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Vegetarisches Kochbuch mit 150 leckeren ketogenen Rezepten für eine erfolgreiche Keto Diät.
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  Was ist ketogene Ernährung?

Ketogene Ernährung will gezielt die Verwandlung von Körperfett in Energie ankurbeln. Zubereitet werden überwiegend Gerichte mit Eiweißen und Fetten bei weitgehendem Verzicht auf Kohlenhydrate. Ohne den wichtigen dritten Energielieferanten bildet der Körper im „Hungerstoffwechsel“ das sogenannte Keton oder den Ketonkörper aus den Fettzellen als Glucose-Ersatz. So gewinnt der eigene Körper seine Energie aus den Fettdepots. Deshalb nimmt man mit der ketogenen Ernährung so schnell ab. Das Verhältnis von Eiweiß und Fett in der ketogenen Ernährung sieht etwa 60 % Fette, 35 % Proteine und 5 % Kohlenhydrate als Tagesbedarf vor (zum Vergleich: Die übliche Empfehlung liegt bei ca. 25 % Proteinen, höchstens 30 % Fetten und 45 % Kohlenhydraten). 
Das bedeutet: Milch, Joghurt, Quark, Käse, Eier und Nüsse, Oliven, Avocado und Tofu, Fisch und Fleisch liefern den Großteil an Fett und Proteinen. Kohlenhydratarmes Obst wie Himbeeren und Brombeeren und Gemüse wie Spinat, Salat, Gurke, Zucchini, Brokkoli und Pilze sorgen für Vitamine, Mineralstoffe und Ballaststoffe. Tabu sind Zucker, Getreideprodukte und die meisten Hülsenfrüchte wie Bohnen und Kichererbsen, denn mit ihnen steigt der Kohlenhydratanteil am Tag sofort in die Höhe. 
Viele ketogene Gerichte, besonders die Mittags-Gemüse-Mahlzeiten, pendeln sich ab ungefähr 10 % Kohlenhydrate ein. Wer sich wirklich im Zustand der Ketose halten will, gleicht dieses zur anderen Tageszeit wieder aus. Eine strenge ketogene Ernährung ist vergleichbar mit einer Diät, in der auf Kohlenhydrate verzichtet wird (Low-Carb-Diät).
Vegetarisch essen – was bedeutet das und warum?

In Deutschland bezeichnen sich über sechs Millionen Menschen als Vegetarier. Das bedeutet, sie essen kein Fleisch und auch keinen Fisch. Einer der Vorteile ist, dass die vegetarische Kost eine vermehrte Aufmerksamkeit für die Ernährung mit sich bringt: Was esse ich und welche Nährstoffe nehme ich täglich zu mir? Wie nehme ich Proteine (Eiweiß) zu mir und wo finde ich Vitamine der B-Gruppe sowie Zink und Eisen als Mineralstoffe? 
Für viele ist mit dem vegetarischen Essen bereits ein wichtiger Baustein für gesundes, ausgewogenes und nährstoffreiches Essen geschaffen. Das ist auch nachweisbar. Oftmals haben Vegetarier bessere Blutfett- und Zuckerwerte und erkranken auch seltener an Bluthochdruck und Diabetes. Vegetarier berichten außerdem, wie sie sich nach der Umstellung gesünder, fitter und bewusster durchs Leben bewegen. Ethische Überlegungen zur Tierhaltung hinterfragen den Fleischkonsum zusätzlich. Auch die hohe CO2-Produktion durch Massentierhaltung ist ein weiteres Argument gegen Fleisch.
Wer allein nur auf Fleisch verzichtet, zählt übrigens streng genommen noch nicht zu den Vegetariern, sondern zu den Pescetariern oder Pesco-Vegetariern. Wer kein Fleisch, aber Eier und Milch von Säugetieren zu sich nimmt, wird als Lacto-Ovo-Vegetarier bezeichnet. Die Lacto-vegetarische Ernährung schließt Eier von Hühnern und Vögeln aus. Anders herum gibt es auch die ovo-vegetarische Ernährung, die Eier zulässt, aber Milch von Säugetieren komplett ausklammert. Veganer hingegen essen und verbrauchen überhaupt keine tierischen Produkte, auch keinen Honig. Sie sind also strenge Vegetarier. Zwei interessante Ausprägungen sind noch erwähnenswert: Die Flexitarier oder „Teilzeit-Vegetarier“ verzichten grundsätzlich in ihrer Ernährungsweise auf Fleisch, lehnen aber gelegentlichen Fleischkonsum nicht ab. Ein „Puddingvegetarier“ ist jemand, der weder Fleisch noch Fisch isst, ohne seine Ernährung umzustellen, und sich zusätzlich vorwiegend von industriell gefertigten Produkten und Süßigkeiten ernährt. 
Ernährungswissenschaftler sind sich darüber weitgehend einig, dass eine kontrollierte vegetarische Ernährung mit Augenmerk auf gesunde Fette und auf Vitamin- und Mineralstoffausgleich als gesunde Dauerkost gelten kann. Hoher Fleischkonsum dagegen ist oftmals schädlich für die Gesundheit. Daher stellen wir Ihnen hier mit unseren Rezepten die ketogene vegetarische Küche vor. 
Die Vorteile der ketogenen und zugleich vegetarischen Küche

Die ketogene Ernährung führt recht schnell zu Gewichtsverlust und reduziert das Körperfett. Sie wird oft bei Sportlern im Muskelaufbau bevorzugt. Auch Marathonläufer im Training erreichen bei der überwiegenden Fett- und Eiweißzufuhr eine hohe Energieabdeckung. Die ketogene vegetarische Küche greift auf die Alleskönner der gesunden Ernährung zurück: schonend verarbeitetes oder rohes Gemüse, Nüsse, Ei und Avocado als unabdingbare und zugleich leckere Eiweiß- und Fettlieferanten. Allein schon der Verzicht auf die Kohlenhydrate, die der Körper nun tatsächlich nie braucht (nämlich die industriell hergestellten Produkte wie Fertigpizza, Süßigkeiten und Kuchen), wird in den allermeisten Fällen bald positiv in der Ernährungsbilanz sichtbar. Wer sich ketogen vegetarisch ernährt, achtet wahrscheinlich genau auf seine täglichen Nährbedarf und gleicht Fehlendes aus. Die ketogene vegetarische Ernährung legt anders als bei der „Fleisch-Diät“ den Fokus auf gesunde Fette und Öle und holt die Vorteile von Sojaprodukten mit ins Boot. 
Eine Verbesserung des Blutzucker- und Fettspiegels ist tatsächlich bei dieser Ernährung messbar. Sobald nämlich der Ketonkörper nach der Umstellung gebildet wird, normalisiert sich das Auf und Ab des Blutzuckerspiegels. Viele beschreiben es auch als das Gefühl von nachhaltiger Sättigung. 
Vereinzelt wird auch berichtet, dass bestimmte Diabetes-Erkrankungen bei Kindern mit der Keto-Ernährung gemildert werden können. 
Welche Nachteile hat die ketogene vegetarische Ernährung?

Im Zweifelsfall sollte jeder bei jeder extremen Ernährungsumstellung mit seiner Ärztin oder seinem Arzt über mögliche Risiken sprechen. Schwangerschaft sowie Leber- und Nierenerkrankungen sind Ausschlussfaktoren für ketogene Ernährung. 
Wenn die 60 % eingenommenen Fette überwiegend aus tierischen mehrfach gesättigten Fettsäuren zugeführt werden, können Herz-Kreislauferkrankungen entstehen. 
Es ist außerdem notwendig, drohendem Vitamin- und Mineralstoffmangel gezielt entgegenzuwirken. Nur 5 bis 10 Gramm Kohlenhydrate pro Mahlzeit bedeuten eine ziemlich große Einschränkung in der Obstauswahl. 
Allein aus diesem Grund ist bei der ketogenen Ernährung eine hohe Aufmerksamkeit auf die Zusammensetzung der Nahrung erforderlich. Die Umstellungsphase kann von Müdigkeit und Schlappheit geprägt sein. Befindet sich der Körper dann erst einmal im Zustand der Ketose, werden die Giftstoffe auch über den Mund ausgeschieden, was zu Mundgeruch führen kann. 
Einige Experten raten von einer langfristigen ketogenen Ernährung ohne ärztliche Begleitung ab. 
Welche Lebensmittel darf ich essen, welche gehören nicht dazu?

Auf Gemüse liegt bei der ketogenen vegetarischen Küche ein großes Augenmerk. Verwendet werden hier vornehmlich Spinat, Brokkoli, Blumenkohl, Zucchini, Pilze, Rosenkohl, Gurken, Blattsalate und natürlich Avocado. Nicht verwendet werden Kartoffeln und Möhren sowie weiteres kohlenhydratreiches Wurzelgemüse. Vegetarier, die sich viel von Kichererbsen, Linsen und Kidneybohnen ernähren, müssen auch umdenken. Hier dient der Blumenkohl, sehr fein gehobelt, als schmackhafter Ersatz. 
Bei den Obstsorten konzentriert man sich auf alle Beerenarten, also Himbeeren, Heidelbeeren und Brombeeren. Auch die brasilianische Açai-Beere taucht immer wieder in den Rezepten auf. Sehr zuckerhaltig sind dagegen Äpfel, Birnen, Bananen, Orangen, Weintrauben, Melonen und Ananas. Sie findet man in den Rezepten nur selten. Limetten und Zitronen lassen sich in geringen Mengen in der ketogenen Küche durchaus einsetzen.
Ein weiterer wichtiger Träger von Energie, Mineralien und Vitaminen sind Nüsse: Walnüsse, Haselnüsse, Mandeln, Macadamianüsse, Cashewkerne, Kürbiskerne, Sonnenblumenkerne. Sie ersetzen gemahlen oder gehackt Getreidesorten wie Weizen, Roggen, Dinkel, Quinoa, Hafer, Amarant, Bulgur etc. Auf diese wird in der ketogenen Küche komplett verzichtet. Statt Pasta aus Hartweizen können Reisnudeln, Zucchini-Lasagne-Scheiben und Blumenkohl-Pizzateig verwendet werden.
Als Eiweißlieferant ist das Ei in der ketogenen vegetarischen Küche sehr zuverlässig, außerdem Mozzarella, Hartkäse und Weichkäse, Joghurt, Quark und Schmand. Von selbst versteht sich, dass ein sich vegetarisch ernährender Mensch auf Proteine aus Fleisch und Fisch verzichtet. 
Wichtig ist das Vermeiden von Zucker. Grundsätzlich gilt: 100 Gramm Zucker bedeuten 100 Gramm Kohlenhydrate und 400 kcal. Folgende Ersatzstoffe sollen nicht 1:1 ausgetauscht werden, sind aber für kleine Versüßungen erlaubt:  Xylit, Erythrit und Stevia.   

Praktische Tipps – für den Einkaufszettel und die Zubereitung

Der Inhalt Ihres Kühlschranks wird sich bei der ketogenen Ernährung vielleicht nicht komplett verändern. Quark, Ei und Gemüse standen möglicherweise schon vorher auf Ihrer Einkaufsliste. Aber um das Mehl zum Beispiel beim Backen zu ersetzen, benötigt man Mandelmehl, Chia-Samen oder Flohsamenschalen. Auch Proteinpulver kann in bestimmten Mengen statt Mehl verwendet werden oder etwas Süße beisteuern (beispielsweise mit Vanillegeschmack). Leinsamen als Korn, Schrot oder Mehl sind besonders günstig für die ketogene Ernährung, da sie einen hohen Fettgehalt und Proteinanteil haben. Sie helfen beim Backen und passen gut ins Morgenmüsli. Reisnudeln aus dem Bio-Laden haben kaum Kohlenhydrate und sind in vielen Gerichten willkommen.
Für Soßen und Pasten sowie als Aufstrich eignet sich Mandelmus – überhaupt wäre ein Vorrat an unverarbeiteten Nüssen ratsam. 
Äpfel und Bananen gibt es auch frisch im Winter zu kaufen, die fallen aber vom Speiseplan. Also könnten Beeren im Sommer zu einem einfrierbaren Fruchtbrei gekocht werden – als Zusatz für Chia-Bowls und Smoothies. Himbeeren, Heidelbeeren und Erdbeeren in Bio-Qualität sind als Vorrat im Tiefkühler ratsam. 
Es ist wichtig, darauf zu achten, dass man genügend Fette zu sich nimmt, denn Fett ist die wichtigste Energiequelle. Also benötigt man Avocado, Ei, Quark, Käse, Sahne, Frischkäse. Öle und Fette gehören ohnehin zu den Hauptthemen in der ketogenen vegetarischen Ernährung. Es lohnt sich, sich eingehend damit zu beschäftigen, welche Öle als gesunde Fette gelten, zum Beispiel Leinöl, Olivenöl und Walnussöl. Das Industrie-Öl MCT wird außerdem vielerorts empfohlen und in den Rezepten eingesetzt. Zusätzlich ist ein Brat-Öl in der Küche notwendig, das stark erhitzt werden darf.
Mit frischen Kräutern zu würzen ist gesund und lecker – hier ist zu beachten, dass Kräuter wie Schnittlauch, Petersilie, Koriander und Ingwer den Kohlenhydratwert noch etwas steigern.  Doch verzichten sollte man deshalb darauf nicht, sondern sich eine gute Vorratshaltung überlegen.
Standmixer, Handmixer, Pürierstab und ein Gemüsehobel (auch für Zucchini-Nudeln) erleichtern die Vorbereitung der Gerichte. 

Hinweise zu den Rezepten

Sie werden sich sicherlich fragen, warum unser Rezeptbuch keine bunten und ansprechenden Fotos beinhaltet. Die Frage ist eigentlich leicht zu beantworten. Fotos im Hochglanzformat sind mit hohen Druckkosten und Kosten für die Erstellung der Bilder 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 normalerweise nicht notwendig. Wenn wir uns die Kosten für ein Buch mit tollen Fotos anschauen, liegen wir schnell bei mehr als 20 bis 50 €. Die meisten Kunden sind jedoch nicht bereit, für ein Buch so viel Geld zu bezahlen. Damit trotzdem jeder die tollen Rezepte für sich entdecken kann, haben wir daher auf teure Fotos verzichtet und können das Buch 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 in den Alltag einbauen lassen und Sie beim keto-vegetarischen Lebensstil 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 mal aus! Gutes Gelingen und guten Appetit! 
Frühstück
1. Frühstücks-Omelette mit Champignons

Zutaten für 1 Portion: 
	1 Zwiebel
	100 g Champignons
	2 Eier
	1 EL Brat-Öl
	20 g Käse (z.B. Emmentaler)
	1 EL Petersilie


Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 434 kcal
	Kohlenhydrate: 6 g
	Fett: 35 g
	Eiweiß: 25 g

Zubereitungszeit: 20 Minuten 
Zubereitung:
	Zwiebel in feine Würfel schneiden.
	Die geputzten Champignons darin mit wenig von dem Öl 5 Minuten erhitzen, mit Pfeffer und Salz leicht würzen und zur Seite stellen. 
	Zwischendurch in einer Schale die Zwiebeln mit den Eiern vermengen, salzen.
	Das restliche Öl in die Pfanne geben. 
	Die Eimasse hineingeben, bei niedriger oder mittlerer Temperatur stocken lassen. Sobald es unten etwas fester wird, oben den Käse drüberstreuen.
	Mit dem Pfannenwender (aus Holz) schon einmal alles vorsichtig vom Boden lösen, wenn das Omelett fest genug ist.
	Die Champignons auf eine Seite des Omeletts geben. Nach Bedarf nochmals pfeffern und mit Petersilie garnieren. Die andere Seite überklappen.
	Aus der Pfanne vorsichtig auf den Teller heben.

2. Omelette mit Avocado

Zutaten für 2 Portionen: 
	½ Zwiebel
	2 Tomaten
	4 Eier
	40 ml Sojamilch
	4 EL Olivenöl zum Erhitzen
	½ Avocado


Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 438 kcal
	Kohlenhydrate: 7 g
	Fett: 38 g
	Eiweiß: 18 g

Zubereitungszeit: 25 Minuten 
Zubereitung:
	Die Tomaten waschen und in kleine Würfel schneiden.
	Die Zwiebel grob reiben, mit den Eiern und der Sojamilch verquirlen. Würzen mit Pfeffer und Salz.
	Das Olivenöl erhitzen und die Eimasse hineingeben. Die Hitze sofort zurücknehmen und die Tomaten auf dem Omelett verteilen.

Bei niedrigster Stufe 5 – 8 Minuten zugedeckt stocken lassen.
	Vorsichtig aus der Pfanne lösen und auf zwei Portionen verteilen. Dazu passt ¼ Avocado für jeden in feine Scheiben geschnitten und aufgelegt.

3. Frühstücks-Heidelbeer-Muffin

Zutaten für 4 Portionen: 
	3 Eier
	20 g Butter
	40 g Xylit-Puderzucker
	70 g Mandelmehl 
	1 – 2 TL Backpulver
	20 g Heidelbeeren


Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 278 kcal
	Kohlenhydrate: 5 g
	Fett: 19 g
	Eiweiß: 10 g

Zubereitungszeit: 25 Minuten 
Zubereitung:
	Von der Butter etwas für die Formen abnehmen.
	Das Xylit auf die restliche Butter geben, verrühren.
	Anschließend die Eier darauf verquirlen.
	Das Mandelmehl und Backpulver hinzugeben.
	Den fertigen Teig in die gefetteten 8 Förmchen geben. 
	Jeweils ein bis zwei Heidelbeeren darauf streuen und eindrücken.
	Der Ofen sollte auf 200 Grad vorgeheizt sein, Umluft 180 Grad. Darin die Muffins ca. 12 Minuten backen. 

2 Frühstücks-Muffins pro Portion.

4. Heidelbeer-Bowl

Zutaten für 2 Portionen: 
	200 g Mascarpone
	80 g Heidelbeeren
	50 ml Mandelmilch
	2 EL Mandelmus
	25 g Cashewkerne
	1 EL Butter


Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 663 kcal
	Kohlenhydrate: 15 g
	Fett: 60 g
	Eiweiß: 18 g

Zubereitungszeit: 15 Minuten 
Zubereitung:
	Butter in die Pfanne geben. Gehackte Cashewkerne anrösten.
	Heidelbeeren waschen und abtropfen lassen.
	Mascarpone mit der Mandelmilch und dem Mus schaumig rühren.
	Die Heidelbeeren auf der Masse verteilen. 
	Mit den leicht gerösteten Cashewkernen garnieren.

5. Porridge mit Himbeeren

Zutaten für 1 Portion: 
	50 g Mandeln, gemahlen
	150 ml Milch
	1 TL Flohsamenschalen
	150 ml Wasser
	30 g Himbeere


Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 401 kcal
	Kohlenhydrate: 11 g
	Fett: 32 g
	Eiweiß: 17 g

Zubereitungszeit: 8 Minuten 
Zubereitung:
	Die gemahlenen Mandeln mit den Flohsamenschalen mischen.
	Wasser kochen, Mandeln und Flohsamenschalen hinzugeben, aufkochen lassen und auf mittlere Hitze stellen.
	Milch hinzugeben und noch 3 Minuten köchelnd zu Brei rühren.

6. Kokos Keto Porridge

Zutaten für 1 Portion: 
	50 ml Wasser
	100 ml Kokosmilch
	2 EL Kokosraspeln
	1 EL MCT Öl
	3 EL Leinsamenschrot
	2 EL gemahlene Mandeln


Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 819 kcal
	Kohlenhydrate: 7 g
	Fett: 75 g
	Eiweiß: 20 g

Zubereitungszeit: 15 Minuten 
Zubereitung:
	Wasser, Kokosmilch und MCT Öl in einen Topf geben und erwärmen.
	Kokosraspeln, Leinsamenschrot und gemahlene Mandeln hinzugeben.
	Unter ständigem Rühren für 6-8 Minuten leicht köcheln lassen, bis alles angedickt ist.
	Porridge in eine Schale geben und optional mit individuellem Topping bestreuen.
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