuten plus 24 bis 48 Stunden zum Fermentieren


 
 	1 Dose vollfette Kokosmilch (400 ml)


 	1 oder mehr probiotische Kapseln (siehe Tipp)

 


 
 	Die Kokosmilch und den Inhalt der probiotischen Kapsel(n) in einen Mixer oder eine Küchenmaschine füllen und, je nach Festigkeit der verwendeten Kokosmilch, 10 bis 20 Minuten verarbeiten, bis die Mischung glatt und gut vermengt ist.


 	Die Mischung in ein sauberes, trockenes, 475 ml fassendes Glas gießen, das Glas mit einem Mulltuch bedecken und dieses mit einem Gummiband befestigen.


 	Das Glas 24 bis 48 Stunden an einen relativ warmen Ort (mindestens 21 °C) ohne direkte Sonneneinstrahlung stellen. Die Dauer hängt von der gewünschten Konsistenz und dem gewünschten Geschmack ab (siehe Tipp). Ich überprüfe den Joghurt nach 24 Stunden und danach alle 4 bis 6 Stunden.


 	Wenn die Fermentation abgeschlossen ist, das Glas mit einem Deckel verschließen und in den Kühlschrank stellen. Der Joghurt wird gekühlt noch etwas fester.
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 Nährwertinformation: 220 Kalorien | 22g Fett | 2g Proteine | 2g Gesamtkohlenhydrate | 2g Nettokohlenhydrate


 Aufbewahren: Im Kühlschrank bis zu einer Woche.


 Tipp: Von der Art der probiotischen Kapseln und von der Fermentationszeit hängt es ab, wie dick und säuerlich der Joghurt ist. Ich verwende den Inhalt einer probiotischen Kapsel, der aus 30 Milliarden koloniebildender Einheiten (KBE) besteht, und habe in 48 Stunden einen säuerlichen Joghurt mit einer dicken und cremigen Konsistenz, ähnlich der von griechischem Joghurt.


 Für einen noch dickeren Joghurt die Menge der probiotischen Bakterien erhöhen. Zwar gibt es keine perfekte Formel, um eine bestimmte Konsistenz zu erreichen, aber wenn die Temperatur des Ortes gleich bleibt, sollte eine Verdopplung der KBEs auf 60 Milliarden in der halben Zeit einen dicken Joghurt ergeben.


 Für einen dünneren, weniger säuerlichen Joghurt nehme ich nur eine probiotische Kapsel (30 Milliarden KBEs) und stelle den Joghurt nach 24 Stunden Fermentation in den Kühlschrank.
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 Zitronen-Mohn-Muffins


 Als ich mit Keto anfing, waren es die gebackenen Leckereien, die ich am meisten vermisst habe. Backen ist eine meiner absoluten Lieblingsbeschäftigungen. Im College habe ich für kurze Zeit einen Cupcake-Lieferdienst gegründet, und später arbeitete ich in einer Bäckerei. Es ist ein Abenteuer, ohne Gluten, Eier, Milchprodukte und jetzt auch noch Zucker und Getreidemehl backen zu lernen, aber die Ergebnisse sind die Mühe wert. Diese Zitronen-Muffins verschönern mir definitiv den Tag! Ich backe sie gern am Wochenende und esse sie mit etwas Keto-Butteraufstrich (hier). Dazu trinke ich einen Kokos-Matcha-Latte (hier).
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 Ergibt: 5 Muffins (1 pro Portion), Vorbereitungszeit: 10 Minuten, Garzeit: 30 Minuten


 
 	¾ Tasse (180 ml) Kokosdrink oder andere Pflanzenmilch nach Wahl


 	abgeriebene Schale und Saft von 1 Zitrone


 	3 EL (36 g) Süßstoffgranulat


 	2 EL (30 ml) Olivenöl extra vergine


 	1 TL Vanilleextrakt


 	½ Tasse (56 g) gemahlener Leinsamen (siehe Tipp)


 	½ Tasse (56 g) Kokosmehl


 	1 TL Mohn


 	1 TL Backpulver


 	eine Messerspitze Natron


 	1 Prise Salz

 


 
 	Backofen auf 190 °C vorheizen und Papierförmchen in 5 Mulden eines Muffinblechs in Standardgröße setzen. Alternativ ein Silikon-Muffinblech ohne Papierförmchen verwenden.


 	In einer kleinen Schüssel Pflanzenmilch, Zitronenabrieb, Zitronensaft, Süßstoff, Olivenöl und Vanilleextrakt miteinander verrühren.


 	In einer anderen Schüssel die übrigen Zutaten mit einer Gabel vermengen.


 	Nun rasch die nassen in die trockenen Zutaten rühren, bis alle Klumpen aufgelöst sind und die Mischung dick und luftig ist. Mit dem Rühren aufhören, damit das Volumen erhalten bleibt.


 	Den Teig vorsichtig bis zum Rand in die Papierförmchen in dem Muffinblech füllen und etwa 30 Minuten backen, bis ein in einen Muffin gestecktes Messer sauber wieder herauskommt und die Oberfläche der Muffins sich fest anfühlt.


 	Das Blech aus dem Backofen nehmen und die Muffins mindestens 15 Minuten darin auskühlen lassen, damit der Teig sich verfestigt.


 	Wenn die Muffins abgekühlt sind, sollten sie sich mit den Papierförmchen leicht aus dem Blech lösen. Bei Verwendung eines Silikonblechs nach dem Abkühlen mit einem Messer an der Innenseite jeder Mulde entlangfahren, damit sich die Muffins leicht herausnehmen lassen.

 


 Nährwertinformation: 169 Kalorien | 12,5g Fett | 4,8g Proteine | 17,1g Gesamtkohlenhydrate | 2,4g Nettokohlenhydrate


 Aufbewahren: In einem verschlossenen Behälter bei Raumtemperatur bis zu drei Tagen, im Kühlschrank bis zu fünf Tagen.


 Tipp: Bei der Verwendung von Goldleinsamen werden die Muffins heller und ähneln so eher traditionellen Backwaren.


 Variante: ZITRONEN-BLAUBEER-MUFFINS. Den Mohn durch ¼ Tasse (40 g) frische Blaubeeren ersetzen.
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 Kürbisbrot


 Eine warme Scheibe Kürbisbrot hat etwas Tröstliches, vor allem an einem kalten Herbstmorgen, wenn man dazu eine schöne heiße Tasse Kaffee trinkt. Ich esse dieses Brot gern mit Keto-Butteraufstrich (hier).


 Für ein sojafreies Brot ersetzt man das Sojamehl mit der gleichen Menge Kichererbsen-, Ackerbohnen- oder Lupinenmehl. Berücksichtigen Sie aber die Unterschiede bei den Kohlenhydraten!
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 Ergibt: 1 Laib (8 Portionen), Vorbereitungszeit: 10 Minuten, Garzeit: 50 Minuten


 
 	⅓ Tasse (80 ml) Kokosdrink oder andere Pflanzenmilch nach Wahl


 	¼ Tasse (48 g) Süßstoffgranulat


 	2 EL (14 g) gemahlener Leinsamen


 	1 TL Vanilleextrakt


 	¾ Tasse (170 g) Kürbispüree


 	½ Tasse (112 g) Kokosöl, weich


 	¾ Tasse (84 g) Sojamehl


 	¼ Tasse (28 g) Kokosmehl


 	2 TL gemahlener Zimt


 	½ TL Backpulver


 	¼ TL Natron


 	¼ TL Salz

 


 
 	Backofen auf 180 °C vorheizen und eine Brotbackform mit Backpapier auslegen. Um das Brot später leichter entnehmen zu können, an den beiden langen Seiten der Form mindestens 5 cm Backpapier überhängen lassen.


 	In einer mittelgroßen Rührschüssel Pflanzenmilch, Süßstoff, Leinsamen und Vanilleextrakt verrühren. 5 Minuten beiseitestellen, bis der Leinsamen etwas Flüssigkeit aufgenommen hat und aufgequollen ist. Dann Kürbispüree und Kokosöl einrühren.


 	In einer kleinen Schüssel Sojamehl, Kokosmehl, Zimt, Backpulver, Natron und Salz vermischen.


 	Die trockenen Zutaten zu der Kürbismischung geben und verrühren, bis alles gut verbunden und glatt ist, dann den Teig in die mit Backpapier ausgelegte Form füllen und gleichmäßig verteilen. Der Teig soll zu dick zum Fließen sein, aber noch dünn genug, um ihn zu verstreichen.


 	Etwa 50 Minuten backen, bis ein in die Mitte des Brotes eingestochenes Messer sauber wieder herauskommt. Das Brot 5 Minuten in der Form abkühlen lassen, bevor man es mit Hilfe des überhängenden Backpapiers aus der Form nimmt.


 	Vor dem Aufschneiden das Brot vollständig auskühlen lassen.

 


 Nährwertinformation: 147 Kalorien | 10,6g Fett | 3,3g Proteine | 9,1g Gesamtkohlenhydrate | 3,3g Nettokohlenhydrate


 Aufbewahren: Abgedeckt bei Zimmertemperatur bis zu zwei Tagen, abgedeckt im Kühlschrank bis zu vier Tagen oder in Scheiben geschnitten und tiefgefroren bis zu einem Monat.


 Aufwärmen: Tiefgefrorene Scheiben bei Zimmertemperatur oder im Toaster auftauen.


 Tipp: Die übrige halbe Dose Kürbispüree für das nächste Brot einfrieren oder damit Kürbiskuchengewürz-Latte machen (hier).


 Variante: KÜRBISMUFFINS. Das Rezept wie beschrieben befolgen, aber den Teig in 8 mit Papierförmchen ausgekleidete Mulden eines Muffinblechs füllen und ca. 30 Minuten backen. Vor dem Herausnehmen die Muffins 5 Minuten auskühlen lassen.
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 Saatenbrot


 Dieses Brot ist zu einer meiner regelmäßigen Frühstücksmahlzeiten geworden. Es erinnert mich an die Roggenbrote mit Körnern, die ich so geliebt habe, als ich noch haufenweise Kohlenhydrate und Gluten aß. Das Brot ist eine ideale Frühstücksoption, weil es fett- und proteinhaltig ist und man lange satt und energiegeladen bleibt. Saatenbrot ist auch eine perfekte Grundlage für Avocado-Toast (hier).
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 Ergibt: 1 Brotlaib (12 Portionen), Vorbereitungszeit: 10 Minuten, Garzeit: 90 Minuten


 
 	1 Tasse (120 g) Kürbiskerne


 	1 Tasse (120 g) Sonnenblumenkerne


 	¼ Tasse (40 g) Chiasamen


 	½ Tasse (56 g) Erbsenproteinpulver (siehe Tipp)


 	¼ Tasse (20 g) Flohsamenschalen


 	½ TL Salz


 	1 Tasse (240 ml) Wasser


 	¼ Tasse (64 g) Tahin, Zimmertemperatur

 


 
 	Backofen auf 190 °C vorheizen und eine Brotform mit Backpapier auslegen. Um das Brot später leichter entnehmen zu können, an den beiden langen Seite der Form mindestens 5 cm Backpapier überhängen lassen.


 	In einer mittelgroßen Schüssel Samen, Erbsenproteinpulver, Flohsamen und Salz vermischen.


 	In einer kleinen Schüssel oder einem großen Messbecher Wasser und Tahin verrühren.


 	Die Tahin-Mischung über die Samenmischung gießen und beides verrühren, bis alles gut vermischt ist und keine trockenen Stellen bleiben. Der Teig wird beim Rühren dicker und ziemlich fest.


 	Den Teig mit dem Löffel in die mit Backpapier ausgelegte Form füllen, gleichmäßig verteilen und die Oberfläche glattstreichen.


 	Etwa 85 bis 90 Minuten backen, bis die Kruste hart ist und beim Draufklopfen hohl klingt.


 	Das Brot mit Hilfe des überhängenden Backpapiers aus der Form heben und auf ein Abkühlgitter stellen. Vor dem Aufschneiden das Brot vollständig auskühlen lassen.

 


 Nährwertinformation: 192 Kalorien | 14,7g Fett | 10,5g Proteine | 6,9g Gesamtkohlenhydrate | 2,5g Nettokohlenhydrate


 Aufwärmen: Tiefgefrorene Scheiben bei Zimmertemperatur oder im Toaster auftauen.


 Tipp: Erbsenproteinpulver ergibt in diesem Rezept die besten Ergebnisse. Einige Proteinpulver (zum Beispiel Sojaprotein) funktionieren nicht auf die gleiche Art.


 Aufbewahren: Abgedeckt bei Zimmertemperatur bis zu drei Tagen, im Kühlschrank bis zu einer Woche oder in Scheiben geschnitten und tiefgefroren bis zu einem Monat.


  


 

 
 [image: figure]
 

 

 Avocado-Toast


 Es ist leicht zu verstehen, warum Avocado-Toast so beliebt ist. Es ist etwas Magisches an einer Scheibe knusprigem Toast, bestrichen mit Avocado-Creme und belegt mit frischem Salat, Sprossen oder Gemüsestückchen. Ich garniere meinen Toast gern mit Brokkolisprossen, um so neben den B-Vitaminen in der Avocado auch die in den Sprossen enthaltenen Senfölglykoside zugunsten meiner Leber hinzuzufügen.
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 Ergibt: 2 Portionen, Vorbereitungszeit: 5 Minuten (ohne die Zeit zur Brotherstellung), Garzeit: 5 Minuten


 
 	4 dicke Scheiben Saatenbrot (hier)


 	1 mittelgroße Hass-Avocado (ca. 200 g)


 	1 EL Limetten- oder Zitronensaft


 	1 zerdrückte Knoblauchzehe


 	Salz


 	gemahlener schwarzer Pfeffer

 


 
 	TOPPING-VORSCHLÄGE:


 	Mikrogrün (Microgreens)


 	Brokkolisprossen


 	Radieschenscheiben


 	Tomatenscheiben


 	Ringe von Frühlingszwiebeln (nur vom grünen Teil)


 	Bagel-Mischung (Rezept auf hier)

 


 
 	Backofen auf 150 °C vorheizen.


 	Die Brotscheiben auf ein Backofengitter legen und 5 Minuten backen, bis sie leicht geröstet sind. Die gerösteten Scheiben aus dem Ofen nehmen.


 	Avocado halbieren, den Kern entfernen und das Fleisch in eine kleine Schüssel löffeln. Limettensaft und Knoblauch hinzufügen und zerdrücken, bis alle Zutaten gleichmäßig verteilt sind.


 	Die Avocado-Mischung gleichmäßig auf die Brotscheiben verteilen, dann nach Geschmack mit Salz und Pfeffer bestreuen und mit Topping nach Wahl belegen.

 


 Nährwertinformation (ohne Toppings): 501 Kalorien | 39,8g Fett | 22,4g Proteine | 20,5g Gesamtkohlenhydrate | 7,1 Nettokohlenhydrate


 Aufbewahren: Brot, Avocado-Mischung und Toppings einzeln in fest verschlossenen Behältern im Kühlschrank bis zu zwei Tagen.
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 Chiapudding auf drei Arten


 Es dauerte eine Weile, mich mit Chiapudding anzufreunden, aber schließlich gelang es mir, und jetzt steht dieser Pudding bei mir regelmäßig auf dem Frühstückstisch – vor allem wenn ich morgens nicht viel Zeit habe oder etwas für unterwegs brauche. Diese Puddinge sind eine gute Art, um der Ernährung Proteine, Ballaststoffe und entzündungshemmende Omega-3-Fettsäuren hinzuzufügen.


 Einfacher Chiapudding
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 Ergibt: 1 Portion, Vorbereitungszeit: 5 Minuten plus 10 Minuten zum Quellen


 
 	¾ Tasse (180 ml) ungesüßter Kokosdrink oder andere Pflanzenmilch nach Wahl


 	3 EL (30 g) Chiasamen


 	¼ TL Vanilleextrakt


 	8-10 Tropfen flüssiges Stevia (optional)

 


 
 	TOPPING-VORSCHLÄGE:


 	Beeren


 	ungesüßte Kokoschips

 


 
 	Alle Zutaten in ein Schraubglas geben, das mindestens 240 ml fasst. Fest zuschrauben und schütteln, bis alles gut vermischt ist. Die Mischung 10 Minuten stehen lassen, bis die Chiasamen fast den ganzen Kokosdrink aufgenommen haben.


 	Schütteln, um eventuelle Klümpchen aufzulösen, nach Wunsch mit Beeren oder Kokoschips bestreuen und genießen.

 


 Nährwertinformation (ohne Topping): 178 Kalorien | 12,6g Fett | 5,3g Proteine | 7,2g Gesamtkohlenhydrate | 4g Nettokohlenhydratete


 Aufbewahren: In einem fest verschlossenen Gefäß im Kühlschrank bis zu drei Tagen.


 

 Mandelmus-Himbeer-Chiapudding
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 Ergibt: 1 Portion, Vorbereitungszeit: 5 Minuten plus 10 Minuten zum Quellen


 
 	⅔ Tasse (160 ml) ungesüßter Mandeldrink oder andere Pflanzenmilch nach Wahl


 	2 EL (32 g) ungesüßtes Mandelmus, Zimmertemperatur


 	1 EL tiefgefrorene Himbeeren oder 5 frische Himbeeren


 	3 EL (30 g) Chiasamen


 	8–10 Tropfen flüssiges Stevia (optional)

 


 
 	TOPPING-VORSCHLÄGE:


 	mehr Himbeeren

 


 
 	Die Hälfte des Mandeldrinks und das Mandelmus in ein Schraubglas füllen, das mindestens 240 ml fasst. Mit einer Gabel rühren, bis das Mandelmus aufgelöst ist. Die Himbeeren hinzufügen und mit der Gabel zerdrücken.


 	Chiasamen, Stevia und den Rest des Mandeldrinks hinzufügen. Fest zuschrauben und schütteln, um alles miteinander zu vermengen. Die Mischung 10 Minuten stehen lassen, bis die Chiasamen fast den ganzen Mandeldrink aufgenommen haben.


 	Nochmals gut schütteln, um eventuelle Klümpchen aufzulösen. Anschließend den Pudding mit Himbeeren garnieren und genießen.

 


 Nährwertinformation (ohne Topping): 411 Kalorien | 33,9g Fett | 14g Proteine | 19,2g Gesamtkohlenhydrate | 6,3g Nettokohlenhydrate


 Aufbewahren: In einem fest verschlossenen Behälter im Kühlschrank bis zu drei Tagen.


 Schoko-Chiapudding


 [image: figure]


 Ergibt: 1 Portion, Vorbereitungszeit: 5 Minuten


 
 	¾ Tasse (180 ml) ungesüßter Kokosdrink oder andere Pflanzenmilch nach Wahl


 	3 EL (30 g) Chiasamen


 	1 gehäufter EL Kakaopulver


 	8–10 Tropfen flüssiges Stevia (optional)

 


 
 	TOPPING-VORSCHLÄGE:


 	Beeren


 	ungesüßte Kokoschips

 


 
 	Alle Zutaten in einen Mixer oder eine Küchenmaschine geben und etwa 2 Minuten zu einer glatten Creme verarbeiten. Der Pudding sollte danach beträchtlich gequollen, aber noch flüssig genug zum Gießen sein. Wenn er zu dick zum Gießen ist, nach und nach je 1 EL Kokosdrink hinzugeben, bis die gewünschte Konsistenz erreicht ist.


 	Zum Servieren in eine mindestens 240 ml fassende Schüssel oder ein Glas füllen und nach Wunsch mit Beeren oder Kokoschips garnieren.

 


 Nährwertinformation (ohne Topping): 190 Kalorien | 13,3g Fett | 6,4g Proteine | 16,4g Gesamtkohlenhydrate | 3,9 Nettokohlenhydrate
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 Tahin-Bagels


 Als ich mit Keto begann, vermisste ich Bagels ganz schrecklich, deshalb war mir die Entwicklung dieses Rezepts mehrmalige Versuche wert. Auch wenn die Bagels nicht genau wie die originalen schmecken, sind sie doch ein köstlicher Ersatz. Dies ist eins der beliebtesten Rezepte in meinem Blog, und dank all der Rückmeldungen meiner Leserinnen hat es schon ziemlich viele Entwicklungen durchgemacht. Das hier aufgenommene ist das neueste, verbesserte Rezept. Diese Bagels schmecken an sich schon köstlich, aber noch besser schmecken sie bestreut mit meiner Everything-Bagel-Gewürzmischung!
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 Ergibt: 6 Bagels (1 pro Portion), Vorbereitungszeit: 10 Minuten, Garzeit: 40 Minuten


 
 	½ Tasse (56 g) gemahlener Leinsamen


 	¼ Tasse (20 g) Flohsamenschalen


 	¾ TL Backpulver


 	¼ TL Salz


 	1 Tasse (240 ml) warmes Wasser


 	½ Tasse (132 g) Tahin, Zimmertemperatur

 


 
 	TOPPINGS (OPTIONAL):


 	Sesamsamen


 	Bagel-Mischung (Rezept hier)


 	Keto-Butteraufstrich (Rezept hier) oder veganer Butterersatz nach Wahl

 


 
 	Backofen auf 190 °C vorheizen und ein Donutblech mit 6 Vertiefungen einfetten oder ein Backblech mit Rand mit Backpapier auslegen.


 	In einer kleinen Schüssel Leinsamen, Flohsamenschalen, Backpulver und Salz vermischen. In einer anderen Schüssel Wasser und Tahin verrühren.


 	Die trockenen Zutaten in die nassen Zutaten geben, dann die Mischung zu einem dicken, klebrigen Teig kneten.


 	Um die Bagels in dem Donutblech zu backen, den Teig in 6 gleichmäßige Teile teilen und je einen Teil in eine der gefetteten Vertiefungen drücken.


 	Um die Bagels auf dem Backblech zu backen, aus dem Teig 6 gleich große Kugeln formen. Jede Kugel zu einer Scheibe flachdrücken, die etwa 10 cm im Durchmesser misst und 6 mm dick ist. Mit dem Finger in die Mitte jeder Scheibe ein Loch bohren und das Loch bis auf einen Durchmesser von etwa 2,5 cm vergrößern. Die Bagels auf das Backblech legen.


 	Wenn gewünscht, vor dem Backen die Bagels mit Sesamsamen oder Bagel-Mischung bestreuen.


 	Etwa 40 Minuten backen, bis die Bagels goldbraun sind. Bevor man die Bagels vom Blech nimmt, vollständig auskühlen lassen.


 	Vor Verzehr einen Bagel in der Mitte durchschneiden, nach Belieben toasten und nach Wunsch belegen!

 


 Nährwertinformation (ohne Toppings): 332 Kalorien | 27,7g Fett | 10g Proteine | 11,5g Gesamtkohlenhydrate | 2,5 Nettokohlenhydrate


 Aufbacken: Tiefgefrorene Bagels im auf 150 °C vorgeheizten Backofen etwa 5 Minuten erhitzen, bis sie durchgewärmt sind. Für getoastete Bagels die aufgewärmten Bagels durchschneiden und noch einmal 5 Minuten in den Backofen legen.


 Aufbewahren: In einem abgedeckten Behälter auf der Arbeitsplatte bis zu drei Tagen oder tiefgefroren bis zu einem Monat.
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 Snacks


 Kokos-Studentenfutter


 Geröstete Radieschenchips


 Falafel ohne Frittieren


 Leinsamenchips


 Knoblauch-Dill-Grünkohlchips


 Lupinen-Hummus


 Samencracker


 Nori-Energie-Sticks


 Erdnussbutter-Proteinriegel


 Gurke-Avocado-Räder


 Curry-Tofusalat-Happen


 

 Kokos-Studentenfutter


 Eine meiner absoluten Lieblingsaktivitäten ist das Wandern in den White Mountains in New Hampshire. Für Ganztageswanderungen muss man viel Essen mitnehmen, also packe ich auch immer Studentenfutter ein. Ich bin dafür bekannt, dass ich dieses hier wie Müsli mit Kokosmilch esse.


 Die gefriergetrockneten Beeren sind optional, sie geben der Mischung aber einen leckeren fruchtig-säuerlichen Geschmack; wenn man sie weglässt, reduzieren sich die Nettokohlenhydrate um 0,7 Gramm pro Portion.
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 Ergibt: etwa 4 Tassen (255g) (etwa ⅔ Tasse/40 g pro Portion), Vorbereitungszeit: 5 Minuten, Garzeit: 10 Minuten


 
 	1 Tasse (60 g) ungesüßte Kokoschips


 	1 Tasse (120 g) gehackte Pekannüsse


 	½ Tasse (60 g) Kürbiskerne


 	¼ Tasse (30 g) Kakaonibs


 	¼ Tasse (7 g) gefriergetrocknete Himbeeren oder Erdbeeren (optional)

 


 
 	Backofen auf 150 °C vorheizen.


 	Kokoschips, Pekannüsse und Kürbiskerne auf einem Backblech verteilen und im Backofen 10 Minuten rösten, bis die Kokoschips ein helles Goldbraun angenommen haben.


 	Aus dem Ofen nehmen und vollständig auskühlen lassen, bevor man die Kakaonibs und eventuell die tiefgefrorenen Beeren untermischt.

 


 
 [image: figure]
 

 Nährwertinformation: 211 Kalorien | 19,9g Fett | 5,2g Proteine | 7,7g Gesamtkohlenhydrate | 2,7g Nettokohlenhydrate


 Aufbewahren: In einem fest verschlossenen Behälter bei Zimmertemperatur bis zu einer Woche.
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 Geröstete Radieschenchips


 Mir kommt es vor, als gäbe es jedes Mal, wenn ich mich umdrehe, eine neue, hippe Gemüsechips-Sorte, aber ich finde noch immer Radieschenchips am schmackhaftesten. Radieschen punkten mit ihrem eigenen Biss, was diese Chips etwas aufregender macht als anderes Gemüse. Man kann dafür jede Art Rettich nehmen, von Daikon-Rettich über Wassermelonen-Rettich bis zu den hübschen roten Radieschen, die ich hier verwende. Man kann die Radieschen natürlich auch mit dem Messer in Scheiben schneiden, aber ein Mandolinenhobel spart Zeit und Mühe.
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 Ergibt: 4 Portionen, Vorbereitungszeit: 15 Minuten, Garzeit: 25 Minuten


 
 	450 g große Radieschen, in dünne Scheiben geschnitten


 	½ TL Salz


 	¼ Tasse (60 ml) Olivenöl extra vergine


 	¼ TL granulierter Knoblauch


 	¼ TL geschroteter schwarzer Pfeffer

 


 
 	Backofen auf 190 °C vorheizen und ein Backblech mit Backpapier auslegen.


 	In einer großen Schüssel die Radieschenscheiben mit dem Salz vermischen. 5 Minuten stehen lassen.


 	Nach 5 Minuten sollten die Radieschen etwas Flüssigkeit abgegeben haben. Die Radieschenscheiben auf einem sauberen Küchentuch oder Küchenpapier ausbreiten und trocken tupfen. Die Schüssel abtrocknen.


 	Die Radieschen wieder in die Schüssel geben und Olivenöl, granulierten Knoblauch und Pfeffer hinzufügen und alles vermischen, um die Radieschen mit dem Öl und den Gewürzen zu überziehen.


 	Radieschen auf dem mit Backpapier ausgelegten Backblech so verteilen, dass sie nicht übereinanderliegen.


 	25 Minuten backen, bis auch die größeren Chips gleichmäßig goldbraun sind. Warm servieren.

 


 Nährwertinformation: 138 Kalorien | 13,6g Fett | 0,8g Proteine | 4g Gesamtkohlenhydrate | 2g Nettokohlenhydrate


 Aufbewahren: In einem fest verschlossenen Behälter im Kühlschrank bis zu drei Tagen.


 Aufwärmen: Die Chips nebeneinander auf einem Backblech ausbreiten und im auf 150 °C vorgeheizten Backofen etwa 5 Minuten backen, bis sie warm sind.
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 Falafel ohne Frittieren


 Falafel ist eins meiner Lieblingsessen. Diese Vorliebe stammt aus der Zeit, als ich gegenüber von einem Falafel-Imbiss gewohnt habe, der bis zwei Uhr morgens geöffnet hatte. Auch wenn ich schon fast zehn Jahre nicht mehr dort wohne, ist mein Verlangen nach Falafel noch immer größer als das nach jedem anderen Essen. Falafel im Rahmen von Keto herzustellen ist allerdings eine ziemliche Herausforderung, da Kichererbsen zu viele Kohlenhydrate enthalten. Ich nehme deshalb stattdessen Hanfsamen. Sie liefern Proteine und Omega-3-Fettsäuren und haben kaum Kohlenhydrate. Diese Falafel-Bällchen werden nicht frittiert und schmecken köstlich als in Tahin-Dressing (hier) getauchter Snack oder als Teil eines Falafel-Salats (hier).
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 Ergibt: 10 Falafel-Bällchen (1 pro Portion), Vorbereitungszeit: 10 Minuten plus Zeit zum Kühlen


 
 	¾ Tasse (120 g) geschälte Hanfsamen


 	1 EL getrocknete Petersilienblättchen


 	1 ½ TL gemahlener Kreuzkümmel


 	1 TL granulierte Zwiebeln


 	½ TL granulierter Knoblauch


 	¼ TL geschroteter schwarzer Pfeffer


 	abgeriebene Schale von 1 Zitrone


 	¼ Tasse (64 g) Tahin, Zimmertemperatur

 


 
 	Ein Backblech mit mit Backpapier auslegen.


 	Mit der Küchenmaschine oder einem Mixer Hanfsamen zu grobem Mehl vermahlen.


 	Das Hanfmehl in eine mittelgroße Rührschüssel geben, dann die restlichen Zutaten außer dem Tahin hinzufügen und verrühren, bis alles gut vermischt ist.


 	Anschließend Tahin einrühren und weiter verrühren, bis die Zutaten gut vermischt sind und sich ein etwas krümeliger Teig bildet. Er hat die Konsistenz von Pastetenteig und sollte zusammenhalten, wenn man hineindrückt.


 	Aus der Mischung mit den Händen zehn Kugeln formen (jeweils ca. 1 EL). Die Kugeln auf das mit Backpapier ausgelegte Backblech legen.


 	Damit die Falafel-Bällchen zusammenhalten, sollten sie vor dem Verzehr mindestens 30 Minuten im Gefrierfach oder 2 Stunden im Kühlschrank gekühlt werden.

 


 Nährwertinformation: 106 Kalorien | 9,1g Fett | 5,4g Proteine | 2,4g Gesamtkohlenhydrate | 1,2g Nettokohlenhydrate


 Aufbewahren: In einem fest verschlossenen Behälter im Kühlschrank bis zu einer Woche oder tiefgefroren bis zu einem Monat.
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 Leinsamenchips


 Diese aufgepeppten Leinsamenchips sind meine Hommage an die Tortilla-Chips, die ich als Teenager quasi eingeatmet habe. Das Rezept ist so einfach und vielfältig – man kann einen Esslöffel von praktisch jedem beliebigen Gewürz zum Grundrezept hinzufügen, um das Geschmacksprofil zu variieren. Zwei meiner liebsten zusätzlichen Zutaten sind Chilipulver und Zatar-Gewürzmischung.
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 Ergibt: 6 Portionen, Vorbereitungszeit: 5 Minuten plus 20 Minuten zum Abkühlen, Garzeit: 35 Minuten


 
 	1 Tasse (112 g) gemahlener Goldleinsamen


 	¼ Tasse (20 g) Hefeflocken


 	1 TL granulierter Knoblauch


 	½ TL Salz


 	¾ Tasse (180 ml) Wasser

 


 
 	Backofen auf 180 °C vorheizen und ein Backblech mit Backpapier auslegen.


 	In einer mittelgroßen Rührschüssel Leinsamen, Hefeflocken, granulierten Knoblauch und Salz zusammenrühren, bis alle Zutaten gleichmäßig verteilt sind.


 	Wasser hinzugießen und etwa 1 Minute rühren, bis sich ein dicker Teig bildet. Er sollte die Konsistenz von Erdnussbutter haben und sich verstreichen lassen. Wenn er dafür zu dick ist, noch etwas mehr Wasser einrühren.


 	Den Teig in einer dünnen Schicht auf das mit Backpapier ausgelegte Backblech streichen und mit einem Löffel glätten. Mit einem Buttermesser Dreiecke in den Teig ritzen.


 	Etwa 35 Minuten backen, bis der Teig beim Berühren überall fest ist.


 	Aus dem Ofen nehmen und 20 Minuten abkühlen lassen, damit die Chips fest werden können. Vor dem Servieren den Teig in Dreiecke auseinanderbrechen.

 


 Nährwertinformation: 106 Kalorien | 9,1g Fett | 3g Proteine | 2,4g Gesamtkohlenhydrate | 1,2g Nettokohlenhydrate


 Aufbewahren: In einem fest verschlossenen Behälter bei Zimmertemperatur bis zu vier Tagen.
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 Knoblauch-Dill-Grünkohlchips


 Ich liebe Grünkohlchips, aber die meisten im Laden erhältlichen Sorten haben ziemlich viel Kohlenhydrate. Manche enthalten sogar Agavennektar oder Ahornsirup! Zum Glück ist diese Version absolut ketofreundlich, und ich finde diese Chips auch leckerer als die industriell hergestellten.


 [image: ]


 Ergibt: 4 Portionen, Vorbereitungszeit: 10 Minuten, Garzeit: 18 Minuten


 
 	¼ Tasse plus 2 EL (96 g) Tahin, Zimmertemperatur


 	2 EL (30 ml) Olivenöl extra vergine


 	1 EL Apfelessig


 	1 EL zerdrückter Knoblauch


 	½ TL Salz


 	¼ Tasse (5 g) frische Dillblättchen, fein gehackt


 	2 Tassen (140 g) entstielter und gehackter Grünkohl

 


 
 	Backofen auf 190 °C vorheizen und ein Backblech mit Backpapier auslegen.


 	In einer großen Rührschüssel Tahin, Olivenöl, Essig, Knoblauch und Salz zusammenrühren, bis alles gut miteinander verbunden ist. Anschließend den Dill einrühren.


 	Den Grünkohl dazugeben und in der Tahin-Mischung hin und her wenden, bis er gut von der Mischung bedeckt ist. Noch besser ist es, mit den Händen das Dressing in die Kohlblätter einzuarbeiten.


 	Den Kohl auf dem mit Backpapier ausgelegten Blech verteilen und etwa 18 bis 20 Minuten backen, bis die Kohlchips trocken und kross sind.

 


 Nährwertinformation: 208 Kalorien | 18,9g Fett | 5,4g Proteine | 7,6g Gesamtkohlenhydrate | 4,3g Nettokohlenhydrate


 Aufbewahren: In einem fest verschlossenen Behälter bei Zimmertemperatur bis zu einem Tag.


 Aufbacken: Wenn die Chips labberig geworden sind, ein paar Minuten bei 150 °C aufbacken, bis sie wieder kross sind.
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 Lupinen-Hummus


 Hummus ist eines der Lebensmittel, das ich den ganzen Tag lang mit dem Löffel essen könnte. Leider haben Kichererbsen aber mehr Kohlenhydrate, als mir lieb ist. Diese Version aus Lupinen hat im Vergleich dazu eine sehr viel günstigere Kohlenhydratbilanz. Es hat halb so viele Nettokohlenhydrate wie traditioneller Hummus, also kann man doppelt so viel essen bei der gleichen Anzahl Kohlenhydrate. Wenn das kein Argument für Lupinen ist!
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 Ergibt: 2 ½ Tassen (600 ml) (¼ Tasse/60 ml pro Portion), Vorbereitungszeit: 5 Minuten


 
 	1 ½ Tassen (250 g) Lupinen aus der Dose (in Salzlake), abgetropft


 	½ Tasse (120 ml) Olivenöl extra vergine


 	½ Tasse (120 ml) Wasser


 	¼ Tasse (64 g) Tahin, Zimmertemperatur


 	Saft von 1 Zitrone


 	1 TL zerdrückter Knoblauch


 	1 TL gemahlener Kreuzkümmel


 	Paprikapulver zum Bestreuen

 


 Lupinen, Olivenöl, Wasser, Tahin, Zitronensaft, Knoblauch und Kreuzkümmel in eine Küchenmaschine oder einen leistungsstarken Mixer geben und 2 bis 3 Minuten zu einer glatten Masse pürieren. In eine Servierschüssel füllen und mit Paprika bestreuen.


 Nährwertinformation: 162 Kalorien | 14,7g Fett | 5g Proteine | 4g Gesamtkohlenhydrate | 2,7g Nettokohlenhydrate


 Aufbewahren: In einem fest verschlossenen Gefäß im Kühlschrank bis zu vier Tagen.
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 Samencracker


 Manchmal hat man einfach Lust auf etwas Knuspriges und Salziges. Diese Samencracker bringen nicht nur Knackiges und viel Geschmack auf den Tisch, sie enthalten auch eine ordentliche Menge Proteine und darüber hinaus einige B-Vitamine! Ich mag die Kombination aus Kürbis- und Sonnenblumenkernen, aber wenn man die Anzahl der Kohlenhydrate noch weiter reduzieren möchte, kann man 1 Tasse (120 g) Kürbiskerne nehmen und die Sonnenblumenkerne weglassen.
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 Ergibt: etwa 30 Cracker (je 5 × 7,5 cm; 5 Cracker pro Portion), Vorbereitungszeit: 10 Minuten, Garzeit: 30 Minuten


 
 	½ Tasse (80 g) Chiasamen


 	½ Tasse (60 g) Kürbiskerne


 	½ Tasse (60 g) Sonnenblumenkerne


 	2 EL (32 g) Tahin, Zimmertemperatur


 	¾ Tasse (180 ml) Wasser


 	1 EL Zwiebelflocken


 	¼ TL Salz

 


 
 	Backofen auf 180 °C vorheizen und ein Backblech mit Backpapier auslegen.


 	In einer mittelgroßen Rührschüssel alle Zutaten vermischen. Etwa 10 Minuten stehen lassen, bis die Chiasamen alles Wasser aufgenommen haben und sich ein dicker Teig gebildet hat.


 	Den Teig in einer dünnen Lage (nicht dicker als 5 mm) auf dem Backblech verteilen und mit der Rückseite eines Löffels glattstreichen.


 	Etwa 30 Minuten backen, bis die Crackermasse gleichmäßig trocken und von einem hellen Goldbraun ist.


 	Aus dem Ofen nehmen und abkühlen lassen, bevor man die Lage in Cracker auseinanderbricht.

 


 Nährwertinformation: 208 Kalorien | 16,4g Fett | 8g Proteine | 10,5g Gesamtkohlenhydrate | 3,9g Nettokohlenhydrate


 Aufbewahren: In einem luftdicht verschlossenen Gefäß bei Zimmertemperatur bis zu vier Tagen.


 Tipp: Für eine gleichmäßigere Form der Cracker vor dem Backen 5 bis 7,5 cm große Stücke in den Teig ritzen.
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 Nori-Energie-Sticks


 Diese Nori-Sticks sind die selbst gemachte Variante eines Snacks, den ich früher, als ich noch im Bioladen arbeitete, dauernd gekauft habe. Ich mag die Art, wie die Sticks beim Hineinbeißen knacken. Ich nehme gern auf lange Fahrten oder Wanderungen ein paar von ihnen mit, weil sie sich gut transportieren und einfacher essen lassen als Studentenfutter.


 [image: ]


 Ergibt: 12 Sticks (2 pro Portion), Vorbereitungszeit: 15 Minuten, Garzeit: 45 Minuten


 
 	4 Nori-Blätter


 	1 Tasse(120 g) Sonnenblumenkerne


 	2 EL (20 g) Chiasamen


 	1 EL Chili- oder Currypulver


 	¼ TL Salz


 	¼ Tasse (60 ml) Wasser

 


 
 	Backofen auf 80 °C vorheizen und ein Backblech mit Backpapier auslegen. Ein kleines Tellerchen mit Wasser für das Verschließen der Nori-Blätter vorbereiten.


 	Die Nori-Blätter mit der Küchenschere in Drittel schneiden.


 	In der Küchenmaschine die Sonnenblumenkerne zu Mehl vermahlen.


 	In einer kleinen Rührschüssel Sonnenblumenkernmehl, Chiasamen, Chilipulver, Salz und Wasser verrühren, bis sich ein dicker Teig bildet. Er sollte seine Form behalten, wenn man hineindrückt.


 	Ein Stück der zerschnittenen Nori-Blätter vor sich legen und 1½ EL der Samenmischung auf der langen Seite des Nori-Stücks platzieren. Mit den Fingern den äußeren Rand des Nori-Blattes leicht anfeuchten. Nun mit dem inneren Rand beginnen und das Nori-Blatt um die Samenmischung herumrollen und die Rolle schließen, indem man die feuchte Seite andrückt. Die Nori-Rolle mit der zusammengeklebten Seite nach unten auf das Backpapier legen. Mit den anderen Nori-Stücken ebenso verfahren, bis die Mischung aufgebraucht ist. Es sollten nun zwölf Sticks sein.


 	Die Nori-Sticks etwa 45 Minuten backen, bis sie fest sind und sich trocken anfühlen. Vor dem Aufbewahren kalt werden lassen.

 


 Nährwertinformation: 163 Kalorien | 13,3g Fett | 6,4g Proteine | 7,5g Gesamtkohlenhydrate | 3,2g Nettokohlenhydrate


 Aufbewahren: In einem luftdurchlässigen Behälter (zum Beispiel einer Papiertüte) bis zu drei Tagen.
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 Erdnussbutter-Proteinriegel


 Manchmal freut man sich, einen fertigen Snack zum Mitnehmen dazuhaben, und diese Proteinriegel sind für mich genau das Richtige. Ich packe morgens einen oder zwei ein, wenn ich länger wegbleibe, so habe ich immer einen keto-freundlichen Snack zur Hand. Wenn Sie keine Erdnussbutter mögen, können Sie genauso gut Mandelmus oder Sonnenblumenkernmus verwenden.


 [image: ]


 Ergibt: 6 Riegel (1 pro Portion), Vorbereitungszeit: 10 Minuten plus 1 Stunde zum Kühlen


 
 	1 EL gemahlener Goldleinsamen


 	½ Tasse (120 ml) Erbsendrink oder andere Pflanzenmilch nach Wahl


 	2 EL (24 g) Süßstoffgranulat, gemahlen (siehe Tipp)


 	½ Tasse (128 g) ungesüßte cremige Erdnussbutter, Zimmertemperatur


 	½ Tasse(56 g) Erbsenproteinpulver oder anderes veganes Proteinpulver nach Wahl


 	¼ Tasse (30 g) Kakaonibs

 


 
 	Eine Brotbackform mit Backpapier auslegen.


 	In einer großen Rührschüssel Goldleinsamen, Pflanzenmilch und Süßstoff vermischen. Erdnussbutter und Proteinpulver hinzufügen und gut miteinander verrühren, sodass sich ein dicker Teig bildet. Den Teig kneten, bis er eine gleichmäßige Konsistenz hat.


 	Den Teig in die mit Backpapier ausgelegte Brotbackform drücken und die Kakaonibs obenauf streuen und leicht in den Teig drücken.


 	Mindestens 1 Stunde in den Kühlschrank stellen, bis der Teig fest geworden ist, dann in Scheiben schneiden und servieren oder aufbewahren.

 


 Nährwertinformation: 183 Kalorien | 12,9g Fett | 14,1g Proteine | 9,3g Gesamtkohlenhydrate | 2,8g Nettokohlenhydrate


 Aufbewahren: In einem fest verschlossenen Gefäß bis zu drei Tagen.


 Tipp: Ich kaufe nicht extra ein Süßstoffpulver; ich wiege einfach Süßstoffgranulat ab und mahle es dann in einer Kaffeemühle oder einer Gewürzmühle fein.
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 Gurke-Avocado-Räder


 Das ist eine bequeme Version der Sushis, die ich früher gemacht habe, wenn meine Mitbewohnerinnen und ich einen Sushi-Abend hatten. Ich packe gern Brokkolisprossen in die Rollen, um deren wichtige Schwefelbestandteile aufzunehmen. Wenn Brokkolisprossen nicht Ihr Ding sind, können Sie als Ersatz dünn geschnittene rote, orange oder gelbe Paprikaschoten nehmen (sie enthalten allerdings etwas mehr Kohlenhydrate).
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 Ergibt: 2 Portionen (6-8 Räder pro Person), Vorbereitungszeit: 10 Minuten


 
 	1 mittelgroße Hass-Avocado (ca. 200 g)


 	2 Sushi-Nori-Blätter


 	2 EL (20 g) Sesamsamen


 	½ Tasse (50 g) in dünne Scheiben geschnittene Gurken


 	½ Tasse (30 g) Brokkolisprossen

 


 
 	VORSCHLÄGE FÜR DIPS:


 	Natriumarme Tamarisoße oder Kokos-Aminos mit in Röllchen geschnittener Frühlingszwiebel (nur das Grüne)


 	Scharfe Avocado-Mayo (hier) oder vegane Mayo nach Wahl

 


 
 	Avocado halbieren und den Stein entfernen. Das Fleisch in eine kleine Schüssel auslöffeln und mit einer Gabel zerdrücken.


 	Die beiden Nori-Blätter auf eine flache Oberfläche legen und je eine Hälfte der zerdrückten Avocado auf ein Blatt legen, dabei am gegenüberliegenden Ende 2,5 cm frei lassen.


 	Je 1 EL Sesamsamen pro Blatt über die Avocado streuen.


 	Je eine Hälfte der Gurkenscheiben auf ein Blatt legen und je eine Hälfte der Brokkolisprossen obenauf streuen.


 	Das gegenüberliegende Ende des Nori-Blattes mit etwas Wasser anfeuchten. Nun an dem am nächsten liegenden Ende des Blattes beginnen und das Blatt von sich weg aufrollen. Am Ende die Rolle sanft aufdrücken, damit der feuchte Rand des Nori-Blattes gut an der Rolle klebt.


 	Jede Rolle in 6 bis 8 Scheiben schneiden (je nach Vorliebe), dabei das Messer vor jedem Schnitt unter Wasser halten.


 	Mit Dip nach Wahl servieren.

 


 Nährwertinformation (ohne Soße): 201 Kalorien | 16,4g Fett | 6,2g Proteine | 10,8g Gesamtkohlenhydrate | 2,5g Nettokohlenhydrate


 Aufbewahren: In einem fest verschlossenen Behälter im Kühlschrank bis zu zwei Tagen.
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 Curry-Tofusalat-Happen


 Natürlich kann man diesen köstlichen Snack zu jeder Jahreszeit machen, aber ich mag ihn besonders im Frühling und Sommer. Der Sellerie und die Gurke sind bei wärmerem Wetter herrlich erfrischend. Um aus diesem Tofu-Salat eine herzhafte Mahlzeit zu machen, gibt man die Gurkenscheiben und je ein Viertel der Tofu-Salatmischung einfach auf eine Scheibe Saatenbrot (hier), legt darauf etwas Blattsalat und schließt das Sandwich mit einer weiteren Scheibe Brot.


 Dies ist wieder ein Rezept, bei dem man den Geschmack ganz einfach abwandeln kann. Ich würze meist mit Madras-Currypulver, aber mit Chilipulver sind die Happen genauso köstlich.
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 Ergibt: 32 Happen (8 pro Portion), Vorbereitungszeit: 10 Minuten (ohne Zubereitungszeit für die Mayo)


 
 	400-g-Block extra fester Tofu, abgetropft


 	¼ Tasse (60 ml) scharfe Avocado-Mayo (hier) oder vegane Mayo nach Wahl


 	¼ Tasse (225 g) klein gewürfelter Sellerie


 	1 TL Curry- oder Chilipulver


 	¼ TL Salz


 	32 dünn geschnittene Gurkenscheiben (etwa 1 Tasse/100 g)


 	grob gemahlener schwarzer Pfeffer


 	2 Frühlingszwiebeln (nur die grünen Teile), in Röllchen geschnitten

 


 
 	In einer großen Rührschüssel Tofu, Mayo, Sellerie, Currypulver und Salz zu einer gleichmäßigen Masse vermischen.


 	Auf jede Gurkenscheibe etwa 1 EL der Tofumischung setzen.


 	Mit frisch gemahlenem Pfeffer und Frühlingszwiebeln garnieren und servieren.

 


 Nährwertinformation: 148 Kalorien | 9,6g Fett | 11,1g Proteine | 6,5g Gesamtkohlenhydrate | 3,7g Nettokohlenhydrate


 Aufbewahren: In einem fest verschlossenen Behälter im Kühlschrank bis zu drei Tagen.
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 Suppen, Salate und Beilagen


 Falafel-Salat


 Fattoush-Salat


 Karotten-Ingwer-Suppe


 Pikante Kokosnusssuppe


 Cremige Blumenkohlsuppe


 Warmer Grünkohlsalat


 Portobello-Sommerkürbis-Salat


 Grüne Keto-Bowl


 Taco-Salat


 Griechischer Salat


 Knoblauch-Ingwer-Kohlsalat


 Mediterraner Zucchinisalat


 Grünes Gemüse mit Zitrone und Pesto


 Gurkensalat


 Chili-Tamari-Tofu


 Rosenkohl mit Cremini-Pilzen und Walnüssen


 Knusprige Brokkoli-Happen


 Geröstete süß-scharfe Radieschen


 

 Falafel-Salat


 In den Zeiten, als ich noch Gluten aß, habe ich oft und gern Falafel gegessen, eingepackt in eine schöne, warme Pita. Die Pita-Tage sind für mich vorbei, aber Falafel-Salat esse ich noch immer gern. Dies ist eine vereinfachte Version mit Zutaten, die überall erhältlich und kohlenhydratarm sind. Die Falafel-Bällchen müssen mindestens eine halbe Stunde vor dem Salat gemacht werden, damit sie genug Zeit haben, um im Tiefkühlfach fest zu werden.
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 Ergibt: 2 Portionen, Vorbereitungszeit: 10 Minuten (ohne die Zeit für die Falafel-Bällchen und das Dressing)


 
 	4 lose gefüllte Tassen (120 g) frischer Babyspinat


 	½ Tasse (60 g) in Scheiben geschnittene Radieschen


 	½ Tasse (50 g) in Scheiben geschnittene Gurken


 	½ Tasse (30 g) geraspelter Rotkohl


 	10 Falafel-Bällchen ohne Frittieren (hier)


 	¼ Tasse (60 ml) Tahin-Dressing (hier)

 


 
 	Spinat, Radieschen, Gurken und Rotkohl auf 2 Schüsseln verteilen. Mit dem Falafel-Dressing beträufeln.

 


 Nährwertinformation: 632 Kalorien | 52,2g Fett | 32,4g Proteine | 19,7g Gesamtkohlenhydrate | 9,8g Nettokohlenhydrate


 Aufbewahren: Übrig gebliebenen Salat ohne Falafel und Dressing im Kühlschrank bis zu drei Tagen.
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 Fattoush-Salat


 Um neue Geschmacksrichtungen und Gerichte zu entdecken, unterhalte ich mich gern mit anderen übers Essen. Dieses Fattoush-Salatrezept entstand, als ich mit einer Frau aus Saudi-Arabien über kohlenhydratarme, vegane Mahlzeiten sprach. Sie schickte mir ihr Lieblingsrezept für Fattoush-Salat und fragte mich, ob ich es für sie für Keto passend machen würde. Seitdem ist dies einer meiner Lieblingssalate geworden. Er sieht so appetitlich aus und steckt voller Geschmack!
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 Ergibt: 4 Portionen, Vorbereitungszeit: 10 Minuten (ohne die Zeit für die Leinsamenchips)


 
 	DRESSING:


 	Saft von 1 Zitrone


 	¼ Tasse (60 ml) Olivenöl extra vergine


 	1 EL Zatar-Gewürzmischung


 	¼ TL granulierter Knoblauch

 


 
 	SALAT:


 	4 Tassen (190 g) zerkleinerter Römersalat (etwa 2 Herzen)


 	1 Tasse (120 g) halbierte Cherrytomaten


 	1 Tasse (100 g) in Scheiben geschnittene Gurke


 	½ Tasse (30 g) frische, gehackte Petersilie


 	¼ gehäufte Tasse (15 g) zerkleinerte, frische Minzblätter


 	1 Blech Leinsamenchips (hier)

 


 
 	Für das Dressing die Zutaten in ein fest verschlossenes Gefäß füllen und dieses kräftig schütteln, damit sich alles schön vermischt.


 	Für den Salat die Zutaten in eine große Schüssel füllen und durchschwenken.


 	Den Salat auf 4 Portionsschüsseln verteilen und die Leinsamenchips in mundgerechte Stücke brechen. Je ein Viertel der Chips über eine Schüssel Salat geben und mit 2 EL des Dressings garnieren.

 


 Nährwertinformation: 334 Kalorien | 26,9g Fett | 10,9g Proteine | 16,9g Gesamtkohlenhydrate | 4,9g Nettokohlenhydrate


 Aufbewahren: Der Salat ohne Dressing und ohne die Leinsamenchips kann in einem fest verschlossenen Gefäß im Kühlschrank bis zu drei Tagen aufbewahrt werden. Das Dressing hält sich im Kühlschrank bis zu einer Woche.
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 Karotten-Ingwer-Suppe


 Karotten gehören zu meinen liebsten Lebensmitteln, in jeder Form. Ich bin bekannt dafür, fast ein halbes Pfund Karotten an einem Tag zu essen, ohne mir überhaupt Gedanken darüber zu machen. Da ist es nicht verwunderlich, dass eine meiner Lieblingssuppen Karottensuppe ist. Die leichte Süße der Karotten und der Kokosmilch in dieser Suppe verträgt sich wunderbar mit der Schärfe des Ingwers und der Frische der Zitrone. Für mich schmeckt diese Suppe wie Sonnenschein.
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 Ergibt: 4 Portionen, Vorbereitungszeit: 5 Minuten, Garzeit: 25 Minuten


 
 	2 EL (30 ml) Olivenöl extra vergine


 	1 ½ Tassen (190 g) in Scheiben geschnittene Karotten


 	1 EL frischer, geriebener Ingwer


 	1 ½ Tassen (360 ml) Gemüsebrühe


 	1 Dose vollfette Kokosmilch (400 ml)


 	abgeriebene Schale von 1 Zitrone


 	¼ TL frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

 


 
 	Olivenöl in einem großen Topf bei mittlerer Temperatur erwärmen. Karotten und Ingwer hinzufügen und unter gelegentlichem Rühren etwa 5 Minuten dünsten.


 	Gemüsebrühe und Kokosmilch hinzugießen und Topf mit dem Deckel bedecken. Weitere 20 Minuten kochen, bis die Karotten weich sind und mit einem Messer leicht zerschnitten werden können.


 	Suppe in einen Mixer füllen und etwa 2 Minuten zu einer glatten Konsistenz pürieren.


 	Zum Servieren die Suppe auf 4 Schalen aufteilen und mit der abgeriebenen Zitronenschale und dem frisch gemahlenen schwarzen Pfeffer garnieren.

 


 Nährwertinformation: 234 Kalorien | 20,6g Fett | 2,1g Proteine | 7,7g Gesamtkohlenhydrate | 6,3g Nettokohlenhydrate


 Aufbewahren: In einem fest verschlossenen Behälter im Kühlschrank bis zu vier Tagen oder im Tiefkühlfach bis zu einem Monat.


 Aufwärmen: In einem zugedeckten Topf bei niedriger bis mittlerer Temperatur erwärmen.


 

  


 
 [image: figure]
 

 

 Pikante Kokosnusssuppe


 Vor Jahren machte meine Mitbewohnerin und liebe Freundin Kathryn eine unglaublich köstliche Kokosnusssuppe für mich und ihren damaligen Freund (heute ihr Ehemann). Die Suppe war absolut umwerfend, und seitdem bin ich davon besessen. Diese Version ihrer Suppe hat zwar weniger Kohlenhydrate, aber den gleichen wunderbaren Geschmack.


 Sie können die Suppe auch sojafrei zubereiten, indem Sie anstatt Tamari Kokos-Aminos nehmen und anstelle des Tofus Shiitakepilze oder veganen Hühnerfleischersatz.
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 Ergibt: 4 Portionen, Vorbereitungszeit: 10 Minuten, Garzeit: 20 Minuten


 
 	1 Dose vollfette Kokosmilch (400 ml)


 	1 ½ Tassen (350 ml) Gemüsebrühe


 	1 EL natriumarme Tamarisoße oder Kokos-Aminos


 	1 TL Chilipaste oder Sriracha-Soße


 	1 TL zerdrückter Knoblauch


 	1 TL geriebener, frischer Ingwer


 	Saft von 1 Limette


 	1 Block extra fester Tofu (400 g)


 	½ Tasse (50 g) in Streifen geschnittene rote Paprikaschote plus noch etwas mehr zum Garnieren


 	½ Tasse (30 g) geraspelter Rotkohl plus noch etwas mehr zum Garnieren

 


 
 	ZUM GARNIEREN (OPTIONAL):


 	Microgreens (Keimpflanzen)


 	1 Stange Zitronengras, klein geschnitten


 	abgeriebene Limettenschale

 


 
 	In einem großen Topf Kokosmilch, Gemüsebrühe, Tamarisoße, Chilipaste, Knoblauch, Ingwer und Limettensaft bei mittlerer Temperatur unter Rühren etwa 5 Minuten erhitzen, damit sich die Zutaten vermischen.


 	Tofu abtropfen, ausdrücken und in 2,5 cm große Würfel schneiden und in die Suppe geben. Paprikastreifen und geraspelten Rotkohl hinzufügen, Topf zudecken und 15 Minuten köcheln, bis die Paprika und der Rotkohl weich sind.


 	Vom Herd nehmen, zum Servieren in Portionsschüsseln füllen und nach Wunsch garnieren.

 


 Nährwertinformation: 162 Kalorien | 14,7g Fett | 5g Proteine | 4g Gesamtkohlenhydrate | 2,7g Nettokohlenhydrate


 Aufbewahren: In einem fest verschlossenen Gefäß im Kühlschrank bis zu vier Tagen oder im Tiefkühlfach bis zu einem Monat.


 Aufwärmen: In einem zugedeckten Topf bei niedriger bis mittlerer Temperatur erwärmen.
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 Cremige Blumenkohlsuppe


 Dieses Rezept nahm seinen Anfang bei dem Versuch, eine »Kartoffelsuppe ohne Kartoffeln« zu machen, aber dann beließ ich es auch im Namen beim Blumenkohl. Die Hanfsamen liefern viel Proteine und Omega-3-Säuren, und ihr Pürieren zusammen mit der Suppe macht diese wunderbar cremig.
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 Ergibt: 4 Portionen, Vorbereitungszeit: 5 Minuten, Garzeit: 20 Minuten


 
 	2 EL (30 ml) Olivenöl extra vergine


 	4 Tassen (400 g) in Röschen geteilter Blumenkohl


 	3 Tassen (720 ml) Gemüsebrühe


 	¾ Tasse (120 g) geschälte Hanfsamen


 	¼ Tasse (20 g) Hefeflocken


 	1 EL gehackter frischer Schnittlauch

 


 
 	VORSCHLÄGE ZUM GARNIEREN:


 	gehackter Schnittlauch oder in dünne Ringe geschnittene Frühlingszwiebel (nur die grünen Teile)


 	Sauerkraut


 	frisch gemahlener schwarzer Pfeffer


 	1 Prise Cayennepfeffer

 


 
 	Das Olivenöl in einem großen Topf bei mittlerer Temperatur erwärmen. Blumenkohl hinzufügen und etwa 5 Minuten unter gelegentlichem Rühren dünsten.


 	Gemüsebrühe hinzufügen und weiterkochen, bis der Blumenkohl weich ist und ein Messer sich leicht hineinstechen lässt.


 	Die Suppe vorsichtig in einen hitzebeständigen, leistungsstarken Mixer füllen, Hanfsamen, Hefeflocken und Schnittlauch dazugeben und alles 2 bis 3 Minuten zu einer glatten Masse pürieren.


 	Zum Servieren die Suppe auf Portionsschüsseln aufteilen und nach Wunsch garnieren.

 


 Nährwertinformation (ohne Toppings): 289 Kalorien | 20,5g Fett | 16,3g Proteine | 10,9g Gesamtkohlenhydrate | 3,8g Nettokohlenhydrate


 Aufbewahren: In einem fest verschlossenen Gefäß im Kühlschrank bis zu vier Tagen oder im Tiefkühlfach bis zu einem Monat.


 Aufwärmen: In einem zugedeckten Topf bei niedriger bis mittlerer Temperatur erwärmen.
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 Warmer Grünkohlsalat


 Ich lebe in einer Gegend, in der es nicht ständig superwarm ist, und in den kälteren Monaten hätte ich auf keinen Fall Lust, einen Salat direkt aus dem Kühlschrank zu essen. Für kühle Tage ist dieser warme Salat perfekt. Er lässt sich leicht und schnell zusammenmischen und ist für ein Rezept mit so wenig Zutaten überraschend geschmacksintensiv.


 Ich mache den Salat meist mit Haselnüssen, aber man kann diese auch durch Sonnenblumen- oder Kürbiskerne ersetzen.
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 Ergibt: 2 Portionen, Vorbereitungszeit: 8 Minuten (ohne die Zeit zur Herstellung des Dressings), Garzeit: 5 Minuten


 
 	¼ Tasse (60 ml) Senf-Vinaigrette (hier), aufgeteilt


 	4 Tassen (64 g) gehackter Grünkohl


 	56 g Radieschen, geputzt und in Scheiben geschnitten


 	¼ Tasse (30 g) gehackte rohe oder geröstete Haselnüsse oder Pekannüsse


 	frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

 


 
 	2 EL des Dressings in einer kleinen Pfanne bei mittlerer Temperatur erhitzen. Grünkohl, Radieschen und Nüsse hinzufügen. Pfanne zudecken und alles etwa 5 Minuten unter gelegentlichem Rühren dünsten, bis der Grünkohl zusammengefallen ist.


 	Vom Herd nehmen und den Grünkohl noch warm auf 2 Teller aufteilen. Mit frisch gemahlenem schwarzem Pfeffer bestreuen und das übrige Dressing darüberträufeln.

 


 Nährwertinformation: 238 Kalorien | 22,9g Fett | 4g Proteine | 6,7g Gesamtkohlenhydrate | 3,3g Nettokohlenhydrate


 Aufbewahren: In einem fest verschlossenen Gefäß im Kühlschrank bis zu drei Tagen.


 Aufwärmen: In einer kleinen Bratpfanne bei niedriger Temperatur etwa 5 Minuten erwärmen.
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 Portobello-Sommerkürbis-Salat


 Dieser Beilagensalat lässt sich schnell zusammenstellen, und er passt gut zu meinen Black-Bean-Burgern (hier). Wenn Sie etwas mehr Zeit zum Vorbereiten haben, können Sie die Pilze und den Kürbis erst 15 Minuten in dem Dressing marinieren und dann vor dem Zusammenstellen des Salats grillen.
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 Ergibt: 2 Portionen, Vorbereitungszeit: 5 Minuten (ohne die Zeit für das Herstellen des Dressings), Garzeit: 5 Minuten


 
 	2 EL (30 ml) griechisches Dressing (hier)


 	⅔ Tasse (100 g) in dünne Scheiben geschnittener Sommerkürbis


 	2 große Portobello-Pilze (etwa 15 cm Durchmesser), Lamellen und Stiele entfernt und in Scheiben geschnitten


 	2 Tassen (40 g) Baby-Rucola


 	2 EL (15 g) rohe oder geröstete Sonnenblumenkerne

 


 
 	Das Dressing in einer mittelgroßen Pfanne bei mittlerer Temperatur erwärmen.


 	Die Kürbis- und Pilzscheiben hinzufügen und etwa 5 Minuten garen, bis sie weich sind.


 	Den Rucola auf 2 Schüsseln aufteilen. Darauf jeweils die Hälfte des gekochten Gemüses arrangieren und mit Sonnenblumenkernen bestreuen.

 


 Nährwertinformation: 169 Kalorien | 14,2g Fett | 5,3g Proteine | 10,9g Gesamtkohlenhydrate | 5,3g Nettokohlenhydrate


 Aufbewahren: In einem fest verschlossenen Gefäß im Kühlschrank bis zu zwei Tagen.


 Variante: Gedünsteter Rucolasalat mit Portobello und Sommerkürbis. Den Rucola zu den Pilzen und dem Kürbis in die Pfanne geben. Die Pfanne zudecken und alles etwa 5 Minuten köcheln, bis die Pilze und der Kürbis durchgegart sind und der Rucola zusammengefallen ist. Auf 2 Schälchen aufteilen und mit den Sonnenblumenkernen bestreuen.
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 Grüne Keto-Bowl


 Gemüse-Bowls sind eine tolle Art, um Gemüse zu verbrauchen, das man übrig hat oder das schon eine Weile herumliegt. Normalerweise gehören in diese Bowls Reis oder Getreide, gedünstetes oder geröstetes Gemüse und Nüsse, Samen und/oder Kräuter. Die Keto-Version dieser optisch ansprechenden Mahlzeit ersetzt den Reis durch Blumenkohlreis, folgt aber noch immer der eigentlichen Formel: viel frisches Gemüse, hübsch arrangiert. Muss es Instagram-tauglich sein? Wahrscheinlich nicht, aber wo bleibt sonst der Spaß dabei?


 Diese Bowl enthält meine liebste Zutatenkombination, haufenweise Proteine und eine hübsche Anzahl Ballaststoffe, und sie sättigt gut. Sie können diese Bowl Ihrem Geschmack anpassen, indem Sie beliebige Zutaten durch andere (kohlenhydratarme) ersetzen, die Sie lieber mögen.
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 Ergibt: 2 Portionen, Vorbereitungszeit: 10 Minuten (ohne die Zeit für das Kochen des Gemüses und das Herstellen des Dressings)


 
 	1 Tasse (150 g) gekochter Blumenkohlreis (hier)


 	1 Tasse (190 g) gekochter Spinat


 	1 Tasse (100 g) mundgerechte, geröstete Brokkoliröschen


 	1 mittelgroße Hass-Avocado (etwa 200 g), in Scheiben geschnitten


 	½ Tasse (60 g) Kürbiskerne


 	¼ Tasse (40 g) geschälte Hanfsamen


 	2 EL (20 g) Sesamsamen (schwarz oder weiß)


 	¼ Tasse (60 ml) Tahin-Dressing (hier)

 


 
 	ZUM GARNIEREN (OPTIONAL):


 	Brokkolisprossen


 	frische Korianderblättchen


 	Limettenschnitze

 


 
 	Blumenkohlreis, Spinat, Brokkoli, Avocado, Kürbiskerne und Hanfsamen auf 2 Schüsseln aufteilen und hübsch anrichten. Jede Schüssel mit 1 EL Sesamsamen bestreuen und obenauf 2 EL Dressing träufeln.


 	Garnieren nach Wunsch.

 


 Nährwertinformation (ohne Garnierung): 597 Kalorien | 47,4g Fett | 28,7g Proteine | 8,9g Gesamtkohlenhydrate | 10,7g Nettokohlenhydrate


 Aufbewahren: Die Zutaten für die Bowl ohne Dressing in einem fest verschlossenen Gefäß im Kühlschrank bis zu drei Tagen.
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 Taco-Salat


 Ich erinnere mich nicht mehr, wann genau ich entdeckt habe, dass man anstelle von Hackfleisch gehackte Walnüsse verwenden kann (nach dem Einweichen oder Erwärmen), aber das war für mich wie eine Offenbarung. Walnüsse sind mein liebster Fleischersatz, was den Geschmack angeht. Auch wenn es etwas mehr Zeit kostet, lohnt es sich, die Walnüsse vor der Verwendung in diesem Rezept mindestens 30 Minuten in Wasser einzuweichen. Ich habe versucht, sie stattdessen einfach etwas länger zu kochen, aber sie werden dabei nicht ganz so weich.
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 Ergibt: 2 Portionen, Vorbereitungszeit: 8 Minuten plus 30 Minuten Einweichzeit für die Nüsse (ohne Zeit für die Herstellung der Mayo), Garzeit: 5 Minuten


 
 	1 Tasse (120 g) Walnüsse


 	¼ Tasse (60 g) Gemüsebrühe


 	1 TL Chilipulver


 	1 TL getrockneter Oregano


 	½ TL gemahlener Kreuzkümmel


 	¼ TL granulierter Knoblauch


 	¼ TL Paprikapulver


 	¼ TL Salz


 	4 Tassen (120 g) zerkleinerter Gartensalat oder gemischte Baby-Salate


 	¼ Tasse (60 ml) Salsa


 	¼ Tasse (60 ml) scharfe Avocado-Mayo (hier)

 


 
 	ZUM GARNIEREN (OPTIONAL):


 	frische Korianderblättchen


 	Limettensaft

 


 
 	Zur Vorbereitung die Walnüsse entweder mit kaltem Wasser bedecken und über Nacht im Kühlschrank stehen lassen oder mit fast kochendem Wasser bedecken und 30 Minuten weichen lassen.


 	Für die Taco-Füllung die eingeweichten Nüsse abgießen, dann im Mixer oder der Küchenmaschine pürieren, bis sie die Konsistenz von gebratenem Hackfleisch haben.


 	Pürierte Walnüsse, Gemüsebrühe und Gewürze in einem kleinen Topf bei mittlerer Temperatur unter Rühren etwa 5 Minuten kochen, bis fast die ganze Brühe aufgesogen ist. Vom Herd nehmen und 5 Minuten abkühlen lassen. Die Walnüsse sollten jetzt die ganze Flüssigkeit aufgenommen haben.


 	Den Salat auf 2 Schüsseln aufteilen. Darauf je die Hälfte der Taco-Füllung, 2 EL Salsa und 2 EL Mayo arrangieren. Nach Wunsch mit Koriander und etwas Limettensaft garnieren.

 


 Nährwertinformation: 505 Kalorien | 47,9g Fett | 11,1g Proteine | 15,6g Gesamtkohlenhydrate | 7,8g Nettokohlenhydrate


 Aufbewahren: Die einzelnen Bestandteile separat in fest verschlossenen Gefäßen im Kühlschrank bis zu drei Tagen.


 Tipp: Die Gewürze können auch durch 1 EL Ihres liebsten Taco-Gewürzes ersetzt werden. Achten Sie aber vor dem Hinzufügen auf den Salzgehalt!


 Wenn Sie keine scharfe Avocado-Mayo dahaben, können Sie stattdessen Guacamole oder Avocadoscheiben nehmen.
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 Griechischer Salat


 In Restaurants nehme ich meistens einen griechischen Salat. Man kann ihn ganz einfach vegan abwandeln, und ich bin nie enttäuscht von einem Gericht, das Kalamata-Oliven enthält! Dieser Salat wird zu einer vollwertigen Mahlzeit, wenn man 110 Gramm gebackenen oder gegrillten Tofu oder Tempeh hinzufügt oder eine Portion Hühnerfleischersatz.
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 Ergibt: 2 Portionen, Vorbereitungszeit: 5 Minuten (ohne die Zeit für das Herstellen des Dressings)


 
 	3 locker gefüllte Tassen (90 g) Babyspinat


 	½ Tasse (50 g) in Scheiben geschnittene Salatgurke


 	¼ Tasse (30 g) halbierte Cherrytomaten


 	60 g entsteinte Kalamata-Oliven


 	¼ Tasse (30 g) rohe oder geröstete Sonnenblumenkerne


 	¼ Tasse (60 ml) griechisches Dressing (hier)

 


 Spinat, Gurke, Tomaten und Oliven auf 2 Schüsseln aufteilen und je mit der Hälfte der Sonnenblumenkerne bestreuen und mit der Hälfte des Dressings beträufeln.


 Nährwertinformation: 163 Kalorien | 18g Fett | 0,1g Proteine | 0,6g Gesamtkohlenhydrate | 0,5g Nettokohlenhydrate


 Aufbewahren: Ohne Dressing im Kühlschrank bis zu drei Tagen.
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 Knoblauch-Ingwer-Kohlsalat


 Dieser Kohlsalat ist bei unseren Familienessen ein so beliebter Begleiter, dass meine Schwägerin mich das Rezept für sie aufschreiben ließ, um es an ihren Kühlschrank zu hängen. Zutaten und Methode sind ganz simpel, aber diese Beilage steckt voller raffinierter Aromen! Mir schmeckt der Salat am besten, wenn er vor dem Servieren etwa eine Stunde im Kühlschrank gestanden hat und sich alle Aromen gut vermischen konnten.
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 Ergibt: 4 Portionen, Vorbereitungszeit: 15 Minuten


 
 	DRESSING:


 	1 EL natriumarme Tamarisoße oder Kokos-Aminos


 	1 EL geröstetes Sesamöl


 	1 EL ungewürzter Reisessig


 	½ TL zerdrückter Knoblauch


 	½ TL geriebener frischer Ingwer

 


 
 	2 Tassen (140 g) dünn geschnittener Rotkohl


 	2 Tassen (140 g) dünn geschnittener Weißkohl


 	¼ Tasse (30 g) gehobelte Karotten


 	¼ Tasse (20 g) in Ringe geschnittene Frühlingszwiebeln (nur die grünen Teile)


 	2 EL (20 g) Sesamsamen

 


 
 	Für das Dressing alle Zutaten in einer kleinen Schüssel miteinander verrühren und beiseitestellen.


 	Beide Kohlarten, Karotten, Frühlingszwiebeln und Sesamsamen in eine große Salatschüssel geben.


 	Das Dressing über die Salatmischung gießen und gut unterheben. Falls gewünscht, im Kühlschrank 1 Stunde kaltstellen, damit sich die Aromen vor dem Servieren etwas vermischen.

 


 Nährwertinformation: 88 Kalorien | 6,6g Fett | 2,5g Proteine | 6,4g Gesamtkohlenhydrate | 3,9g Nettokohlenhydrate


 Aufbewahren: In einem fest verschlossenen Gefäß im Kühlschrank bis zu fünf Tagen.


 
 [image: figure]
 

 

 Mediterraner Zucchinisalat


 Als ich dieses Gericht zum ersten Mal zubereitete, aß ich sofort die Hälfte davon auf, weil es so lecker war. Zehn Minuten später kam mein Mann die Treppe herunter und aß den Rest. Ich machte also gleich noch einen Salat, um später etwas im Kühlschrank zu haben.


 Damit der Salat sättigender wird, mische ich ihn oft mit einer großen Schüssel Babyspinat und einer zusätzlichen Vierteltasse (30 g) Sonnenblumenkernen.
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 Ergibt: 4 Portionen, Vorbereitungszeit: 5 Minuten (ohne die Zeit für die Herstellung der Nudeln)


 
 	DRESSING:


 	1 EL Zitronensaft


 	1 EL Olivenöl extra vergine


 	½ TL zerdrückter Knoblauch

 


 
 	1 Rezept Zucchininudeln (hier)


 	½ Tasse (83 g) Lupinen aus der Dose (in Salzlake eingelegt), abgetropft


 	100 g entsteinte schwarze Oliven, halbiert


 	¼ Tasse (30 g) rohe oder geröstete Sonnenblumenkerne


 	¼ Tasse (10 g) in Streifen geschnittene sonnengetrocknete Tomaten

 


 
 	Für das Dressing Zitronensaft, Olivenöl und Knoblauch in einer mittelgroßen Rührschüssel gut miteinander verrühren.


 	Die übrigen Zutaten hinzufügen und mit dem Dressing durchschwenken.


 	Den Salat etwa 15 Minuten stehen lassen, damit die Aromen sich mischen und die sonnengetrockneten Tomaten die Flüssigkeit aufnehmen können. Dann den Salat in eine Servierschüssel füllen.

 


 Nährwertinformation: 147 Kalorien | 10,9g Fett | 6g Proteine | 8,9g Gesamtkohlenhydrate | 5,8g Nettokohlenhydrate


 Aufbewahren: In einem fest verschlossenen Gefäß im Kühlschrank bis zu zwei Tagen.
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 Grünes Gemüse mit Zitrone und Pesto


 Von diesem grünen Gemüse würde ich, ohne mit der Wimper zu zucken, gleich die doppelte Portion essen. Und genau das passiert auch meistens, wenn ich es zubereite. Ich nehme gern zur Abwechslung immer wieder anderes grünes Gemüse, aber auch weil zu verschiedenen Jahreszeiten unterschiedliche Gemüse zur Verfügung stehen. Man kann dieses Rezept zum Beispiel mit Mangold, Blattkohl, Senfblättern oder fast allen anderen Arten von Blattgemüse machen. Ich empfehle auf jeden Fall Stängelkohl (Cime di Rapa), der mehr Proteine und weniger Kohlenhydrate enthält als die meisten anderen Gemüsesorten. Hier habe ich nur die Blätter verwendet.
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 Ergibt: 4 Portionen, Vorbereitungszeit: 5 Minuten (ohne die Zeit für die Zubereitung des Pestos), Garzeit: 10 Minuten


 
 	⅓ Tasse (80 ml) veganes Pesto (hier)


 	abgeriebene Schale und Saft von 1 Zitrone


 	4 Tassen (160 g) zerkleinerte Stängelkohlblätter oder anderes Blattgemüse nach Wahl


 	¼ TL Salz

 


 
 	In einer großen Pfanne das Pesto mit dem Zitronensaft und der abgeriebenen Zitronenschale bei mittlerer Temperatur erhitzen.


 	Das zerkleinerte Gemüse hinzugeben und mit Salz bestreuen. Pfanne zudecken und das Gemüse etwa 5 Minuten erwärmen, bis die Blätter zusammengefallen sind und etwa die Hälfte ihres ursprünglichen Volumens haben.


 	Umrühren, um das Gemüse mit dem Pesto zu überziehen. Pfanne zudecken und weitere 5 bis 10 Minuten kochen, bis die Blätter und die Stiele weich sind.


 	In eine Servierschüssel füllen und genießen.

 


 Nährwertinformation: 93 Kalorien | 8g Fett | 3,1g Proteine | 3,6g Gesamtkohlenhydrate | 1,2g Nettokohlenhydrate


 Aufbewahren: In einem fest verschlossenen Gefäß im Kühlschrank bis zu drei Tagen.


 Aufwärmen: In einer kleinen Pfanne bei niedriger Temperatur etwa 5 Minuten erwärmen.
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 Gurkensalat


 Diesen Gurkensalat liebe ich besonders, wenn wir im Sommer im Freien essen. Er ist erfrischend und trotzdem sättigend und nimmt locker den Platz eines Kartoffelsalats ein, ohne dass er versucht, einer zu sein. Natürlich können Sie den Salat gleich nach der Zubereitung servieren, aber ich finde, der Geschmack verbessert sich noch, wenn die Aromen mindestens eine Stunde Zeit haben, sich im Kühlschrank miteinander zu verbinden.
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 Ergibt: 4 Portionen, Vorbereitungszeit: 10 Minuten plus Zeit zum Kühlen (ohne die Zeit für das Hanfsamen-Dressing)


 
 	2 große Salatgurken, in dünne Scheiben geschnitten


 	1 TL Salz


 	½ Tasse (120 ml) cremiges Hanfsamen-Dressing (hier)


 	½ Tasse (10 g) gehackte frische Dillblättchen


 	¼ TL geschroteter schwarzer Pfeffer


 	Paprikapulver zum Garnieren

 


 
 	In einer großen Rührschüssel die Gurkenscheiben mit dem Salz vermischen. 30 Minuten in den Kühlschrank stellen. Die Gurkenscheiben setzen dabei etwas Flüssigkeit frei.


 	Nach 30 Minuten die ausgetretene Flüssigkeit abgießen und die Gurkenscheiben in die Mitte eines sauberen Küchenhandtuchs legen. Mit Hilfe des Handtuchs die restliche Flüssigkeit aus den Gurken drücken – sie sollten nun ein etwas dunkleres Grün haben und etwas durchscheinend sein.


 	Die Gurkenscheiben zurück in die leere Rührschüssel füllen und das Hanfsamen-Dressing, die Dillblättchen und den Pfeffer gleichmäßig unterrühren.


 	Für einen intensiveren Geschmack die Schüssel zugedeckt 1 Stunde in den Kühlschrank stellen.


 	Zum Servieren den Salat auf 4 Teller verteilen und jede Portion mit einer Prise Paprikapulver bestreuen.

 


 Nährwertinformation: 161 Kalorien | 13,4g Fett | 6,1g Proteine | 7,3g Gesamtkohlenhydrate | 4,7g Nettokohlenhydrate


 Aufbewahren: In einem fest verschlossenen Gefäß im Kühlschrank bis zu zwei Tagen.
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 Chili-Tamari-Tofu


 Voller Proteine und kohlenhydratarm gibt dieser würzig-scharfe Tofu jeder Mahlzeit einen Extrakick. Ich gebe eine Portion (oder auch zwei!) davon zu Salaten und Gemüsenudeln, wenn ich die Gerichte nicht mit Hanfsamen bestreue.
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 Ergibt: 4 Portionen, Vorbereitungszeit: 10 Minuten, Garzeit: 25 Minuten


 
 	400-g-Block extra fester Tofu


 	2 EL (30 ml) natriumarme Tamarisoße oder Kokos-Aminos


 	1 EL Olivenöl extra vergine


 	1 EL Chilipaste oder Sriracha-Soße

 


 
 	Backofen auf 180 °C vorheizen und ein Backblech mit Backpapier oder einer Silikonmatte auslegen.


 	Tofu abtropfen lassen und überschüssige Flüssigkeit ausdrücken.


 	Tofu-Block längs halbieren, dann jede Hälfte in 1,25 cm dicke Scheiben schneiden.


 	In einer kleinen Schüssel Tamari, Olivenöl und Chilipaste gut verrühren. Tofuscheiben in die Tamari-Mischung tauchen und auf das vorbereitete Backblech legen. Mit dem Rest der Soße den Tofu bestreichen oder begießen.


 	Etwa 25 Minuten backen, bis der Tofu an den Rändern kross ist, dabei nach der Hälfte der Zeit die Stücke wenden. Noch warm genießen.

 


 Nährwertinformation: 128 Kalorien | 8,1g Fett | 11,2g Proteine | 4g Gesamtkohlenhydrate | 2,6g Nettokohlenhydrate


 Aufbewahren: In einem fest verschlossenen Gefäß im Kühlschrank bis zu vier Tagen.


 Aufwärmen: Etwa 5 Minuten im auf 150 °C vorgeheizten Backofen oder in einer Pfanne auf dem Herd bei mittlerer Hitze.


 

  


 
 [image: figure]
 

 

 Rosenkohl mit Cremini-Pilzen und Walnüssen


 Rosenkohl, Pilze und Walnüsse scheinen mir eine ganz natürliche Kombination zu sein, und ich esse sie oft zusammen. Auch wenn die Mischung pur schon köstlich ist, kann man ihr noch mehr Aroma geben, indem man sie in Senfdressing röstet.
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 Ergibt: 4 Portionen, Vorbereitungszeit: 5 Minuten (ohne die Zeit für die Zubereitung der Vinaigrette), Garzeit: 30 Minuten


 
 	2 Tassen (240 g) gesäuberter und halbierter Rosenkohl


 	2 Tassen (192 g) in Scheiben geschnittene Cremini-Pilze


 	¼ Tasse (30 g) grob gehackte Walnüsse


 	¼ Tasse (60 ml) einfache Senf-Vinaigrette (hier)

 


 
 	Backofen auf 190 °C vorheizen und ein Backblech mit Backpapier auslegen.


 	In einer großen Rührschüssel Rosenkohl, Pilze und Walnüsse in der Senf-Vinaigrette wälzen, bis sie ganz davon bedeckt sind. In einer Lage auf dem Backblech verteilen.


 	25 bis 30 Minuten backen, bis der Rosenkohl goldbraun und so weich ist, dass man mit einem Messer leicht hineinstechen kann.

 


 Nährwertinformation: 146 Kalorien | 11,9g Fett | 4,6g Proteine | 7,9g Gesamtkohlenhydrate | 4,2g Nettokohlenhydrate


 Aufbewahren: In einem fest verschlossenen Gefäß im Kühlschrank bis zu drei Tagen.


 Aufwärmen: Etwa 5 Minuten in einer kleinen Pfanne bei niedriger Temperatur braten.
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 Knusprige Brokkoli-Happen


 Brokkoli ist eins meiner Lieblingsgemüse. Meist röste oder dämpfe ich ihn pur und esse ihn gleich so, aber manchmal habe ich auch Lust, ihn etwas aufzupeppen. Diese knusprigen Brokkoli-Happen schmecken so gut, dass mein Mann mich jedes Mal bittet, eine ganze Extraportion nur für ihn zu machen. Auch bei diesem Gericht finden Sie natürlich wieder Tipps zum Aufbewahren und Aufwärmen, aber ich kann mich nicht erinnern, dass bei uns jemals genug davon übrig geblieben ist, um es im Kühlschrank zu lagern.
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 Ergibt: 4 Portionen, Vorbereitungszeit: 5 Minuten, Garzeit: 30 Minuten


 
 	¼ Tasse (64 g) Tahin, Zimmertemperatur


 	2 EL (30 ml) salzarme Tamarisoße oder Kokos-Aminos


 	2 EL (30 ml) Olivenöl extra vergine


 	2 EL (30 ml) Wasser


 	2 EL (14 g) gemahlener Leinsamen


 	1 TL zerstoßener Knoblauch


 	1 TL geriebener frischer Ingwer


 	3 Tassen (210 g) Brokkoliröschen

 


 
 	Backofen auf 180 °C vorheizen und ein Backblech mit Backpapier auslegen.


 	Alle Zutaten bis auf den Brokkoli in eine mittelgroße Schüssel füllen und zu einer glatten Masse verrühren.


 	Den Brokkoli hinzufügen und in der Masse wenden, bis alle Röschen mit der Tahin-Mischung bedeckt sind.


 	Die Röschen in einer Lage auf dem vorbereiteten Backblech verteilen und etwa 30 Minuten backen, bis sie knusprig sind.

 


 Nährwertinformation: 88 Kalorien | 6,6g Fett | 2,5g Proteine | 6,4g Gesamtkohlenhydrate | 3,9g Nettokohlenhydrate


 Aufbewahren: In einem fest verschlossenen Gefäß im Kühlschrank bis zu drei Tagen.


 Aufwärmen: Etwa 5 Minuten in einer Pfanne bei mittlerer Hitze.
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 Geröstete süß-scharfe Radieschen


 Eins möchte ich gleich klären: Ich werde nicht versuchen, diese Radieschen als eine Art Ersatz für Bratkartoffeln auszugeben. Sie sind Radieschen, und sie schmecken wie Radieschen. Sie schmecken auch absolut köstlich, aber um ehrlich zu sein, schmeckt für mich praktisch alles köstlich, was mit süßer Chilisoße bedeckt ist.
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 Ergibt: 4 Portionen, Vorbereitungszeit: 10 Minuten, Garzeit: 30 Minuten


 
 	2 EL (30 ml) salzarme Tamarisoße oder Kokos-Aminos


 	2 EL (30 ml) Olivenöl extra vergine


 	2 TL Chilipaste oder Sriracha-Soße


 	2 TL Süßstoffgranulat


 	450 g Radieschen


 	2 EL (20 g) Sesamsamen


 	2 Frühlingszwiebeln (nur die grünen Teile), klein geschnitten

 


 
 	Backofen auf 190 °C vorheizen und ein Backblech mit Backpapier auslegen.


 	In einer kleinen Schüssel Tamarisoße, Olivenöl, Chilipaste und Süßstoff verrühren.


 	Radieschen putzen und vierteln und in eine mittelgroße Rührschüssel geben. Die Tamari-Mischung über die Radieschen gießen und hin und her wenden, um die Radieschen rundum damit zu bedecken.


 	Die Radieschen auf dem vorbereiteten Backblech verteilen und eventuell übrige Soße aus der Schüssel darübergießen.


 	Etwa 30 Minuten backen, bis die Radieschen weich sind. Mit den Sesamsamen und den klein geschnittenen Frühlingszwiebeln bestreuen. Zum Servieren in eine Servierschüssel füllen oder auf 4 Teller verteilen.

 


 Nährwertinformation: 112 Kalorien | 9,8g Fett | 2,5g Proteine | 4,9g Gesamtkohlenhydrate | 2,2g Nettokohlenhydrate


 Aufbewahren: In einem fest verschlossenen Gefäß im Kühlschrank bis zu drei Tagen.


 Aufwärmen: Auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech verteilen und im auf 150 °C vorgeheizten Ofen etwa 5 Minuten erhitzen, bis sie durchgewärmt sind.


 Tipp: Wenn Sie merken, dass Zuckeralkohole Ihrem Magen Probleme bereiten, können Sie anstatt des Süßstoffgranulats einen Tropfen flüssiges Stevia verwenden.
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 Hauptgerichte


 Kohlrouladen


 Pad Thai mit Kelp-Nudeln


 Keto-Pastete


 Koreanische BBQ-Tacos


 Chili zum Vorkochen


 Sandwiches mit zerdrückten Lupinen


 Black-Bean-Burger


 Hanfsamen-Nuggets


 Blumenkohlauflauf


 Zucchini bolognese


 Zucchini Alfredo


 Scharfe Jackfruit-Tacos


 

 Kohlrouladen


 Kein Gericht erinnert mich mehr an meine Kindheit als Kohlrouladen. Bei jedem Familientreffen machte meine Tante Lyn früher viele Tabletts damit – auf Polnisch gołąbki (go-wump-ki) – und alle waren am Ende leer. Dies ist eine vegane und ketogene Version des Gerichts meiner Tante, und immer wenn ich es zubereite, denke ich an sie.
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 Ergibt: 4 Rouladen (1 pro Portion), Vorbereitungszeit: 20 Minuten plus Zeit zum Einweichen der Nüsse, Garzeit: 50 Minuten


 
 	1 Tasse (120 g) Walnüsse


 	4 große Kohlblätter


 	1 EL Olivenöl extra vergine


 	2 EL (25 g) fein gehackte Zwiebeln


 	½ TL Salz


 	¼ TL gemahlener schwarzer Pfeffer


 	¼ TL Paprikapulver


 	¾ Tasse (85 g) Blumenkohlreis (hier), ungekocht


 	1 EL getrocknete Petersilienblätter


 	1 Leinsamen-Ei (hier)


 	½ Tasse (120 ml) zuckerarme Tomatensoße

 


 
 	Vorbereiten der Nüsse: Nüsse in eine kleine Schüssel legen und entweder mit kaltem Wasser bedecken und über Nacht im Kühlschrank weichen lassen oder mit fast kochendem Wasser bedecken und 30 Minuten weichen lassen.


 	Backofen auf 180 °C vorheizen.


 	Einen großen Topf gut 1 cm hoch mit Wasser füllen. Zudecken und zum Köcheln bringen. Die Kohlblätter hineinlegen, Topf zudecken und die Blätter etwa 5 Minuten dämpfen, bis sie weich sind und sich umklappen lassen, ohne zu brechen.


 	Inzwischen das Olivenöl in einer Bratpfanne bei mittlerer Temperatur erwärmen. Zwiebeln, Salz, Pfeffer und Paprikapulver hinzufügen und unter häufigem Rühren braten, bis die Zwiebeln glasig sind. Blumenkohlreis hinzufügen, umrühren und die Temperatur auf niedrig herunterschalten. Etwa 10 Minuten garen, bis der Blumenkohlreis weich ist.


 	Wenn die Kohlblätter fertig sind, aus dem Topf nehmen, abtropfen und abkühlen lassen.


 	Die eingeweichten Walnüsse abgießen, in einen Mixer oder eine Küchenmaschine füllen und zu der Konsistenz von gebratenem Hackfleisch verarbeiten. Die gehackten Walnüsse, Petersilie und das Leinsamen-Ei zum Blumenkohlreis in die Pfanne geben und alles gut verrühren. Herdplatte ausschalten.


 	Wenn die Kohlblätter so weit abgekühlt sind, dass man sie anfassen kann, vorsichtig die großen Rippen in der Mitte jedes Blattes ausschneiden. Die Rippen fein hacken und in die Walnuss-Blumenkohl-Mischung einrühren.


 	Ein Kohlblatt flach auf eine saubere Arbeitsfläche legen und mit einem Löffel ein Viertel der Walnussmischung quer in einer Linie darauf verteilen, dabei an allen Seiten mindestens 1,5 cm Rand frei lassen. Von den Seiten die Ränder des Blattes über die Füllung klappen, dann das Blatt mit der Füllung aufrollen. Die Rolle mit der Öffnung nach unten in eine 1,5-Liter-Auflaufform legen. Arbeitsschritt mit den übrigen Blättern und der restlichen Füllung wiederholen, sodass man insgesamt 4 Kohlrouladen erhält.


 	Die Tomatensoße über den Rouladen verteilen und die Rouladen etwa 30 Minuten backen, bis die Soße an den Rändern dunkel wird und blubbert.

 


 Nährwertinformation: 254 Kalorien | 23,6g Fett | 6,1g Proteine | 9,1g Gesamtkohlenhydrate | 5,3g Nettokohlenhydrate


 Aufbewahren: In einem fest verschlossenen Gefäß im Kühlschrank bis zu fünf Tagen.


 Aufwärmen: In einen auf 150 °C vorgeheizten Backofen stellen und 10 Minuten erhitzen.
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 Pad Thai mit Kelp-Nudeln


 Dies ist eine der kleinen Leckereien, die ich mir selbst mache, wenn mir nach Essen zum Mitnehmen ist. Die Kelp-Nudeln liefern nicht nur mehr als 50 Prozent der täglich empfohlenen Menge an Jod, sie enthalten auch mehr als 20 Prozent der Empfehlung für Kalzium. Um aus diesem Rezept eine komplette Mahlzeit zu machen und mehr Proteine hinzuzufügen, kann man zu jeder Portion eine Portion Chili-Tamari-Tofu (Rezept hier) zubereiten.
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 Ergibt: 2 Portionen, Vorbereitungszeit: 10 Minuten plus Zeit zum Durchziehen (optional)


 
 	1 Packung Kelp-Nudeln (340 g), abgetropft

 


 
 	DRESSING:


 	2 EL(32 g)ungesüßte Mandelcreme


 	1 EL natriumarme Tamarisoße oder Kokos-Aminos


 	1 EL geröstetes Sesamöl


 	1 EL Wasser


 	1 Knoblauchzehe, zu einer Paste zerdrückt


 	2 EL (20 g) Sesamsamen


 	¼ Tasse (30 g) Kürbiskerne

 


 
 	ZUM GARNIEREN:


 	1 EL geraspelte Karotten


 	2 Frühlingszwiebeln (nur die grünen Teile), in Ringe geschnitten


 	2 TL Sesamsamen

 


 
 	Die Kelp-Nudeln in ein Abtropfsieb geben. Gut spülen, dann zum Abtropfen beiseitestellen.


 	In einer Schüssel die Zutaten für das Dressing verrühren.


 	Die Nudeln trocken tupfen, in die Schüssel mit dem Dressing geben und darin wenden. 20 Minuten stehen lassen, damit die Nudeln das Dressing aufnehmen und weich werden. Für ein eher knuspriges Gericht diesen Schritt auslassen.


 	Die Kürbiskerne in die Nudeln einrühren, dann die Nudeln auf 2 Teller aufteilen. Mit Karotten, Frühlingszwiebeln und Sesamsamen garnieren.

 


 Nährwertinformation: 338 Kalorien | 30,2g Fett | 10,6g Proteine | 14g Gesamtkohlenhydrate | 7,9g Nettokohlenhydrate


 Aufbewahren: In einem fest verschlossenen Gefäß im Kühlschrank bis zu zwei Tagen.
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 Keto-Pastete


 Diese warme, reichhaltige und sättigende Pastete ist das perfekte Gericht für einen kalten Tag. Um etwas Geld zu sparen, mache ich Nussmehl gern selbst. Das geht ganz leicht, indem man die ganzen Nüsse in einer Küchenmaschine oder einem leistungsstarken Mixer mahlt. Hier finden Sie genaue Anleitungen für das Herstellen und Aufbewahren von Nussmehlen.
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 Ergibt: 4 Portionen, Vorbereitungszeit: 20 Minuten, Garzeit: 30 Minuten


 
 	TEIG


 	1 Tasse (112 g) fein gemahlenes weißes Mandelmehl


 	2 EL (5 g) Flohsamenschalen


 	1 Prise Salz


 	2 EL (30 ml) Wasser

 


 
 	FÜLLUNG:


 	½ Tasse (80 g) geschälte Hanfsamen


 	½ Tasse (80 g) Lupinen aus der Dose (in Salzlake), abgetropft


 	¾ Tasse (180 ml) Gemüsebrühe


 	2 TL (30 ml) Olivenöl extra vergine


 	¼ Tasse (20 g) Hefeflocken


 	1 EL pikante Kräutermischung (hier) oder Geflügel-Kräutermischung nach Wahl


 	1 locker gefüllte Tasse (30 g) gehackter frischer Spinat


 	1 Tasse (90 g) gehackte Brokkoliröschen, frisch oder aufgetaut


 	½ Tasse (70 g) Jackfruit aus der Dose (in Salzlake eingelegt), abgetropft und gewürfelt

 


 
 	Backofen auf 180 °C vorheizen. Eine Auflaufform mit einem Fassungsvermögen von 1 bis 1,5 Liter bereitstellen.


 	Für den Teig Mandelmehl, Flohsamenschalen und Salz verrühren. Das Wasser angießen und weiterrühren, bis ein Teig entsteht. Diesen kneten, bis er eine gleichmäßige Konsistenz hat, dann zwischen 2 Blättern Butterbrot- oder Backpapier so ausrollen, dass er etwas größer ist als der obere Umfang der Auflaufform.


 	Für die Soße Hanfsamen, Lupinen, Gemüsebrühe und Olivenöl in einen leistungsstarken Mixer oder eine Küchenmaschine geben und etwa 2 Minuten zu einer cremigen, glatten Masse verarbeiten. Wenn die Mischung nach 2 Minuten noch etwas grobkörnig ist, weiterpürieren!


 	Mixer oder Küchenmaschine ausschalten, Hefeflocken und Kräutermischung zu der Soße hinzufügen und ein paarmal die Pulse-Taste betätigen, um die Kräuter unterzumischen, aber nicht völlig zu vermahlen.


 	Spinat, Brokkoli und Jackfruit in eine große Rührschüssel geben. Die Soße aus dem Mixer über das Gemüse gießen und beides vermischen. Diese Mischung in die Auflaufform füllen.


 	Das oberste Blatt des Wachspapiers von dem ausgerollten Teig abziehen und den Teig mit der Teigseite nach unten vorsichtig auf die Füllung in der Auflaufform legen. Das verbleibende Wachspapier abziehen und die Teigplatte um den Rand der Form herum andrücken, um die Pastete zu verschließen. Wenn Teig über die Seite der Form hängt, abschneiden und damit sichtbare Lücken oder Risse verschließen. In die Mitte des Teigs 4 2,5 cm lange Schlitze schneiden, damit der beim Backen entstehende Dampf entweichen kann.


 	Die Pastete backen, bis die Kruste eine gleichmäßige Farbe angenommen hat und beim Berühren fest ist, also etwa 25 Minuten bei einer 1,5 Liter fassenden Auflaufform und etwa 30 Minuten bei einer 1 Liter fassenden Form. Aus dem Ofen nehmen und vor dem Servieren 20 Minuten abkühlen lassen.

 


 Nährwertinformation: 480 Kalorien | 34,2g Fett | 22,9g Proteine | 24,7g Gesamtkohlenhydrate | 6,3g Nettokohlenhydrate


 

 Aufbewahren: Abdecken und bis zu vier Tage im Kühlschrank aufbewahren.


 Aufwärmen: Etwa 15 Minuten in den auf 150 °C vorgeheizten Backofen stellen, bis die Pastete durchgewärmt ist.


 Tipp: Damit das Arbeiten mit dem Teig einfacher wird, sollte er unbedingt zwischen Wachs- oder Backpapier ausgerollt werden. Ohne das Papier klebt er an der Arbeitsfläche und dem Nudelholz.
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 Koreanische BBQ-Tacos


 Die Inspiration zu diesen Tacos habe ich von einer Rezeptkarte für koreanische BBQ-Rind-fleisch-Tacos, die in einem der von mir bestellten Behälter fürs Vorkochen lag. Nach einigen (ziemlich großen) Verbesserungen und viel Versuch und Irrtum war eins meiner Lieblingsrezepte fürs Abendessen geboren.


 Normalerweise fällt es mir schwer, die Geduld fürs Einweichen von Nüssen aufzubringen, aber bei diesem Rezept lohnt es sich. Wenn Sie nicht schon eine Portion Leinsamen-Tortillas dahaben, empfehle ich Ihnen, sie zu machen, wenn die Nüsse fast lange genug geweicht sind.
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 Ergibt: 6 kleine Tacos (2 pro Portion), Vorbereitungszeit: 15 Minuten plus Zeit zum Einweichen der Nüsse (ohne die Zeit für die Tortillas und die Mayo), Garzeit: 5 Minuten


 
 	FÜLLUNG:


 	1 Tasse (120 g) Walnüsse

 


 
 	SOSSE:


 	¼ Tasse (60 ml) natriumarme Tamarisoße oder Kokos-Aminos


 	1 EL geröstetes Sesamöl


 	1 TL Chilipaste oder Sriracha-Soße


 	1 TL geriebener frischer Ingwer


 	2 Knoblauchzehen, gehackt


 	einige Tropfen flüssiges Stevia (optional)


 	1 Rezept Leinsamen-Tortillas (hier) oder 6 kleine kohlenhydratarme Tortillas nach Wahl

 


 
 	ZUM GARNIEREN:


 	¼ gehäufte Tasse (20 g) dünn geschnittener Rotkohl


 	3 EL (15 g) in Röllchen geschnittene Frühlingszwiebeln (nur die grünen Teile)


 	1 TL Sesamsamen


 	3 EL (45 ml) scharfe Avocado-Mayo (hier)

 


 
 	Zum Vorbereiten der Nüsse diese in eine kleine Schüssel geben und entweder mit kaltem Wasser bedecken und im Kühlschrank über Nacht weichen lassen oder mit fast kochendem Wasser bedecken und 30 Minuten weichen lassen.


 	Für die Füllung die eingeweichten Nüsse abgießen und in einem Mixer oder einer Küchenmaschine zur Konsistenz von gebratenem Hackfleisch verarbeiten.


 	In einer kleinen Schüssel die Zutaten für die Soße gut miteinander verrühren.


 	Die verarbeiteten Walnüsse in eine große Bratpfanne geben und die Soße darübergießen. Bei niedriger bis mittlerer Temperatur etwa 5 Minuten braten, dabei ab und zu die Walnüsse umrühren, bis die Soße größtenteils von ihnen aufgenommen wurde.


 	Für die Tacos in jede Tortilla etwa 30 g der Walnussfüllung geben und dann gleichmäßig mit dem Rotkohl, den Frühlingszwiebeln, den Sesamsamen und der Avocado-Mayo garnieren.

 


 Nährwertinformation: 560 Kalorien | 50,8g Fett | 15,2g Proteine | 19,5g Gesamtkohlenhydrate | 5,3g Nettokohlenhydrate


 Aufbewahren: Die Zutaten separat im Kühlschrank bis zu drei Tagen aufbewahren. Die Reste isst man am besten kalt.
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 Chili zum Vorkochen


 Ich bekomme häufig Anfragen für Rezepte, die man in einem Schongarer gleich in großer Menge vorbereiten kann. Das ist verständlich – manchmal möchte man einfach viel von etwas kochen, das man dann in der Woche als Mittagessen mitnehmen kann. Dieses einfache, leckere Chili eignet sich hervorragend dafür. Ich serviere es gern über gehacktem Spinat, aber über einer Schüssel Blumenkohlreis schmeckt es genauso gut.
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 Ergibt: 6 Portionen, Vorbereitungszeit: 10 Minuten, Garzeit: 30 Minuten im Topf oder 3 bis 6 Stunden im Schongarer


 
 	2 Dosen (à 425 g) schwarze Sojabohnen, abgetropft und gespült


 	2 Tassen (240 ml) klein geschnittener Staudensellerie


 	1 Tasse (240 ml) zuckerarme Tomatensoße


 	1 Tasse (240 ml) Gemüsebrühe


 	1 Tasse (120 g) gehackte Walnüsse


 	2 TL zerdrückter Knoblauch


 	2 TL (10 g) Chilipulver


 	1 TL granulierte Zwiebel

 


 
 	ZUM SERVIEREN:


 	6 locker gefüllte Tassen (180 g) gehackter frischer Spinat


 	2 Frühlingszwiebeln (nur die grünen Teile), in Ringe geschnitten

 


 
 	Für die Zubereitung im Schongarer: Alle Zutaten für das Chili in den Schongarer füllen. Schongarer schließen und 6 Stunden auf niedriger Stufe oder 3 Stunden auf hoher Stufe garen, bis der Sellerie zart ist und die Walnüsse etwas weich sind.


 	Für die Zubereitung auf dem Herd: Alle Zutaten für das Chili in einem mittelgroßen Topf bei mittlerer Temperatur zugedeckt etwa 30 Minuten kochen, bis der Sellerie zart ist und die Walnüsse etwas weich sind.


 	Eine Tasse gehackten Spinat in eine Schüssel füllen und darauf das Chili geben. Mit Frühlingszwiebeln garnieren.

 


 Nährwertinformation: 305 Kalorien | 21,5g Fett | 16,8g Proteine | 16,8g Gesamtkohlenhydrate | 5,1g Nettokohlenhydrate


 Aufbewahren: In einem fest verschlossenen Gefäß im Kühlschrank bis zu drei Tagen.


 Aufwärmen: Einzelne Portionen in der Mikrowelle erhitzen.
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 Sandwiches mit zerdrückten Lupinen


 Na gut, diese Füllung ist eher in der Küchenmaschine klein gehackt als zerdrückt, aber »zerdrückt« hört sich netter an. Diese Sandwiches sind supersättigend und bringen eine Menge Proteine mit.


 Wenn ich mal zu faul bin, um meine eigene Mayo zu machen (oder den Mixer zu säubern), kaufe ich eine würzige, vegane Chipotle-Mayonnaise und verwende sie anstelle der scharfen Avocado-Mayo.
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 Ergibt: 4 Sandwiches (1 pro Portion), Vorbereitungszeit: 10 Minuten (ohne die Zeit für die Zubereitung von Mayo und Brot)


 
 	1 Tasse (166 g) Lupinen im Glas (in Salzlake), abgetropft


 	½ Tasse (50 g) zerkleinerter Staudensellerie


 	½ Tasse (120 ml) scharfe Avocado-Mayo (hier) oder vegane Mayonnaise nach Wahl


 	2 EL (30 ml) mittelscharfer Senf


 	8 dünne Scheiben Saatenbrot (hier)

 


 
 	OPTIONALE TOPPINGS:


 	Gewürzgurken


 	Kopfsalatblätter

 


 
 	Lupinen und Sellerie in einen Mixer oder eine Küchenmaschine geben und etwa zehnmal die Pulse-Funktion drücken, bis eine noch etwas grobe Mischung entsteht.


 	Die Lupinen-Sellerie-Mischung in eine kleine Rührschüssel füllen und Mayonnaise und Senf hinzufügen. Alles gut miteinander verrühren.


 	Für jedes Sandwich ein Viertel der Lupinenmischung auf eine Scheibe Samenbrot geben und dann mit Gewürzgurken und Salat (falls gewünscht) und einer weiteren Scheibe Brot belegen.

 


 Nährwertinformation (ohne Topping): 336 Kalorien | 25,5g Fett | 17,6g Proteine | 13,5g Gesamtkohlenhydrate | 6,5g Nettokohlenhydrate


 Aufbewahren: Die Lupinenmischung, das Brot und die Toppings separat im Kühlschrank lagern. Die Lupinenmischung hält sich allerdings nur einen Tag.
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 Black-Bean-Burger


 Auch wenn es viele Burger mit Fleischersatz zu kaufen gibt, ist es doch nett, seine eigene Low-Carb-Version im Handumdrehen selbst machen zu können. Am liebsten belege ich diese Burger mit Sauerkraut und Gewürzgurken und streiche noch Senf darauf. Anstatt eines Brötchens nehme ich ein paar große Kopfsalatblätter.
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 Ergibt: 4 Burger (1 pro Portion), Vorbereitungszeit: 5 Minuten, Garzeit: 45 Minuten


 
 	1 Dose (425 g) ungesalzene schwarze Sojabohnen, abgetropft und abgespült


 	¼ Tasse (40 g) Chiasamen, gemahlen


 	1 TL granulierter Knoblauch


 	1 EL Zwiebelflocken


 	3 EL (45 ml) mittelscharfer Senf


 	¼ TL Salz


 	Kopfsalatblätter

 


 
 	OPTIONALE TOPPINGS:


 	Gewürzgurkenscheiben


 	Sauerkraut


 	körniger Senf

 


 
 	Backofen auf 180 °C vorheizen und ein Backblech mit Backpapier auslegen.


 	In einem Mixer oder einer Küchenmaschine alle Zutaten für die Burger (bis auf die Salatblätter) pürieren, bis alles gut verbunden ist. Wenn noch ein paar größere Bohnenstückchen drin sind, ist das auch gut!


 	Die Mischung zu 8 Frikadellen formen, etwa 7,5 cm im Durchmesser und 1,25 cm dick. Die Frikadellen auf das vorbereitete Backblech legen.


 	Die Burger 45 Minuten backen, nach der Hälfte der Zeit wenden. Wenn sie durchgebacken sind, fühlen sie sich beim Berühren fest an.


 	Auf Salatblättern mit Topping nach Wunsch servieren.

 


 Nährwertinformation (ohne Topping): 148 Kalorien | 7,8g Fett | 10,4g Proteine | 11,7g Gesamtkohlenhydrate | 1,2g Nettokohlenhydrate


 Aufbewahren: Fest eingewickelt im Kühlschrank bis zu drei Tagen, im Tiefkühlfach bis zu einem Monat.


 Aufwärmen: In einer beschichteten Pfanne bei mittlerer Hitze.


 Variante: Scharfe Black-Bean-Burger. Den Senf durch 60 ml Salsa ersetzen und 1 EL Chilipulver zur Bohnenmischung geben.
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 Hanfsamen-Nuggets


 Als ich eines Tages im Supermarkt durch die Produkte aus Fleischersatz stöberte und das Fehlen veganer, glutenfreier und kohlenhydratarmer Nuggets bedauerte, wusste ich plötzlich, dass ich sie selbst machen musste. Nach ziemlich langem Herumprobieren kamen endlich diese köstlichen kleinen Dinger aus meinem Backofen, voller Proteine und Omega-3-Fettsäuren.


 Mein Lieblingsdip für diese Nuggets ist körniger Senf, aber sie schmecken auch sehr gut mit einem veganen Ranch-Dressing oder meinem Tahin-Dressing (hier).
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 Ergibt: 9 Nuggets (3 pro Person), Vorbereitungszeit: 10 Minuten, Garzeit: 20 Minuten


 
 	¾ Tasse (120 g) geschälte Hanfsamen


 	½ Tasse (120 ml) Gemüsebrühe


 	2 EL (10 g) Hefeflocken


 	1 EL pikante Kräutermischung (hier) oder Geflügel-Kräutermischung nach Wahl


 	¼ TL Salz


 	¼ TL gemahlener schwarzer Pfeffer


 	2 EL (10 g) Flohsamenschalen


 	2 EL (14 g) nicht aromatisiertes Erbsenproteinpulver oder anderes veganes Proteinpulver nach Wahl

 


 
 	Backofen auf 180 °C vorheizen und ein Backblech mit Backpapier auslegen.


 	In einem Mixer oder einer Küchenmaschine Hanfsamen, Gemüsebrühe, Hefeflocken, Kräutermischung, Salz und Pfeffer pürieren. Die Mischung in eine Schüssel füllen und Flohsamen und Proteinpulver einrühren, bis sich die Zutaten zu einem klebrigen Teig verbunden haben.


 	Mit feuchten Händen aus je 2 EL Teig 9 Nuggets formen und auf das vorbereitete Backblech legen.


 	Die Nuggets etwa 20 Minuten backen, dabei nach der Hälfte der Zeit die Nuggets wenden, bis sie beim Berühren fest und goldbraun sind.

 


 Nährwertinformation: 276 Kalorien | 20,2g Fett | 19,5g Proteine | 8,8g Gesamtkohlenhydrate | 3,4g Nettokohlenhydrate


 Aufbewahren: Fest eingewickelt im Kühlschrank bis zu drei Tagen oder im Tiefkühlfach bis zu einem Monat.


 Aufwärmen: In einem auf 150 °C vorgeheizten Backofen etwa 5 Minuten aufbacken.


 Tipp: Wenn Sie sich vor dem Formen der Nuggets die Hände anzufeuchten, verhindern Sie, dass der Teig kleben bleibt.
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 Blumenkohlauflauf


 Auch wenn »Blumenkohlauflauf« ziemlich langweilig klingt, ist dieses Rezept tatsächlich eins derjenigen, die in meinem Haushalt mit am häufigsten gemacht werden. Es ist sehr einfach zusammenzustellen und voller Proteine. Wenn Sie mal Lust auf Abwechslung haben und Ihnen ein paar extra Kalorien nichts ausmachen, empfehle ich Ihnen, das Rezept ab und zu auch mit Brokkoli zu machen.
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 Ergibt: 4 Portionen, Vorbereitungszeit: 5 Minuten (ohne die Zeit für die Zubereitung der Soße), Garzeit: 35 Minuten


 
 	1 Portion cremige Hanfsoße (hier)


 	6 Tassen (600 g) Blumenkohlröschen


 	½ Tasse (60 g) Kürbiskerne


 	gemahlener schwarzer Pfeffer


 	2 Frühlingszwiebeln (nur die grünen Teile), klein geschnitten

 


 
 	Backofen auf 190 °C vorheizen und eine etwa 33 × 23 cm große Auflaufform einfetten.


 	In einer großen Schüssel Soße, Blumenkohlröschen und Kürbiskerne vermischen. Die Mischung in die gefettete Auflaufform füllen und mit Pfeffer würzen.


 	Etwa 35 Minuten backen, bis der Blumenkohl weich ist und seine Oberfläche beginnt, sich goldbraun zu färben.


 	Aus dem Ofen nehmen und vor dem Servieren mit den Frühlingszwiebeln garnieren.

 


 Nährwertinformation: 422 Kalorien | 26g Fett | 30,5g Proteine | 20g Gesamtkohlenhydrate | 7g Nettokohlenhydrate


 Aufbewahren: In einem fest verschlossenen Gefäß im Kühlschrank bis zu drei Tagen und tiefgekühlt bis zu einem Monat.


 Aufwärmen: 10 bis 15 Minuten in den auf 150 °C vorgeheizten Backofen stellen (oder 25 bis 30 Minuten, falls tiefgefroren).
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 Zucchini bolognese


 Kennen Sie diese Abende, an denen man zu müde ist, um mehr als 15 Minuten mit der Zubereitung des Abendessens zu verbringen? Diese einfache, vegane und ketogene Version von Spaghetti bolognese ist genau das richtige Gericht für solche Abende.
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 Ergibt: 2 Portionen, Vorbereitungszeit: 5 Minuten (ohne die Zeit für die Zubereitung der Nudeln und der Streusel), Garzeit: 5 Minuten


 
 	2 EL (30 ml) Olivenöl extra vergine


 	1 Packung (200 g) Tempeh


 	⅔ Tasse (160 ml) zuckerarme Tomatensoße


 	1 Rezept Zucchininudeln (hier), gekocht


 	2 EL (14 g) vegane Parmesan-Streusel (hier)


 	frisch gemahlener schwarzer Pfeffer


 	in dünne Streifen geschnittene frische Basilikumblätter zum Garnieren (optional)

 


 
 	Das Olivenöl in einer mittelgroßen Pfanne mit Deckel bei mittlerer Temperatur erhitzen. Mit den Händen das Tempeh in die Pfanne krümeln. Die Tomatensoße hinzufügen und umrühren.


 	Pfanne zudecken und etwa 5 Minuten kochen, bis das Tempeh durchgewärmt ist. Pfanne vom Herd nehmen.


 	Die Zucchininudeln auf 2 Schalen aufteilen und je die Hälfte der Tempeh-Soßenmischung darübergeben. Jedes Gericht mit 1 EL veganer Parmesan-Streusel und frisch gemahlenem schwarzem Pfeffer bestreuen. Nach Wunsch mit frischem Basilikum garnieren.

 


 Nährwertinformation: 455 Kalorien | 35g Fett | 26,2g Proteine | 15,8g Gesamtkohlenhydrate | 9,9g Nettokohlenhydrate


 Aufbewahren: In einem fest verschlossenen Gefäß im Kühlschrank bis zu zwei Tagen.


 Aufwärmen: In einer mittelgroßen Pfanne bei niedriger bis mittlerer Temperatur zugedeckt etwa 5 Minuten erwärmen.
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 Zucchini Alfredo


 Diese schnell und einfach zubereitete Mahlzeit ist vollgepackt mit Ballaststoffen, Omega-3-Fettsäuren, Proteinen und Geschmack. Für noch mehr B-Vitamine und Proteine streue ich gern vegane Parmesan-Streusel oder Hefeflocken darüber.
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 Ergibt: 1 Portion, Vorbereitungszeit: 2 Minuten (ohne die Zeit für die Zubereitung der Nudeln, der Soße oder der Streusel), Garzeit: 5 Minuten


 
 	1 ½ Tassen (150 g) rohe Zucchininudeln (hier)


 	⅓ Tasse (80 ml) cremige Hanfsoße (hier)


 	1 locker gefüllte Tasse (30 g) gehackter frischer Spinat

 


 
 	TOPPING-VORSCHLÄGE:


 	1 EL vegane Parmesan-Streusel (hier) oder Hefeflocken


 	frisch gemahlener schwarzer Pfeffer


 	gehackte frische Basilikumoder Petersilienblättchen

 


 Nudeln, Soße und Spinat in eine mittelgroße Pfanne geben und vermengen. Pfanne zudecken und alles etwa 5 Minuten bei mittlerer bis niedriger Temperatur erhitzen, bis die Zucchininudeln weich sind und die Soße durchgewärmt ist. In eine Servierschüssel füllen und Topping nach Wunsch darüberstreuen.


 Nährwertinformation (ohne Toppings): 320 Kalorien | 18,9g Fett | 24g Proteine | 15g Gesamtkohlenhydrate | 4,8g Nettokohlenhydrate


 Aufbewahren: In einem fest verschlossenen Gefäß im Kühlschrank bis zu zwei Tagen.


 Aufwärmen: Einfach kalt essen oder in einer mittelgroßen Pfanne bei niedriger Temperatur etwa 5 Minuten erwärmen.


 Variante für Sommertage: ROHE ZUCCHINI ALFREDO. Alle Zutaten in einer mittelgroßen Schüssel kalt zusammenrühren, dann in eine Servierschüssel oder auf einen Teller geben und gewünschtes Topping darüberstreuen.


 
 [image: figure]
 

 

 Scharfe Jackfruit-Tacos


 Bei vielen Rezepten in diesem Buch (und denen, die ich täglich für mich selbst mache) beginne ich damit, dass ich mir überlege, welche Gemüse mit hoher Nährstoffdichte ich verwenden möchte. Dieses Gericht gehört nicht dazu. Ich habe es nur deshalb kreiert, weil ich etwas super Schmackhaftes machen wollte. Trotzdem enthalten diese Tacos eine beträchtliche Menge an Ballaststoffen, Proteinen und Omega-3-Fettsäuren. Nicht schlecht, oder?


 Ich genieße diese Tacos ohne Soße, aber sie sind auch mit veganem Ranch-Dressing oder veganem »Blauschimmelkäse«-Dressing großartig.
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 Ergibt: 6 kleine Tacos (3 pro Portion), Vorbereitungszeit: 5 Minuten (ohne die Zeit für die Zubereitung des Keto-Aufstrichs oder der Tortillas), Garzeit: 12 Minuten


 
 	2 EL (28 g) Keto-Butteraufstrich (hier) oder veganer Butterersatz nach Wahl


 	¼ Tasse (60 ml) Chilisoße


 	2 Tassen (280 g) junge grüne Jackfruit, abgetropft


 	1 Rezept Leinsamen-Tortillas (hier)


 	½ Tasse (50 g) klein geschnittener Staudensellerie


 	2 Frühlingszwiebeln (nur die grünen Teile), in Röllchen geschnitten

 


 
 	Keto-Aufstrich und Chilisoße in einer kleinen Pfanne bei mittlerer Temperatur erhitzen, bis sie völlig verbunden sind. Die Jackfruit hinzufügen.


 	Mit einer Gabel die Jackfruit zerdrücken, bis sie zerzupftem Hühnerfleisch ähneln.


 	Umrühren, um die Jackfruit mit der Soße zu bedecken, und die Soße noch etwa 10 Minuten einkochen.


 	Zum Servieren die Jackfruit-Mischung gleichmäßig auf 6 Tortillas aufteilen und mit Sellerie und Frühlingszwiebeln garnieren.

 


 Nährwertinformation: 432 Kalorien | 31,8g Fett | 11,2g Proteine | 29,1g Gesamtkohlenhydrate | 5,4g Nettokohlenhydrate


 Aufbewahren: Jackfruit-Mischung und Tortillas in separaten, fest verschlossenen Gefäßen in den Kühlschrank stellen. Die Jackfruit-Mischung hält sich bis zu drei Tagen. Die Reste isst man am besten kalt.
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 Getränke und Desserts


 Limetten-Ingwer-Limonade


 Brombeerlimonade


 Kokos-Matcha-Latte


 Kürbis-Gewürz-Latte


 Goldener Chai-Protein-Smoothie


 Power-Smoothie


 Schoko-Mandelbutter-Cupcakes


 Black-Bean-Brownies


 Schoko-Keto-Eiscreme


 Keto-Zimtplätzchen


 

 Limetten-Ingwer-Limonade


 Dieses leichte, erfrischende Getränk ist eine nichtalkoholische Version meines liebsten Happy-Hour-Drinks – des Moscow Mule. Die Limonade passt sehr schön zu Salat und ist perfekt für einen heißen Sommerabend. Wenn Ihnen etwas extravagant zumute ist, garnieren Sie Ihren Drink mit Scheiben von Limette und Ingwer und einem Zweig Minze.
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 Ergibt: 4 Gläser zu je 300 ml, Vorbereitungszeit: 10 Minuten


 
 	½ Tasse (20 ml) Limettensaft


 	2 TL geriebener frischer Ingwer


 	1 l Mineralwasser mit Kohlensäure


 	3 oder 4 Tropfen flüssiges Stevia (optional)


 	Eiswürfel zum Servieren


 	ZUM GARNIEREN (OPTIONAL):


 	4 Limettenscheiben


 	4 Ingwerscheiben


 	4 frische Zweige Minze

 


 
 	In einem 1-Liter-Krug Limettensaft und Ingwer zusammenrühren.


 	Das Mineralwasser dazu gießen. Eventuell Stevia hinzufügen und umrühren.


 	Eiswürfel in 4 Gläser geben und die Limonade auf die Gläser verteilen.


 	Falls gewünscht jedes Glas mit einer Limettenscheibe, einer Ingwerscheibe und einem Zweig Minze garnieren.

 


 Nährwertinformation: 5 Kalorien | 0g Fett | 20g Proteine | 1,7g Gesamtkohlenhydrate | 1,6g Nettokohlenhydrate


 Tipp: Wegen des kohlensäurehaltigen Mineralwassers serviert man dieses Getränk am besten frisch.
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 Brombeerlimonade


 Ich mache mir regelmäßig eine »faule« Keto-Limonade – einfach mit Zitronensaft, Wasser und manchmal etwas Stevia. Aber wenn ich mich verwöhnen möchte, mische ich einen Krug von dieser Brombeerlimonade zusammen. Sie ist angenehm süß-säuerlich und eine leckere Art, noch ein paar extra Antioxidantien zu sich zu nehmen. Dieses Rezept funktioniert auch prima mit Himbeeren!
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 Ergibt: 4 Gläser zu je 300 ml, Vorbereitungszeit: 10 Minuten


 
 	½ Tasse (70 g) Brombeeren


 	¼ Tasse (60 ml) Zitronensaft


 	4 Tassen (1 l) Wasser


 	4 oder 5 Tropfen flüssiges Stevia (optional)


 	Eiswürfel zum Servieren


 	ZUM GARNIEREN (OPTIONAL):


 	8 Zitronenscheiben


 	8 Brombeeren


 	4 Zweige frische Minze

 


 
 	Brombeeren und Zitronensaft mit einer Tasse Wasser (240 ml) in einem Mixer gerade lange genug pürieren, um den Saft aus den Brombeeren zu extrahieren, dafür reichen etwa 10 Sekunden.


 	Die Mischung durch ein Sieb in einen Krug abgießen, dann das restliche Wasser und eventuell das Stevia hinzufügen und umrühren.


 	In 4 Gläser Eiswürfeln geben und die Limonade auf die Gläser verteilen.


 	Nach Wunsch jedes Glas mit ein paar Zitronenscheiben, ein paar Brombeeren und einem Zweig Minze garnieren.

 


 Nährwertinformation: 6 Kalorien | 0,1g Fett | 0,1g Proteine | 1,7g Gesamtkohlenhydrate | 1,6g Nettokohlenhydrate


 Aufbewahren: Ohne die Garnierung in einem fest verschlossenen Gefäß im Kühlschrank bis zu drei Tagen.
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 Kokos-Matcha-Latte


 Matchatee habe ich zum ersten Mal probiert, als ich während meines Studiums der Ernährungswissenschaft als Barista gearbeitet habe, und ich war sofort süchtig danach. Damals waren gerade diese Kaffeevariationen angesagt, und so war es für mich nur folgerichtig, das Rezept für Matcha-Latte auch für Keto anzupassen.
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 Ergibt: 4 Portionen, Vorbereitungszeit: 5 Minuten, Kochzeit: 5 Minuten


 
 	1 ½ Tassen (360 ml) Erbsendrink oder andere Pflanzenmilch nach Wahl


 	2 gehäufte TL Matchapulver und noch etwas zum Bestreuen


 	1 Dose vollfette Kokosmilch (400 ml)


 	1½ TL Vanilleextrakt


 	10 Tropfen flüssiges Stevia

 


 
 	In einer kleinen Schüssel ¼ Tasse (60 ml) Erbsendrink mit dem Matchapulver verrühren, bis die Mischung glatt ist und alle Klümpchen aufgelöst sind.


 	Die Erbsendrink-Mischung mit dem restlichen Erbsendrink und der Kokosmilch in einen Topf geben und alles gut verrühren. Bei mittlerer Temperatur zum Köcheln bringen.


 	Den Topf vom Herd nehmen, den Vanilleextrakt und das Stevia einrühren und den Kokos-Matcha-Latte in Teetassen gießen. Mit etwas Matchapulver bestreuen und servieren.

 


 Nährwertinformation: 183 Kalorien | 15,5g Fett | 4,9g Proteine | 3,3g Gesamtkohlenhydrate | 3,3g Nettokohlenhydrate


 Aufbewahren: In einem fest verschlossenen Gefäß im Kühlschrank bis zu fünf Tagen.


 Aufwärmen: In einem Topf bei mittlerer Temperatur unter häufigem Rühren zum Köcheln bringen.


 Ţipp: Für einen völlig anderen Geschmack kann man den Vanilleextrakt durch Pfefferminzextrakt oder Himbeerextrakt ersetzen.
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 Kürbiskuchengewürz-Latte


 Jeden Herbst führt mich die allgegenwärtige Werbung für Pumpkin Spice Latte in Versuchung, mich mit einer dieser Zuckerbomben zu verwöhnen. Aber ich bleibe standhaft. Stattdessen habe ich nun diese selbst gemachte Version kreiert, die mehr Nährstoffe und weniger Kohlenhydrate enthält.
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 Ergibt: 1 Portion (etwa 350 ml), Vorbereitungszeit: 3 Minuten, Kochzeit: 5 Minuten


 
 	1 Tasse (240 ml) zubereiteter Kaffee


 	⅓ Tasse (80 ml) vollfette Kokosmilch aus der Dose


 	2 EL (30 g) Kürbispüree


 	2 EL (14 g) Erbsenproteinpulver oder anderes veganes Proteinpulver nach Wahl


 	1 TL Chai-Gewürzmischung (hier) oder gemahlener Zimt


 	10 Tropfen flüssiges Stevia


 	gemahlener Zimt zum Bestreuen

 


 
 	Alle Zutaten in einem kleinen Topf bei niedriger Temperatur unter gelegentlichem Rühren etwa 5 Minuten erwärmen.


 	Den Latte vorsichtig in einen Becher füllen und zum Genießen mit etwas Zimt bestreuen.

 


 Nährwertinformation: 199 Kalorien | 13,6g Fett | 12,6g Proteine | 5,6g Gesamtkohlenhydrate | 3,5g Nettokohlenhydrate


 Tipp: Das übrige Kürbispüree portionsweise in einem Eiswürfelbehälter einfrieren und nach Bedarf für zukünftige Latte verwenden. Das funktioniert besonders gut, wenn man eisgekühlten Kürbis-Gewürz-Latte macht.


 Variante: EISGEKÜHLTER KÜRBISGEWÜRZLATTE. Eiswürfel in ein großes Glas oder einen Krug (475 ml) füllen. Die Zutaten für den Latte in einem Mixer pürieren und zum Servieren über die Eiswürfel gießen.


 
 [image: figure]
 

 

 Goldener Chai-Protein-Smoothie


 Dieser antientzündliche Protein-Smoothie ist das perfekte Getränk vor oder nach dem Work-out.


 Kurkumin, der am meisten untersuchte antientzündliche Bestandteil in Kurkuma, wird vom Körper am besten zusammen mit Piperin aufgenommen, das in schwarzem Pfeffer vorkommt. Wenn Sie eine fertig gekaufte Chai-Gewürzmischung verwenden, die keinen schwarzen Pfeffer enthält, geben Sie ein paar Körnchen Pfeffer zu den anderen Gewürzen in den Mixer.
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 Ergibt: 2 Portionen von 300 ml, Vorbereitungszeit: 3 Minuten


 
 	2 Tassen (480 ml) Erbsendrink oder andere Pflanzenmilch nach Wahl


 	1 mittelgroße Hass-Avocado (ca. 200 g), geschält und entsteint


 	¼ Tasse (28 g) Erbsenproteinpulver nach Wahl


 	1 ½ TL Chai-Gewürzmischung (hier) plus noch etwas zum Bestreuen


 	1 TL gemahlene Kurkuma


 	⅛ TL flüssiges Stevia

 


 
 	Alle Zutaten in einen Mixer geben und etwa 30 bis 60 Sekunden zu einer glatten Flüssigkeit pürieren.


 	Den Smoothie in 2 Gläser gießen, mit etwas Chai-Gewürzmischung bestreuen und genießen!

 


 Nährwertinformation: 250 Kalorien | 15,9g Fett | 21,6g Proteine | 9,5g Gesamtkohlenhydrate | 3,1g Nettokohlenhydrate


 Aufbewahren: In einem fest verschlossenen Glas im Kühlschrank bis zu zwei Tagen.
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 Power-Smoothie


 Wenn es im späten Frühling und im Sommer draußen richtig warm ist, trinke ich Smoothies etwas häufiger als in den kalten Jahreszeiten. Sie sind eine sehr gute Art, um Proteine und grüne Pflanzen zu sich zu nehmen, ohne dass man den Herd anstellen muss. Dies ist mein Lieblingssmoothie. Er enthält sehr viel Proteine aus vollwertigen Lebensmitteln und dazu noch eine Menge Omega-3-Fettsäuren. Und – er schmeckt so gut!


 Wenn Sie mögen, können Sie für einen besonders erfrischenden Smoothie ein paar Eiswürfel mit in den Mixer geben.
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 Ergibt: 1 Portion, Vorbereitungszeit: 5 Minuten


 
 	1 Tasse (240 ml) Wasser oder Pflanzenmilch nach Wahl


 	2 locker gefüllte Tassen (60 g) frischer Spinat


 	¼ Tasse (40 g) geschälte Hanfsamen


 	2 EL (14 g) gemahlener Leinsamen


 	1 gehäufter EL frische Minzblätter


 	1 EL Zitronensaft


 	¼ TL Vanilleextrakt


 	Eiswürfel (optional)


 	Minzzweig zum Garnieren (optional)

 


 Alle Zutaten in einen Mixer geben und etwa 2 bis 3 Minuten pürieren, bis die Flüssigkeit schön glatt ist. Zum Servieren in ein großes Glas gießen. Auf Wunsch mit einem Zweig Minze garnieren.


 Nährwertinformation: 322 Kalorien | 23,5g Fett | 17,7g Proteine | 11,5g Gesamtkohlenhydrate | 2,2g Nettokohlenhydrate


 Tipp: Sie können den Zitronensaft auch durch Limettensaft oder ½ TL Himbeeroder Minzextrakt ersetzen.


 Eine Freundin schwört auf diesen Trick für gekühlte grüne Smoothies: Spinat pürieren und in einen Eiswürfelbehälter gießen. Die gefrorenen grünen Würfel in einen Tiefkühlbeutel geben und nach Bedarf für Smoothies verwenden.
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 Schoko-Mandelbutter-Cupcakes


 Dies ist ein durch Zufall entstandenes Rezept. Bei meinem Versuch, Schoko-Pancakes zu machen, merkte ich, dass der Teig sich viel besser für Cupcakes eignete. Ich wollte diese Cupcakes erst »Brownie Cakes« nennen, weil sie eine wunderbar dickte Konsistenz wie ein Brownie-Kuchenteig haben. Diese Cupcakes mache ich mindestens einmal in der Woche – sie sind schnell zusammengerührt und mit einem Glas Kokosmilch absolut perfekt.


 Sie können die Cupcakes auch nussfrei zubereiten, indem Sie das Mandelmus durch Tahin oder Sonnenblumenkernmus ersetzen und die Mandelmilch durch Kokosmilch.
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 Ergibt: 4 Cupcakes (1 pro Portion), Vorbereitungszeit: 15 Minuten plus Zeit zum Auskühlen, Garzeit: 30 Minuten


 
 	CUPCAKES:


 	¼ Tasse (64 g) ungesüßtes cremiges Mandelmus, Zimmertemperatur


 	¼ Tasse (60 ml) ungesüßte Mandelmilch oder andere Pflanzenmilch nach Wahl


 	2 EL (24 g) Süßstoffgranulat


 	2 EL (14 g) gemahlener Leinsamen


 	2 gehäufte EL (20 g) Kakaopulver


 	½ TL Backpulver


 	GARNIERUNG:


 	⅓ Tasse (80 g) Kokoscreme (siehe Tipp)


 	1 EL ungesüßtes cremiges Mandelmus, Zimmertemperatur

 


 
 	Backofen auf 180 °C vorheizen. 4 Mulden eines Muffinblechs mit Papierförmchen auskleiden oder eine Silikon-Muffinform bereithalten.


 	Mandelmus und Mandelmilch in einer kleinen Schüssel zu einer glatten Masse verrühren. Süßstoff und Leinsamen einrühren und beiseitestellen.


 	In einer separaten Schüssel Kakaopulver und Backpulver gründlich vermischen.


 	Die trockenen Zutaten unter die nassen mischen und rühren, bis keine Klumpen mehr vorhanden sind.


 	Den Teig gleichmäßig auf die 4 mit Papierförmchen ausgelegten Backblechmulden (oder die Silikonmulden) verteilen, dabei jede Mulde bis zu drei Vierteln füllen. Etwa 30 Minuten backen, bis die Cupcakes sich beim Berühren fest anfühlen.


 	Aus dem Ofen nehmen und im Blech mindestens 20 Minuten auskühlen lassen, damit die Cupcakes fest werden können. Aus dem Blech nehmen und vor dem Garnieren vollständig erkalten lassen.


 	Für die Garnierung die Kokoscreme in eine kleine Schüssel geben und das Mandelmus damit verrühren.


 	Wenn die Cupcakes vollständig ausgekühlt sind, garnieren und genießen.

 


 Nährwertinformation: 183 Kalorien | 16g Fett | 6,1g Proteine | 14,5g Gesamtkohlenhydrate | 3,5g Nettokohlenhydrate


 Aufbewahren: Diese Cupcakes halten sich abgedeckt bei Zimmertemperatur bis zu zwei Tagen (ohne Garnierung bis zu drei Tagen) oder in einem fest verschlossenen Gefäß im Kühlschrank bis zu fünf Tagen.


 Tipp: Für die Kokoscreme eine Dose mit vollfetter Kokosmilch mindestens 4 Stunden in den Kühlschrank stellen. Die Dose öffnen und die dicke, feste Creme, die sich im oberen Drittel der Dose gebildet hat, mit einem Löffel abschöpfen. Eine 400-ml-Dose sollte etwa eine Tasse (240 g) Creme ergeben. Die dünne Flüssigkeit am Boden der Dose wegwerfen oder für Smoothies verwenden. Die Creme hält sich in einem fest verschlossenen Gefäß im Kühlschrank bis zu drei Tagen.
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 Black-Bean-Brownies


 Meine Black-Bean-Brownies sind aus schwarzen Sojabohnen und enthalten anstelle von Zucker Süßstoffgranulat, das Ihren Blutzucker nicht in die Höhe schnellen lässt.
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 Ergibt: 9 Brownies (1 pro Portion), Vorbereitungszeit: 5 Minuten, Garzeit: 40 Minuten


 
 	1 Dose (425 g) ungesalzene schwarze Sojabohnen, abgegossen und gespült


 	½ Tasse (132 g) Tahin, Zimmertemperatur


 	¼ gehäufte Tasse (40 g) Kakaopulver


 	¼ Tasse (48 g) Süßstoffgranulat


 	1 TL Vanilleextrakt


 	½ TL Backpulver


 	¼ TL Salz

 


 
 	Backofen auf 180 °C vorheizen und eine 20 x 20 cm große Backform mit Backpapier auslegen. Für das spätere Herausheben der Brownies an zwei gegenüberliegenden Seiten der Form mindestens 5 cm Backpapier überhängen lassen.


 	Alle Zutaten in einen Mixer oder eine Küchenmaschine geben und etwa 90 Sekunden zu einer glatten Masse pürieren.


 	Löffeln Sie den Teig in die vorbereitete Backform und streichen Sie ihn in eine gleichmäßig dicke Lage.


 	Etwa 40 Minuten backen, bis die Oberfläche sich beim Berühren fest anfühlt und ein in die Mitte der Form eingestochenes Holzstäbchen sauber wieder aus dem Teig herauskommt.


 	Aus dem Ofen nehmen und etwa 5 Minuten in der Form auskühlen lassen. Um die Brownies aus der Form zu nehmen, das überhängende Backpapier greifen und vorsichtig herausheben. Vor dem Schneiden und Servieren vollständig auskühlen lassen.

 


 Nährwertinformation: 115 Kalorien | 8,9g Fett | 5,8g Proteine | 12,2g Gesamtkohlenhydrate | 2,8g Nettokohlenhydrate


 Aufbewahren: In einem fest verschlossenen Gefäß bei Zimmertemperatur bis zu drei und im Kühlschrank bis zu fünf Tagen.


 Aufwärmen: Die Brownies schmecken kalt köstlich, aber man kann sie auch 5 Minuten bei 150 °C im Backofen aufwärmen.
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 Schoko-Keto-Eiscreme


 Als ich mich vegan und low carb ernährte, war vegane Eiscreme mit Bananen meine Standardnascherei. Damals dachte ich, dass diese Eiscreme wohl zu den Köstlichkeiten gehörte, die ich hinter mir lassen müsste. Inzwischen gibt es einige leckere, vegane, kohlenhydratarme Eiscreme-Optionen zu kaufen, man bekommt sie allerdings nicht überall.


 Dieses Rezept ergibt eine reichhaltige, weiche Eiscreme, für die man keine Eismaschine braucht. Die Creme liefert auch eine Menge gesunde Fette und andere Mikronährstoffe. Sie ist also praktisch Gesundheitskost …
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 Ergibt: 4 Portionen, Vorbereitungszeit: 5 Minuten plus Zeit zum Gefrieren


 
 	1 Tasse (240 g) Kokoscreme (siehe Tipp hier)


 	1 mittelgroße Hass-Avocado (ca. 200 g), geschält und entsteint


 	¼ gehäufte Tasse (40 g) Kakaopulver


 	¼ Tasse (48 g) Süßstoffpulver


 	1 TL Vanilleextrakt


 	TOPPING-VORSCHLÄGE:


 	Geröstete ungesüßte Kokoschips


 	Kakaonibs

 


 
 	Alle Zutaten in einen Mixer oder eine Küchenmaschine füllen und etwa 90 Sekunden zu einer glatten Masse pürieren.


 	Die Mischung in ein luftdichtes Gefäß gießen und 4 bis 6 Stunden ins Gefrierfach stellen, bis sie so fest ist, dass man sie mit dem Löffel essen kann.


 	Servieren und nach Belieben mit Kokoschips und/oder Kakaonibs bestreut genießen.

 


 Nährwertinformation: 172 Kalorien | 16,3g Fett | 2,2g Proteine | 20,1g Gesamtkohlenhydrate | 3,8g Nettokohlenhydrate


 Aufbewahren: In einem fest verschlossenen Gefäß im Gefrierfach bis zu zwei Wochen.


 Tipp: Die Eiscreme wird beim Gefrieren ziemlich hart. Wenn sie länger als 6 Stunden im Gefrierfach war, muss sie etwa 1/2 Stunde vor dem Servieren bei Zimmertemperatur weich werden.


 Tipp: Wenn Sie einen sehr leistungsstarken Mixer haben, können Sie die Avocado in Würfel schneiden und diese einfrieren, bevor alles zusammen püriert wird. Das ergibt dann eine superweiche Eiscreme – und sie kann sofort genossen werden!
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 Keto-Zimtplätzchen


 Diese Kekse sind schnell gemacht und befriedigen das Bedürfnis nach einer kleinen, zimtigen Leckerei. Sie sind innen schön weich und schmecken sehr gut zu einer Tasse Kaffee.
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 Ergibt: 10 Kekse (1 pro Portion), Vorbereitungszeit: 10 Minuten Garzeit: 25 Minuten


 
 	¼ Tasse (28 g) gemahlener Leinsamen


 	1 TL gemahlener Zimt plus optional etwas zum Bestreuen


 	½ TL Backpulver


 	½ Tasse (128 g) ungesüßtes Mandelmus, Zimmertemperatur


 	2 Leinsamen-Eier (hier)


 	2 EL (30 ml) ungesüßte Kokosmilch oder andere Pflanzenmilch nach Wahl


 	¼ Tasse (48 g) Süßstoffgranulat


 	1 TL Vanilleextrakt

 


 
 	Backofen auf 180 °C vorheizen und ein Backblech mit Backpapier auslegen.


 	In einer kleinen Schüssel Leinsamen, Zimt und Backpulver vermischen.


 	In einer mittelgroßen Schüssel Mandelmus, Leinsamen-Eier, Pflanzenmilch, Süßstoff und Vanilleextrakt gut miteinander verrühren.


 	Die trockenen Zutaten zu den nassen geben und rühren, bis ein glatter Teig entsteht.


 	Mit einem Löffel den Teig auf das mit Backpapier ausgelegte Blech tropfen lassen, für jeden der 10 Kekse etwa 2 EL Teig. Die Kekse sollen einen Abstand von etwa 2,5 cm haben. Ausgefranste Ränder etwas zusammenschieben, damit sie beim Backen nicht verbrennen.


 	Etwa 25 Minuten backen, bis die Oberfläche sich beim Berühren fest anfühlt.


 	Aus dem Ofen nehmen und mit einem Pfannenwender auf ein Abkühlgitter legen. Mindestens 15 Minuten zum Festwerden abkühlen lassen und dann mit etwas Zimt bestreuen.

 


 Nährwertinformation: 189 Kalorien | 16,3g Fett | 5,5g Proteine | 8,1g Gesamtkohlenhydrate | 4,2g Nettokohlenhydrate


 Aufbewahren: In einem zugedeckten Gefäß bei Zimmertemperatur bis zu vier Tagen.
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 Basics


 Wurst-Gewürzmischung


 Chai-Gewürzmischung


 Everything-Bagel-Gewürzmischung


 Pikante Kräutermischung


 Nuss- und Samenmehl


 Blumenkohlreis


 Zucchininudeln


 Leinsamen-Tortillas


 Leinsamen-Ei


 Scharfe Avocado-Mayo


 Einfache Senf-Vinaigrette


 Cremiges Hanfsamen-Dressing


 Tahin-Dressing


 Keto-Butteraufstrich


 Griechisches Dressing


 Veganes Pesto


 Cremige Hanfsoße


 Vegane Parmesan-Streusel


 

 Wurst-Gewürzmischung


 Ich weiß nicht warum, aber eines Tages hatte ich große Lust auf Wurst – nicht unbedingt auf die Wurst selbst, aber auf die Kräuter und Gewürze, die ihr beigemischt werden. Diese Gewürzmischung ist aus verschiedenen Rezepten zusammengesetzt, die mir im Laufe der Jahre begegnet sind, und sie hat genau die von mir gesuchte Geschmackskombination. Ich verwende sie unter anderem für meine Frühstücksbratlinge mit Wurst-Gewürz (Rezept hier).
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 Ergibt: etwa 25g, Vorbereitungszeit: 5 Minuten


 
 	2 EL getrocknete Petersilienblätter


 	2 TL getrocknete Thymianblättchen


 	2 TL Fenchelsamen


 	2 TL granulierter Knoblauch


 	1 TL gemahlener schwarzer Pfeffer


 	½ TL Paprikapulver


 	½ TL rote Chiliflocken

 


 Die Zutaten in ein fest verschließbares Gefäß füllen und das Gefäß schütteln, damit sie sich vermischen. Kühl, dunkel und trocken gelagert kann man das Gewürz bis zu drei Monate aufbewahren,


 Variante: FRÜHSTÜCKSWURSTGEWÜRZMISCHUNG. Zu den Zutaten von oben noch 1 EL getrockneten, gerebelten Salbei und 1 EL Süßstoffgranulat hinzufügen.
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 Chai-Gewürzmischung


 Alles, was mit Chai-Gewürzen aromatisiert ist, hat etwas so Herzerwärmendes für mich. Das Wort »Chai« bedeutet eigentlich nur »Tee«, aber es ist zum Synonym für die Gewürzmischungen geworden, die untenstehenden Gewürze enthalten. Es gibt Unmengen verschiedener Chai-Gewürzmischungen, und dies ist diejenige, die ich mittlerweile verwende. Sie können sie aber natürlich so variieren, dass sie Ihrem Geschmack entspricht


 Die beste Tasse Chai-Tee, die ich ja getrunken habe, gab es bei der Mutter meines angeheirateten Cousins, die aus dem Punbjab stammte. Seitdem habe ich nie wieder eine Tasse Chai bekommen, die so reich an Geschmack und so köstlich war. Immer wenn ich diese Gewürzmischung verwende, denke ich an diesen Tag zurück.
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 Ergibt: 30g, Vorbereitungszeit: 5 Minuten


 
 	1 EL plus 1 TL gemahlener Zimt


 	1 TL gemahlener Kardamom


 	2 TL Ingwerpulver


 	1 TL gemahlene Anissamen


 	1 TL gemahlene Gewürznelken


 	1 TL gemahlene Muskatnuss


 	½ TL gemahlener schwarzer Pfeffer

 


 Die Zutaten in ein fest verschließbares Gefäß füllen und das Gefäß schütteln, damit diese sich vermischen. Fest verschlossen, kühl und dunkel gelagert kann man die Gewürzmischung bis zu drei Monate aufbewahren.
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 Everything-Bagel-Gewürzmischung


 Diese Gewürzmischung ist von einer fertig gekauften Mischung mit einem ähnlichen Namen inspiriert. Ich hatte eines Tages keine mehr und dachte, dass ich sie auch einfach selber zusammenmischen, die Dose nachfüllen und mir so den Gang zum Laden sparen könnte. Mein Mann hat den Unterschied noch nicht einmal bemerkt, was ich als Kompliment betrachte.
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 Ergibt: etwa 30g, Vorbereitungszeit: 5 Minuten


 
 	1 EL schwarze Sesamsamen


 	1 EL weiße Sesamsamen


 	1 EL dehydrierte Zwiebelflocken


 	1 ½ TL granulierter Knoblauch


 	1 ½ TL Salz

 


 Die Zutaten in ein fest verschließbares Gefäß füllen und das Gefäß schütteln, damit diese sich vermischen. Fest verschlossen, kühl und dunkel gelagert ist die Mischung bis zu drei Monate haltbar.
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 Pikante Kräutermischung


 Diese Kräutermischung verwende ich praktisch für alles, von Suppen über Pasteten bis zu Frühstücksgerichten.
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 Ergibt: 25g, Vorbereitungszeit: 5 Minuten


 
 	2 EL dehydrierte Zwiebelflocken


 	2 EL getrocknete Thymianblättchen


 	1 EL plus 1 TL getrocknete Majoranblättchen


 	1 EL plus 1 TL getrockneter, gerebelter Salbei


 	1 EL plus 1 TL granulierter Knoblauch

 


 Die Zutaten in ein fest verschließbares Gefäß füllen und das Gefäß schütteln, damit diese sich vermischen. Fest verschlossen, kühl und dunkel gelagert bis zu drei Monate haltbar.
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 Nuss- und Samenmehl


 Ich mahle mein Nuss- und Samenmehl gerne selbst, zum einen, um Geld zu sparen, aber auch, damit das Mehl frischer ist. Nachdem Nüsse oder Samen gemahlen sind, beginnen sie viel schneller zu oxidieren (ranzig zu werden), als wenn sie ganz sind. Mehl immer nur in der benötigten oder grundsätzlich nur in einer kleinen Menge zu mahlen verhindert, dass das Mehl verdirbt, bevor man es verwenden kann. Außerdem ist man flexibler, wenn man sein eigenes Mehl mahlt. Wenn Sie zum Beispiel keine Nüsse vertragen, können Sie das Mandelmehl im Rezept durch die gleiche Menge Sonnenblumenmehl ersetzen.


 Für das Herstellen von Mehl geeignet sind zum Beispiel Mandeln, Haselnüsse, Pekannüsse, Walnüsse, Sonnenblumenkerne und Hanfsamen. Sie sind alle kohlenhydratarm und bereichern die Gerichte mit interessanten Aromen.
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 Ergibt: je nach eigener Wahl, Vorbereitungszeit: 5 Minuten


 
 	rohe Nüsse oder Samen nach Wahl, ohne Schale (siehe Tipp)

 


 
 	Nüsse oder Samen in eine Küchenmaschine oder einen leistungsstarken Mixer füllen und zu Mehl verarbeiten. Wenn das Mehl beginnt, ölig auszusehen oder zu klumpen, sofort den Mixer oder die Küchenmaschine anhalten, sonst bekommt man Nussoder Samenbutter statt Mehl.


 	Das Mehl durch ein Sieb umfüllen und zurückgebliebene größere Nuss- oder Samenstückchen noch einmal wie oben verarbeiten, bis das Mehl gleichmäßig fein ist.

 


 Nährwertinformation: Die Nährwerte unterscheiden sich je nach den verwendeten Nüssen oder Samen.


 Verwendung: Im Rezept angegebenes Mandelmehl durch die gleiche Menge selbst gemachtes Nussoder Samenmehl ersetzen. Um Kokosmehl zu ersetzen, die dreifache Menge Nuss- oder Samenmehl nehmen. Ist der Teig noch immer zu feucht, mehr von dem Mehl hinzugeben.


 Aufbewahren: In einem fest verschlossenen Gefäß bei Zimmertemperatur kühl und dunkel bis zu einer Woche lagern, im Kühlschrank bis zu zwei Wochen, tiefgefroren bis zu einem Monat.


 Tipp: Ich wiege zuerst die Menge der Nüsse oder Samen ab, die im Rezept für das Mehl angegebenen ist, und dann mahle ich diese.


 Für ein feineres Mehl kaufe ich blanchierte Mandeln oder Haselnüsse, bei denen die äußere Haut entfernt ist. Das gibt dem Mehl durch die gleichmäßige, helle Farbe auch ein traditionelleres Aussehen.


 Einige Mixer oder Küchenmaschinen arbeiten am besten mit einer gewissen Mindestfüllmenge, denken Sie also beim Mahlen von Mehl daran. Vielleicht müssen Sie etwas mehr mahlen, als in Ihrem Rezept angegeben ist.
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 Blumenkohlreis


 Dank der Popularität von Paleo gibt es inzwischen Blumenkohlreis auch frisch oder tiefgefroren zu kaufen. Wenn Blumenkohl Saison hat, mache ich meinen aber lieber selbst, da das preiswerter und der Blumenkohlreis frischer ist. Ich finde es einfacher, die Röschen und den Stiel vor dem Verarbeiten in kleinere Stücke zu schneiden. Sonst sind die »Reiskrümel« nicht einheitlich groß und garen dann nicht gleichmäßig.
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 Ergibt: 565g, Vorbereitungszeit: 5 Minuten


 
 	5 ½ Tassen (565 g) grob zerkleinerter Blumenkohl (Röschen und Stiel von 1 mittelgroßen Blumenkohlkopf, etwa 13 cm Durchmesser)

 


 
 	Die Blumenkohlstücke in einem Mixer oder einer Küchenmaschine zu Krümeln verarbeiten, die etwa doppelt so groß wie Reiskörner sind. Wenn die Krümel zu klein sind, kann man mit ihnen in Rezepten schlecht arbeiten, und sie werden schnell matschig.


 	Wie in den Rezepten angegeben verwenden oder zum Kochen der Anleitung unten folgen.

 


 Nährwertinformation (pro Tasse/113g): 28 Kalorien | 0,3g Fett | 2,1g Proteine | 5,7g Gesamtkohlenhydrate | 3,4g Nettokohlenhydrate


 Aufbewahren: Rohen Blumenkohl in einem fest verschlossenen Gefäß im Kühlschrank bis zu drei Tage lagern oder tiefgefroren bis zu einem Monat.


 Kochen: Ich dämpfe meinen Blumenkohlreis mit 2 bis 3 EL Wasser und einer Prise Salz in einer großen, zugedeckten Pfanne bei mittlerer Temperatur unter gelegentlichem Rühren etwa 10 Minuten, bis der Blumenkohlreis weich ist. Wenn das Wasser zu schnell verdampft, noch 1 oder 2 EL Wasser dazugeben.


 Variante: PESTO-BLUMENKOHLREIS. In einer mittelgroßen Pfanne 452 g ungekochten Blumenkohlreis und 160 ml veganes Pesto (Rezept hier) verrühren. Pfanne zudecken und bei mittlerer Temperatur 10 Minuten unter gelegentlichem Rühren garen, bis der Reis weich ist.
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 Zucchininudeln


 Ich habe es lange aufgeschoben, mir einen Spiralschneider anzuschaffen, weil ich meine Küche nicht mit noch einem Gerät vollstopfen wollte. Heute bin ich froh, dass ich ihn habe. Wenn Ihnen Zucchininudeln auf die Dauer zu langweilig werden, können Sie auch andere Gemüsesorten mit dem Spiralschneider verarbeiten, wie Gurken (hübsch in Salat), Karotten, Pastinaken und Daikon-Rettich. Es funktioniert praktisch mit jedem langen, zylindrischen Gemüse.
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 Ergibt: 200g, Vorbereitungszeit: 5 Minuten


 
 	3 kleine Zucchini (je 100 g)

 


 
 	Bei Verwendung eines Spiralschneiders die Zucchininudeln nach der Anleitung herstellen, die dem Gerät beiliegt.


 	Bei Verwendung eines Mandolinen-Schneiders diesen auf die Julienne-Stufe einstellen und sicher über dem Rand einer mittelgroßen Schüssel platzieren. (Wenn Ihr Mandolinen-Schneider ein zugehöriges Tablett zum Auffangen des Gemüses hat, verwenden Sie dieses.) Befestigen Sie den Handschutz des Geräts auf der Zucchini und ziehen Sie die Zucchini längs über die Klinge, um dünne Streifen zu bekommen.


 	Kochen Sie die Nudeln entsprechend der jeweiligen Rezeptanleitung oder nach den untenstehenden Anweisungen.

 


 Nährwertinformation (pro Tasse/100g): 17 Kalorien | 0,3g Fett | 1,2g Proteine | 3,1g Gesamtkohlenhydrate | 2,1g Nettokohlenhydrate


 Aufbewahren: Rohe Zucchininudeln in einem fest verschlossenen Gefäß im Kühlschrank bis zu drei Tagen.


 Kochen: Zucchininudeln mit 1 bis 2 EL Wasser oder Olivenöl bei mittlerer Temperatur in eine mittelgroße Pfanne geben. Deckel auf die Pfanne setzen und Zucchininudeln etwa 3 bis 5 Minuten garen, bis sie so weich sind wie gewünscht.
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 Leinsamen-Tortillas


 Man braucht ein wenig Übung, um die Technik für diese Leinsamen-Tortillas perfekt zu beherrschen, aber wenn man den Dreh erst einmal heraushat, wird man sie andauernd machen! In der hier angegebenen Größe sind die Tortillas tolle Taco-Schalen, man kann sie aber auch größer backen und dann als Wraps nehmen (siehe Variante unten).
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 Ergibt: 6 Tortillas von 10 cm Durchmesser (2 pro Portion), Vorbereitungszeit: 10 Minuten, Garzeit: 18 Minuten


 
 	1 Tasse (112 g) gemahlener Goldleinsamen


 	½ Tasse (120 ml) Wasser


 	¼ TL Salz

 


 
 	Eine mittelgroße Antihaftpfanne auf niedriger bis mittlerer Temperatur vorwärmen.


 	In einer Schüssel Leinsamen, Wasser und Salz vermischen. Einige Minuten stehen und quellen lassen, bis sich ein dicker, etwas klebriger Teig gebildet hat. Den Teig in 6 gleich große Portionen teilen, dann aus jeder Portion eine Kugel formen.


 	Zum Braten der Tortillas je eine Kugel in die heiße Pfanne geben und mit einer Gabel oder einem Pfannenwender vorsichtig zu einem 10 cm großen Kreis flach drücken. Etwa 2 Minuten braten, bis die Tortilla an der Oberfläche fest ist und man den Pfannenwender unter sie schieben kann, ohne dass der Teig reißt. Die Tortilla wenden und eine weitere Minute auf der anderen Seite braten. Mit den übrigen Teigkugeln genauso verfahren.

 


 Nährwertinformation: 199 Kalorien | 15,7g Fett | 6,8g Proteine | 10,8g Gesamtkohlenhydrate | 0,6g Nettokohlenhydrate


 Aufbewahren: Fest eingewickelt in Folie bis zu einer Woche im Kühlschrank oder tiefgefroren bis zu einem Monat.


 Aufwärmen: Die Reste können kalt gegessen werden (ich mag sie so am liebsten!), aber Sie können die Tortillas auch in einem auf 150 °C vorgeheizten Backofen etwa 5 Minuten aufbacken.


 Variante: LEINSAMEN-WRAPS. Um 15 cm große Leinsamen-Wraps aus diesem Teig zu machen, eine mindestens 25 cm große Pfanne verwenden. Den Teig anstatt in 6 nur in 3 gleich große Portionen teilen und 3 Kugeln formen. Eine Teigkugel in die heiße Pfanne legen und bis auf 13 cm flach drücken wie oben beschrieben. Auf beiden Seiten braten wie oben beschrieben, dann aus der Pfanne nehmen und sofort auf einer sauberen Arbeitsfläche mit dem Nudelholz auf 15 cm ausrollen.


 

  


 
 [image: figure]
 

 

 Leinsamen-Ei


 Leinsamen-Eier sind ein großartiges Bindemittel in Rezepten, in denen normalerweise Hühnereier die Zutaten zusammenhalten. Das Leinsamen-Ei wird etwa 5 Minuten vor dem Zusammenmischen der Zutaten angesetzt, damit sich eine gallertartige Masse bilden kann, die die Zutaten zusammenbindet.


 Auch wenn Leinsamen-Eier vielseitig verwendbar sind, gibt es doch einige Rezepte, in denen man sie nicht als Ei-Ersatz verwenden kann, nämlich überall dort, wo das Ei für Volumen genutzt wird, zum Beispiel bei einer Quiche oder einem Biskuitteig.


 [image: figure]


 Ergibt: 1 Leinsamen-Ei, Vorbereitungszeit: 5 Minuten


 
 	3 EL (45 ml) Wasser


 	1 EL gemahlener Goldleinsamen

 


 
 	Wasser und Leinsamen in einer kleinen Schüssel verrühren. 5 Minuten beiseitestellen, bis die Mischung etwas dicker und farblich heller geworden ist.


 	Sofort anstelle eines Eis verwenden, so wie es im jeweiligen Rezept steht.

 


 Nährwertinformation: 37 Kalorien | 3g Fett | 1,3g Proteine | 2g Gesamtkohlenhydrate | 0,1g Nettokohlenhydrate


 
 [image: figure]
 

 

 Scharfe Avocado-Mayo


 Wer hätte gedacht, dass sich Mayonnaise so leicht selbst herstellen lässt? Diese köstliche und cremige Version verwendet als Grundlage Avocado, den Star unter den Früchten und den absoluten Keto-Liebling. So kann man auch noch zu allem, was man isst, ein paar B-Vitamine und Kalium hinzufügen.


 [image: figure]


 Ergibt: 240 ml (1 EL pro Portion), Vorbereitungszeit: 5 Minuten


 
 	1 mittelgroße Hass-Avocado (ca. 200 g), geschält und entsteint


 	¼ Tasse (60 ml) Olivenöl extra vergine


 	Saft von 1 Limette oder ½ Zitrone


 	1 TL Sriracha-Soße oder Chilipaste


 	1 Prise Salz

 


 In einem Mixer oder einer Küchenmaschine alle Zutaten etwa 15 bis 30 Sekunden zu einer weichen Creme pürieren.


 Nährwertinformation: 45 Kalorien | 4,7g Fett | 0,2g Proteine | 1g Gesamtkohlenhydrate | 0,4g Nettokohlenhydrate


 Aufbewahren: In einem fest verschlossenen Glas im Kühlschrank bis zu einer Woche.


 Tipp: Wenn Sie die Mayo zu lange pürieren, sieht sie geronnen aus. Indem man ½ bis 1 Teelöffel Erbsenprotein mitpüriert, wird sie wieder glatt und cremig.
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 Einfache Senf-Vinaigrette


 Senf ist zweifellos mein Lieblingswürzmittel, und da ist es nur natürlich, dass ich ihn auch in ein Salatdressing verwandeln möchte. Für einen kleinen Extrakick mache ich dieses Dressing manchmal entweder mit einem würzigen braunen oder einem scharfen hellen Essig.


 [image: figure]


 Ergibt: 240 ml (2 EL/30 ml pro Portion), Vorbereitungszeit: 3 Minuten


 
 	½ Tasse (120 ml) Olivenöl extra vergine


 	¼ Tasse plus 2 EL (90 ml) Senf nach Wahl


 	2 EL (30 ml) Apfelessig


 	1 TL zerdrückter Knoblauch


 	¼ TL gemahlener schwarzer Pfeffer

 


 Alle Zutaten in ein fest verschlossenes Glas geben und kräftig schütteln, damit sie sich zu einer Emulsion verbinden,


 Nährwertinformation: 129 Kalorien | 13,9g Fett | 0,3g Proteine | 0,5g Gesamtkohlenhydrate | 0,3g Nettokohlenhydrate


 Aufbewahren: Im Kühlschrank bis zu zwei Wochen.
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 Cremiges Hanfsamen-Dressing


 Diese »saure Sahne« lässt sich schnell zusammenrühren und ist eine großartige sojafreie Alternative zu den veganen Saure-Sahne-Produkten im Laden, die nicht sehr nährstoffreich sind und oft Transfette enthalten. Dieses Dressing schmeckt auch köstlich zu meinem Chili zum Vorkochen (hier).
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 Ergibt: etwa 300 ml (30 ml pro Portion), Vorbereitungszeit: 3 Minuten


 
 	1 Tasse (160 g) geschälte Hanfsamen


 	¼ Tasse (60 ml) Olivenöl extra vergine


 	¼ Tasse (60 ml) Wasser


 	Saft von 1 Zitrone


 	¼ TL Salz

 


 In einer Küchenmaschine oder einem Mixer alle Zutaten 1 bis 2 Minuten zu einer ganz glatten Masse pürieren.


 Nährwertinformation: 137 Kalorien | 13,2g Fett | 5,1g Proteine | 1,7g Gesamtkohlenhydrate | 1,1g Nettokohlenhydrate


 Aufbewahren: In einem fest verschlossenen Glas im Kühlschrank bis zu einer Woche.
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 Tahin-Dressing


 Ich liebe dieses Dressing, weil es den Gerichten bei relativ wenig Kohlenhydraten so viel Geschmack verleiht. Es schmeckt toll zu Falafel-Salat (hier) und genauso köstlich als Dip für eine Portion Hanfsamen-Nuggets (hier).
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 Ergibt: 150 ml (30 ml pro Portion), Vorbereitungszeit: 3 Minuten


 
 	¼ Tasse (64 g) Tahin, Zimmertemperatur


 	Saft von 1 Zitrone


 	3 EL (45 ml) Wasser


 	1 TL zerdrückter Knoblauch

 


 In einer kleinen Schüssel alle Zutaten verrühren, bis das Dressing weich und cremig ist.


 Nährwertinformation: 76 Kalorien | 6,4g Fett | 3g Proteine | 2,4g Gesamtkohlenhydrate | 1,2g Nettokohlenhydrate


 Aufbewahren: In einem fest verschlossenen Glas im Kühlschrank bis zu fünf Tagen.
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 Keto-Butteraufstrich


 Es gibt ein paar vegane Ersatzprodukte für Butter auf dem Markt, die qualitativ hochwertige Vollwertzutaten enthalten, aber die Preise sind ziemlich unerschwinglich. Also habe ich beschlossen, ein paar meiner Favoriten genauer unter die Lupe zu nehmen, und das Ergebnis ist dieser Aufstrich! Er schmilzt genau wie Butter und schmeckt köstlich auf Kokosmehl-Waffeln, Tahin-Bagels und geröstetem Saatenbrot.


 [image: figure]


 Ergibt: etwa 350 ml (1 EL pro Portion), Vorbereitungszeit: 5 Minuten plus Zeit zum Kühlen


 
 	¾ Tassen (168 g) raffiniertes Kokosöl, weich (siehe Tipp)


 	¼ Tasse plus 2 EL (90 ml) Erbsendrink oder andere Pflanzenmilch nach Wahl


 	¼ Tasse (60 ml) Olivenöl extra vergine


 	¼ Tasse (30 g) geröstete ungesalzene Macadamia-Nüsse


 	2 TL Hefeflocken


 	1 TL Zitronensaft oder Apfelessig


 	¾ TL Salz

 


 
 	Alle Zutaten in einen Mixer oder eine Küchenmaschine geben und etwa 90 Sekunden zu einer weichen Creme pürieren.


 	In ein Gefäß zum Aufbewahren gießen, das mindesten 360 ml fasst. Mindestens zwei Stunden in den Kühlschrank stellen, bis die Creme fest geworden ist.

 


 Nährwertinformation: 82 Kalorien | 8,9g Fett | 0,4g Proteine | 0,3g Gesamtkohlenhydrate | 0,1g Nettokohlenhydrate


 Aufbewahren: In einem fest verschlossenen Gefäß im Kühlschrank bis zu einer Woche oder im Gefrierfach bis zu zwei Monaten.


 Tipp: Ich benutze fast immer unraffiniertes Kokosöl, aber dieses Rezept ist eine Ausnahme. Raffiniertes Kokosöl hat einen neutralen Geschmack, der für diese herzhaften Aufstrich nötig ist.


 Variante 1: KNOBLAUCH-BUTTER-AUFSTRICH. Vor dem Pürieren 1 EL zerdrückten Knoblauch hinzufügen und anschließend vor dem Kühlen noch 1 EL getrocknete Petersilie unterrühren.


 Variante 2: ZIMT-BUTTERAUFSTRICH. 1 TL gemahlenen Zimt und 1 EL Süßstoffgranulat hinzufügen, dann pürieren.
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 Griechisches Dressing


 Dieses Dressing schmeckt nicht nur toll auf einem griechischen Salat (hier), es ist auch eine köstliche Marinade für Pilze!
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 Ergibt: 180 ml (2 EL pro Portion), Vorbereitungszeit: 3 Minuten plus 1 Stunde zum Kühlen


 
 	½ Tasse (120 ml) Olivenöl extra vergine


 	¼ Tasse (60 ml) Rotweinessig


 	1 TL getrocknete Oreganoblättchen


 	1 TL zerdrückter Knoblauch


 	1 TL Zwiebelflocken


 	¼ TL gemahlener schwarzer Pfeffer

 


 In einer kleinen Schüssel alle Zutaten gut miteinander verrühren. Das Dressing in ein fest verschließbares Schraubglas oder eine Flasche gießen und vor dem Servieren 1 Stunde in den Kühlschrank stellen, damit die Aromen Zeit haben, sich zu verbinden, und die dehydrierten Zwiebelflocken wieder Flüssigkeit aufnehmen können.


 Nährwertinformation: 163 Kalorien | 18g Fett | 0,1g Proteine | 0,6g Gesamtkohlenhydrate | 0,5g Nettokohlenhydrate


 Aufbewahren: Im Kühlschrank bis zu fünf Tagen.
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 Veganes Pesto


 Pesto ist eins meiner Lieblings-Toppings für Zucchininudeln und meine Standardpizzasoße. Dieses Pesto ist nicht nur milch-, sondern auch nussfrei, und es schmeckt viel besser als gekauftes Pesto aus dem Glas.
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 Ergibt: 320 ml (80 ml pro Portion), Vorbereitungszeit: 5 Minuten


 
 	¾ Tassen (180 ml) Olivenöl extra vergine


 	2 gehäufte Tassen (60 g) frische Basilikumblätter


 	¼ Tasse (20 g) Hefeflocken


 	¼ Tasse (40 g) geschälte Hanfsamen


 	1 EL Zitronensaft


 	1 TL zerdrückter Knoblauch


 	½ TL Salz

 


 Alle Zutaten in einen Mixer oder eine Küchenmaschine geben und etwa 90 Sekunden pürieren, bis die Mischung größtenteils glatt ist, die Zutaten aber noch nicht ganz fein püriert sind.


 Nährwertinformation: 326 Kalorien | 31g Fett | 7,1g Proteine | 6,6g Gesamtkohlenhydrate | 1,6g Nettokohlenhydrate


 Aufbewahren: In einem fest verschlossenen Gefäß im Kühlschrank bis zu zehn Tagen.
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 Cremige Hanfsoße


 Diese vielseitige weiße Soße kann anstelle von Alfredo-Soße, als weiße Pizzasoße und so ziemlich überall verwendet werden, wo sonst nach einer Béchamelsoße verlangt wird. Wenn es für Sie schwierig ist, Hanfsamen zu finden, eignen sich Cashewnüsse oder Sonnenblumenkerne genauso gut für dieses Rezept. Achten Sie nur darauf, den Unterschied bei den Makros zu berücksichtigen.
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 Ergibt: 390 ml (etwa 80 ml pro Portion), Vorbereitungszeit: 5 Minuten


 
 	1 Tasse (160 g) geschälte Hanfsamen


 	¾ Tasse (60 g) Hefeflocken


 	¾ Tasse (180 ml) Wasser


 	1 TL zerdrückter Knoblauch


 	¼ TL Paprikapulver oder gemahlene Muskatnuss


 	¼ TL Salz

 


 Alle Zutaten in einen Mixer oder eine Küchenmaschine geben und 2 bis 3 Minuten pürieren, bis die Mischung vollkommen glatt ist.


 Aufbewahren: In einem fest verschlossenen Glas (474 ml) im Kühlschrank bis zu fünf Tagen.


 
 [image: figure]
 

 

 Vegane Parmesan-Streusel


 Dies ist eine vegane Keto-Version von fein geriebenem Parmesan. Die Streusel sind köstlich auf Pizza und Gerichten mit Pesto und machen aus einem einfachen Teller mit geröstetem Brokkoli so viel mehr! Aber die Streusel sind nicht nur lecker, sondern auch sehr nahrhaft. Dank der Paranüsse enthält jeder Esslöffel der Streusel über 75 Prozent der empfohlenen Tagesdosis an Selen, einem wichtigen Antioxidans, das auch an der Produktion von Schilddrüsenhormonen beteiligt ist.
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 Ergibt: 165g (1 EL pro Portion), Vorbereitungszeit: 3 Minuten


 
 	½ Tasse (66 g) Paranüsse


 	½ Tasse (56 g) Macadamianüsse


 	½ Tasse (40 g) Hefeflocken


 	½ TL Salz


 	¼ TL granulierter Knoblauch


 	¼ TL granulierte Zwiebel

 


 Alle Zutaten in einen leistungsstarken Mixer oder eine Küchenmaschine geben und etwa 20 bis 30 Sekunden pürieren, bis die Mischung die Konsistenz von Sand hat.


 Nährwertinformation: 42 Kalorien | 3,7g Fett | 1,4g Proteine | 1,3g Gesamtkohlenhydrate | 0,6g Nettokohlenhydrate


 Aufbewahren: In einem fest verschließbaren Gefäß im Kühlschrank bis zu zwei Wochen.
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 Vier-Wochen-Speiseplan
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 Hinweise


 
 	Die Wochen 1 und 2 sind für einen schnellen Eintritt in die Ketose gestaltet und liefern etwa 20 Gramm Nettokohlenhydrate pro Tag. Sie können diese ersten beiden Wochen für eine vollständige Fettadaption auch wiederholen.


 	Die Wochen 3 und 4 bieten eine leichte Erhöhung der Kohlenhydrate für mehr Abwechslung bei den Nährstoffen und beim Geschmack sowie eine sojafreie Option für die, die kein Soja essen.


 	Manche Menschen fühlen sich besser, wenn sie mehr Kohlenhydrate essen. Wenn Sie zu diesen gehören, können Sie mit Woche 3 des Plans beginnen und dann einfach die Wochen 3 und 4 wiederholen.


 	Dieser Plan ist für eine Person gedacht. Wenn Sie für zwei Personen kochen, verdoppeln Sie die Rezepte.


 	Der Plan verwertet auch die Reste. Das spart Zeit und ist nachhaltig.


 	Die Rezepte, die Sie frisch zubereiten, sind fett gedruckt, die nicht fett gedruckten Rezepte sind Reste. Die Zubereitung der kursiv gedruckten »Minirezepte« finden Sie in den Tipps für die Woche.


 	Wenn nichts anderes angegeben ist, wird in der Nährwertangabe davon ausgegangen, dass Sie eine Portion des jeweiligen Rezepts essen. Wenn »x 2« angegeben ist, sollen Sie zwei Portionen essen. Bei zwei Mahlzeiten in Woche 4 werden Sie beispielsweise fünf Portionen Falafel essen.


 	Die meisten der nicht verderblichen Zutaten werden in allen vier Wochen verwendet. Wenn Sie also eine Tüte Chiasamen für Woche 1 kaufen, wird diese auch in den Wochen 2,3 und 4 verwendet.


 	Ebenso wird auch Gemüse oft von einer zur anderen Woche verwendet. So brauchen Sie vielleicht nur 28 g Kohlenhydrate in der einen Woche, aber 225 g in der nächsten. Es ist also eine gute Idee, zur nächsten Woche vorauszuschauen und zu sehen, was Sie schon im Kühlschrank oder in der Speisekammer haben.


 	Das Gewicht von Produkten ist eine ungefähre Größe.


 	Wenn Sie kleine Gemüsemengen benötigen (20 bis 50 Gramm), könnten Sie sie von der Salatbar kaufen, um Abfall zu vermeiden. So müssen Sie keinen ganzen Kohlkopf kaufen, wenn Sie nur ein paar Esslöffel voll brauchen.


 	Mengen von trockenen Waren wurden, wo nötig, etwas aufgerundet.


 	Nüsse und Samen sollten unverarbeitet gekauft werden, wenn nichts anderes angegeben ist.


 	Natürlich können Sie Ihren eigenen Keto-Butteraufstrich (Rezept hier) selbst machen, aber in der Einkaufsliste wird davon ausgegangen, dass Sie einen veganen Butterersatz kaufen.


 	Salz und Pfeffer stehen nicht auf den Einkaufslisten, da sie höchstwahrscheinlich schon in Ihrem Schrank stehen.


 	Optionale Zutaten (wie Garnierungen und Toppings) stehen nicht auf den Einkaufslisten.


 	Sie können Ihren üblichen Kaffee oder Tee trinken; achten Sie nur darauf, was Sie hinzugeben. Vorschläge: ungesüßte Pflanzenmilch, vollfette Kokosmilch aus der Dose, ungesüßte Pflanzen-Kaffeesahne (Zutatenliste überprüfen!), Mönchsfrucht-Süßstoff, Stevia oder Süßstoff auf Erythrit-Basis.


 	Ich trinke gern während des ganzen Tages Zitronenwasser und gebe dazu 1 TL Zitronensaft in 240 bis 350 ml Wasser. Das ist erfrischend und liefert gleich etwas Vitamin C und Spuren von Mineralien. Kaufen Sie also gegebenenfalls zusätzlich Zitronen oder Zitronensaft für Ihr Zitronenwasser.

 


  


 

 Woche 1


 
 20 g
NETTOKOHLENHYDRATE

 


 TAG 1


 MAHLZEIT 1
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 Mandelmus-Himbeer-Chiapudding


 MAHLZEIT 2
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 Tahin-Bagels [image: figure]
[image: figure]2 Tassen (56 g)
gemischter Salat


 MAHLZEIT 3


 
 [image: figure]
 

 Cremige Blumenkohlsuppe
[image: figure] Gedünsteter Spinat mit Kürbiskernen und Hefeflocken


 
 KALORIEN: 1560


 FETT: 118 g


 PROTEINE 71,4 G


 GESAMTKOHLENHYDRATE: 75,5 g


 NETTOKOHLENHYDRATE: 19,6 g

 


 TAG 2


 MAHLZEIT 1


 
 [image: figure]
 

 Tahin-Bagels [image: figure]
[image: figure] 2 Tassen (56 g)
gemischter Salat


 MAHLZEIT 2
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 Cremige Blumenkohlsuppe [image: figure]


 MAHLZEIT 3
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 Zucchini Alfredo


 
 KALORIEN: 1502


 FETT: 117,2 g


 PROTEINE: 73,7 g


 GESAMTKOHLENHYDRATE: 71,1 g


 NETTOKOHLENHYDRATE: 19,2 g

 


 TAG 3


 MAHLZEIT 1
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 Keto-Porridge


 MAHLZEIT 2
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 Tahin-Bagels [image: figure]
[image: figure] 2 Tassen (56 g)
gemischter Salat


 MAHLZEIT 3
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 Pad Thai mit Kelp-Nudeln


 
 [image: figure]
 

 Chili-Tamari-Tofu


 
 KALORIEN: 1539


 FETT: 118,8 g


 PROTEINE: 71,1 g


 GESAMTKOHLENHYDRATE: 77,8 g


 NETTOKOHLENHYDRATE: 21,1 g

 


 

 TAG 4


 MAHLZEIT 1


 
 [image: figure]
 

 Power-Smoothie


 MAHLZEIT 2


 
 [image: figure]
 

 Pad Thai mit Kelp-Nudeln


 MAHLZEIT 3
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 Hanfsamen-Nuggets [image: figure]
[image: figure] Gemischter grüner
Salat mit Pekannüssen


 
 KALORIEN: 1561


 FETT: 130,8 g


 PROTEINE: 72,2 g


 GESAMTKOHLENHYDRATE: 54,9 g


 NETTOKOHLENHYDRATE: 18,4 g

 


 TAG 5


 MAHLZEIT 1


 
 [image: figure]
 

 Einfacher Chiapudding


 MAHLZEIT 2
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 Hanfsamen-Nuggets
[image: figure] Gemischter grüner
Salat mit Pekannüssen


 MAHLZEIT 3


 
 [image: figure]
 

 Chili-Tamari-Tofu [image: figure]
[image: figure] Gedünsteter Spinat mit Kürbiskernen und Hefeflocken


 SNACK


 [image: figure] ¼ Tasse (30 g)
Pekannüsse
[image: figure] Sellerie mit Senf-Vinaigrette


 
 KALORIEN: 1591


 FETT: 125,2 g


 PROTEINE: 72,5 g


 GESAMTKOHLENHYDRATE: 73,7 g


 NETTOKOHLENHYDRATE: 21,5 g

 


 TAG 6


 MAHLZEIT 1
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 Chai-Protein-Smoothie


 MAHLZEIT 2


 
 [image: figure]
 

 Chili-Tamari-Tofu
Cremige Blumenkohlsuppe


 MAHLZEIT 3
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 Zucchini Alfredo
[image: figure] mit 3 EL (30 g) Hanfsamen


 
 [image: figure]
 

 Warmer Grünkohlsalat


 SNACK


 [image: figure] Sellerie mit Senf-Vinaigrette


 
 KALORIEN: 1542


 FETT: 115,9 g


 PROTEINE: 73,3 g


 GESAMTKOHLENHYDRATE: 82,1 g


 NETTOKOHLENHYDRATE: 21,5 g

 


 TAG 7


 MAHLZEIT 1


 
 [image: figure]
 

 Chai-Protein-Smoothie


 MAHLZEIT 2
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 Warmer Grünkohlsalat
[image: figure] Avocado mit Hanfsamen und Hefeflocken


 MAHLZEIT 3
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 Scharfe Jackfruit-Tacos


 SNACK


 
 [image: figure]
 

 Erdnussbutter-Proteinriegel


 
 KALORIEN: 1577


 FETT: 120,7 g


 PROTEINE: 79,6 g


 GESAMTKOHLENHYDRATE: 75,8 g


 NETTOKOHLENHYDRATE: 20,9 g

 


  


 

 Woche 1 Tipps


 ESSENSVORBEREITUNG:


 
 	Die cremige Blumenkohlsuppe einen Tag vor Beginn des Plans machen, es sei denn, Sie haben an Tag 1 viel Zeit zum Kochen.


 	Einfache Senf-Vinaigrette (hier) vorbereiten. Wenn Sie keinen Senf mögen, können Sie es durch jedes andere kohlenhydratarme Dressing ersetzen (mit max. 1 g Nettokohlenhydrate pro Portion).

 


 TAG 1:


 
 	MAHLZEIT 1 

 Für die Mandelcreme und den Himbeer-Chiapudding tiefgefrorene Beeren verwenden.



 	MAHLZEIT 2 

 Ich mache aus den Bagels und dem Salat gern kleine Sandwiches. Schneiden Sie dafür die Bagels in der Mitte durch und füllen Sie sie mit dem Salat. Sie können die Bagels auch vorher toasten.



 	MAHLZEIT 3 

 [image: figure] Gedünsteter Spinat mit Kürbiskernen und Hefeflocken:


 1 Tasse (170 g) gedünsteter Spinat (etwa 5 ½ Tassen/170 g frischer Babyspinat), darauf 2 EL (10 g) Hefeflocken und 2 EL (15 g) Kürbiskerne.



 	Eine Portion cremige Blumenkohlsuppe für Tag 6 einfrieren.

 


 TAG 2:


 
 	MAHLZEIT 3 

 Die halbe Menge der cremigen Hanfsoße (hier) für die Zucchini Alfredo zubereiten. Eine Portion heute und eine an Tag 6 verwenden.


 


 TAG 3:


 
 	MAHLZEIT 3 

 Sie können die Karotten von dem Pad Thai weglassen, wenn Sie keine dahaben.


 


 TAG 4:


 
 	MAHLZEIT 3 

 [image: figure] Gemischter grüner Salat mit Pekannüssen: 2 Tassen (56 g) gemischter Salat, 2 EL (30 ml) einfache Senf-Vinaigrette und 3 EL (23 g) gehackte Pekannüsse.


 


 TAG 5:


 
 	SNACK 

 [image: figure] Sellerie mit Senf-Vinaigrette


 4 Stangen Sellerie, je etwa 10 cm lang (85 g insgesamt), mit 2 EL (30 ml) einfache Senf-Vinaigrette als Dip.



 	Die tiefgefrorene Portion cremige Blumenkohlsuppe für das Mittagessen am nächsten Tag in den Kühlschrank stellen.

 


 TAG 6:


 
 	MAHLZEIT 3 

 Die Haselnüsse im warmen Grünkohlsalat durch Pekannüssen ersetzen, die sich leichter hacken lassen.


 


 TAG 7:


 
 	MAHLZEIT 2 

 [image: figure] Avocado mit Hanfsamen und Hefeflocken:


 1 mittelgroße Hass-Avocado, gewürfelt, vermischt mit 3 EL (30 g) geschälten Hanfsamen und 2 EL (10 g) Hefeflocken.
Optional: Mit Chilipulver bestreuen. Dies esse ich oft als Snack.



 	Die Reste der scharfen Jackfruit-Tacos und der Erdnussbutter-Proteinriegel gibt es in Woche 2.

 


 

 Woche 1 Einkaufsliste


 GEMÜSE UND OBST:


 
 	Babyspinat, 450 g


 	Blumenkohl, 1 mittelgroßer Kopf


 	Staudensellerie, 225 g


 	Schnittlauch, 1 EL


 	Knoblauch, 3 oder 4 Zehen


 	Hass-Avocados, 2 mittelgroße (je ca. 200 g)


 	Grünkohl, 65 g


 	Minze, 1 oder 2 Zweige


 	gemischter Salat, 285 g


 	Radieschen, 56 g


 	Frühlingszwiebeln, 4


 	Zucchini, 3 kleine (je 100 g)

 


 NÜSSE UND SAMEN:


 
 	Chiasamen, 65 g


 	Leinsamen, 200 g


 	geschälte Hanfsamen, 450 g


 	Pekannüsse, 65 g


 	Kürbiskerne, 65 g


 	Sesamsamen, 35 g


 	Tahin, ½ Tasse (128 g)


 	ungesüßtes Mandelmus, ¼ Tasse (64 g)


 	ungesüßte cremige Erdnussbutter, ½ Tasse (128 g)

 


 TIEFGEFRORENES:


 
 	Himbeeren

 


 SACHEN AUS DEM KÜHLSCHRANK:


 
 	extra fester Tofu, 1 Block (400 g)


 	veganer Butteraufstrich

 


 SACHEN AUS DER SPEISEKAMMER:


 
 	Apfelessig, 30 ml


 	Kakaonibs, 28 g


 	Chilipaste oder Sriracha-Soße, 1 EL


 	Olivenöl extra vergine, 180 ml


 	Süßstoffgranulat, 2 EL


 	Chilisoße, 60 ml


 	Kelp-Nudeln, 1 Packung (340 g)


 	Tamarisoße, salzreduziert, oder Kokos-Aminos, 3 EL (45 ml)


 	Hefeflocken, 100 g


 	Erbsenproteinpulver, 115 g


 	Senf nach Wahl, 90 ml


 	Flohsamenschalen, 28 g


 	geröstetes Sesamöl, 1 EL


 	Gemüsebrühe, 830 ml


 	junge grüne Jackfruit in Salzlake, 1 Dose (480 g)


 	Backpulver


 	Chai-Gewürzmischung (hier)


 	gemahlener Zimt


 	flüssiges Stevia


 	pikante Kräutermischung (hier)


 	gemahlene Kurkuma


 	Vanilleextrakt

 


  


 

 Woche 2


 
 20 g
NETTOKOHLENHYDRATE

 


 TAG 1


 MAHLZEIT 1


 
 [image: figure]
 

 Power-Smoothie


 MAHLZEIT 2
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 Scharfe Jackfruit-Tacos (übrig aus Woche 1)


 MAHLZEIT 3


 
 [image: figure]
 

 Frühstücksbratlinge
[image: figure]Spinat mit Senf-Vinaigrette


 SNACK


 
 [image: figure]
 

 Erdnussbutter-Proteinriegel [image: figure]
(übrig von Woche 1)


 
 KALORIEN: 1579


 FETT: 119,5 g


 PROTEINE 72 G


 GESAMTKOHLENHYDRATE: 71,2 g


 NETTOKOHLENHYDRATE: 20 g

 


 TAG 2


 MAHLZEIT 1


 
 [image: figure]
 

 Erdnussbutter-Proteinriegel [image: figure]


 MAHLZEIT 2


 
 [image: figure]
 

 Frühstücksbratlinge


 MAHLZEIT 3


 
 [image: figure]
 

 Black-Bean-Burger
[image: figure]Avocado mit Hanfsamen und Hefeflocken


 SNACK


 Sellerie mit Senf-Vinaigrette


 
 KALORIEN: 1571


 FETT: 128,9 g


 PROTEINE: 77,5 g


 GESAMTKOHLENHYDRATE: 115,5 g


 NETTOKOHLENHYDRATE: 18,1 g

 


 TAG 3


 MAHLZEIT 1


 
 [image: figure]
 

 Erdnussbutter-Proteinriegel


 MAHLZEIT 2


 
 [image: figure]
 

 Black-Bean-Burger [image: figure]
[image: figure]1 Avocado mit Tahin-Dressing [image: figure] (übrig aus Woche 1)


 MAHLZEIT 3


 
 [image: figure]
 

 Frühstücksbratlinge
[image: figure]Gedünsteter Spinat mit
Kürbiskernen und Hefeflocken


 SNACK


 ¼ Tasse (30 g) Pekannüsse


 
 KALORIEN: 1525


 FETT: 123,4 g


 PROTEINE: 70,2 g


 GESAMTKOHLENHYDRATE: 52 g


 NETTOKOHLENHYDRATE: 19,3 g

 


 

 TAG 4


 MAHLZEIT 1


 
 [image: figure]
 

 Overnight-Porridge ohne Haferflocken


 MAHLZEIT 2


 
 [image: figure]
 

 Frühstücksbratlinge


 MAHLZEIT 3


 
 [image: figure]
 

 Falafel-Salat


 SNACK


 
 [image: figure]
 

 Zitronen-Mohn-Muffins
[image: figure]1 EL veganer Butteraufstrich


 
 KALORIEN: 1501


 FETT: 125,5 g


 PROTEINE: 70,4 g


 GESAMTKOHLENHYDRATE: 46,9 g


 NETTOKOHLENHYDRATE: 20 g

 


 TAG 5


 MAHLZEIT 1


 
 [image: figure]
 

 Zitronen-Mohn-Muffins
[image: figure] 2 EL (28 g) veganer [image: figure] Butteraufstrich


 MAHLZEIT 2


 
 [image: figure]
 

 Falafel-Salat


 MAHLZEIT 3


 
 [image: figure]
 

 Blumenkohlauflauf


 
 KALORIEN: 1558


 FETT: 124,4 g


 PROTEINE: 75 g


 GESAMTKOHLENHYDRATE: 58,9 g


 NETTOKOHLENHYDRATE: 19,7 g

 


 TAG 6


 MAHLZEIT 1


 
 [image: figure]
 

 Zitronen-Mohn-Muffins
[image: figure]2 EL (28 g) veganer [image: figure]
Butteraufstrich


 MAHLZEIT 2


 
 [image: figure]
 

 Blumenkohlauflauf


 MAHLZEIT 3


 
 [image: figure]
 

 Geröstete süß-scharfe Radieschen [image: figure]
[image: figure] Tahin-Spinat


 
 KALORIEN: 1531


 FETT: 116,5 g


 PROTEINE: 83 g


 GESAMTKOHLENHYDRATE: 57,5 g


 NETTOKOHLENHYDRATE: 19,5 g

 


 TAG 7


 MAHLZEIT 1


 
 [image: figure]
 

 Kürbis-Gewürz-Latte


 MAHLZEIT 2


 
 [image: figure]
 

 Blumenkohlauflauf [image: figure]


 MAHLZEIT 3


 SNACK


 [image: figure]Kokosmilch mit Pekannüssen und Zimt


 
 KALORIEN: 1556


 FETT: 120,2 g


 PROTEINE: 72 g


 GESAMTKOHLENHYDRATE: 73,8 g


 NETTOKOHLENHYDRATE: 19,5 g

 


 

 Woche 2 Tipps


 TAG 1:


 
 	MAHLZEIT 3 

 [image: figure] Spinat mit Senf-Vinaigrette: 1 Tasse (170 g) gedünsteter Spinat (aus 5 ½ Tassen/170 g frischem Babyspinat), darauf 2 EL (30 ml) einfache Senf-Vinaigrette (die schon für Woche 1 zubereitet wurde).


 


 TAG 3:


 
 	MAHLZEIT 2 

 Das Tahin-Dressing kann auf die Burger, die Avocado oder auf beide geträufelt werden. Bei der Zubereitung des Dressings die abgeriebene Schale aufheben, um das Falafel ohne Frittieren für den Falafel-Salat an Tag 4 zu machen (oder man macht diese am Abend, bevor man das Tahin-Dressing macht).


 


 TAG 6:


 
 	MAHLZEIT 3 

 [image: figure] Tahin-Spinat: 1 Tasse (170 g) gedünsteten Spinat (etwa 5 ½ Tassen/170 g frischer Babyspinat), darauf 3 EL (30 g) Hanfsamen, 2 EL (10 g) Hefeflocken und 2 EL (30 ml) Tahin-Dressing.



 	Der Rest der gerösteten süß-scharfen Radieschen wird in Woche 3 gegessen.

 


 TAG 7:


 
 	MAHLZEIT 1 

 Anstatt des Kaffees im Kürbis-Gewürz-Latte kann auch schwarzer Tee oder Kräutertee getrunken werden.



 	MAHLZEIT 2 

 Der Blumenkohlauflauf ist sehr sättigend und kann leicht auf Mittag- und Abendessen verteilt werden.



 	SNACK 

 [image: figure] Kokosmilch mit Pekannüssen und Zimt: Das esse ich oft als Dessert oder Snack. Es ist supereinfach – ⅓ Tasse (80 ml) vollfette Kokosmilch mit ½ Tasse (60 g) Pekannüssen vermischen und mit Zimt bestreuen. Wen die extra Kohlenhydrate nicht stören, der kann noch ein paar tiefgefrorene Himbeeren hinzufügen. Sie können entweder die ganze Menge auf einmal machen, sie dann in zwei Portionen teilen und eine über Nacht kalt stellen, oder Sie machen nur eine Portion auf einmal.



 	Den Rest Kokosmilch und Kürbispüree in Vorbereitung für Woche 3 kühlen!

 


 

 Woche 2 Einkaufsliste


 GEMÜSE UND OBST:


 
 	Babyspinat, 510 g


 	Blumenkohlröschen, 600 g


 	Staudensellerie, 85 g


 	Gurke, 1 sehr kleine oder 2 Mini-Snackgurken (56 g insgesamt)


 	Knoblauch, 2 oder 3 Zehen


 	Hass-Avocados, 1 mittelgroße (ca. 200 g)


 	Zitronen, 2 plus 1 TL Saft


 	Minze, 1 oder 2 Zweige


 	gemischter Salat, 285 g


 	Radieschen, 510 g


 	Rotkohl, 30 g


 	Frühlingszwiebeln, 4

 


 NÜSSE UND SAMEN:


 
 	Chiasamen, 40 g


 	Leinsamen, 140 g


 	geschälte Hanfsamen, 400 g


 	Pekannüsse, 100 g


 	Kürbiskerne, 85 g


 	Sesamsamen, 28 g


 	Tahin, ½ Tasse (128 g)


 	Walnüsse, 128 g

 


 SACHEN AUS DEM KÜHLSCHRANK:


 
 	Pflanzenmilch nach Wahl (600 ml)


 	veganer Butteraufstrich

 


 SACHEN AUS DER SPEISEKAMMER:


 
 	schwarze Sojabohnen, ungesalzen, 1 Dose (425 g)


 	Chilipaste oder Sriracha-Soße, 2 TL


 	Kokosmehl, 56 g


 	Kokosmilch, vollfett, 1 Dose (400 ml)


 	Olivenöl extra vergine, ¼ Tasse (60 ml)


 	Süßstoffgranulat, ¼ Tasse (48 g)


 	Tamarisoße, salzreduziert, oder Kokos-Aminos, 2 EL (30 ml)


 	Hefeflocken, 85 g


 	Erbsenproteinpulver, 28 g


 	mittelscharfer Senf, 3 EL


 	Kürbispüree, 1 Dose (425 g)


 	Backpulver


 	Natron


 	Chai-Gewürzmischung (hier)


 	Kaffee


 	dehydrierte Zwiebelflocken


 	Petersilie, getrocknet


 	granulierter Knoblauch


 	granulierte Zwiebel


 	gemahlener Zimt


 	flüssiges Stevia


 	Wurst-Gewürzmischung (hier)


 	Vanilleextrakt

 


  


 

 Woche 3


 [image: figure] Dieser Plan kann leicht sojafrei gemacht werden, indem Sie einfach Kokos-Aminos anstatt der Tamarisoße in den Rezepten verwenden.


  


 TAG 1


 MAHLZEIT 1


 
 [image: figure]
 

 Schoko-Chiapudding


 MAHLZEIT 2


 
 [image: figure]
 

 Geröstete süß-scharfe Radieschen [image: ] (übrig aus Woche 2) Gedünsteter Spinat mit
[image: ] Tahin-Dressing


 MAHLZEIT 3


 
 [image: figure]
 

 Fattoush-Salat [image: ]


 SNACK


 
 [image: figure]
 

 Kürbis-Gewürz-Latte


 
 KALORIEN: 1560


 FETT: 118 g


 PROTEINE 71,4 G


 GESAMTKOHLENHYDRATE: 75,5 g


 NETTOKOHLENHYDRATE: 19,6 g

 


 TAG 2


 MAHLZEIT 1


 
 [image: figure]
 

 Proteinreiches Keto-Porridge


 MAHLZEIT 2


 
 [image: figure]
 

 Fattoush-Salat [image: ]


 MAHLZEIT 3


 
 [image: figure]
 

 Kohlrouladen
[image: ] 1 Avocado mit 2 EL (10 g) Hefeflocken


 SNACK


 
 [image: figure]
 

 Mediterraner Zucchinisalat


 
 KALORIEN: 1740


 FETT: 139,8 g


 PROTEINE 73 g


 GESAMTKOHLENHYDRATE: 77,6 g


 NETTOKOHLENHYDRATE: 27,1 g

 


 TAG 3


 MAHLZEIT 1


 
 [image: figure]
 

 Power-Smoothie


 MAHLZEIT 2


 
 [image: figure]
 

 Kohlrouladen Mediterraner Zucchinisalat


 MAHLZEIT 3


 
 [image: figure]
 

 Hanfsamen-Nuggets Knusprige Brokkoli-Happen


 SNACK


 
 [image: figure]
 

 Erdnussbutter-Proteinriegel


 
 KALORIEN: 1662


 FETT: 137,7 g


 PROTEINE 74,5 g


 GESAMTKOHLENHYDRATE: 62,4 g


 NETTOKOHLENHYDRATE: 28,3 g

 


 

 TAG 4


 MAHLZEIT 1


 
 [image: figure]
 

 Erdnussbutter-Proteinriegel [image: ]


 MAHLZEIT 2


 
 [image: figure]
 

 Kohlrouladen [image: ]


 MAHLZEIT 3


 
 [image: figure]
 

 Hanfsamen-Nuggets Knusprige Brokkoli-Happen


 
 KALORIEN: 1527


 FETT: 125,9 g


 PROTEINE 70,9 g


 GESAMTKOHLENHYDRATE: 61,8 g


 NETTOKOHLENHYDRATE: 27,6 g

 


 TAG 5


 MAHLZEIT 1


 
 [image: figure]
 

 Erdnussbutter-Proteinriegel [image: ]


 MAHLZEIT 2


 
 [image: figure]
 

 Mediterraner Zucchinisalat
Hanfsamen-Nuggets


 MAHLZEIT 3


 
 [image: figure]
 

 Taco-Salat


 SNACK


 [image: ] Kokosmilch mit Pekannüssen und Zimt (½ Portion)


 
 KALORIEN: 1616


 FETT: 134,1 g


 PROTEINE 73,4 g


 GESAMTKOHLENHYDRATE: 63,4 g


 NETTOKOHLENHYDRATE: 29,2 g

 


 TAG 6


 MAHLZEIT 1


 
 [image: figure]
 

 Erdnussbutter-Proteinriegel
[image: ] Kokosmilch mit Pekannüssen und Zimt (½ Portion)


 MAHLZEIT 2


 
 [image: figure]
 

 Taco-Salat


 MAHLZEIT 3


 [image: ] Salsa Avocado


 SNACK


 
 [image: figure]
 

 Chai-Protein-Smoothie


 
 KALORIEN: 1648


 FETT: 137,2 g


 PROTEINE 72,3 g


 GESAMTKOHLENHYDRATE: 59,9 g


 NETTOKOHLENHYDRATE: 22,3 g

 


 TAG 7


 MAHLZEIT 1


 
 [image: figure]
 

 Chai-Protein-Smoothie


 MAHLZEIT 2


 [image: ] Salsa Avocado


 MAHLZEIT 3


 
 [image: figure]
 

 Koreanische BBQ-Tacos Knoblauch-Ingwer-Kohlsalat [image: ]


 SNACK


 
 [image: figure]
 

 Lupinen-Hummus [image: ]
[image: ]1 Tasse (100 g) Gurkenstreifen


 
 KALORIEN: 1691


 FETT: 136,9 g


 PROTEINE 70,7 g


 GESAMTKOHLENHYDRATE: 73,3 g


 NETTOKOHLENHYDRATE: 29,5 g

 


 

 Woche 3 Tipps


 
 	Dieser Plan kann leicht sojafrei gemacht werden. Einfach die Tamarisoße in den Rezepten mit Kokos-Aminos ersetzen. Das ist alles.


 	Wenn Sie Woche 1 und 2 auslassen und direkt mit Woche 3 beginnen, ignorieren Sie in der Einkaufsliste den Bereich »Von vorherigen Einkaufslisten« und kaufen Sie nur die Sachen unter der Überschrift »Beim Beginn mit Woche 3 als erster Woche« ein.

 


 TAG 1:


 
 	MAHLZEIT 1
Das übrige Kürbispüree in einem Eiswürfelbehälter in Portionen von 2 EL (32 g) für zukünftige Kürbis-Latte einfrieren.
Die übrige Kokosmilch für später in der Woche einfrieren.


 	MAHLZEIT 2
[image: ] Gedünsteter Spinat mit Tahin-Dressing: 1 Tasse (170 g) gedünsteten Spinat (etwa 5 ½ Tassen/170 g frischer Babyspinat, darauf 2 EL (30 ml) Tahin-Dressing.
Wenn Sie mit Woche 3 als erster Woche beginnen, außerdem noch die halbe Menge der gerösteten süß-scharfen Radieschen zubereiten (Rezept hier).

 


 TAG 4:


 
 	Die tiefgefrorene Kokosmilch in den Kühlschrank stellen, um sie für Tag 5 aufzutauen.

 


 TAG 5:


 
 	MAHLZEIT 2
Die scharfe Avocado-Mayo vom Taco-Salat weglassen.


 	SNACK
Kokosmilch mit Pekannüssen und Zimt

 


 TAG 6:


 
 	MAHLZEIT 2
[image: ] Salsa Avocado: 1 mittelgroße Hass-Avocado, in Würfel geschnitten, darauf 2 EL (20 g) Hanfsamen, 2 EL (10 g) Hefeflocken und 2 EL (32 g) Salsa.

 


 TAG 7:


 
 	MAHLZEIT 3
Die scharfe Avocado-Mayo von den koreanischen BBQ-Tacos weglassen.

Die Reste der koreanischen BBQ-Tacos, des Knoblauch-Ingwer-Kohlsalats und des Lupinen-Hummus sind in den Plan von Woche 4 aufgenommen.

 


 

 Woche 3 Einkaufsliste


 GEMÜSE UND OBST:


 
 	Babyspinat, 225 g


 	Brokkoliröschen, 225 g


 	Karotten, 28 g, zerkleinert


 	Blumenkohl, als Reis, 85 g


 	Cherrytomaten, 115 g


 	Gurke, 1 mittelgroße


 	Knoblauch, 6 oder 7 Zehen


 	Ingwer, Stück von 2,5 cm


 	Weißkohl, 1 mittelgroßer Kopf (ca. 10 cm im Durchmesser)


 	Hass-Avocados, 4 mittelgroße (je 200 g)


 	Zitronen, für 120 ml Zitronensaft


 	Minze, 1 Strauß


 	gemischter Salat, 115 g


 	Zwiebel, 1 sehr kleine (5 cm Durchmesser)


 	Petersilie, 1 Strauß


 	Rotkohl, 1 kleiner Kopf (10 cm Durchmesser)


 	Römerherzen, 2 große (200 g)


 	Frühlingszwiebeln, 7 bis 8


 	Zucchini, 1 mittelgroße (200 g)

 


 NÜSSE UND SAMEN:


 
 	Chiasamen, 35 g


 	Leinsamen, 285 g


 	geschälte Hanfsamen, 400 g


 	Sesamsamen, 28 g


 	Sonnenblumenkerne, 35 g


 	Tahin, 128 g


 	Walnüsse, 240 g

 


 SACHEN AUS DEM KÜHLSCHRANK:


 
 	Pflanzenmilch nach Wahl (1,2 l)


 	Salsa, 120 ml

 


 SACHEN AUS DER SPEISEKAMMER:


 
 	Kakaonibs, 30 g


 	Chilipaste, 1 TL


 	Kakaopulver, 1 EL


 	Olivenöl extra vergine, 240 ml


 	Süßstoffgranulat, 2 EL (24 g)


 	Tamarisoße, salzreduziert oder Kokos-Aminos, 105 ml


 	Lupinen in Salzlake, 1 Dose (340 g)


 	Hefeflocken, 70 g


 	Erbsenproteinpulver, 128 g


 	Flohsamenschalen, 2 EL (10 g)


 	sonnengetrocknete Tomaten, 3 oder 4 Stück (10 g)


 	geröstetes Sesamöl, 30 ml


 	Tomatensoße, zuckerreduziert, 1 Dose (710 ml)


 	ungewürzter Reisessig, 1 EL


 	ungesüßte cremige Erdnussbutter


 	Gemüsebrühe, 180 ml


 	Backpulver


 	Chai-Gewürzmischung (hier)


 	Chilipulver


 	Kaffee


 	Oregano, getrocknet


 	Petersilie, getrocknet


 	granulierter Knoblauch


 	gemahlener Zimt


 	flüssiges Stevia


 	Paprikapulver


 	pikante Kräutermischung (hier)


 	Vanilleextrakt


 	Zatar-Gewürzmischung

 


 VON VORHERIGEN EINKAUFSLISTEN:


 
 	Kokosmilch, vollfett, in der Dose, ⅔ Tasse (160 ml)


 	Kürbispüree, 2 EL (30 g)

 


 BEIM BEGINN MIT WOCHE 3 ALS ERSTER WOCHE:


 
 	Chilipaste, 1 TL


 	Kokosmilch, vollfett, 1 Dose (400 ml)


 	Olivenöl extra vergine, 1 EL


 	Süßstoffgranulat, 1 TL


 	Tamarisoße, salzreduziert oder


 	Kokos-Aminos, 1 EL


 	Kürbispüree, 1 Dose (425 g)


 	Radieschen, 225 g


 	Frühlingszwiebel, 1


 	Sesamsamen, 1 TL

 


  


 

 Woche 4


 [image: figure] Dieser Plan kann leicht sojafrei gemacht werden. Verwenden Sie einfach Kokos-Aminos anstelle der Tamarisoße in den Rezepten.


  


 TAG 1


 MAHLZEIT 1


 
 [image: figure]
 

 Kürbiskuchengewürz-Latte


 MAHLZEIT 2


 
 [image: figure]
 

 Koreanische BBQ-Tacos (übrig von Woche 3) Knoblauch-Ingwer-Kohlsalat (übrig von Woche 3) [image: ]


 MAHLZEIT 3


 
 [image: figure]
 

 Zucchini Alfredo
[image: ] 1 EL Hefeflocken


 SNACK


 
 [image: figure]
 

 Lupinen-Hummus [image: ] (übrig von Woche 3)
[image: ] 1 Tasse (100 g) Gurkenstreifen


 
 KALORIEN: 1627


 FETT: 127 g


 PROTEINE 71,9 g


 GESAMTKOHLENHYDRATE: 82,9 g


 NETTOKOHLENHYDRATE: 25 g

 


 TAG 2


 MAHLZEIT 1


 
 [image: figure]
 

 Overnight-Porridge ohne Haferflocken


 MAHLZEIT 2


 
 [image: figure]
 

 Koreanische BBQ-Tacos


 MAHLZEIT 3


 [image: ] Spinat Marinara
[image: ] ¼ Tasse (40 g) Hanfsamen


 SNACK


 
 [image: figure]
 

 Lupinen-Hummus [image: ]
[image: ] 1 Tasse (120 g) Radieschenscheiben


 
 KALORIEN: 1652


 FETT: 135,5 g


 PROTEINE 73 g


 GESAMTKOHLENHYDRATE: 62,1 g


 NETTOKOHLENHYDRATE: 24,7 g

 


 TAG 3


 MAHLZEIT 1


 
 [image: figure]
 

 Kokos-Studentenfutter [image: ]
[image: ] 1 Tasse (240 ml) Pflanzenmilch


 MAHLZEIT 2


 
 [image: figure]
 

 Zucchini Alfredo
[image: ] 1 EL Hefeflocken


 MAHLZEIT 3


 
 [image: figure]
 

 Rosenkohl mit Cremini-Pilzen und Walnüssen [image: ]
[image: ] 1 EL Hefeflocken


 SNACK


 
 [image: figure]
 

 Lupinen-Hummus [image: ]
[image: ] 1 Tasse (120 g) Radieschenscheiben
[image: ] ¼ Tasse (28 g) Kürbiskerne


 
 KALORIEN: 1641


 FETT: 131,5 g


 PROTEINE 72,3 g


 GESAMTKOHLENHYDRATE: 62,4 g


 NETTOKOHLENHYDRATE: 29,8 g

 


 

 TAG 4


 MAHLZEIT 1


 
 [image: figure]
 

 Nussfreies Schoko-Granola [image: ]
[image: ] 1 Tasse (240 ml) Pflanzenmilch


 MAHLZEIT 2


 
 [image: figure]
 

 Rosenkohl mit Cremini-Pilzen und Walnüssen [image: ] Warmer Grünkohlsalat


 MAHLZEIT 3


 
 [image: figure]
 

 Rosenkohl mit Cremini-Pilzen und Walnüssen [image: ]
[image: ] Spinat Marinara
[image: ] ¼ Tasse (40 g) Hanfsamen Knusprige Brokkoli-Happen


 SNACK


 
 [image: figure]
 

 Lupinen-Hummus [image: ]
[image: ] 1 Tasse (120 g) Radieschenscheiben
Kokos-Studentenfutter


 
 KALORIEN: 1712


 FETT: 147,2 g


 PROTEINE 71,4 g


 GESAMTKOHLENHYDRATE: 66,7 g


 NETTOKOHLENHYDRATE: 26,7 g

 


 TAG 5


 MAHLZEIT 1


 
 [image: figure]
 

 Nussfreies Schoko-Granola [image: ]
[image: ] 1 Tasse (240 ml) Pflanzenmilch


 MAHLZEIT 2


 
 [image: figure]
 

 Warmer Grünkohlsalat


 MAHLZEIT 3


 
 [image: figure]
 

 Falafel ohne Frittieren [image: ]
Tahin-Dressing [image: ]


 SNACK


 
 [image: figure]
 

 Nori-Energie-Sticks [image: ]


 
 KALORIEN: 1737


 FETT: 152,5 g


 PROTEINE 71,9 g


 GESAMTKOHLENHYDRATE: 58 g


 NETTOKOHLENHYDRATE: 22,6 g

 


 TAG 6


 MAHLZEIT 1


 
 [image: figure]
 

 Kokos-Studentenfutter [image: ]
[image: ] 1 Tasse (240 ml) Pflanzenmilch


 MAHLZEIT 2


 
 [image: figure]
 

 Falafel ohne Frittieren [image: ]
Tahin-Dressing [image: ]


 MAHLZEIT 3


 [image: ] Spinat Marinara


 SNACK


 
 [image: figure]
 

 Nori-Energie-Sticks [image: ]


 
 KALORIEN: 1680


 FETT: 139,6 g


 PROTEINE 73,5 g


 GESAMTKOHLENHYDRATE: 65 g


 NETTOKOHLENHYDRATE: 27,4 g

 


 TAG 7


 MAHLZEIT 1


 
 [image: figure]
 

 Proteinreiches Keto-Porridge


 MAHLZEIT 2


 
 [image: figure]
 

 Nori-Energie-Sticks [image: ]


 MAHLZEIT 3


 
 [image: figure]
 

 Gurke-Avocado-Räder [image: ]
Tahin-Dressing


 SNACK


 
 [image: figure]
 

 Kokos-Studentenfutter
Nussfreies Schoko-Granola


 
 KALORIEN: 1624


 FETT: 135,4 g


 PROTEINE 71,5 g


 GESAMTKOHLENHYDRATE: 72,5 g


 NETTOKOHLENHYDRATE: 20,4 g

 


 

 Woche 4 Tipps


 TAG 1:


 
 	MAHLZEIT 1
Mit diesem Latte ist die Dose Kokosmilch aufgebraucht.
Sie haben für die spätere Verwendung noch viele Kürbispüree-Würfel im Tiefkühlfach!


 	MAHLZEIT 3
Die doppelte Menge der cremigen Hanfsoße (hier) für die Zucchini Alfredo machen. Eine Portion für Tag 1 und eine für Tag 3.

 


 TAG 2:


 
 	MAHLZEIT 3
[image: ] Spinat Marinara: 1 Tasse (170 g) gedünsteter Spinat (etwa 5 ½ Tassen/170 g frischer Babyspinat), darauf ½ Tasse (120 ml) Tomatensoße, 2 EL (10 g) Hefeflocken und ¼ Tasse (40 g) geschälte Hanfsamen.
Denken Sie daran, dass im Kühlschrank noch die übrige Tomatensoße von den Kohlrouladen aus Woche 3 stehen sollte!


 	Um an Tag 3 morgens Zeit zu sparen, schon an diesem Abend die Zucchini Alfredo machen.

 


 TAG 3:


 
 	MAHLZEIT 1
Ich esse dieses Studentenfutter manchmal wie Müsli – in eine Schüssel füllen, Pflanzenmilch darübergießen und genießen!

 


 TAG 4:


 
 	MAHLZEIT 2
Zum Erleichtern des Einkaufs können Sie die Haselnüsse im warmen Grünkohlsalat durch Pekannüssen ersetzen.


 	Abends die Nori-Energie-Sticks zubereiten und am Morgen in die Lunchbox packen.

 


 

 Woche 4 Einkaufsliste


 GEMÜSE UND OBST:


 
 	Babyspinat, 570 g


 	Brokkoliröschen, 35 g


 	Rosenkohl, 240 g


 	Cremini-Pilze, 200 g


 	Gurke, 1 kleine (155 g)


 	Knoblauch, 2 oder 3 Zehen


 	Hass-Avocado, 1 mittelgroße (200 g)


 	Grünkohl, zerkleinert, 4 Tassen (65 g)


 	Zitrone, 1


 	Radieschen, 420 g


 	Zucchini, 3 kleine (je 100 g)

 


 NÜSSE UND SAMEN:


 
 	Chiasamen, 28 g


 	Leinsamen, 28 g


 	geschälte Hanfsamen, 480 g


 	Pekannüsse, 155 g


 	Kürbiskerne, 155 g


 	Sesamsamen, 56 g


 	Sonnenblumenkerne, 128 g


 	Tahin, 80 g


 	Walnüsse, 35 g

 


 SACHEN AUS DEM KÜHLSCHRANK:


 
 	Pflanzenmilch nach Wahl (1,3 l)

 


 SACHEN AUS DER SPEISEKAMMER:


 
 	Apfelessig, 1 EL


 	Kakaonibs, 35 g


 	Kakaopulver, 2 EL


 	Olivenöl extra vergine, 60 ml


 	Süßstoffgranulat, 2 EL


 	Hefeflocken, 78 g


 	Erbsenproteinpulver, 28 g


 	Senf nach Wahl, 3 EL


 	Sushi-Nori-Blätter, 6 Blätter


 	ungesüßte Kokoschips, 65 g


 	Chilipulver


 	Kaffee


 	Petersilie, getrocknet


 	granulierter Knoblauch


 	granulierte Zwiebel


 	gemahlener Zimt


 	gemahlener Kreuzkümmel


 	flüssiges Stevia


 	Vanilleextrakt

 


 VON VORHERIGEN EINKAUFSLISTEN:


 
 	Kokosmilch, vollfett, ⅓ Tasse (80 ml)


 	Kürbispüree, 2 EL (30 g)


 	Tomatensoße, zuckerreduziert, 1 ½ Tassen (350 ml)
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 Zucchini bolognese 1


 Beeren 1, 2, 3, 4, 5; siehe auch einzelne Arten


 Einfacher Chiapudding 1


 Keto-Porridge 1


 Kokosmehl-Waffeln 1


 Schoko-Chiapudding 1


 Beta-Hydroxybutyrat 1


 Black-Bean-Brownies (Rezept) 1


 Black-Bean-Burger (Rezept) 1


 Blattkohl 1


 Blaubeeren 1


 Blumenkohl 1, 2


 Blumenkohlauflauf 1


 Blumenkohlreis 1


 Cremige Blumenkohlsuppe 1


 Blumenkohlauflauf (Rezept) 1


 Blumenkohlreis 1


 Blumenkohlreis (Rezept) 1


 Grüne Keto-Bowl 1


 Kohlrouladen 1


 Blutzuckerspiegel 1, 2, 3, 4, 5


 BMR (Basal Metabolic Rate, Grundumsatz) 1


 Bohnen 1, 2, 3, 4, 5; siehe auch einzelne Arten


 Brokkoli 1, 2, 3


 Avocado-Toast 1


 Grüne Keto-Bowl 1


 Gurke-Avocado-Räder 1


 Keto-Pastete 1


 Knusprige Brokkoli-Happen 1


 Brombeeren


 Brombeerlimonade 1


 Kokosmehl-Waffeln 1


 Brombeerlimonade (Rezept) 1


 Cashewnüsse 1, 2


 Chai-Gewürzmischung (Rezept) 1


 Goldener Chai-Protein-Smoothie 1


 Kürbiskuchengewürz-Latte 1


 Champignons 1


 Cheatdays 1


 Cherrytomaten


 Fattoush-Salat 1


 Griechischer Salat 1


 Chiapudding 1


 Chiapudding auf drei Arten (Rezept) 1


 Chiasamen 1, 2, 3, 4


 Black-Bean-Burger 1


 Einfacher Chiapudding 1


 Mandelmus-Himbeer-Chiapudding 1


 Nori-Energie-Sticks 1


 Saatenbrot 1


 Samencracker 1


 Schoko-Chiapudding 1


 Chili zum Vorkochen (Rezept) 1


 Chili-Tamari-Tofu (Rezept) 1


 Cholesterin 1


 CICO (Calories In Calories Out) 1


 Cremige Blumenkohlsuppe (Rezept) 1


 Cremige Hanfsoße (Rezept) 1


 Blumenkohlauflauf 1


 Zucchini Alfredo 1


 Cremiges Hanfsamen-Dressing (Rezept) 1


 Gurkensalat 1


 Cremini-Pilze 1


 Rosenkohl mit Cremini-Pilzen und Walnüssen 1


 Curry-Tofusalat-Happen (Rezept) 1


 Diabetes 1, 2, 3, 4, 5, 6


 Diäten, klassische 1


 Dill


 Gurkensalat 1


 Knoblauch-Dill-Grünkohlchips 1


 Docosahexaensäure (DHA) 1


 Durst 1, 2


 Edamame 1


 Eicosapentaensäure (EPA) 1


 Eier 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7


 Einfache Senf-Vinaigrette (Rezept) 1


 Rosenkohl mit Cremini-Pilzen und Walnüssen 1


 Warmer Grünkohlsalat 1


 Einfacher Chiapudding (Rezept) 1


 Einkaufslisten 1, 2, 3, 4, 5


 Eisen 1, 2


 Eiweiß 1, 2


 Elektrolyte 1, 2, 3


 Entzündungen 1, 2, 3, 4, 5


 Erbsendrink 1


 Erdnussbutter-Proteinriegel 1


 Goldener Chai-Protein-Smoothie 1


 Keto-Butteraufstrich 1


 Kokos-Matcha-Latte 1


 Erbsenproteinpulver 1, 2


 Goldener Chai-Protein-Smoothie 1


 Hanfsamen-Nuggets 1


 Keto-Porridge 1


 Kürbiskuchengewürz-Latte 1


 Saatenbrot 1


 Erdbeeren 1


 Kokosmehl-Waffeln 1


 Kokos-Studentenfutter 1


 Erdnussbutter 1, 2


 -creme 1


 Erdnussbutter-Proteinriegel 1


 Nussfreies Schoko-Granola 1


 Erdnussbutter-Proteinriegel (Rezept) 1


 

 Erdnüsse 1, 2, 3, 4, 5, 6


 Erhaltungsphase 1, 2


 Essenstagebuch 1


 Everything-Bagel-Gewürzmischung 1


 Everything-Bagel-Gewürzmischung (Rezept) 1


 Tahin-Bagels 1


 Fattoush-Salat (Rezept) 1


 Faules Keto 1, 2, 3, 4


 Falafel ohne Frittieren (Rezept) 1


 Falafel-Salat 1


 Falafel-Salat (Rezept) 1


 Fenchel


 Wurst-Gewürzmischung 1


 Fett/-verbrennung 1, 2–3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 12


 Fettsäuren 1


 essenzielle 1


 gesättigte 1


 Omega-3 1, 2, 3


 Omega-6 1, 2


 Transfette 1


 ungesättigte 1


 Fisch 1, 2, 3; siehe auch einzelne Arten


 -öl 1


 Fleisch 1, 2, 3, 4, 5


 -ersatzprodukte 1, 2, 3, 4, 5, 6


 Flohsamenschalen 1, 2


 Hanfsamen-Nuggets 1


 Keto-Pastete 1


 Kokosmehl-Waffeln 1


 Saatenbrot 1


 Tahin-Bagels 1


 Folsäure 1


 Frühlingszwiebeln


 Avocado-Toast 1


 Blumenkohlauflauf 1


 Chili zum Vorkochen 1


 Cremige Blumenkohlsuppe 1


 Curry-Tofusalat-Happen 1


 Geröstete süß-scharfe Radieschen 1


 Gurke-Avocado-Räder 1


 Knoblauch-Ingwer-Kohlsalat 1


 Koreanische BBQ-Tacos 1


 Pad-Thai mit Kelp-Nudeln 1


 Scharfe Jackfruit-Tacos 1


 Spinat-Oliven-Miniquiches 1


 Frühstücksbratlinge mit Wurst-Gewürz (Rezept) 1


 Spinat-Oliven-Miniquiches 1


 Fruktose 1


 Geflügel-Kräutermischung


 Hanfsamen-Nuggets 1


 Keto-Pastete 1


 Gemüsebrühe


 Chili zum Vorkochen 1


 Cremige Blumenkohlsuppe 1


 Hanfsamen-Nuggets 1


 Karotten-Ingwer-Suppe 1


 Keto-Pastete 1


 Pikante Kokosnusssuppe 1


 Taco-Salat 1


 Geröstete Radieschenchips (Rezept) 1


 Geröstete süß-scharfe Radieschen (Rezept) 1


 Gewürzgurken


 Black-Bean-Burger 1


 Sandwiches mit zerdrückten Lupinen 1


 Glukagon 1


 Glukose 1, 2, 3


 Gluten 1, 2


 Glykogen 1, 2, 3, 4


 Glukoneogenese 1, 2


 Goldener Chai-Protein-Smoothie (Rezept) 1


 Griechischer Salat (Rezept) 1


 Griechisches Dressing (Rezept) 1


 Griechischer Salat 1


 Portobello-Sommerkürbis-Salat 1


 Grüne Keto-Bowl (Rezept) 1


 Grünes Gemüse mit Zitrone und Pesto (Rezept) 1


 Grünkohl 1


 Knoblauch-Dill-Grünkohlchips 1


 Warmer Grünkohlsalat 1


 Gurke-Avocado-Räder (Rezept) 1


 Gurken 1


 Curry-Tofusalat-Happen 1


 Falafel-Salat 1


 Fattoush-Salat 1


 Griechischer Salat 1


 Gurke-Avocado-Räder 1


 Gurkensalat 1


 Gurkensalat (Rezept) 1


 Haferflocken 1


 Hanfsamen 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7


 Cremige Blumenkohlsuppe 1


 Cremige Hanfsoße 1


 Cremiges Hanfsamen-Dressing 1


 Falafel ohne Frittieren 1


 Grüne Keto-Bowl 1


 Hanfsamen-Nuggets 1


 Keto-Pastete 1


 Keto-Porridge 1


 Nussfreies Schoko-Granola 1


 Power-Smoothie 1


 Veganes Pesto 1


 Hanfsamen-Nuggets (Rezept) 1


 Haselnüsse 1, 2


 Nuss- und Samenmehl 1


 Warmer Grünkohlsalat 1


 Hefeflocken 1, 2


 Cremige Blumenkohlsuppe 1


 Cremige Hanfsoße 1


 Hanfsamen-Nuggets 1


 Keto-Butteraufstrich 1


 Keto-Pastete 1


 Leinsamenchips 1


 Spinat-Oliven-Miniquiches 1


 Vegane Parmesan-Streusel 1


 Veganes Pesto 1


 High-Carb-Ernährung 1


 Himbeeren


 Kokosmehl-Waffeln 1


 Kokos-Studentenfutter 1


 Mandelmus-Himbeer-Chiapudding 1


 Honig 1


 Hülsenfrüchte 1, 2; siehe auch einzelne Arten


 Hummus 1, 2


 Hunger 1–2, 3, 4, 5, 6


 Ingwer 1


 Chai-Gewürzmischung 1


 Karotten-Ingwer-Suppe 1


 Knoblauch-Ingwer-Kohlsalat 1


 Knusprige Brokkoli-Happen 1


 Limetten-Ingwer-Limonade 1


 Koreanische BBQ-Tacos 1


 Pikante Kokosnusssuppe 1


 Insulin/-resistenz 1


 Jackfruit 1


 Keto-Pastete 1


 Scharfe Jackfruit-Tacos 1


 Jod 1


 Joghurt 1, 2


 Kokosjoghurt 1


 Kaffee 1, 2, 3, 4, 5, 6


 Kürbiskuchengewürz-Latte 1


 Kakaobutter 1


 Kakaonibs


 Erdnussbutter-Proteinriegel 1


 Kokos-Studentenfutter 1


 Schoko-Keto-Eiscreme 1


 Kakaopulver 1, 2


 Black-Bean-Brownies 1


 Kokosmehl-Waffeln 1


 

 Nussfreies Schoko-Granola 1


 Schoko-Chiapudding 1


 Schoko-Keto-Eiscreme 1


 Schoko-Mandelbutter-Cupcakes 1


 Kalium 1, 2


 Kalorien 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7


 Kalzium 1, 2, 3


 Kardamom 1


 Chai-Gewürzmischung 1


 Karotten


 Karotten-Ingwer-Suppe 1


 Knoblauch-Ingwer-Kohlsalat 1


 Pad-Thai mit Kelp-Nudeln 1


 Karotten-Ingwer-Suppe (Rezept) 1


 Kartoffeln 1


 Käse 1, 2


 Kelp-Algen/-Nudeln 1


 Pad-Thai mit Kelp-Nudeln 1


 Ketoazidose 1


 Keto-Butteraufstrich 1, 2


 Keto-Butteraufstrich (Rezept) 1


 Kokosmehl-Waffeln 1


 Kürbisbrot 1


 Scharfe Jackfruit-Tacos 1


 Tahin-Bagels 1


 Zitronen-Mohn-Muffins 1


 Ketogene Ernährung 1–2, 3, 4, 5, 6–7, 8–9, 10–11, 12, 13


 Keto-Grippe 1, 2


 Keton-Atemtestgeräte 1


 Keton-Blutmessgeräte 1


 Ketonkörper 1, 2, 3


 Ketonspiegel 1, 2


 Keton-Teststreifen 1


 Keto-Pastete 1, 2


 Keto-Pastete (Rezept) 1


 Keto-Porridge 1, 2, 3


 Keto-Porridge (Rezept) 1


 Ketose 1–2, 3, 4, 5, 6, 7–8, 9, 10, 11


 Keto-Zimtplätzchen (Rezept) 1


 Knoblauch 1, 2


 Avocado-Toast 1


 Black-Bean-Burger 1


 Chili zum Vorkochen 1


 Cremige Hanfsoße 1


 Einfache Senf-Vinaigrette 1


 Everything-Bagel-Gewürzmischung 1


 Falafel ohne Frittieren 1


 Fattoush-Salat 1


 Geröstete Radieschenchips 1


 Griechisches Dressing 1


 Keto-Butteraufstrich 1


 Knoblauch-Dill-Grünkohlchips 1


 Knoblauch-Ingwer-Kohlsalat 1


 Knusprige Brokkoli-Happen 1


 Koreanische BBQ-Tacos 1


 Leinsamenchips 1


 Lupinen-Hummus 1


 Mediterraner Zucchinisalat 1


 Pad-Thai mit Kelp-Nudeln 1


 Pikante Kokosnusssuppe 1


 Pikante Kräutermischung 1


 Spinat-Oliven-Miniquiches 1


 Taco-Salat 1


 Tahin-Dressing 1


 Vegane Parmesan-Streusel 1


 Veganes Pesto 1


 Wurst-Gewürzmischung 1


 Knoblauch-Dill-Grünkohlchips (Rezept) 1


 Knoblauch-Ingwer-Kohlsalat (Rezept) 1


 Knusprige Brokkoli-Happen (Rezept) 1


 Kohl 1


 Kohlrouladen 1


 Kohlenhydrate-Refeed 1


 Kohlenhydrattoleranz 1, 2, 3


 Kohlenhydratziel 1, 2, 3, 4


 Kohlrouladen (Rezept) 1


 Kokos-Aminos 1, 2, 3


 Chili-Tamari-Tofu 1


 Geröstete süß-scharfe Radieschen 1


 Gurke-Avocado-Räder 1


 Knoblauch-Ingwer-Kohlsalat 1


 Knusprige Brokkoli-Happen 1


 Koreanische BBQ-Tacos 1


 Pad-Thai mit Kelp-Nudeln 1


 Pikante Kokosnusssuppe 1


 Kokoschips


 Einfacher Chiapudding 1


 Kokos-Studentenfutter 1


 Schoko-Chiapudding 1


 Schoko-Keto-Eiscreme 1


 Kokoscreme


 Kokosmehl-Waffeln 1


 Schoko-Keto-Eiscreme 1


 Schoko-Mandelbutter-Cupcakes 1


 Kokosdrink 1, 2, 3


 Einfacher Chiapudding 1


 Keto-Porridge 1


 Kokosmehl-Waffeln 1


 Kürbisbrot 1


 Schoko-Chiapudding 1


 Zitronen-Mohn-Muffins 1


 Kokosjoghurt (Rezept) 1


 Keto-Porridge 1


 Nussfreies Schoko-Granola 1


 Kokos-Matcha-Latte 1


 Kokos-Matcha-Latte (Rezept) 1


 Zitronen-Mohn-Muffins 1


 Kokosmehl 1


 Kokosmehl-Waffeln 1


 Kürbisbrot 1


 Nuss- und Samenmehl 1


 Zitronen-Mohn-Muffins 1


 Kokosmehl-Waffeln (Rezept) 1


 Kokosmilch 1, 2, 3


 Karotten-Ingwer-Suppe 1


 Keto-Zimtplätzchen 1


 Kokosjoghurt 1


 Kokos-Matcha-Latte 1


 Kürbiskuchengewürz-Latte 1


 Pikante Kokosnusssuppe 1


 Schoko-Mandelbutter-Cupcakes 1


 Kokosnüsse 1, 2, 3


 Kokosöl 1, 2


 Keto-Butteraufstrich 1


 Kokosmehl-Waffeln 1


 Kürbisbrot 1


 Kokos-Studentenfutter (Rezept) 1


 Koreanische BBQ-Tacos (Rezept) 1


 Kreuzkümmel


 Falafel ohne Frittieren 1


 Lupinen-Hummus 1


 Küchengeräte 1


 Kürbisbrot (Rezept) 1


 Kürbiskerne/-samen 1, 2, 3, 4, 5


 Blumenkohlauflauf 1


 Grüne Keto-Bowl 1


 Keto-Porridge 1


 Kokos-Studentenfutter 1


 Nussfreies Schoko-Granola 1


 Pad-Thai mit Kelp-Nudeln 1


 Saatenbrot 1


 Samencracker 1


 Kürbiskuchengewürz-Latte (Rezept) 1


 Kürbispüree


 Kürbisbrot 1


 Kürbiskuchengewürz-Latte 1


 Kurkuma


 Goldener Chai-Protein-Smoothie 1


 Lachs 1


 LBM (Lean Body Mass) 1


 Leinöl 1


 Leinsamen 1, 2–3, 4, 5, 6, 7


 Erdnussbutter-Proteinriegel 1


 

 Frühstücksbratlinge mit Wurst-Gewürz 1


 Keto-Porridge 1


 Keto-Zimtplätzchen 1


 Knusprige Brokkoli-Happen 1


 Kohlrouladen 1


 Kürbisbrot 1


 Leinsamenchips 1


 Leinsamen-Ei 1


 Leinsamen-Tortillas 1


 Power-Smoothie 1


 Schoko-Mandelbutter-Cupcakes 1


 Tahin-Bagels 1


 Zitronen-Mohn-Muffins 1


 Leinsamenchips (Rezept) 1


 Fattoush-Salat 1


 Leinsamen-Ei (Rezept) 1


 Keto-Zimtplätzchen 1


 Leinsamen-Tortillas (Rezept) 1


 Koreanische BBQ-Tacos 1


 Scharfe Jackfruit-Tacos 1


 Limetten


 Limetten-Ingwer-Limonade 1


 Pikante Kokosnusssuppe 1


 Power-Smoothie 1


 Scharfe Avocado-Mayo 1


 Taco-Salat 1


 Limetten-Ingwer-Limonade (Rezept) 1


 Linolsäure (LA) 1


 Linsen 1


 Low-Carb-Ernährung 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9


 Löwenzahn 1


 Lupinen 1, 2, 3


 Keto-Pastete 1


 Lupinen-Hummus 1


 Mediterraner Zucchinisalat 1


 Sandwiches mit zerdrückten Lupinen 1


 Lupinen-Hummus (Rezept) 1


 Lysin 1, 2


 Macadamiamehl 1


 Macadamianüsse 1, 2


 Keto-Butteraufstrich 1


 Vegane Parmesan-Streusel 1


 Magnesium 1, 2


 Maisöl 1


 Makronährstoffe (Makros) 1–2, 3, 4, 5, 6


 Maltit 1


 Mandelcreme 1


 Pad-Thai mit Kelp-Nudeln 1


 Mandeldrink 1


 Mandelmus-Himbeer-Chiapudding 1


 Mandelmehl 1, 2


 Keto-Pastete 1


 Nuss- und Samenmehl 1


 Mandelmilch 1


 Schoko-Mandelbutter-Cupcakes 1


 Mandelmus


 Keto-Zimtplätzchen 1


 Mandelmus-Himbeer-Chiapudding 1


 Schoko-Mandelbutter-Cupcakes 1


 Mandelmus-Himbeer-Chiapudding (Rezept) 1


 Mandeln 1, 2, 3, 4, 5, 6


 Nuss- und Samenmehl 1


 Mangan 1


 Margarine 1


 Matchapulver


 Kokos-Matcha-Latte 1


 Mayonnaise 1, 2


 Curry-Tofusalat-Happen 1


 Gurke-Avocado-Räder 1


 Sandwiches mit zerdrückten Lupinen 1


 Meal Prep 1


 Mediterraner Zucchinisalat (Rezept) 1


 Mentale Klarheit, gesteigerte 1


 Metformin 1


 Mikrogrün


 Avocado-Toast 1


 Pikante Kokosnusssuppe 1


 Mikronährstoffe 1–2, 3, 4


 Milchprodukte 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7


 Mineralstoffe 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8


 Minze


 Brombeerlimonade 1


 Fattoush-Salat 1


 Limetten-Ingwer-Limonade 1


 Power-Smoothie 1


 Mittelmeerdiät 1


 Multivitaminpräparate 1, 2, 3


 Nahrungsergänzungsmittel 1, 2, 3, 4


 Nettokohlenhydrate 1, 2, 3–4, 5, 6, 7, 8


 No-Carb-Ernährung 1


 Nori 1


 Gurke-Avocado-Räder 1


 Nori-Energie-Sticks 1


 Nori-Energie-Sticks (Rezept) 1


 Nussbutter 1, 2


 Nussfreies Schoko-Granola (Rezept) 1


 Nussmehl 1


 Nuss- und Samenmehl (Rezept) 1


 Nüsse 1, 2–3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 12; siehe auch einzelne Arten


 Nuss- und Samenmehl 1


 Öle 1, 2–3, 4, 5, 6; siehe auch einzelne Arten


 hydrierte 1


 industrielle 1


 kalt gepresste/extra vergine 1


 Oliven 1, 2, 3, 4


 Griechischer Salat 1


 Mediterraner Zucchinisalat 1


 Spinat-Oliven-Miniquiches 1


 Olivenöl 1, 2


 Chili-Tamari-Tofu 1


 Cremige Blumenkohlsuppe 1


 Cremiges Hanfsamen-Dressing 1


 Einfache Senf-Vinaigrette 1


 Fattoush-Salat 1


 Geröstete Radieschenchips 1


 Geröstete süß-scharfe Radieschen 1


 Griechisches Dressing 1


 Karotten-Ingwer-Suppe 1


 Keto-Butteraufstrich 1


 Keto-Pastete 1


 Knoblauch-Dill-Grünkohlchips 1


 Knusprige Brokkoli-Happen 1


 Kohlrouladen 1


 Lupinen-Hummus 1


 Mediterraner Zucchinisalat 1


 Scharfe Avocado-Mayo 1


 Spinat-Oliven-Miniquiches 1


 Veganes Pesto 1


 Zitronen-Mohn-Muffins 1


 Zucchini bolognese 1


 Zucchininudeln 1


 Omega-3-Fettsäuren 1, 2, 3


 Omega-6-Fettsäuren 1, 2


 Overnight-Porridge (Rezept) 1


 Pad-Thai mit Kelp-Nudeln (Rezept) 1


 Paleo-Ernährung 1


 Palmöl 1


 Paprikas 1


 Pikante Kokosnusssuppe 1


 Paranüsse 1, 2, 3


 Vegane Parmesan-Streusel 1


 Pekannüsse 1


 Kokos-Studentenfutter 1


 Warmer Grünkohlsalat 1


 Petersilie


 Falafel ohne Frittieren 1


 Fattoush-Salat 1


 Keto-Butteraufstrich 1


 Kohlrouladen 1


 Wurst-Gewürzmischung 1


 Zucchini Alfredo 1


 

 Pflanzenmilch 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7


 Einfacher Chiapudding 1


 Erdnussbutter-Proteinriegel 1


 Goldener Chai-Protein-Smoothie 1


 Keto-Butteraufstrich 1


 Keto-Porridge 1


 Keto-Zimtplätzchen 1


 Kokos-Matcha-Latte 1


 Kokosmehl-Waffeln 1


 Kürbisbrot 1


 Mandelmus-Himbeer-Chiapudding 1


 Power-Smoothie 1


 Schoko-Chiapudding 1


 Schoko-Mandelbutter-Cupcakes 1


 Zitronen-Mohn-Muffins 1


 Pflaumen 1


 Pikante Kokosnusssuppe (Rezept) 1


 Pikante Kräutermischung (Rezept) 1


 Hanfsamen-Nuggets 1


 Keto-Pastete 1


 Pilze 1–2; siehe auch einzelne Arten


 Portobello-Pilze 1


 Portobello-Sommerkürbis-Salat 1


 Portobello-Sommerkürbis-Salat (Rezept) 1


 Power-Smoothie (Rezept) 1


 Probiotische Kapseln


 Kokosjoghurt 1


 Proteine 1, 2–3, 4, 5, 6, 7, 8, 9–10, 11, 12, 13, 14, 15


 Proteinpulver/-riegel 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8


 Erdnussbutter-Proteinriegel 1


 Hanfsamen-Nuggets 1


 Keto-Porridge 1


 Kürbiskuchengewürz-Latte 1


 Quinoa 1


 Radieschen 1


 Falafel-Salat 1


 Geröstete Radieschenchips 1


 Geröstete süß-scharfe Radieschen 1


 Warmer Grünkohlsalat 1


 Rapsöl 1


 Refeed-Days 1


 Roh-Veganismus 1


 Römersalat


 Fattoush-Salat 1


 Rosenkohl 1, 2


 Rosenkohl mit Cremini-Pilzen und Walnüssen 1


 Rosenkohl mit Cremini-Pilzen und Walnüssen (Rezept) 1


 Rote Bete 1


 Rotkohl 1


 Falafel-Salat 1


 Knoblauch-Ingwer-Kohlsalat 1


 Koreanische BBQ-Tacos 1


 Pikante Kokosnusssuppe 1


 Rotweinessig


 Griechisches Dressing 1


 Rucola 1


 Frühstücksbratlinge mit Wurst-Gewürz 1


 Portobello-Sommerkürbis-Salat 1


 Saatenbrot (Rezept) 1


 Avocado-Toast 1


 Sandwiches mit zerdrückten Lupinen 1


 Saccharin 1


 Sacha-Inchi-Samen 1


 Salat 1, 2, 3, 4


 -dressings 1


 Taco-Salat 1


 Salsa


 Black-Bean-Burger 1


 Taco-Salat 1


 Salz 1, 2


 Samen 1–2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 12; siehe auch einzelne Arten


 Nuss- und Samenmehl 1


 Samencracker (Rezept) 1


 Sandwiches mit zerdrückten Lupinen (Rezept) 1


 Sauerkraut 1


 Black-Bean-Burger 1


 Cremige Blumenkohlsuppe 1


 Frühstücksbratlinge mit Wurst-Gewürz 1


 Scharfe Avocado-Mayo (Rezept) 1


 Curry-Tofusalat-Happen 1


 Gurke-Avocado-Räder 1


 Koreanische BBQ-Tacos 1


 Sandwiches mit zerdrückten Lupinen 1


 Taco-Salat 1


 Scharfe Jackfruit-Tacos 1


 Scharfe Jackfruit-Tacos (Rezept) 1


 Schnittlauch


 Cremige Blumenkohlsuppe 1


 Schoko-Chiapudding (Rezept) 1


 Schoko-Keto-Eiscreme (Rezept) 1


 Schokolade 1


 Schoko-Mandelbutter-Cupcakes (Rezept) 1


 Seitan 1


 Sellerie


 Curry-Tofusalat-Happen 1


 Senf


 Black-Bean-Burger 1


 Einfache Senf-Vinaigrette 1


 Sandwiches mit zerdrückten Lupinen 1


 Sesamöl 1


 Knoblauch-Ingwer-Kohlsalat 1


 Koreanische BBQ-Tacos 1


 Pad-Thai mit Kelp-Nudeln 1


 Sesamsamen 1, 2, 3


 Everything-Bagel-Gewürzmischung 1


 Geröstete süß-scharfe Radieschen 1


 Grüne Keto-Bowl 1


 Gurke-Avocado-Räder 1


 Knoblauch-Ingwer-Kohlsalat 1


 Koreanische BBQ-Tacos 1


 Nussfreies Schoko-Granola 1


 Pad-Thai mit Kelp-Nudeln 1


 Tahin-Bagels 1


 Shiitakepilze 1


 Smoothies 1, 2, 3, 4, 5


 Soja/-bohnen 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7


 Black-Bean-Brownies 1


 Black-Bean-Burger 1


 Chili zum Vorkochen 1


 Sojamehl


 Kürbisbrot 1


 Sojaöl 1


 Sommerkürbis


 Portobello-Sommerkürbis-Salat 1


 Sonnenblumenkerne 1, 2, 3, 4, 5


 Griechischer Salat 1


 Mediterraner Zucchinisalat 1


 Nori-Energie-Sticks 1


 Portobello-Sommerkürbis-Salat 1


 Saatenbrot 1


 Samencracker 1


 Spinat 1, 2


 Chili zum Vorkochen 1


 Falafel-Salat 1


 Griechischer Salat 1


 Grüne Keto-Bowl 1


 Keto-Pastete 1


 Power-Smoothie 1


 Spinat-Oliven-Miniquiches 1


 Zucchini Alfredo 1


 Spinat-Oliven-Miniquiches (Rezept) 1


 Sport 1, 2, 3, 4


 Staudensellerie 1


 Chili zum Vorkochen 1


 Sandwiches mit zerdrückten Lupinen 1


 Scharfe Jackfruit-Tacos 1


 Stevia 1, 2


 Brombeerlimonade 1


 Einfacher Chiapudding 1


 Geröstete süß-scharfe Radieschen 1


 Goldener Chai-Protein-Smoothie 1


 Keto-Porridge 1


 

 Kokos-Matcha-Latte 1


 Koreanische BBQ-Tacos 1


 Kürbiskuchengewürz-Latte 1


 Limetten-Ingwer-Limonade 1


 Mandelmus-Himbeer-Chiapudding 1


 Schoko-Chiapudding 1


 Stuhl, Veränderung 1


 Sucralose 1


 Superfoods 1


 Suppen 1


 Süßstoffgranulat 1


 Black-Bean-Brownies 1


 Erdnussbutter-Proteinriegel 1


 Geröstete süß-scharfe Radieschen 1


 Keto-Butteraufstrich 1


 Keto-Zimtplätzchen 1


 Kokosmehl-Waffeln 1


 Kürbisbrot 1


 Nussfreies Schoko-Granola 1


 Schoko-Keto-Eiscreme 1


 Schoko-Mandelbutter-Cupcakes 1


 Wurst-Gewürzmischung 1


 Zitronen-Mohn-Muffins 1


 Taco-Salat (Rezept) 1


 Tahin 1, 2–3


 Black-Bean-Brownies 1


 Falafel ohne Frittieren 1


 Falafel-Salat 1


 Grüne Keto-Bowl 1


 Knoblauch-Dill-Grünkohlchips 1


 Knusprige Brokkoli-Happen 1


 Lupinen-Hummus 1


 Nussfreies Schoko-Granola 1


 Saatenbrot 1


 Samencracker 1


 Tahin-Bagels 1, 2


 Tahin-Dressing 1


 Tahin-Bagels (Rezept) 1


 Tahin-Dressing (Rezept) 1


 Tamarisoße 1, 2, 3
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