


Ernahrungsplan - Hithnchen Genuss

Friihstiick Mittagessen

Abendessen

Nahrstoffangaben

F: Kohlenhydrate: 2 g; Fett: 27 g;
Protein: 20 g = keal: 330

M: Kohlenhydrate: 6,1g; Fett: 40,2g;
Protein: 38,4 g > kcal: 568

A: Kohlenhydrate: 6 g; Fett: 48 g;
Protein: 28 g - kcal: 577

GESAMT: kcal: 1475

Hithnchen-SpieB mit Erdnuss-

SoBe

F: Kohlenhydrate: 4 g; Fett: 34,2 g;
Protein: 3,2 g - kcal: 328

M: Kohlenhydrate: 5 g; Fett: 44 g;
Protein: 26 g = kcal: 517

A: Kohlenhydrate: 10 g; Fett: 40 g;
Protein:30 g - kcal: 660

GESAMT: kcal: 1505

Kaffee mit Sahne

Cremiger Brokkoli mit Chicken
Wings

F: Kohlenhydrate: 2 g; Fett: 21g;
Protein: 2 g - kcal: 202

M: Kohlenhydrate: 9 g; Fett: 100 g;
Protein: 65 g = kcal: 1216

A: Kohlenhydrate: 4,8 g; Fett: 11,1g;
Protein: 0,89 = kcal: 117

GESAMT: kcal: 1535

Tag4

Frittata mit drei Kasesorten

F: Kohlenhydrate: 6 g; Fett: 85g;
Protein: 38 g > kcal: 942

M: Kohlenhydrate: 3 g; Fett: 8 g;
Protein: 1g - kcal: 83

A: Kohlenhydrate: 4 g; Fett: 40 g;
Protein: 33 g - kcal: 509

GESAMT: kcal: 1534

Tagb

Kokosnusscreme mit
Beeren

F: Kohlenhydrate: 9 g; Fett: 42 g;
Protein: 5 g > kcal: 426

M: Kohlenhydrate: 6 g; Fett: 51g;
Protein: 39 g - kcal: 643

A: Kohlenhydrate: 3 g; Fett: 27 g;
Protein: 21g - kcal: 343

GESAMT: kcal: 1412

Arepa mit Hiihnchen
und Avocado

F: Kohlenhydrate: 3 g; Fett: 45g;
Protein: 15 g = kcal: 477
M: Kohlenhydrate: 6 g; Fett: 59 g;
Protein: 16 g - kcal: 649
A: Kohlenhydrate: 1g; Fett: 30 g;
Protein: 14 g > kcal: 326

GESAMT: kcal: 1452

Kiirbis-Gewiirz-Latte Eiersalat

Hahnchen Provencgale

F: Kohlenhydrate: 1q; Fett: 23 g;
Protein: 0,5 g - kcal: 216
M: Kohlenhydrate: 1g; Fett: 18 g;
Protein: 13 g = kcal: 222
A: Kohlenhydrate: 6 g; Fett: 78 g;
Protein: 43 g - kcal: 912

GESAMT: kcal: 1350



Einkaufsliste fiir Tag 1-4 (pro 1Portion)

Fleisch Obst & Gemiise

0O 125g Hahnchenschenkel, ohne Knochen O 1Avocado

O 1Hahnchenbrust
0O 3259 Hahnchenfligel
O 1/5 Grillhahnchen
O 1 Packung Speck

Milchprodukte inkl. Eier

O 1 Packung Cheddar-Kase, gerieben
O 1 Packung Butter

O7Eier

O 1 Packung Feta-Kase

O 1 Packung Mozzarella-Kase

O 1 Packung Ricotta-Kase

O 1 Packung saure Sahne

O 1 Packung Schlagsahne

0O 1Packung Schweizer Kase, gerieben

O 1Brokkoli

O 1 Packung Blattspinat, frisch und gefroren
O 1 Packung Champignons

O 1Frdhlingszwiebel

O 1Grunkohl

O 1Gurke

O 1Packung Himbeeren, gefroren
O 1Limette

O 1Mohre

O 10range

O 1Sellerie

O1Tomate

O 1Zitrone



Einkaufsliste fiir Tag 5-7 (pro 1Portion)

Fleisch Obst & Gemiise
O 40qg Grillhahnchen O 1Avocado
0175 g Hahnchenbrustfilets O 1Packung Blaubeeren
O 225 g Hahnchenschenkel O 1 Packung Erdbeeren
O 4 Schrimps, gekocht O 2 Jalapenos, gehackt
O 1 Kopfsalat
O 2 Limetten
Milchprodukte inkl. Eier [ 20g schwarze Oliven
O 2 Paprika, rote
O 1 Butter O 2 Tomaten
O 1 Packung Cheddar-Kase, gerieben 0 Zitrone
O9Eier

O 1 Packung Frischkase



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

Gewiirze & Wiirzmittel Sonstiges
O Cayenne Pfeffer O Backpulver
O Chiasamen O Chiamehl
O Chilipulver O Enchilada-SoBe
O Currypulver O Kaffeepulver
O Dijon Senf 0O 1Packung Kokosnussmehl
0 Dill O 2 Packungen Kokosnussmilch
O Hlhnerbrihe O 1Packung Mandelmehl
O Ingwerpulver O Proteinpulver, ungesiiBt
O Kardamom O Stevia flissig
O Knoblauch, frisch O Vanille-Extrakt

O Koriandersamen
O Kreuzkimmel

O Kiirbisgewiirz Ole & Fette & Essig
O Kurbiskerne

O Kurkuma O Apfelessig

O Mandeln O Erdnussbutter

O Muskatnuss O Sesam-0l, MCT-QlI, Olivendl
O0Oregano O Kokosnussol

O Petersilie, frisch O Mayonnaise

O Pfeffer

O Salz

O Soja-SoBe

O Zwiebeln

0O Zwiebelpulver
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Keto Waffeln

Kohlenhydrate: 2 g; Fett: 27 g; Protein: 20 g > KCAL: 330
Gesamtzeit: 8 min

j‘
Iy
7
\’ : . o . —  Die kohlenhydratarme Keto-Waffel, die die Welt im Sturm erobert hat! Magst

\ ‘ Du herzhafte Waffeln? Flige Hahnchen und Schnittlauch hinzu. SiBe Waffeln?
‘—‘ e Flge Vanille und Zimt hinzu. Die Mdglichkeiten sind endlos.

ZUTATEN
S
1Ei 7 g Butter 50 g geriebener 8 g Mandelmehl Prise Salz
Mozzarella-Kase
SO GEHT'S

1. Heize dein Waffeleisen auf.

2. Gib alle Zutaten (auBer etwas Butter zum Einfetten des Waffelgerats)in eine Riihrschissel und mische alles zusammen.

3. Fette dein Waffeleisen leicht mit Butter ein und verteile die Mischung gleichmaBig tber die Bodenplatte, um ein gleichmaBiges Ergebnis zu erhalten.
SchlieBe das Waffeleisen und lass es je nach Waffelmaschine ca. 6 Minuten backen.

4. Hebe den Deckel vorsichtig an, wenn Du glaubst, dass sie fertig sind. Wenn sie fertig gebacken sind, |I6sen sie sich leicht.

5. Serviere sie mit deinem Lieblingsbelag.



Enchilada- Hiihnchen-Bowle

Kohlenhydrate: 6,1g; Fett: 40,2 g; Protein: 38,4 g > KCAL: 568
Gesamtzeit: 40 min

L4

Diese Enchilada-Hihnchen-Bowl ist bei den Mexikanern sehr beliebt! Sie
ist so einfach herzustellen, macht absolut satt und ist unglaublich lecker!

ZUTATEN é = O N <% ®,

. Toppings:
1 Teeldffel 1/4 Tasse rote 2 Essloffel ngs V4 Avocado 1Tomate
Kokosnussol Enchilada-SoBe Zwiebeln, gehackt
O N
4 & — =
125 g Hahnchenschenkel 2 Essloffel 30g griine Chilis, 1/8 Tassen  1/4 Tasse geriebener
ohne Knochen Wasser in Scheiben Saure Sahne Schweizer Kase

SO GEHT'S

1. In einem Topf das Kokosnussdl schmelzen. Sobald es heil3 ist, die Hihnchenschenkel anbraten, bis sie leicht braun werden.

2. Enchilada-SoBe und Wasser hinzugeben, dann Zwiebel und grine Chilis hinzufligen. Hitze reduzieren, alles zum Kochen bringen und bedecken.

Hahnchen 17-25 Minuten oder bis das Hahnchen zart und vollstandig durchgegart ist, auf mindestens 165 Grad Innentemperatur garen.

3. Das Hahnchen vorsichtig herausnehmen und auf eine Arbeitsflache legen. Hdhnchen hacken oder zerkleinern und dann wieder in den Topf geben. Lass das
Hahnchen weitere 10 Minuten ungedeckt kdcheln, um den Geschmack hervorzuheben und die SoBe etwas zu reduzieren.

4. Zum Servieren mit Avocado, Kase, Jalapenos, Sauerrahm, Tomaten und anderen gewinschten Belagen belegen. Fuhl dich frei, diese nach deinen

Wdinschen zu gestalten.



Falafel

Kohlenhydrate: 6 g; Fett: 48 g; Protein: 28 g > KCAL: 577
Gesamtzeit: 45 min

Tipp:

Tausche einfach die GewdUrze fur die Falafel aus, um dieses Keto-Gericht mit
italienischem, griechischem oder mexikanischem Geschmack zuzubereiten.

Eine gesunde, pflanzliche Alternative zu Fleisch, das kohlenhydratarm und
eiweiBreich ist und gut schmeckt!

ZUTATEN
\Y, ;a%
N
<3 0 o 3 ok
50g Champignons 30ml Olivendl 15g Kirbiskerne 15g Mandeln V2 Knoblauchzehe, V2 Essloffel frische
gehackt Petersilie, gehackt

&% . @) T "Q? 0@: gﬁ%

/a Teeloffel Salz Vu Teeloffel 50ml Proteinpulver Vu Teeloffel Vu Teeloffel
und Pfeffer Zwiebelpulver Kreuzkimmel, Koriandersamen,
gemahlen gemahlen

15g Chiasamen

SO GEHT'S

1. Den Ofen auf 175°C vorheizen. Eine groBe trockene Bratpfanne erhitzen und die Mandeln und Kirbiskerne résten, bis sie leicht gebréunt und duftend sind. Lege sie

in eine Kichenmaschine und pulsiere sie einige Minuten lang.

2. Brate die Pilze in einer groBen Bratpfanne in % des Olivendls, bis sie weich und feucht sind. Gib die Pilze und das restliche Ol zusammen mit den restlichen Zutaten

in die Kiichenmaschine. Einige Minuten lang mischen. Lassen Sie die Pilze etwa 5 Minuten ruhen.

3. Forme daraus 4 cm Kugeln. Leg die Kugeln auf ein Backblech. Backe sie 20 Minuten im Ofen oder bis sie knusprig sind. Serviere sie warm.



"
—— — Frihstiicks-Himbeer-Pudding

Kohlenhydrate: &4 g; Fett: 34,2 g; Protein: 3,2 g > KCAL: 328
Gesamtzeit: 5 min

Belebe dein ketogenes Frihstlick mit diesem kohlenhydratarmen
Puddingrezept. Reich an gesunden Fetten, die dich bis zum Abend auf
Ketonen laufen lassen.

ZUTATEN

) & ] i : # A

V2 Tasse 1/3 Tasse 2 Essléffel 1Essloffel 1 Teel6ffel 1 Teel6ffel 1Tropfen
Kokosnussmilch Himbeeren, MCT-0lI Chiasamen Apfelessig Vanilleextrakt Stevia
gefroren
SO GEHT'S

1. Leg die Himbeeren auf den Boden deiner Glasschissel.
2. Gib alle restlichen Zutaten fir den Frihstlckspudding in deinen Mixer. Puriere den Pudding, bis er glatt ist. Kipp den Pudding in deine Glasschussel
und verteile deine Lieblingsbelage oben drauf.

3. Lieblingsbelage: Frische Beeren, Mandeln oder Kokosnussflocken



Omelett mit Pilzen

Kohlenhydrate: 5 g; Fett: 44 g; Protein: 26 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

& D = b 63 52°

3 Eier 30g Butter 30g Cheddar-Kase, Vi Zwiebel, 4 Champions Salz und Pfeffer
gerieben gehackt nach Belieben

SO GEHT'S

1. Zwiebel in feine Wiirfel schneiden.

2. Die geputzten Champignons 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 Champignons auf eine Seite des Omeletts geben. Wirzen und mit Petersilie garnieren. Die andere Seite Uberklappen. Servieren.



Hilhnchen-SpieB mit Erdnuss-SoBe

Kohlenhydrate: 10 g; Fett: 40 g; Protein:30 g > KCAL: 660
Gesamtzeit: 15 min

Ein einfacher HihnerspieB, der mit einer thailandisch inspirierten
Erdnusssauce serviert wird. Das Huhn wird vor dem Backen im Ofenin einer
Kokosmilch-Marinade eingeweicht.

ZUTATEN
(S
4 R = J oy 5B YA
Marinade . N
THihnchen /s Tasse 1/3 Knoblauchzehe, Vs Teeldffel /4 Teel6ffel Salz und 1/8 Teeloffel
Brust Kokosnussmilch gehackt Curry Pulver Pfeffer nach Belieben Cayenne-Pfeffer
) . S
V2 Frihlingszwiebel Erdnuss- o) @ ®% @ é
SoBe 1/8 Tasse 1/3 Knoblauchzehe 1 Essloffel 2 Essloffel 2 Essloffel 2 Essloffel
Erdnussbutter Sesamol Olivendl Soja-SoBe Limettensaft
SO GEHT'S

1. In einer groBen Schussel alle Marinade-Zutaten zusammenfligen und gut verrihren. Die Hihnerbrust in Stiicke schneiden und der Marinade hinzufligen, dabei gut
umrihren. Zugedeckt mindestens 6 Stunden im Kihlschrank aufbewahren.

2. Hahnchenstlicke auf HolzspieBe fadeln, wobei etwa die Halfte jedes Spiees fir die Handhabung leer bleibt. Lege sie in einer einzigen Schicht auf ein groBes
Backblech. Bei 180°C 10 Minuten backen, die SpieBe umdrehen und dann weitere 5 Minuten backen. Alternativ konnen die HdhnchenspieBe auch gegrillt werden.

3. Wahrend du darauf wartest, dass das Huhn gar wird, gib alle Zutaten der Erdnusssauce in einen kleinen Topf und verrihre sie bei mittlerer Hitze einige Minuten
lang, bis sie glatt ist. Warmhalten und gelegentlich umrihren.

4. HahnchenspieBe auf einen Servierteller legen. ErdnusssoBe Gber das Hahnchen streichen. Mit in Scheiben geschnittenen Frihlingszwiebeln und wahlweise mit

schwarzem Pfeffer bestreuen. Warm servieren.



Kaffee mit Sahne

Kohlenhydrate: 2 g; Fett: 21g; Protein: 2 g > KCAL: 202
Gesamtzeit: 5min

Tipp:
Lecker, lecker, lecker. HeiBer Kaffee mit Sahne warmt dich bis in die
Zehenspitzen! Probiere ihn und genieBe deinen Morgen.

ZUTATEN
&
S® =
175ml schwarzer 60ml Schlagsahne
Kaffee
SO GEHT'S

1. Mache deinen Kaffee so, wie Du ihn magst. GieBe die Sahne in eine kleine Pfanne und erhitze sie vorsichtig unter Rihren, bis sie schaumig ist.
2. GieBe die warme Sahne in eine groBe Tasse, fuge den Kaffee hinzu und rihre um. Serviere den Kaffee sofort so, wie er ist, oder mit einer Handvoll

NUsse oder einem Stiick Kase.



Cremiger Brokkoli mit Chicken Wings

Kohlenhydrate: 9 g; Fett: 100 g; Protein: 65 g > KCAL: 1216
Gesamtzeit: 55 min

Tipp:

Das ist ein wirklich leicht zu machender Publikumsliebling! Diese zarten
Hahnchenfllgel sind wirklich genau richtig, und mit cremigen Brokkoli
serviert, sind sie ein tolles Wochenend-Dinner.

ZUTATEN

1/8 Orange, Saft 15 ml Qlivenaol 2 Teeloffel Ingwer, Vi Teeloffel 1Prise 325g Hahnchen-
und Schale gemahlen Salz Cayenne- fligel
pfeffer
Q% IS
@3 — = I
1759 Brokkoli 60ml| Mayonnaise 15g Dill, Salz und Pfeffer nach
gehackt Belieben
SO GEHT'S

1. Den Ofen auf 200°C vorheizen. Saft und Schale der Orange mit Ol und Gewiirzen in einer kleinen Schiissel mischen. Leg die Hdhnchenfliigel in eine
Plastiktlte und gieBe die Marinade ein. Schittel den Beutel gut durch, um die Flligel gut zu bedecken. Leg sie zum Marinieren mindestens 5 Minuten,
vorzugsweise aber langer, beiseite.

2. Legdie Fligel in einer Schicht in eine gefettete Backform oder auf ein Bratrostgestell, um sie besonders knusprig zu machen. Auf mittlerer Schiene
im Ofen ca. 45 Minuten backen oder bis die Fltigel goldbraun und gut durchgebraten sind.

3. In der Zwischenzeit den Brokkoli in kleine Réschen teilen und in Salzwasser einige Minuten lang ankochen. Sie sollen nur etwas weicher werden, aber
nicht ihre Form oder Farbe verlieren. Passiere den Brokkoli und lass einen Teil des Dampfes verdampfen, bevor Du die restlichen Zutaten hinzufugst.

Servieren den Brokkoli mit den gebackenen Flageln.



Gurkensalat

Kohlenhydrate: 4,8 g; Fett: 11,1g; Protein: 0,8g > KCAL: 117
Gesamtzeit: 5min

- Tipp:

Dieses Gericht wird deiner ganzen Familie schmecken. Es ist sehr schnell
zubereitet und passt perfekt in deine ketogene Ernahrung.

ZUTATEN
A <S5 5°
V2 Gurke, in 1Essloffel 1Essloffel Salz und Pfeffer
Scheiben Mayonnaise Zitronensaft nach Belieben
SO GEHT'S

1. Mische Gurke, Mayonnaise und Zitronensaft in einer Salatschissel. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.



Frittata mit drei Kasesorten

Kohlenhydrate: 6 g; Fett: 85 g; Protein: 38 g > KCAL: 942
Gesamtzeit: 40 min

Tipp:
Innen cremiger Weichkase was kann man an dieser einfachen, kdstlichen
Frittata nicht lieben? Dieser Gewinner ist perfekt fur Frihstick, Brunch,

Mittag- oder Abendessen. Begeistere deine Familie und Freunde mit dieser
einfachen, eleganten Mahlzeit.

ZUTATEN
1/2 Essloffel 2 Eier 50ml Schlagsahne 50h Ricotta-Kase
Butter
o 25 % W
30g Cheddar- 159 Feta-Kéase 759 Speck, 30q frischer
Kase, gerieben gebratenin kleine Spinat
Stiicke
SO GEHT'S

1. Fette die Pfanne mit Butter ein. In einer Schissel Eier, Sahne, Salz und Pfeffer verquirlen. GieBe die Eiermasse bei mittlerer Hitze in die Pfanne.

2. Streue den geriebenen Cheddar in die Eier, zusammen mit Ricotta und zerbrdseltem Feta. Den Spinat und den Speck zur Eiermasse geben und
vorsichtig unterrhren.

3. Erhitze den Obergrill in deinem Ofen vor. Wenn die Rander der Frittata zu braunen beginnen, ca. 10 Minuten, stell die Pfanne unter den Grill, um den

Kochvorgang abzuschlieBen. Die Frittata ist fertig, wenn sie gerade in der Mitte gegart und oben goldbraun gebraten ist.



Ingwer-Smoothie

Kohlenhydrate: 3 g; Fett: 8 g; Protein: 1g > KCAL: 82
Gesamtzeit: 5 min

Tipp:

Wie sehr lieben wir Smoothies? Dieser hier ist milchfrei und mit Kokosmilch
hergestellt. Mische eine groBe Charge fir die ganze Familie. Ganz einfach.
Kostlich. Mit wenig Kohlensaure. Missen wir noch mehr sagen?

ZUTATEN
) & W &
40ml 75 ml Wasser 1 Essloffel 159 Spinat, 1 Teeloffel Ingwer,
Kokosnussmilch Zitronensaft gefroren frisch
SO GEHT'S

1. Mische alle Zutaten zusammen. Beginne mit 1 Essloffel Limette und erhdhe die Menge nach Geschmack.

2. Mit etwas geriebenem Ingwer bestreuen und servieren. So lecker!!



&) Hithner-Suppe

Kohlenhydrate:48 g; Fett: 40 g; Protein: 33 g > KCAL: 509
Gesamtzeit: 30 min

Tipp:

Diese Keto-Hihner-Nudelsuppe mit gesundem Kraut und Briihe ist warm
und wohltuend, wenn es drauBen kalt ist, wenn man gegen eine Erkaltung
ankampft oder sich einfach nach einer herzhaften Suppe sehnt!

ZUTATEN
= f #° 63 0 :
15g Butter Va Selleriestange, 5g Pfeffer, 20g Champignons Y2 Essloffel 225ml
gehackt gemahlen gehackte HGhnerbrihe
Zwiebel
s o= £ g & W
1/8 Karotte 1/8 Teeloffel Salz Vs Teeloffel Va Knoblauchzehe, 1/5 Grillhahnchen, 20g Kraut
Petersilie gehackt zerkleinert
SO GEHT'S

1. Die Butter in einem groBen Topf bei mittlerer Hitze schmelzen lassen.
2. Getrocknete Zwiebel, gehackten Sellerie, in Scheiben geschnittene Pilze und Knoblauch in den Topf geben und 3-4 Minuten kochen lassen.
Brihe, in Scheiben geschnittene Karotte, Petersilie, Salz und Pfeffer hinzufligen. Kochen, bis das Gemuse weich ist.

3. Gekochtes Huhnerfleisch und Kraut hinzufligen. Weitere 8-12 Minuten kécheln lassen, bis alles weich ist. Einfach lecker.



Kokoshusscreme mit Beeren

Kohlenhydrate: 9 g; Fett: 42 g; Protein: 5g > KCAL: 426
Gesamtzeit: 5 min

Tipp:
Vermisst Du Joghurt am Morgen? Oder suchst Du ein schnelles und

einfaches kohlenhydratarmes Dessert? Probiere diese késtliche milchfreie
Variante mit Beeren und Kokosnussgeschmack.

ZUTATEN
) *
125ml 50q frische 1 Teeloffel
Kokosnussmilch Beeren Vanilleextrakt
SO GEHT'S

1. Mische alle Zutaten mit einem Stabmixer.

2. Du kannst auch einen Loffel Kokosnussol hinzufligen, um das Fettverhaltnis zu erhhen.



Hahnchen Garam Masala

Kohlenhydrate: 6 g; Fett: 51g; Protein: 39 g > KCAL: 643
Gesamtzeit: 50 min

Lerne deine neue Lieblingsgewirzmischung kennen! Mit seidiger
Kokosnusscreme, stBer Paprika und Hihnerfleisch wirst Du dieses Keto-
Gericht immer und immer wieder zubereiten wollen. Und dann immer wieder!

ZUTATEN
s = @, @ 5 il
175g Hihnerbrust  1/4 Esslaffel Butter Vi rote Paprika 75 ml . Vs frische Salz nach
Kokosnussmilch Petersilie Belieben

V4, Teeloffel:
Kreuzkimmel, Koriandersamen, Kardamom, Kurkuma, Ingwer, Muskatnuss, Paprikapulver, Chilipulver

Garam-Masala:

SO GEHT'S

1. Den Ofen auf 175°C vorheizen. Die Gewdirze fiir Garam-Masala mischen. Schneide die Hiihnerbriste der Ldnge nach auf und brate das Hdhnchen in
Butter, bis es goldbraun ist. Die Halfte der Garam-Masala-Mischung in die Pfanne geben und gut umrihren. Mit Salz wiirzen und das Hahnchen samt
Saft in eine Auflaufform geben.

3. Gib die fein gewdirfelte Paprika zusammen mit der Kokosnussmilch und der restlichen Garam-Masala-Mischung in eine kleine Schiissel. Uber das

Hahnchen gieBen. Im Ofen etwa 20 Minuten backen. Mit Petersilie garnieren und servieren.



Mexikanisches Riihrei

Kohlenhydrate: 3 g; Fett: 27 g; Protein: 21g - kcal: 343
Gesamtzeit: 20 min

Tipp:

-
' Wirze dein Frihstlck zu einem geschmackvollen Keto-Ei-Gericht. Jalapenos,
o 5 Tomaten und Frihlingszwiebeln verfeinern das Rihrei mit genau der richtigen

Menge pepp. Garantiert belebt es deinen Tag!

ZUTATEN
40qg Butter 1/3 Zwiebel, V2 Jalapeno, 2 Tomate,
gehackt gehackt gehackt
@ ' #°
. " Salz und Pfeffer
2 Eier 40g Kase, .
gerieben nach Belieben

SO GEHT'S

1. In einer groBen Pfanne die Butter bei mittlerer Hitze schmelzen. Frihlingszwiebeln, Jalapenos und Tomaten hinzufligen und 3-4 Minuten braten.
2. Die Eier verquirlen und in die Pfanne geben. 2 Minuten lang riihren.

3. Kase und Gewdrze hinzufligen.



Englische ketogene Muffins

Kohlenhydrate: 3 g; Fett: 45 g; Protein: 15 g > KCAL: 477
Gesamtzeit: 15 min

| Ein Fladenbrot, das aus nur 4 Zutaten hergestellt wird - Eier, Salz,

Kokosnussmehl und Backpulver. Perfekt flir das Frihstick oder die Lunch
| Box fur die Arbeit. Etwas Butter und Du hast ein perfektes Frihstuck.

ZUTATEN

@ @, Y X

2 Eier 15g Kokosnussmehl 2,59 Backpulver 1Prise Salz 3 Essloffel Butter

SO GEHT'S

1. Mische Kokosnussmehl, Backpulver und eine Prise Salz in einer Schissel zusammen.

2. Die Eier in die Schussel aufschlagen und verquirlen. Einige Minuten ruhen lassen.

3. Forme einen Klumpen und leg ihn in eine Bratpfanne mit geschmolzener Butter, auf mittlerer Hohe.
4. Das Brot nach ein paar Minuten wenden und noch etwas braten.

B. Mit Butter servieren.



ZUTATEN

@
D,
Arepa: @ @y

V. Eier 1 Essléffel Kokosnussol

Fiillung: @

40qg Grillhahnchen,

zerkleinert
1/8 rote Paprika, 1 Essloffel
gehackt Mayonnaise

Arepa mit Hithnchen und Avocado

Kohlenhydrate: 6 g; Fett: 59 g; Protein: 16 g > KCAL: 649
Gesamtzeit: 40 min

Tipp:

Arepas kommen aus der venezolanischen Kiche. Das weiche, warme
kohlenhydratarme Brot ist mit cremiger Avocado und leckerem Hihnchen
gefullt. Dieses Rezept ist perfekt fur jede Tageszeit.

O & = M°

2 2 Essloffel 12g Chiamehl 1 Essloffel 1 Prise Salz
Mandelmehl Frischkase

& YA

V. Avocado V2 Jalapeno, 1/8
gehackt Limettensaft

) B°
1/8 rote Zwiebel, Salzund

Koriander nach
hackt
gehac Belieben




Arepa mit Hilhnchen und Avocado

SO GEHT'S
Arepa:

1. Frischkdse, Chiamehl, Mandelmehl, Kokosnussdl, Ei und Salz miteinander
verriihren und mit einem Spatel gut verriihren (es ist etwas Arbeit erforderlich). Lass es zugedeckt 5 Minuten ruhen.

2. Fette eine groBe Antihaftpfanne leicht mit einer kleinen Menge Ol ein. Den Teig in die Pfanne 16ffeln (der Teig wird feucht und klebrig sein).

3. Fette deine Hande ein und forme den Teig leicht flach.

4. Erwarme die Pfanne bei geringer Hitze. Zugedeckt kochen, bis der Boden der Scheiben eine leicht goldene Farbe hat (7-9 Minuten), umdrehen und

die andere Seite auf die gleiche Weise backen. Nimm die Arepas aus der Pfanne und lass sie eine Minute ruhen.

Fillung:

5. Wahrend die Arepa backt, bereite die Fullung vor, indem Du Hihnchen, Avocado, Limettensaft, Mayonnaise, Zwiebel, Koriander, Paprika und

Jalapeno mischst. Nach Geschmack mit Salz abschmecken.

Servieren:

6. Schneide die Arepa in 2 Halften und fille sie mit der Fullung. Sofort servieren.



Kleine Teufelseier

Kohlenhydrate: 1g; Fett: 30 g; Protein: 14 g > KCAL: 326
Gesamtzeit: 15 min

Tipp:
Die kleinen Teufelseier sind der perfekte Schluss fir einen ketogenen Tag

und lassen sich super vor dem Fernseher und auf dem Sofa genieBen.
Lass es dir schmecken und geniel3 den Feierabend.

ZUTATEN
ey Yy &> o HB°
2 Eier 1/, Teeldffel Tabasco 30 ml Mayonnaise ‘4 gekochte frische  Salz und Dill nach
Schrimps Belieben
SO GEHT'S

1. Beginne damit, die Eier zu kochen, indem Du sie in einen Topf gibst und mit Wasser bedeckst. Stelle den Topf auf mittlere Hitze und bringe ihn zum
Kochen. 8-10 Minuten kochen, damit die Eier hart gekocht werden. Nimm die Eier aus dem Topf, leg sie vor dem Schélen einige Minuten in ein Eisbad.
2. Die Eier halbieren und das Eigelb herausschdpfen. Das EiweiB3 auf einen Teller geben. Das Eigelb mit einer Gabel zerdricken und Tabasco,
Krautersalz und hausgemachte Mayonnaise dazugeben.

3. Die Mischung mit zwei L6ffeln zum Eiwei3 geben und mit je einer Garnele belegen. Mit Dill dekorieren.



Kiirbis-Gewiirz-Latte

Kohlenhydrate: 1g; Fett: 23 g; Protein: 0,5 g > KCAL: 442
| Gesamtzeit: 5 min

Tipp:
Ein perfekter Keto-Snack fur den Herbst oder zu jeder anderen Zeit.

Dieser leckere Milchkaffee mit Kirbisgewtlrzen ist mal was ganz anderes als alles
was Du kennst. Lass es dir gut gehen.

ZUTATEN
> 7 &
e S®
309 Butter 1Teeldffel 2 Teelsffel ’ 2i5 ”:j'
Kirbisgewdrz Instantkaffeepulver ochendes
Wasser
SO GEHT'S

1. Gib Butter, Gewtrze und Instantkaffee direkt in das Glas eines Mixers. Gib kochendes Wasser hinzu und mische 20-30 Sekunden lang, bis sich ein
feiner Schaum gebildet hat. In eine Tasse geben und etwas Zimt oder Kirbisgewdrz dariber streuen. Sofort servieren!

Noch kostlicher ist es mit einem Schuss geschlagener Schlagsahne obendrauf.



Kohlenhydrate: 1g; Fett: 18 g; Protein: 13 g > KCAL: 222

Gesamtzeit: 40 min

Alle Zutaten flr den Eiersalat sollten Zimmertemperatur haben.
Nur so verbinden sie sich zu einer homogenen Masse.
Lass es dir schmecken.

ZUTATEN
o%°
o
s Teeloffel frisch . .
2/3 Essloffel gemahlener 0.5 Teeloffel 1/3 Teeloffel
Mayonnaise schwarzer Pfeffer Zitronensaft Dijon Senf
SO GEHT'S

1. Leg die Eier vorsichtig in einen mittelgroBen Topf.

2. Fuge kaltes Wasser hinzu, bis die Eier etwa 2,5 cm bedeckt sind.

3. Zehn Minuten zum Kochen bringen. Vom Herd nehmen und abkihlen lassen.

4. Die Eier unter kaltem flieBendem Wasser schélen.

5. Schneide die Eier klein und riihre Mayonnaise, Senf, Zitronensaft, Salz und Pfeffer ein.

6. Abschmecken und nach Bedarf anpassen. Auf Wunsch mit Salatblattern und Speck zum Einwickeln servieren.



Hahnchen Provencgale

Kohlenhydrate: b g; Fett: 78 g; Protein: 43 g > KCAL: 912
Gesamtzeit: 55 min

Tipp:
Perfekt als Hauptgericht bei deiner nachsten Dinner Party. Oder perfekt fir

einen einfachen Montagabend zu Hause mit den Kindern. Dieses knusprige
Brathahnchen riecht im Ofen fantastisch und begeistert jeden.

ZUTATEN

S
O

&

225¢g 50g Tomaten 20g schwarze 15ml QOlivendl
Hahnchenschenkel Oliven

S
P
Q) % r
1V Knoblauch, in V4 Essloffel Oregano, Salz und Pfeffer nach
Scheiben trocken Belieben

Zum Servieren: @ @ @ d%@

50g Kopfsalat 60 ml 1Prise Limetten- Vs Teeloffel Salz und Pfeffer
Mayonnaise Schale Paprikapulver nach Belieben



Hahnchen Provencale

SO GEHT'S

1. Den Ofen auf 200°C vorheizen.

2. L eg die Hahnchenhaut mit der Seite nach obenin eine ofenfeste
Backform. Gib Knoblauch, Oliven und Tomaten auf und um das Fleisch herum.
3. Benetze das Fleisch mit einer groBzigigen Menge Olivendl. Mit Oregano bestreuen und mit Salz und Pfeffer wirzen. In den Ofen schieben und braten,
bis das Huhn vollstandig durchgegart ist. Je nach GroBe der Sticke sollte dies etwa 45-60 Minuten dauern.

4. Wenn Du dich unsicher fuhlst, Gberprife die Innentemperatur mit einem Fleischthermometer. Das Hahnchen ist durchgegart, wenn die Temperatur
von 75°C erreicht ist.

5. Serviere es mit Salat und Mayo, gewurzt mit Limettenschale und Paprika oder einem milden Chili und etwas Salz und Pfeffer.



