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Deine Turbo - Woche

Friihstiick Mittagessen Abendessen  Nahrstoffangaben

F: Kohlenhydrate: 0 g; Fett: 38 g;
Protein: 1g = kcal: 334

Tag1 M: Kohlenhydrate: 10 g; Fett: 22 g;
Protein: 19 g = kcal: 344
A: Kohlenhydrate: 3 g; Fett: 66 g;
Protein: 43 g - kcal: 784

Butter Kaffee Knoblauch und Sesam- Rindfleischsalat mit

garnelen Tomaten-Mozzarella GESAMT: keal: 1462

F: Kohlenhydrate: 9 g; Fett: 25 g;
Protein: 3 g > kcal: 260

Tag 2 M: Kohlenhydrate: 2 g; Fett: 46 g;
Protein: 25 g = kcal: 545
A: Kohlenhydrate: 8 g; Fett: 57 g;
Protein: 35 g - kcal: 694

Frucht-Shake Lachs mit Spargel Keto-Zucchini

GESAMT: kcal: 1499
Auflauf
F: Kohlenhydrate: 1g; Fett: 31g;
Protein: 12 g - kcal: 328
M: Kohlenhydrate: 9 g; Fett: 44 g;
Tag3 Protein:9 g > kcal: 487

A: Kohlenhydrate: 9 g; Fett: 68 g;
Protein: 36 g - kcal: 809

Riihrei aus der Chia-Pudding Schweineschulter mit
GESAMT: kcal: 1624

Tasse gebratenem Fenchel

F: Kohlenhydrate: 9,5 g; Fett: 28,5 g;

Protein: 10,8 g = kcal: 324

M: Kohlenhydrate: b g; Fett: 44 g;
Tag4 Protein: 20 g > keal: 517

A: Kohlenhydrate: 3 g; Fett: 57 g;

Protein: 30 g > kcal: 675

Kése Avocado-Eier Omelett mit Brokkoli Italienische Platte
GESAMT: kcal: 1516

F: Kohlenhydrate:8 g; Fett: 50 g;

Protein: 25 g - kcal: 650

M: Kohlenhydrate: 2 g; Fett:70 g;
Tagb Protein: 37 g - kcal: 791

A: Kohlenhydrate: 5 g; Fett:14 g;

Protein: 2 g = kcal: 150

Griine Smoothie Bowl Lachs und leckerer Smoothie mit

Spinat frischem Ingwer GESAMT: kcal: 1591

F: Kohlenhydrate: 4 g; Fett: 49 g;

Protein: 9 g > kcal: 486

M: Kohlenhydrate: 10 g; Fett: 12 g;
Tagh Protein: 3 g > kcal: 181

A: Kohlenhydrate: 9 g; Fett: 99 g;

Protein:22 g - kcal: 1013

Kokosnuss-Porridge Frittierte Gemiise-Patties Bunte Vielfalt vom Grill GESAMT: keal: 1680

F: Kohlenhydrate: 3 g; Fett: 18 g;

Protein: 6 g > kecal: 207

M: Kohlenhydrate:6,5 g; Fett: 15,7 g;
Tag7 Protein: 12,6 g > kcal: 212

A: Kohlenhydrate: 2 g; Fett: 83 g;

Protein: 67 g = kcal: 1010

Keto-Friihstiicks- Avocado Griiner Tee Frittata mit Speck GESAMT: keal: 1429

flocken Power Shake



Einkaufsliste fiir Tag 1-4 (pro 1Portion)

Milchprodukte inkl. Eier Obst & Gemiise
0O 130g Butter O 1 Avocado
O 100g Cheddar-Kase, gerieben O 50g Baby Bok Choi
O8 Eier O 4 Brokkoli-Rosschen
O 20qg Frischkase O 100q frische Friichte
O 40g Mozzarella, gerieben O 110g Fenchel
O 110g Baby-Mozzarella O Frahlingszwiebeln
0O 20g Parmesan O 30g griner Salat
O 30 ml Schlagsahne O 1Knoblauchzehe 2
O 5 Oliven
O 100g Paprika
Fleisch & Fisch [0 110g Spargel, griin
O 150g Tomaten
01259 Lachs O 1Zitrone
01509 Lendensteak O 1 Zucchini
O 50g Jumbo-Garnelen 02 Zwiebel

O 70g Prosciutto
O 1759 Schweineschulter
O 759 Speck



Milchprodukte inkl. Eier

O 90g Butter

O 100g Cheddar-Kase, gerieben
O7Eier

O 37g griechischer Joghurt

O 1Schlagsahne

Fleisch und Fisch

O 175g Lachs
O 110g Wurst

Einkaufsliste fiir Tag 5-7 (pro 1Portion)

Obst & Gemiise

O 1Avocado

O 0,5 Aubergine

O 15g Blattgemuse
O 5g Heidelbeeren
O 20g Ingwer, frisch
O 1 Kiwi
O1Limette

O 5 Oliven

O 50qg Paprika

O 130g Baby-Spinat
O1Zitrone

O 5 Zucchini

O 2 Zwiebeln, rot



Diese Zutaten sind langer zu verwenden. Du hast sie eventuell schon im Haus und kannst sie auch langer nutzen.

Gewiirze & Wiirzmittel Sonstiges
O Basilikum, frisch O Chiasamen
O Chiliflocken O Flohsamenschale
O Marinara-SoBe O Kaffeepulver
O Oregano, frisch & getrocknet O Kollagen
O Petersilie, frisch O Kokosnussmehl
O Salbei O 1 Packung Leinsamen
0O Sesamkorner O Matcha-Pulver
O Sonnenblumenkerne 0 35g Mandeln
O Tamari-SoBe O Mandelmehl
O Dijon-Senf O Mandelmilch
O TomatensoBe, zuckerfrei O Proteinpulver Vanille
O 1Vanilleschote & -extrakt O Stevia, Xylit und Mdnchsfrucht-Erythol-Mischung
OZimt

O Zwiebel- & Knoblauchpulver .
Ole & Fette & Essig

O Apfelessig

[0 Kokosnuss-0l, Olivendl

O Kokosnussmilch &-creme
O Mayonnaise



Butter Kaffee

Kohlenhydrate: 0 g; Fett: 38 g; Protein: 1g > KCAL: 334
Gesamtzeit: 5min

Tipp:
Verfeinere deinen Kaffee mit einem leckeren Stlick Butter. Dieser Start in
einen neuen Tag bringt dich nach vorne und rittelt dich sofort wach.

ZUTATEN
7 >
OO @
225 ml frisch 2 Essloffel Butter 1 Essloffel
aufgebrihten Kaffee Kokosnussol
SO GEHT'S

1. Mische alle Zutaten in einem Mixer bis sie glatt und schaumig sind.

2. Sofort servieren und genieBen.



Knoblauch und Sesamgarnelen

Kohlenhydrate: 10 g; Fett: 22 g; Protein: 19 g > KCAL: 344
Gesamtzeit: 25 min

Tipp:

GenieBe diese leicht gewlrzten, saftigen Garnelen, die durch ein perfekt
gekochtes GemUsebett geschwenkt werden.
Lass es dir schmecken. ©

ZUTATEN
> ) ¥ )
c
V2 Essloffel 2 Knoblauchzehe, V2 Essloffel 50g Jumbo- 50g rote Paprikaschoten, in
Kokosnussol fein gehackt Sesamkorner Garnelen Scheiben geschnitten
Chiliflocken 2g Frahlingszwiebeln,  57g Baby Bok Choi, langsin 2 Essloffel Tamari-
(optional) in diinne Scheiben Scheiben geschnitten Sojasauce

SO GEHT'S

1. 1/2 des Kokosnussols in einer groBen Bratpfanne bei mittlerer Hitze erhitzen.

2. Garnelen, Knoblauch und Sesam in die Pfanne geben. Ungefahr eine Minute lang schwenken, oder bis sich die Farbe der Garnelen zu verandern
beginnt und sie nur noch leicht durchgekocht sind.

3. Flige das restliche Kokosnussol, GemUse und Tamari-Soja hinzu. Ruhre die Garnelen etwa 5 Minuten lang oder bis das GemUse gabelzart ist.

4. Mit einem LoOffel in separate Schisseln geben und mit roten Chiliflocken und Frihlingszwiebeln garnieren.



Rindfleischsalat mit Tomaten-Mozzarella
Kohlenhydrate: 3 g; Fett: 66 g; Protein: 43 g > KCAL: 784

Gesamtzeit: 30 min

Tipp:
Diese Kombination aus zartem Rindfleisch und frischem Salat, zusammen mit
einem reichhaltigen und geschmackvollen Dressing, eignet sich perfekt fur
ein leichtes Abendessen unter der Woche. Guten Hunger!!

ZUTATEN
Steak
L) ®
0 @) B
150g Lendensteak 1/3 Essloffel 1/3 Knoblauchzeh, Salz und Pfeffer nach
Olivendl gehackt Belieben
Salat 72\
O %S%Z? o3
50g Kirschtomaten 28g gemischtes 50g Baby-Mozzarella
Grin

Dressing % ,:%@ ,:;iée é%ﬁ

5g Petersilie, 3g Basilikum, 1Prise Oregano, Salz und Pfeffer nach
frisch frisch frisch Belieben

D
2 Essloffel 1/3 Essloffel 2 Teeldffel Senf
Olivendl Apfelessig



Rindfleischsalat mit Tomaten-Mozzarella

SO GEHT'S

1. Erwarme eine Pfanne auf der Herdplatte oder dem AuBengrill bei
hoher Hitze vor. Das Steak mit Salz und Pfeffer wirzen. Olivendl und
Knoblauch in einer kleinen Schissel verrihren und das Steak von allen
Seiten damit bestreichen. Fir mittelgroBe Steaks das Steak 3-4 Minuten pro Seite anbraten. Vom Herd nehmen und locker mit Folie abdecken.

5 Minuten ruhen lassen.

2. Lege das gemischte Grlinzeug in eine groBe Servierschissel und lege die Kirschtomaten und Mozzarella oben darauf.

3. Die Dressing Zutaten verrtihren und gut miteinander mischen.

4. Schneide das Rindfleisch in dinne Scheiben und gib sie auf die anderen Salatzutaten. Mit einem Spritzer Dressing und frisch schwarzen Pfeffer

abschlieBen.



Frucht-Shake

Kohlenhydrate: 9 g; Fett: 25 g; Protein: 3g > KCAL: 260
Gesamtzeit: 7 min

Tipp:

Beginne den Morgen mit einem fruchtigen Shake und einer ordentlichen

Portion Fett. Kokosnussmilch ist super lecker und bringt die cremige Note in
dein Frihstuck.

ZUTATEN
‘ U
@ &~ =
100qg Frichte deine 100mlI 2 Glas Wasser 1 Teeldffel
Wahl, frisch Kokosnussmilch Proteinpulver,
Vanille
SO GEHT'S

1. Frische Frichte und die restlichen Zutaten in einer hohen Rihrschissel oder in einem Mixer plrieren
und zum Shake aufschaumen.



Lachs mit Spargel

Kohlenhydrate: 2 g; Fett: 46 g; Protein: 25 g > KCAL: 545
Gesamtzeit: 15 min

Ein weiteres Wunder, das man genieBen kann. Nur drei Zutaten - Lachs,
Spargel und Butter - verwandeln sich in nur 15 Minuten in ein leckeres
Mittagessen. Es ist keton und einfach nur késtlich. Es kann auch mit
anderem kohlenhydratarmen Gemuse wie Zucchini, Blumenkohl, Brokkoli
oder Spinat zubereitet werden.

ZUTATEN
D = $2° J
125 g Lachs, in Sticken 40 g Butter Salzund Pfeffer 110 g griiner
nach Belieben Spargel
SO GEHT'S

1. Den Spargel absptlen und schneiden.
2. Erhitze einen deftigen Klumpen Butter in einer Pfanne, in der Du sowohl Fisch als auch Gemuse anbraten kannst.
3. Den Spargel bei mittlerer Hitze 3-4 Minuten braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Sammle alles in einer Halfte der Bratpfanne.

4. Bei Bedarf weitere Butter zugeben und die Lachsstlicke auf jeder Seite einige Minuten braten. Den Spargel ab und zu umrihren. Senke die Hitze gegen Ende.

B. Den Lachs wirzen und mit der restlichen Butter servieren.



Keto-Zucchini Auflauf

Kohlenhydrate: 8 g; Fett: 57 g; Protein: 35 g > KCAL: 694
Gesamtzeit: 35 min

Tipp:
In diesem Zucchini-Auflauf werden zerkleinerte Zucchini mit Kdse und Eiern

vermischt, um einen Teig zu kreieren. Jeder deiner Lieblingsauflaufbelage
kann hinzugefligt werden, um das Gericht zu vervollstandigen.

ZUTATEN - @
0 o°) é
209 V3 mittlere V3 Ei 20 g Frischkase
Parmesankase, Zucchini
gerieben
/2N
40 g Mozzarella- 35 g ungesuBte 75 g gehackten 110 groBe gelbe
Kase, gerieben Marinara-Sauce Speck Zwiebel
SO GEHT'S

1. Ofen auf 200°C vorheizen.

2. Die zerkleinerten Zucchini auf ein Handtuch legen und die Uberschussige Feuchtigkeit herausdricken.

3. Zucchini, Eier, Frischkase, Parmesan und die Halfte des Mozzarellas in einer Schissel vermengen. In eine gefettete 23x33 cm groBe, mit
Pergamentpapier ausgelegte Auflaufform oder Kasserolle gieBen. 20 Minuten backen.

4. Wahrend die Zucchinimischung backt, brate den Speck mit der Zwiebel in einer Bratpfanne, bis es braun wird.

5. Verteile die Marinara-Sauce Uber den gebackenen Zucchiniteig und verteile die Speckmischung gleichmaBig. Mit dem restlichen Mozzarella-Kase

bestreuen.

6. Wieder in den Ofen schieben und weitere 10 bis 15 Minuten backen, bis der Kase braun ist.



Riihrei aus der Tasse

Kohlenhydrate: 1g; Fett: 31g; Protein: 12 g > KCAL: 328
Gesamtzeit: 2 min

Tipp:
Keine Zeit zum Frihstlcken? Hier kommt eine super Version eines der
besten und einfachsten Ketogerichte - leckeres Ruhrei.

ZUTATEN
> ) #°
1 Essloffel Butter 2 Essloffel Sahne Salz und Pfeffer nach
Belieben
SO GEHT'S

1. Fette eine groBe Tasse oder einen Becher mit weicher Butter ein. Verquirle die Eier und die Schlagsahne. Fille die Tasse zu maximal zwei Dritteln, da
die Eier beim Kochen an Volumen gewinnen.

2. Fuge eine Prise Salz und frisch gemahlenen schwarzen Pfeffer hinzu.

Mikrowelle bei maximaler Leistung fir 1-2 Minuten (700 Watt). Eine weitere Minute umrihren und in die Mikrowelle stellen. Denke daran, dass die Eier
weiterkochen, Ubertreibe es also nicht.

3. Gib etwas Butter hinzu und lass sie eine Minute abkihlen.



Chia-Pudding

Kohlenhydrate: 9 g; Fett: 44 g; Protein: 9 g > KCAL: 487
Gesamtzeit: 5 min

Tipp:

Dieser suBe, kohlenhydratarme Chiapudding eignet sich wunderbar zum
Mitnehmen Bereite es die Nacht davor vor und Du kannst es am Morgen
direkt mitnehmen. Garnier ihn gerne mit ein paar frischen Beeren.

ZUTATEN
) 5 H
Y
150g Kokosnuss- 25g Chiasamen 1Vanilleschote
milch
SO GEHT'S

1. Mische alle Zutaten in einer Glasschlssel oder einem GlasgefaB. Mixen, bis sie glatt sind.
2. Zugedeckt in den Kiihlschrank stellen und tGber Nacht (oder mindestens 4 Stunden) einwirken lassen.

3. Uberpriife vor dem Servieren, ob der Pudding eingedickt ist und die Chiasamen geliert haben.



Schweineschulter mit gebratenem Fenchel
Serviere den Pudding mit Sahne oder einigen frischen oder gefrorene Kohlenhydrate: 8 g; Fett: 68 g; Protein: 36 g > KCAL: 809

Gesamtzeit: 30 min

Tipp:

Roter Pfeffer und Mandeln ergeben eine GeheimsoBe wie keine andere:
Romesco. Sie ist farbenfroh und geschmackvoll. Sie ist perfekte zum Wirzen
von Schweinefleisch. Und gepaart mit in Olivendl gebratenem Fenchel...

ZUTATEN
(5]

£ 8 W

110g frischer Fenchel 1V2 Essloffel Salz und Pfeffer 40g gerdstete rote 20g Mandeln V4 Essloffel
Olivendl nach Belieben Paprika Zitronensaft

o @) s e
= O Y
1 Essloffel Petersilie & 1Kirschtomate 2 Knoblauchzehe 1759 1/, Essl&ffel Butter

Oregano, frisch Schweineschulter

SO GEHT'S

1. Den Fenchel in Keile schneiden und in eine Auflaufform legen. Mit Salz und Pfeffer wirzen. 1EL Olivendl darliber traufeln. Fir 20 Minuten oder bis der
Fenchel weich und goldgelb wird, in den Ofen (200°C) schieben.

2. Paprika, Mandeln, Zitronensaft, deine frischen Krauter, die Tomate, den Knoblauch, ¥z EL Ol und etwas Salz und Pfeffer zusammen mixen.

3. Erhitze Ol und Butter in einer Bratpfanne und brate das Fleisch etwa 4 Minuten auf jeder Seite an. Reduziere die Hitze und brate das Fleisch noch
einige Minuten weiter, bis es gar ist. Die Innentemperatur sollte 80°C betragen. Herausnehmen und einige Minuten lang unter Alufolie warmhalten. In

Scheiben schneiden und mit der Sauce und dem Fenchel servieren.



Kase Avocado Eier

Kohlenhydrate: 9,5 g; Fett: 28,5 g; Protein: 10,8 g > KCAL: 324
Gesamtzeit: 30 min

Ein gesunder, schneller und einfacher Start in den Tag! Gebackene Eierin
Avocado-Halften bieten endlose Mdglichkeiten zum Experimentieren.
Probiere sie mit verschiedenen Kasesorten, Toppings und Gewdrzen wie
gehackten Zwiebeln und Schnittlauch etc. aus.

ZUTATEN
/2N
</ v
1 Avocado, langs 4 Essloffel
halbiert, entsteint geriebener
Cheddar-Kase
SO GEHT'S

1. Heize den Ofen auf 250 ° C vor.

2. Nimm aus jeder Halfte genug Avocado heraus, damit Du ein Ei einfiillen konnen. Leg die Avocado-Halften in eine Auflaufform.
3. Schlag vorsichtig zwei Eier in zwei Schisseln und pass auf, dass Du das Eigelb nicht zerstorst.

4. | offel ein Eigelb in jede Avocado-Halfte und fille sie bis zum Rand mit EiweiB.

5. Streue 2 Essloffel Cheddar-Kase Uber jede Halfte. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

6. Leg die Backform vorsichtig in den vorgeheizten Ofen, damit die Avocados nicht umkippen.

7. Back sie ca. fir 15 bis 20 Minuten oder bis zu deiner gewlnschten Garstufe.



Omelett mit Brokkoli

Kohlenhydrate: 5 g; Fett: 44 g; Protein: 20 g > KCAL: 517
Gesamtzeit: 15 min

Tipp:
Suchst Du eine schnelle und einfache Moglichkeit fur dein Mittagessen.

Dieses herzhafte Omelett ist supergesund, und die Zubereitung dauert nur
wenige Minuten! Frische Champignons ergeben eine kdstliche Fillung.

ZUTATEN

> o b & #2°

30g Butter 30g Cheddar-Kase, Vi Zwiebel, 4 Brokkoli- Salz und Pfeffer
gerieben gehackt rosschen nach Belieben

SO GEHT'S

1. Zwiebel in feine Wiirfel schneiden.

2. Den Brokkoli mit etwas Ol fiir 5 Minuten erhitzen, mit Pfeffer und Salz leicht wiirzen und zur Seite stellen.

3. Zwischendurch in einer Schale die Zwiebeln mit den Eiern vermengen und salzen.

4. Das restlichen Ol in die Pfanne geben.

5. Die Eimasse hineingeben, bei mittlerer Temperatur stocken lassen. Sobald es unten etwas fester wird, oben den Kase driberstreuen.
6. Mit dem Pfannenwender schon einmal alles vorsichtig vom Boden I6sen, wenn das Omelett fest genug ist.

7. Die Brokkoli auf eine Seite des Omeletts geben. Wirzen und mit Petersilie garnieren. Die andere Seite Uberklappen. Servieren.



Italienische Platte

Kohlenhydrate:3 g; Fett: 57 g; Protein: 30 g > KCAL:675
Gesamtzeit: 5min

Tipp:
Echtes Essen auf einem Teller. Prosciutto. Mozzarella. Tomaten und
Oliven. Ein Keto-Abendessen muss nicht kompliziert muss.

ZUTATEN

= 5° ® 1

60g frischer 5 Oliven Salz und Pfeffer 1 Tomate 70g Prosciutto 40ml Olivenadl
Mozzarella

SO GEHT'S

1. Lege die Tomate, den Schinken, den Kase und die Oliven auf einen Teller. Mit Olivendl servieren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.



Griine Smoothie Bowl

Kohlenhydrate: 8 g; Fett: 25 g; Protein:50 g > KCAL: 650

Gesamtzeit: 10 min

Tipp:

Diese Bowl halt dich super lange satt und ist ein Gaumenschmaus fir dein

Auge. LECKER!!

ZUTATEN
3 P %

25¢ 50g 1Tasse V2 mittlere
Kiwi Heidelbeeren Spinat Avocado
(I
/) b L £d
1Essloffel 1.5 Tassen 1 Teeldffel 6 Essloffel
Kokosnussél Mandelmilch Matcha-Pulver Protein Pulver

SO GEHT'S

A

10 Tropfen
flissiges
Stevia

)
T
(o€}
o

Toppings:
Hanfsamen
Chiasamen

Kokosnuss

1. In einen Mixer gibst Du Mandelmilch und Spinat. Eine Sekunde lang mischen, um den Spinat abzubauen und Platz fir die restlichen Zutaten zu

schaffen.
2. Den Rest der Zutaten dazugeben und etwa eine Minute lang cremig rihren.
3. Du kannst einen Teeldffel Matchapulver fir einen zusatzliche Koffein-Kick hinzufligen.

4. In ein Glas gieBen und mit Chiasamen garnieren. Viel SpaB!



Lachs und leckerer Spinat

Kohlenhydrate: 2 g; Fett:70 g; Protein: 37 g > KCAL: 791
Gesamtzeit: 10 min

Tipp:
Echtes Essen auf einem Teller. Lachs. Spinat und Paprika. Sahnige Butter.

Schnell und einfach zubereitet, wenn Du magst traufle noch ein wenig
Zitronensaft Uber deinen Lachs.

ZUTATEN
% (S
3 = - 2 W r
1759 Lachs 1Essléffel Butter, 40g Butter, zum 1/3rote Paprika  30g Baby-Spinat Salz und Pfeffer
zum Braten Servieren nach Belieben
SO GEHT'S

1. Den Lachs in Butter bei mittlerer Hitze einige Minuten auf jeder Seite braten. Zum Ende hin die Hitze reduzieren. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

2. Den Lachs, die Butter und das Gemuse auf einen Teller geben und servieren.



Smoothie mit frischem Ingwer

Kohlenhydrate: 5 g; Fett:14 g; Protein: 2g > KCAL: 150
Gesamtzeit: 4 min

Tipp:

Smoothies sind die perfekte Mahlzeit fur alle, die sich gesund ernahren
wollen. Besonders lecker: Ingwer-Smoothies. Sie sind frisch und haben eine
besondere Note. Wahle immer frischen Ingwer. Die Wurzel sollte fest, glatt
und schimmelfrei sein, aber natdrlich ist es besser, wenn maglich, Bio-
Ingwer zu wahlen.

ZUTATEN
Ay @ = é@
1v2 Becher Crushed 1 Teeloffel 1 Essloffel 2 Teeloffel frischer
Ice Moénchsfrucht Keto-Kollagen Ingwer, gerieben
Erythritol-Mischung
1/3 Tasse 2 Essloffel 2/3 Tasse

Kokosnusscreme Limettensaft Wasser

SO GEHT'S

1. Alle Zutaten in deinen Mixer geben und grindlich miteinander vermengen und abwarten, bis die Mischung glatt und cremig ist. In eine Tasse geben

und mit geriebenem Ingwer und Limettenkeil garnieren.

2. Sofort servieren, solange es noch kihl ist.



Kokosnuss-Porridge

Kohlenhydrate: 4 g; Fett: 49 g; Protein: 9 g > KCAL: 486
Gesamtzeit: 15 min

Tipp:

Lust auf heiBes Musli heute Morgen? Fur sattigende, warme Komfortnahrung
im Bauch, probiere dieses Keton-Vergnugen aus. Pures Glick in einer
Schissel!

ZUTATEN
> w =
1Ei 30g Butter 1 Essloffel 1Prise Salz
Kokosnussmehl
1Prise gemahlenes 4 Essloffel
Flohsamenschale Kokosnusscreme
SO GEHT'S

1. In einer kleinen Schissel das Ei, das Kokosmehl, das Flohsamenschalenpulver und das Salz vermengen.
2. Bei schwacher Hitze Butter und Kokosnusscreme schmelzen. Die Eimasse langsam unterrihren und verrihren, bis eine cremige, dicke Textur

entsteht.
3. Optional mit Kokosnussmilch oder Sahne servieren.

4, Belege deinen Brei mit ein paar frischen oder gefrorenen Beeren und genieBe ihn!



Frittierte Gemiise-Patties
Kohlenhydrate: 10 g; Fett: 12 g; Protein:3 g > KCAL.: 181

Gesamtzeit: 35 min

Tipp:

Die Zucchini ist ein Vielseitiges Gemuse und lasst sich sehr gut zu Gemuse-Patties
verarbeiten. Zu Zucchini passt am besten eine Tomaten-Salsa, aber achte darauf
dass sie zuckerfrei ist.

ZUTATEN % ) 7 s ’?;2%

4 Zucchini, 2 Zwiebeln 2 Essloffel 2 Essloffel 2 Teeloffel

gerieben gewdurfelt Knoblauchpulver Zwiebelpulver getrockneter Oregano
, 3/4 Tasse 2 Eier Tomaten-Salsa, 1/4 Tasse Salz und frisch gemahlener
SO GEHT'S Kokosmehl zuckerfrei Olivenol schwarzer Pfeffer

1. Erwarme den Ofen auf 180° C.

2. Nach dem Reiben oder der Verarbeitung der Zucchini so viel Feuchtigkeit wie moglich ausdricken. Dricke so lange, bis Du ein trockenes
Fruchtfleisch hast.

3. Alle Zutaten auBer Olivendl und Tomatensalsa mischen. In 12 Kugeln formen und in flache Patties driicken.

4. Das Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die Patties in das heiBe Ol geben. Sobald der Boden goldfarben und knusprig ist, wende die Patties und lass
sie noch ein paar Minuten im Ol, bis auch diese Seite gebraunt ist.

5. Dann die Patties auf ein gefettetes Backblech geben und 10-15 Minuten im Ofen backen, bis sie vollstandig gar sind.

6. Mit einer Tomatensalsa servieren. Guten Appetit



Bunte Vielfalt vom Grill

Kohlenhydrate: 9 g; Fett: 99 g; Protein: 21g > KCAL: 1013
Gesamtzeit: 30 min

Dein Lieblingsgemuse wird zu einem mediterranen Kunstwerk vom Grill. Deiner
Fantasie sind keine Grenzen gesetzt, alles ist méglich. Am Ende des Tages gib
noch etwas Olivendl und Zitrone auf deine bunte Gemduseplatte und lass dir das
Gemise auf der Zunge zergehen.

ZUTATEN =
Jd 4 52° 49

D

V4 Zucchini V4 Aubergine Salz und Pfeffer 30ml Olivenadl V2 Zitrone, der
nach Belieben Saft
5 schwarze 1 Essloffel 60 ml Mayonnaise 15 g Blattgemuse 759 Cheddar-
Oliven Mandeln Kase

SO GEHT'S

1. Aubergine und Zucchini in zwei Zentimeter dicke Scheiben schneiden. Auf beiden Seiten salzen und 5-10 Minuten ziehen lassen.

2. Erwarme den Ofen auf 225°C oder noch besser, stelle ihn auf Grillen ein.

3. Verwende Papierhandticher oder ein sauberes Kichentuch, um Zucchini und Aubergine zu patinieren, bis sie auf der Oberflache trocken sind.
Die Scheiben auf ein mit Pergamentpapier ausgelegtes Backblech legen. Olivendl daridberstreichen und mit Pfeffer wirzen. 15-20 Minuten oder
beidseitig goldbraun backen und einmal zur Halfte umdrehen. Du kannst das GemUse auch in einer groBen Pfanne braten oder auf dem Grill kochen.
4. Wenn Du fertig bist, leg es auf eine Servierplatte. Olivendl und frisch gepressten Zitronensaft dariber streuen. Mit Kasewurfeln, Mandeln, Oliven,

Mayonnaise oder Creme fraiche und Blattgemuse servieren.



Keto- Friihstiicksflocken

Kohlenhydrate: 3 g; Fett: 18 g; Protein: 6 g > KCAL: 207
Gesamtzeit: 30 min

Kein Getreide? Das ist ein Kinderspiel. Mach dieses einfachen, nussigen,
kohlenhydratarmen Zimt-Mdslis fir ein schnelles und leichtes Frihstick am
Morgen.

ZUTATEN @(‘@
20 g Mandelmehl 3 g Sonnenblumen- 1,5g Leinsamen 1Prise gemahlener
kerne Zimt
. v
& 5
1Prise Vanille- V3 Essloffel 16 Essloffel 225 ml ungesiBte
Extrakt Wasser Kokosnussol Mandelmilch
SO GEHT'S

1. Ofen auf 175°C vorheizen. Mandelmehl, Sonnenblumenkerne, Schrot, Zimt und 1Prise Salz in einer Schiissel oder vorzugsweise in einer
Kichenmaschine mischen, um die Sonnenblumenkerne fein zu zerkleinern. Die Teigkugel auf ein Blatt Pergamentpapier legen und flach dricken. Mit
einem weiteren Blatt Pergamentpapier abdecken und den Teig auf etwa 1,5 - 3 mm Dicke rollen.

2. Auf ein Schneidebrett legen, oberes Pergamentpapier entfernen und mit einem Messer in 2,5 cm groBe Quadrate schneiden.

3. Mit dem Pergamentpapier noch auf der Unterseite den geschnittenen Teig auf ein Backblech Ubertragen. Backen, bis die Rander braun und knusprig
sind (ca. 10-15 Minuten). Auf einem Rost auskihlen lassen und dann die Quadrate in einzelne Stlicke teilen.

4. Einfach zum Naschen servieren oder in einer Schissel mit ungesiBter Mandelmilch oder anderer kohlenhydratarmer, ungestBter Nussmilch

genieBen.



Avocado Griiner Tee Power Shake

Kohlenhydrate: 6,5 g; Fett: 15,7 g; Protein: 12,6 g > KCAL: 212
Gesamtzeit: 5 min

Der Name verrat es schon: Avocado-Griiner Tee-Smoothie - alles, was guttut
und lecker schmeckt, zum Schlirfen vereint! Wenn Du auf griine Smoothies in
Kombination mit einer herrlichen SiBe stehst, solltest Du dieses Rezept
probieren. Jeder Smoothie hat 9 g Kohlenhydrate und 2,5 g Ballaststoffe.
Gesamt Netto-Kohlenhydrate =6,5 g.

ZUTATEN [L A
V2 Teeloffel Va mittlere Avocado V2 Teeloffel 37qg griechischer
Matcha Griintee heiBes Wasser Joghurt
Pulver
Jam
7 v
— \ &
1/8 Tasse Vanille Whey 1 Teeloffel StBstoff oder 90 ml ungesuBte
EiweiBpulver Erythrit Mandelmilch
SO GEHT'S

1. Mixe in einer kleinen Schissel Matcha-Pulver und heiBes Wasser und stelle es beiseite.
2. Avocado in Stucke schneiden und in den Mixer geben. Flge den Joghurt, das Proteinpulver und das SuBungsmittel hinzu.
3. Mische alles zusammen und rihre die Mandelmilch-Matcha-Tee-Mischung glatt.

4. In zwei Glaser flllen und genieBen.



Frittata mit Speck

Kohlenhydrate: 2 g; Fett: 83 g: Protein: 67 g > KCAL: 1010
Gesamtzeit: 35 min

Tipp:
Salziger Speck, pikante Sauce und wirzige mexikanische Chorizo ergeben eine
grandiose Kombination fur diese Frittata. Bereits nach 40 min erhaltst Du ein

wunderbares Gericht fur die gesamte Familie.

ZUTATEN %@ & // Gg%ﬁ

110g Wurst 50g mexikanische 1, Tasse 110g Speck v, Teelsffel
Chorizo Schlagsahne gemahlener Pfeffer
<& o] =k —
. i
SO GEHT'S 4 Eier 1/3 Tasse geriebener 1 Teeldffel frischer 1, Teeldffel Salz
Cheddar-Kase Salbei

1. Den Ofen auf 180°C vorheizen.

2. Eine Pfanne bei starker Hitze erhitzen. Den Speck knusprig garen, 4 Minuten pro Seite. Den Speck entfernen und beiseitestellen.

3. Die Wurst und die Chorizo zu dem in der Pfanne verbleibenden Speck hinzufiigen und unter Rihren ca. 5 Minuten garen, bis sie gebraunt sind. Das
Fleisch mit einem Schlitzl6ffel herausnehmen und zum Abkuhlen beiseitestellen.

4. In einer mittleren Schussel die Eier vorsichtig schlagen. Den Speck in die Schissel zerkrimeln, dann die Wurst und die Chorizo, die Schlagsahne, den
Cheddar-Kase, den Salbei, das Salz und den Pfeffer hinzufiigen. Die Eiermasse in die Pfanne gieBen.

5. Backen, bis die Eier gar sind und die Oberseite goldbraun ist, ca. 18 Minuten. Die Frittata einige Minuten ruhen lassen, bevor sie in Scheiben

geschnitten wird.



