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Das Kochbuch mit 150 leckeren Rezepten für eine effektive Keto Diät.
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  Was ist die ketogene Ernährung/Diät?

Die ketogene Diät zählt zu den Low-Carb-Diäten und dies in ihrer strengsten Form. Dadurch, dass man nur sehr wenig Kohlenhydrate zu sich nimmt, dafür aber viel Fett und Eiweiß, führt dies zur sogenannten Ketose. 
Hauptbestandteil der ketogenen Ernährung ist Fett. Man nimmt sehr viel Fett zu sich, nimmt allerdings auch viel Körperfett, ab. Das liegt daran, dass man sehr wenig Kohlenhydrate zu sich nimmt und der Körper aufgrund dessen die fehlende Energie aus den Fettpolstern zieht. Diese Fette werden in der Leber zu Keton-Körpern umgewandelt und dadurch wird Energie gewonnen. Der gesamte Körper benötigt Energie, um leistungsfähiger zu sein. 
Kohlenhydrate werden bevorzugt vom Körper als Energielieferant genutzt, da der Körper sie schnell und einfach aufspalten kann und so schnell an Energie gelangt. Die nicht genutzten Kohlenhydrate werden entweder in der Leber als Glykogen gespeichert oder in Fett umgewandelt. Fehlen nun Kohlenhydrate, muss sich der Körper seine Energie anders holen und greift so auf die Fettpolster zurück. 
Fette sind anders als Kohlenhydrate dazu da, Energie zu speichern. Fehlt nun der Energielieferant, also die Kohlenhydrate, geht der Körper an seine Energiespeicher, in erster Linie die Fette, heran. Sind diese allerdings auch leer, beginnt der Körper, die eiweißreiche Muskulatur abzubauen, um die Proteine als Energie zu nutzen. 
Bei der ketogenen Diät setzen sich die Mahlzeiten ungefähr aus 60% Fett, 35% Eiweiß und 5% Kohlenhydrate zusammen. Aufgrund dieser Verteilung wird der Körper gezwungen, Fett anstelle von Kohlenhydraten zu verbrennen und ahmt daher das Fasten bzw. Hungern nach. Das Fett metabolisiert und so produziert der Körper Ketonkörper. Fängt der Körper an Ketonkörper zu produzieren, befindet man sich in der Ketose. Um in den Zustand der Ketose zu gelangen, dauert es meist 3-5 Tage. Nachweisen lässt sich dies durch einen Urin- oder Atemtest. Der positive Effekt der Diät setzt häufig erst nach einigen Wochen ein. Wie lange es bei Ihnen dauert, kann daher nicht gesagt werden. Halten Sie durch, Sie werden feststellen, dass es sich lohnt!
Die ketogene Ernährung ist nicht nur besonders gut zum Abnehmen geeignet, sondern auch sehr hilfreich für Epileptiker und Menschen mit Diabetes. Auch Menschen mit Autoimmunkrankheiten, Demenzerkrankungen, Hautproblemen oder sogar Krebs und Tumorerkrankungen können von der ketogenen Ernährung profitieren. 

Vorteile und Nachteile der ketogenen Ernährung

Im Zustand der Ketose verbrennt der Körper Fett anstelle von Glukose. Dies führt dazu, dass der Körper die Fettreserven nutzt, um sie in Energie umzuwandeln. Dadurch werden die Fettdepots verringert, vor allem die am Bauch. Bauchfett stellt ein Risiko für Herzinfarkte dar, das durch die Verringerung des Bauchfettes minimiert wird. 
Befindet man sich im Ketose-Zustand und hat sich daran gewöhnt, wird der Körper statt Zucker Protein als Brennstoff bevorzugen. Dies kann den Blutzuckerspiegel und die Insulinresistenz senken, sodass diese Diät auch sehr gut für Diabetiker des Typen 2 geeignet ist. Auch Übergewicht kann man mit dieser Form der Low-Carb-Diät gut in den Griff bekommen, ohne dass man hungern muss. Man verspürt sogar viel weniger Hunger oder gar Heißhunger, solange man sich im Zustand der Ketose befindet.
Im Kapitel zuvor haben wir zudem schon festgestellt, dass die ketogene Ernährung Menschen mit Epilepsie, Autoimmunkrankheiten, Demenzerkrankungen, Hautproblemen oder Krebs helfen kann. 
Ein weiterer Vorteil der ketogenen Diät ist, dass man viel essen kann und trotzdem abnimmt – und das nicht nur Wasser, wie bei vielen anderen Diäten, sondern Fett. Um Ihnen den Einstieg in das Thema zu erleichtern, haben wir am Ende des Buches einen 14-Tage-Ernährungsplan erstellt. Dieser ist ein Vorschlag. Sie können sich die Gerichte so zusammenstellen, wie Sie es gerne mögen. Tauschen Sie einfach aus, achten Sie aber auf die Zufuhr von Kohlenhydraten, Fetten und Eiweißen. 
Leider gibt es bei der ketogenen Ernährung auch ein paar Nebenwirkungen. Dies können u.a. Verstopfung, Hypoglykämie, Osteoporose oder Pankreatitis sein. Diese Form der Ernährung ist nicht für jeden geeignet. Es gibt Menschen, die bei dieser Art der Ernährung z.B. große Übelkeit empfinden. Diese Personen müssen aufpassen, dass sie nicht dehydrieren und sollten vielleicht bei anhaltenden Problemen eine andere Ernährungsform wählen. Andere können Fette nicht so umwandeln, wie es für den Zustand der Ketose und somit der Fettverbrennung notwendig ist. Wieder andere haben das Gefühl, unterzuckert zu sein, was einen u.a. zittrig werden lässt. Zudem gibt es Menschen, bei denen die Bauchspeicheldrüse nicht so arbeitet, wie es nötig ist, um Fett abzubauen. Sie kann den Fettanstieg nicht verkraften und entzündet sich. Dies verursacht sehr große Schmerzen. 
Sollten Sie eine dieser Nebenwirkungen verspüren, überlegen Sie, ob Sie vielleicht etwas an der Ernährung ändern müssen oder ob diese Ernährungsform tatsächlich etwas für Sie ist. Ihre Gesundheit sollte nicht leiden, denn dann leiden Sie, die Ernährung wird zum Übel und macht keinen Spaß. 
Welche Lebensmittel sind erlaubt und welche nicht?

Was genau können und dürfen Sie essen, wenn Sie sich ketogen ernähren wollen oder müssen? Erlaubt sind alle Lebensmittel, die reich an Fetten oder Eiweißen sind, sei es tierisch oder pflanzlich. 
Der Hauptbestandteil der Ernährung sind Fette. Sie können also Fleisch, Fisch, Milchprodukte oder kohlenhydratarme Gemüsesorten essen. Die Lebensmittel sollten reich an ungesättigten Fettsäuren sein. 
Beispiele für Fleisch:
	Steak
	Schinken
	Huhn
	Truthahn

Beispiele für Fisch:
	Lachs
	Kabeljau
	Forelle
	Hering

Beispiele für Milchprodukte:
	Frischkäse
	Mozzarella
	Butter
	Sahne

Beispiele für Öle:
	Olivenöl
	Leinöl
	Kokosöl
	Walnussöl

Beispiele für Fette:
	Nüsse
	Mandeln
	Leinsamen
	Chiasamen

Beispiele für Gemüse:
	Spinat
	Blattsalate
	Brokkoli
	Tomaten
	Paprika
	Gurken
	Bohnen
	Zucchini

Gewürzt werden die Speisen mit Salz, Pfeffer und Kräutern Ihrer Wahl. 
Verzichten sollten Sie während einer ketogenen Diät auf kohlenhydratreiche Lebensmittel. Fertiggerichte oder Gewürzmischungen enthalten eine Menge davon und sollten vermieden werden. Auch Reis, Nudeln, Brot, Kuchen, Kekse, Hülsenfrüchte oder Kartoffeln enthalten zu viele Kohlenhydrate und sollten nur selten oder lieber gar nicht gegessen werden. 
Light-Produkte, Obst, Süßigkeiten, Fruchtsäfte, Softdrinks enthalten alle Zucker oder Fruchtzucker, die eine Ketose verhindern können. Solche Produkte sollten Sie auf jeden Fall vermeiden. 
In geringen Mengen können Sie Beerenobst oder Wurzelgemüse wie Karotten oder Pastinaken zu sich nehmen. 
Viele Produkte, die Sie bei der ketogenen Ernährung nicht essen sollten, wie industriell hergestellte Mayonnaise, können Sie sehr gut auch selbst herstellen mit Lebensmitteln, die verwendet werden dürfen. So müssen Sie nicht auf alles verzichten, was Sie mögen, und die Ernährungsumstellung fällt leichter. In unseren Rezeptvorschlägen finden Sie eine Reihe von Rezepten, die Ihnen den Verzicht erleichtern. Probieren Sie sie einfach aus. Sie werden Ihnen schmecken! 
Hinweis 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 Käufer 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 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 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 dem Grund auf bunte Bilder verzichtet. 
In unserem Buch finden Sie viele verschiedene Rezepte, 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-Muffins

Zutaten für 4 Portionen: 
	6 Eier
	100 g Kochschinken
	100 g Reibekäse
	1-2 Frühlingszwiebeln
	1 TL Pesto
	etwas Butter


Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 371 kcal
	Kohlenhydrate: 4 g
	Fett: 19 g
	Eiweiß: 23 g

Zubereitungszeit: 35 Minuten 
Zubereitung:
	Den Backofen auf 180°C vorheizen.
	Die Frühlingszwiebeln putzen und in kleine Ringe schneiden. Den Kochschinken aus der Verpackung nehmen und klein würfeln. 
	Die Eier in eine Rührschüssel schlagen und mit Reibekäse und Pesto verquirlen. 
	Eine Muffin-Form einfetten und die Eimasse hineingeben.
	Frühlingszwiebeln und Kochschinken auf der Eimasse verteilen und die Form für 25 Minuten backen. 

2. Blaubeer-Pancakes

Zutaten für 3 Portionen: 
	2 Eier
	15 g Frischkäse
	50 g Sahne
	30 g Blaubeeren
	1 EL Kokosöl


Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 515 kcal
	Kohlenhydrate: 5 g
	Fett: 48 g
	Eiweiß: 16 g

Zubereitungszeit: 35 Minuten 
Zubereitung:
	Die Eier in eine Schüssel schlagen und mit Frischkäse verquirlen.
	Öl in einer Pfanne erhitzen und den Teig esslöffelweise hineingeben. 
	Von beiden Seiten goldgelb anbraten.
	Die Sahne in ein hohes Rührgefäß geben und steif schlagen.
	Die Pancakes auf Teller anrichten, mit Sahne und Blaubeeren garnieren und genießen. 

3. Sandwiches

Zutaten für 1 Portion: 
	50 g Frischkäse
	1 Ei
	3 Scheiben Salatgurke
	15 g Schinken
	15 g Käse
	Salz und Pfeffer
	Backpapier


Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 483 kcal
	Kohlenhydrate: 4 g
	Fett: 43 g
	Eiweiß: 23 g

Zubereitungszeit: 35 Minuten 
Zubereitung:
	Die Eier trennen und das Eiweiß zu Eischnee verarbeiten.
	Den Frischkäse zu dem Eigelb geben und verquirlen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
	Anschließend den Eischnee unter die Eigelbmasse heben.
	Ein Backblech mit Backpapier auslegen.
	Den Teig in zwei Portionen teilen und diese auf das Backblech legen.
	Das Blech in den Ofen schieben und für 25 Minuten bei 150°C backen. 
	Die Sandwich-Hälften etwas abkühlen lassen und mit Schinken, Käse und Gurke belegen.

4. Fruchtjoghurt

Zutaten für 1 Portion: 
	150 g griechischer Joghurt
	10 g Erdbeeren
	10 g Johannisbeeren
	10 g Heidelbeeren
	1 EL Kokosraspeln


Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 214 kcal
	Kohlenhydrate: 9 g
	Fett: 16 g
	Eiweiß: 5 g

Zubereitungszeit: 5 Minuten 
Zubereitung:
	Johannisbeeren und Heidelbeeren waschen. Die Erdbeeren waschen und in Stücke schneiden.
	Den Joghurt in eine Schüssel geben. Die Beeren unterheben und mit den Kokosraspeln garnieren. 

5. Gefüllte Frühstücks-Avocado

Zutaten für 2 Portionen: 
	1 Avocado
	2 Eier
	1 Scheibe Bacon
	1 EL Reibekäse
	Salz und Pfeffer


Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 204 kcal
	Kohlenhydrate: 4 g
	Fett: 20 g
	Eiweiß: 7 g

Zubereitungszeit: 25 Minuten 
Zubereitung:
	Den Backofen auf 150°C vorheizen.
	Die Avocado halbieren, den Stein entfernen und etwas aushöhlen. Den Bacon fein hacken. 
	In die Aushöhlungen der Avocado-Hälften jeweils ein Ei schlagen und mit Salz und Pfeffer würzen. Mit Käse und Bacon bestreuen und beide Hälften auf ein Backblech legen.
	Für 15 Minuten im Ofen backen und genießen. 

6. Rührei mit Tomaten

Zutaten für 2 Portionen: 
	3 Eier
	100 g Tomaten
	1 EL Kokosöl
	Salz und Pfeffer


Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 123 kcal
	Kohlenhydrate: 3 g
	Fett: 9 g
	Eiweiß: 7 g

Zubereitungszeit: 10 Minuten 
Zubereitung:
	Die Tomaten waschen und in Würfel schneiden.
	Die Eier in eine Schüssel schlagen, die Würfel hinzugeben und mit Salz und Pfeffer würzen. Alles gut verrühren. 
	Öl in einer Pfanne erhitzen und das Ei-Tomaten-Gemisch hineingeben.
	Unter Rühren das Ei anbraten. Anschließend auf Tellern anrichten und genießen. 

7. Brötchen

Zutaten für 3 Portionen: 
	3 Eier 
	90 g Frischkäse
	Backpapier


Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 144 kcal
	Kohlenhydrate: 1 g
	Fett: 12 g
	Eiweiß: 8 g

Zubereitungszeit: 20 Minuten 
Zubereitung:
	Den Ofen auf 150°C vorheizen.
	Anschließend die Eier trennen und das Eiweiß steif schlagen. 
	In einer Schüssel den Frischkäse mit dem Eigelb verrühren und das Eiweiß unterheben.
	Ein Backblech mit Backpapier auslegen und mit einem Esslöffel 9 Teigkugeln auflegen. 
	Das Backblech in den Ofen schieben und die Brötchen 15 Minuten backen. 

8. Brot aus der Mikrowelle

Zutaten für 2 Portionen: 
	30 g Butter
	30 g Mandelmehl
	20 g Kartoffelfasern
	1 Ei
	1 Prise Salz


Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 243 kcal
	Kohlenhydrate: 2 g
	Fett: 23 g
	Eiweiß: 7 g

Zubereitungszeit: 5 Minuten 
Zubereitung:
	Die Butter in einen Topf geben und schmelzen. 
	Anschließend Mandelmehl, Kartoffelfasern, das Ei, Salz und die Butter in eine Schüssel geben und verkneten. 
	Eine mikrowellengeeignete Backform einfetten und den Teig hineingeben. 
	Das Brot auf höchster Stufe für 2 Minuten backen. 
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