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Das Kochbuch mit 150 schnellen Rezepten für eine optimale Keto Diät im Alltag!
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  Was bedeutet ketogene Ernährung?

Die ketogene Ernährung ist auch unter der Abkürzung „LCHF“ bekannt. Dies steht für „Low Carb High Fat“ und bedeutet, dass in dieser Ernährungsform die Energie größtenteils aus Fetten gewonnen wird. Wie sich aus „Low Carb High Fat“ schon schließen lässt, werden kaum kohlenhydratreiche Lebensmittel konsumiert. In der klassischen Ketodiät werden höchstens 30 g Kohlenhydrate verzehrt, normalerweise liegt die Empfehlung bei ca. 200 g am Tag. Es gibt hier aber auch abgewandelte Formen, bei denen etwas mehr Kohlenhydrate konsumiert werden dürfen und dafür etwas weniger Fett und Protein. Verzichtet wird vor allem auf Getreideprodukte wie Nudeln oder Brot. Aber auch auf andere klassische Beilagen, wie Reis oder Kartoffeln. Ebenso wird auf die meisten Sorten Obst verzichtet, da diese sehr reich an Fruchtzucker sind.
Die ketogene Ernährung beruht auf der Annahme, dass nicht Fette, sondern Kohlenhydrate zu einer Gewichtszunahme führen. Der Körper hat bei einer Ketodiät keine schnellen Energieformen zur Verfügung, wodurch er dazu gebracht werden soll, den für das Gehirn benötigten Zucker aus den Fettreserven zu generieren. Dieser Vorgang wird Ketose genannt. 
Die Ketodiät wird auch als Therapieform für die Krebsbekämpfung genutzt. Dieser Therapieart liegt die Theorie zu Grunde, dass Tumorzellen die Fettsäuren nicht so schnell verwerten können. Dadurch soll der Tumor ausgehungert werden.

Vorteile der Ketodiät

Die Ketodiät fördert die Fettverbrennung. Die enthaltenen Ketonkörper sorgen für eine langfristige Sättigung und eine Senkung der Hungerhormone. Dies hat zur Folge, dass Heißhungerattacken ausbleiben. Hat der Körper erst einmal den Zustand der Ketose erreicht, befindet er sich in einer 24-stündigen Fettverbrennung. Es kommt zu einem gesteigerten Energieverbrauch, woraus eine Gewichtsabnahme resultiert. Somit ist diese Ernährungsform gut für Menschen geeignet, die abnehmen möchten. 
Zudem wirkt eine ketogene Ernährung entzündungshemmend und mindert das Risiko, an degenerativen Krankheiten wie Alzheimer zu erkranken. Bei Erkrankungen wie Epilepsie kann sie auch helfen, so soll die sehr fettreiche Ernährung dazu beitragen, dass epileptische Anfälle verringert werden. Ebenfalls beruhigt diese Ernährungsform das Immunsystem, was die Anzahl von allergiebedingten Problemen mindert. Woran das genau liegt, ist leider noch nicht bekannt. 
Auch eine konzentrationssteigernde und blutzuckersenkende Wirkung wird der Ketoernährung nachgesagt. Somit wird sie oft bei Diabetespatienten empfohlen, da sie die Blutzucker- und Insulinwerte stabilisiert. Des Weiteren wirkt die Ketodiät energiesteigernd. Die Ketose unterstützt die Zellen dabei, mehr Mitochondrien zu produzieren, die auch als die Kraftwerke des Körpers bezeichnet werden, was im Allgemeinen dazu führen soll, dass man sich energiegeladener fühlt. Neben einem deutlich fitteren Gefühl sorgt die ketogene Ernährung auch für einen besseren und erholsameren Schlaf und beugt Herz-Kreislauf-Erkrankungen vor, da es zu einer Erhöhung des guten HDL-Cholesterins kommt. 
Allgemein verbessert sich auch die Laune der Ketarier, da es zu einer vermehrten Serotoninbildung kommt. Aber damit noch nicht genug! Besonders Männer reagieren auf den erhöhten Verzehr hochwertiger Fette, es kommt zu einem steigenden Testosteronspiegel und zu einer steigenden Libido. 
Nachteile – Die Ketokrise

Die Ketokrise beschreibt die Phase, bei der sich der Körper in der Ernährungsumstellung befindet und entspricht der Vorphase der Ketose. Sie fühlt sich wie eine Grippe an. In der Ketokrise leidet der Körper unter der sogenannten „Ketogrippe“, die sich durch geistige und körperliche Leistungsabfälle äußert. In dieser Phase entgiftet der Körper enorm. Er leidet zunächst an Salz- und Elektrolytmangel, arbeitet also ohne die gewohnte Kohlenhydratzufuhr. Dadurch wird weniger Insulin produziert. 
Weitere Symptome sind:
	Kraft- und Energielosigkeit
	Übelkeit
	Schlaflosigkeit
	Verdauungsprobleme (selten)
	Appetitlosigkeit
	Muskelkrämpfe
	Reizbarkeit
	Kopf- und Gliederschmerzen

Die richtige Ernährung

Allgemein gilt für die Ketoernährung die Faustregel, dass am Tag maximal 30 g Kohlenhydrate konsumiert werden. Ergänzend dazu 20–25 % Protein und 70–80 % Fett. Es gibt aber auch gemäßigtere Formen, in denen etwas mehr Kohlenhydrate konsumiert werden dürfen. Das bedeutet, dass es kein Problem darstellt, an manchen Tagen etwas mehr als 30 g Kohlenhydrate zu sich zu nehmen. Jeder Mensch besitzt einen anderen Tagesbedarf bzw. Grundumsatz und kann somit die Nährstoffaufnahme individuell anpassen.
In der ketogenen Ernährung wird auf kohlenhydrat- und stärkereiches Gemüse, wie Kartoffeln, verzichtet, stattdessen greift man eher auf Gemüsesorten wie Spinat, Grünkohl, Brokkoli, Zucchini oder Gurke zurück. Es wird sehr viel gesundes Fett konsumiert, da dies die Hauptenergiequelle der Ketoernährung bildet. Dieses kann zum Beispiel aus Lebensmitteln wie Kokosöl, Eigelb oder Mandelmus gewonnen werden. Auch bei den Proteinquellen sollte die Wahl zugunsten von qualitativ hochwertigen Lebensmitteln ausfallen. Verwenden Sie Eier aus Freilandhaltung, Fisch aus Wildfang und Fleisch aus Weidenhaltung. Auch Obst darf gegessen werden, jedoch in Maßen, da es meist sehr viel Fruchtzucker enthält. Greifen Sie hier auf Beerenobst zurück. Auch Nüsse sind auf dem Speiseplan gern gesehen. Jedoch gilt hier wie auch beim Obst: in Maßen, nicht in Massen genießen! Verzehren Sie nicht mehr als eine Handvoll am Tag.
Vermeiden Sie zuckerreiche Produkte; insbesondere Süßigkeiten im Allgemeinen und Gebäck sind tabu! Auch auf Getreideprodukte wird bei der Ketodiät verzichtet, essen Sie also keine Nudeln, Brot oder ähnliches. Beim Kochen können Sie als Alternative zum herkömmlichen Getreidemehl auf beispielsweise Mandel- oder Kokosmehl zurückgreifen.

Für wen eignet sich die ketogene Ernährung?

Zu Beginn sei schon einmal so viel gesagt: Die ketogene Ernährung ist nicht für jeden Menschen geeignet. Sie bringt zwar sehr viele Vorteile mit sich, doch auch hier ist Vorsicht geboten. Leidet man beispielsweise unter Beschwerden, sollten diese erst einmal (je nach Beschwerdeart auch ärztlich) behandelt werden, bevor man mit der Ketoernährung beginnt.
Eher ungeeignet ist die ketogene Ernährung für Minderjährige. Zwar spricht primär nichts dagegen, doch haben Kinder und Jugendliche beim Heranwachsen oft mit vielen Veränderungen des Körpers zu tun, bei denen dieser eine große Nährstoffvarianz benötigt, sodass es ratsam ist, sich dieser Ernährungsform erst später anzunehmen. Auch bei Untergewicht bzw. Essstörungen im Allgemeinen ist davon abzuraten, da es passieren kann, dass sich der sowieso schon zu geringe Körperfettanteil zu Beginn der Ketodiät weiter verringert. Liegen Beschwerden wie Schlafprobleme oder chronischer Stress vor, ist dies ebenfalls nicht die richtige Ernährungsform, da die vermehrte Ausschüttung von Stresshormonen, wie Cortisol oder Adrenalin, die Ketose blockiert. Bei Schilddrüsenproblemen oder Leberzirrhose ist von der ketogenen Ernährung auch eher abzuraten. Frauen mit Regelbeschwerden sollten die Finger von dieser Ernährungsform lassen, da sie manchmal Unregelmäßigkeiten in den Regelblutungen mit sich bringt. Sollten diese bereits bestehen, würde die Ketoernährung dies vermutlich noch verstärken.
Jedoch gibt es auch viele Fälle, in denen sich diese Ernährung bestens eignet und große Erfolge mit sich bringt. Sportler können hier sehr von der erhöhten Leistungsfähigkeit in der Ketose profitieren, da der Körper sich in der maximalen Fettverbrennung befindet. So werden Läufer schneller und Kraftsportler können schwerere Gewichte stemmen, da die Ketone in der Ketose mehr Energie freisetzen. Diabetespatienten profitieren von der blutzuckerstabilisierenden Wirkung, jedoch sollte die ketogene Ernährung in diesem Fall nur unter ärztlicher Aufsicht stattfinden. Auch sehr gut geeignet ist sie für Demenzkranke, Epileptiker, Menschen mit chronischen Entzündungen, Fettleber, Akne oder Patienten, die unter hohen Cholesterin- oder Blutdruckwerten leiden. In Schwangerschaften ist die Ketoernährung nur ratsam, wenn sich der Körper zuvor schon in der Ketose befindet, Sie also nicht erst mit der Schwangerschaft beginnen, sich ketogen zu ernähren.

Ein Kochbuch speziell für Berufstätige

Da es im Alltag schon mal hektischer zugehen kann, ist dieses Buch speziell für Berufstätige gestaltet, die gern gesund kochen, aber nicht die Zeit haben, sich abends ewig in die Küche zu stellen. Sicher kennt jeder das Gefühl, nach einem langen Arbeitstag nach Hause zu kommen und erst einmal zu überlegen, was jetzt noch gekocht werden könnte. Mangelns Ideen und fehlender Motivation kommt es so schon mal vor, dass Pizza und Co bestellt werden. Doch das muss nicht sein, denn um ein gesundes und ausgewogenes Essen zu kochen, muss man nicht stundenlang in der Küche stehen.
Sie finden im Folgenden eine Vielzahl von leckeren und nährstoffreichen Rezepten, die höchstens 20 Minuten Ihrer Zeit erfordern. So müssen Sie ohne großen Aufwand auch im manchmal sehr stressigen Alltag nicht auf ein selbstgekochtes Essen verzichten. Aber keine Sorge, der Genuss bleibt dadurch nicht auf der Strecke und selbst gekochtes Essen schmeckt doch sowieso am besten!

Nun haben Sie alle wichtigen Fakten über die ketogene Ernährung gelesen. Ganz schön viel, oder? Die Ketodiät kann anfänglich etwas schwer und gewöhnungsbedürftig scheinen, aber verlieren Sie nicht den Mut. Durchhalten lohnt sich, Ihr Körper wird es Ihnen danken. Vor allem der Verzicht auf Getreideprodukte und die klassischen Beilagen zum Essen kann am Anfang nahezu unmöglich scheinen, aber Sie gewöhnen sich schneller daran, als Sie es für möglich halten. 
Im Folgenden finden Sie 150 sehr verschiedene und ausgewogene Rezepte zum Ausprobieren. Außerdem befindet sich am Ende des Buches ein Ernährungsplan für 14 Tage, der Ihnen den Eintritt in die ketogene Ernährung erleichtern soll. Natürlich können Sie hier auch zwischen den Tagen mit den Gerichten variieren. Die Rezepte sind sehr vielseitig und was noch besser ist: Sie sind super schnell zubereitet. Da die ketogene Ernährung vor allem mit fleisch- und fettlastigen Rezepten arbeitet, kommen Fleischliebhaber hier besonders auf ihre Kosten. Aber auch für Vegetarier oder jene, die nicht auf ein Dessert verzichten wollen, ist hier sehr viel dabei. 

Hinweis zu den Rezepten

Sie werden sich sicherlich fragen, warum unser Rezeptbuch keine bunten und ansprechenden Fotos beinhaltet. Die Frage ist leicht zu beantworten: Fotos im Hochglanzformat sind mit hohen Bilderstellungs- und Druckkosten verbunden. Sicherlich sehen sie schön aus und unterstreichen das Rezept auf besondere Art und Weise, doch verursachen sie hohe Kosten, die am Ende der Nutzer tragen muss. 
In unserem Buch finden Sie eine Vielzahl an tollen Rezepten, die sich einfach und mit wenigen Handgriffen zubereiten lassen. Ein Bild ist dafür normaler-weise nicht notwendig. Wenn wir uns die Kosten für ein Buch mit tollen Fotos anschauen, liegen wir schnell bei mehr als 20-50 €. Die meisten Kunden sind jedoch nicht bereit, für ein Buch so viel Geld zu bezahlen. Damit jeder trotzdem die tollen Rezepte für sich entdecken kann, haben wir daher auf teure Fotos verzichtet und können das Buch somit deutlich günstiger anbieten.
Viele Leser haben sicherlich auch schon festgestellt, dass die abgebildeten Fotos in den Büchern meist nur Beispielbilder sind. Sie stellen zwar ein ansprechendes Gericht dar, aber entsprechen meist nicht den angegebenen Rezepten. Wir möchten unsere Leser vor dieser Enttäuschung bewahren und haben zusätzlich aus diesem Grund auf bunte Bilder verzichtet. 
In unserem Buch finden Sie viele verschiedene Rezepte, die sich perfekt im Alltag einbauen lassen und Sie bei der ketogenen Ernährung unterstützen. Ob ein leckeres Frühstück, ausgewogenes Mittagessen oder nahrhafte Snacks, dank der vielen Rezepte sind für jeden schmackhafte Gerichte dabei.
Lassen Sie sich inspirieren und probieren Sie es einfach einmal aus!
Gutes Gelingen und guten Appetit!
Frühstück
1. Crêpe mit Quark

Zutaten für 1 Portion: 
	35 g Quark
	1 Ei
	5 g Erythrit


Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 122 kcal
	Kohlenhydrate: 1 g
	Fett: 9 g
	Eiweiß: 10 g

Zubereitungszeit: 15 Minuten 
Zubereitung:
	Alle Zutaten in eine Schüssel geben und mit einem Schneebesen verrühren.
	Den Backofen auf 150 °C Umluft vorheizen.
	Den Teig auf einem mit Backpapier ausgelegtem Backblech ausstreichen und 10 Minuten backen.
	In kleine Stücke schneiden und servieren.

2. Cloud Buns

Zutaten für 1 Portion:
	1 Ei
	30 g Frischkäse


Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 143 kcal
	Kohlenhydrate: 1 g
	Fett: 12 g
	Eiweiß: 8 g

Zubereitungszeit: 20 Minuten 
Zubereitung:
	Das Ei trennen und das Eiweiß steif schlagen.
	Frischkäse und Eigelb in einer Schüssel verrühren und unter den Eischnee heben.
	Mit einem Löffel 2 Kleckse auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech geben und im vorgeheizten Ofen ca. 15 Minuten bei 150 °C Umluft backen.


3. Omelette mit Pfifferlingen

Zutaten für 1 Portion: 
	200 g Pfifferlinge
	½ Frühlingszwiebel
	3 Eier
	75 g Speckwürfel
	Salz und Pfeffer


Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 625 kcal
	Kohlenhydrate: 7 g
	Fett: 50 g
	Eiweiß: 40 g

Zubereitungszeit: 10 Minuten 
Zubereitung:
	Die Pfifferlinge putzen. Stiele abschneiden und die Pilze in kleine Stücke schneiden.
	Frühlingszwiebel in feine Ringe schneiden.
	Den Speck in eine beschichtete Pfanne geben und kurz anbraten. Pfifferlinge und Zwiebel hinzugeben und kurz mitbraten.
	Die Eier mit Salz und Pfeffer verquirlen und mit in die Pfanne geben.
	Alles bei mittlerer Hitze in der Pfanne braten und wenden.


EPUB/images/cover.jpg
DAS KOCHBUCH MIT 150 SCHNELLEN REZEPTEN FUR EINE
OPTIMALE KETO DIAT IM ALLTAG! FETT VERBRENNEN
LEICHT GEMACHT INKL. 14 TAGE ERNAHRUNGS-
PLAN UND NAHRWERTANGABEN














