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Vorwort


Liebe Leserin, lieber Leser,


mit großer Freude lade ich dich ein, die wunderbare Vielfalt der ketogenen Ernährung zu entdecken. Du findest hier eine vielfältige Auswahl an Rezepten, die nicht nur gut schmecken, sondern auch gut für dich sind. Denn jedes Rezept in diesem Buch basiert auf Zutaten, die in der ketogenen Diät hervorragend geeignet sind.


Die ketogene Ernährung ist eine Ernährungsform, bei der du den Großteil deiner Kalorien aus Fett beziehst, eine moderate Menge Protein zu dir nimmst und die Kohlenhydrate sehr niedrig hältst. Ziel ist es, deinen Körper in einen Zustand zu versetzen, der als Ketose bezeichnet wird. Das ist ein Stoffwechselzustand, in dem dein Körper Fett anstelle von Kohlenhydraten als primäre Energiequelle verwendet.


Es ist erstaunlich, wie einfach es ist, diese gesunden Lebensmittel in unseren täglichen Speiseplan zu integrieren. Mit den Rezepten in diesem Buch möchte ich dir zeigen, wie du diese Nahrungsmittel in köstliche Mahlzeiten verwandelst, die dich und deine Familie begeistern werden. Gleichzeitig möchte ich dich inspirieren, eigene Kreationen zu entwickeln und deiner Kreativität in der Küche freien Lauf zu lassen.


Gesundes Essen beginnt nicht erst auf dem Teller, sondern schon beim Einkaufen. Indem du dich für frische, naturbelassene Zutaten entscheidest, legst du den Grundstein für eine gesunde Ernährung. Und indem du diese Zutaten in köstliche Gerichte verwandelst, sorgst du dafür, dass gesundes Essen zum Genuss wird.


Ich wünsche dir viel Freude beim Nachkochen der Rezepte!


Freundliche Grüße,


Deine Nina Vogt




Hinweis zu den Rezepten


Du wirst feststellen, dass in diesem Buch keine Bilder zu finden sind. Das mag auf den ersten Blick ungewöhnlich erscheinen, aber ich habe mich aus mehreren Gründen dazu entschieden.


Das erste und wichtigste Argument ist die Kreativität. In einem Bild festgelegte Darstellungen von Gerichten können manchmal einschränkend wirken. Sie legen eine bestimmte Präsentation fest, einen „richtigen“ Weg, wie das Gericht aussehen sollte. Doch ich möchte, dass du dich frei fühlst, deine eigenen Vorstellungen und kreativen Ideen zu verwirklichen. Jedes Gericht, das du zubereitest, ist ein Ausdruck deiner Persönlichkeit und Kreativität. Es gibt kein richtig oder falsch, wenn es um die Präsentation geht.


Des Weiteren hat jeder von uns einen anderen Geschmack und verschiedene Vorlieben. Was für mich lecker aussieht, sieht für dich vielleicht anders aus. Indem ich auf Bilder verzichte, lade ich dich dazu ein, dein eigenes Bild von leckerem Essen zu erschaffen. Ich möchte, dass du deine eigene Vorstellung von dem, was dir schmeckt und was dir guttut, entwickelst.


Letztendlich geht es mir darum, den Fokus auf das Wesentliche zu lenken – die Inhaltsstoffe und die Zubereitung. Mit jedem Rezept lernst du neue Zutaten und Techniken kennen, mit denen du dein kulinarisches Wissen erweitern kannst. Anstatt dir ein fertiges Bild zu präsentieren, möchte ich dir Anleitungen an die Hand geben, damit du deine eigenen kulinarischen Meisterwerke kreieren kannst.


Ich hoffe, dass dieses Kochbuch dir dabei hilft, neue Geschmacksrichtungen zu entdecken, deine Kochfähigkeiten zu verbessern und Spaß in der Küche zu haben. Lass dich nicht von der Abwesenheit von Bildern entmutigen – lass stattdessen deiner Fantasie freien Lauf und schaffe deine eigenen kulinarischen Kunstwerke!




Frühstücksideen


Smoothie mit Avocado und Spinat


Zubereitungszeit: 10 Minuten


Portionen: 1 Smoothie


Zutaten:




	1 reife Avocado, halbiert und entkernt


	2 Handvoll frischer Spinat, gewaschen


	250 ml Mandelmilch, ungesüßt


	1 TL Chiasamen, über Nacht eingeweicht


	1/2 TL Vanilleextrakt


	Eine Prise Meersalz


	Stevia oder Erythrit zum Süßen nach Geschmack


	2-3 Eiswürfel





Zubereitung:


1. Entnehme das Fruchtfleisch der Avocado mit einem Löffel und gib es in einen Mixer.


2. Füge den gewaschenen Spinat, die Mandelmilch, Chiasamen und den Vanilleextrakt hinzu.


3. Gib eine Prise Meersalz und je nach Geschmack Stevia oder Erythrit dazu.


4. Füge zum Schluss 2-3 Eiswürfel hinzu, um deinen Smoothie schön kühl zu machen.


5. Mixe alles auf hoher Stufe bis es eine glatte und cremige Konsistenz erreicht.


6. Kosten und eventuell nachsüßen oder mit mehr Mandelmilch verfeinern.


7. Fülle den Smoothie in ein Glas und genieße ihn.




Herzhafte Zucchini-Pfannkuchen


Zubereitungszeit: 20 Minuten


Portionen: ca. 2-3 Pfannkuchen


Zutaten:




	1 mittelgroße Zucchini, gerieben und ausgedrückt


	2 Bio-Eier


	50 g Mandelmehl


	1 TL Backpulver


	1 TL Paprika, edelsüß


	1 EL natives Olivenöl extra


	Salz und Pfeffer nach Geschmack


	30 g geriebener Cheddar-Käse


	1 EL gehackte Frühlingszwiebeln





Zubereitung:


1. Bereite zuerst die Zucchini vor. Reibe sie und drücke dann so viel Wasser wie möglich heraus. Dies verhindert, dass die Pfannkuchen später zu feucht werden.


2. Schlage in einer Schüssel die Eier auf und verquirle sie. Gib das Mandelmehl, Backpulver, Paprika, Salz und Pfeffer hinzu und rühre alles gut um.


3. Füge die geriebene Zucchini und den geriebenen Cheddar-Käse hinzu und rühre alles gut durch.


4. Erhitze das Olivenöl in einer Pfanne auf mittlerer Hitze.


5. Gib je einen gehäuften EL des Teigs in die Pfanne und drücke ihn flach. Du solltest etwa 2-3 Pfannkuchen daraus bekommen.


6. Lass die Pfannkuchen von jeder Seite 3-4 Minuten braten, bis sie goldbraun und knusprig sind.


7. Nimm die Pfannkuchen aus der Pfanne und bestreue sie mit den gehackten Frühlingszwiebeln. Guten Appetit!




Grüner Power-Keto-Smoothie


Zubereitungszeit: 10 Minuten


Portionen: 1 Smoothie


Zutaten:




	200 ml Mandelmilch, ungezuckert


	1 Handvoll Spinat, frisch gewaschen


	1/4 Avocado, geschält und entkernt


	1 EL Chia Samen


	1 EL MCT-Öl


	1 TL Spirulina Pulver


	Ein paar Eiswürfel


	Stevia zum Süßen nach Bedarf





Zubereitung:


1. Nimm einen Hochleistungsmixer und gib zuerst die Mandelmilch hinein.


2. Füge nun den frisch gewaschenen Spinat und die Avocado hinzu.


3. Anschließend gib die Chia Samen, das MCT-Öl und das Spirulina Pulver dazu.


4. Süße nach Bedarf mit Stevia und gebe ein paar Eiswürfel hinzu.


5. Mixe alles auf höchster Stufe für etwa 2 Minuten oder bis der Smoothie eine gleichmäßige und cremige Konsistenz erreicht hat.


6. Schütte den Smoothie in ein Glas.




Knuspriges Granola


Zubereitungszeit: 15 Minuten


Portionen: 1 Person


Zutaten:




	50 g Kokosraspeln


	30 g Chiasamen


	30 g Mandeln, grob gehackt


	20 g Sonnenblumenkerne


	2 EL Kokosöl, geschmolzen


	1 EL Erythrit


	1 TL Zimt, gemahlen


	Eine Prise Salz
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Das Keto Diat Kochbuch mit schnellen, leckeren
und einfachen ketogenen Rezepten - Erfolgreich
abnehmen und die Kraft der Ketose nutzen!






