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  Sehr geehrte Patientin, sehr geehrter Patient,




   




  wir wissen heute, dass eine frühzeitig eingeleitete und an die geänderten Bedürfnisse des Stoffwechsels angepasste unterstützende Ernährungstherapie positive Wirkungen bei einem krebserkrankten Patienten haben kann. Dadurch kann z. B. eine Gewichtsreduktion verhindert und vor allem die oftmals stark belastende Fatigue-Symptomatik reduziert werden. Was die Zusammensetzung einer „metabolisch angepassten“ Ernährung anbelangt, so setzt sich in den letzten Jahren langsam die Erkenntnis durch, dass Krebspatienten zur effektiven Ernährung eine deutlich fettreichere und kohlenhydratärmere Ernährung benötigen als Gesunde. Allerdings fehlen bislang gute Studien, die die Auswirkungen unterschiedlicher Ernährungsformen auf den Stoffwechsel, die Lebensqualität sowie Körperzusammensetzung untersucht haben. In einer großen prospektiven Studie untersuchen wir derzeit die Auswirkungen unterschiedlicher Kostformen, insbesondere der Ketogenen Kost, aber auch der Logi-Ernährung bzw. Ernährung nach den derzeit gültigen DGE-Empfehlungen.




  Ist eine Ketogene oder Logi-Kost für Tumorpatientinnen überhaupt umsetzbar? Kann man soviel Fett essen und – schmeckt es dann überhaupt noch? Dass kohlenhydratreduzierte und „freie“ Gerichte durchaus sehr schmackhaft sind und auch im Alltag zu Hause zubereitet werden können, zeigen Ihnen die in diesem Buch vorgestellten Gerichte. Schon das Durchblättern macht hungrig. Frau Reidelbach hat eine Vielzahl köstlicher Gerichte zusammengestellt, die wir Ihnen nicht vorenthalten möchten.




  Ich danke Frau Reidelbach und Frau Kuhn für die kreative und engagierte Mitarbeit im Rahmen unserer Studie, vor allem dafür, dass sie uns Ketogene Kost und Logi-Kost so schmackhaft machen.
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  Prof. Dr. med. M. Reuss-Borst




  Ärztliche Direktorin




  Erläuterungen zu den Rezepten





  Die Rezepte sind mit dem Nährwertprogramm PRODI und den Nährwerttabellen des BLS (Bundeslebensmittelschlüssel) sowie Souci, Fachmann, Kraut berechnet.




  Die Nährwertangaben gelten jeweils für das ganze Rezept. Diese müssen dann durch die Menge, z.B. bei Kuchen oder Brot durch die Anzahl der Stücke bzw. Scheiben geteilt werden.




  Die Rezeptmenge bezieht sich meistens auf 1 - 2 Portionen - außer bei Backrezepten - je nach Größe des Appetits oder es sind die Portionen mit angegeben.




  Bei Backrezepten können keine Mengenangabe gemacht werden, da die Höhe und Dicke/Breite der geschnittenen Stücke unterschiedlich sein können.




  Bei vielen Rezepten wurde keine Ölsorte angegeben, da diese Geschmackssache sind. Zu bevorzugen sind Öle wie Raps-, Oliven-, Kokos-oder MCT-Öl.




  Als Süßungsmittel ist in den meisten Rezepturen Süßstoff angegeben, hiervon benötigt man jeweils nur einige Spritzer. Dies sind auf den Tag verteilt höchstens 1 TL bis max. 1 EL.




  Natürlich können statt Süßstoff auch Stevia oder Erythritol (= Zuckeralkohol) verwendet werden, wobei hier auf die Menge zu achten ist, da zu viel Stevia einen lakritzartigen Geschmack entfaltet.




  Andere Süßungsmittel (Zuckeraustauschstoffe etc.) enthalten Kohlenhydrate und sind NICHT bei einer ketogenen Ernährung geeignet.




  Die Rezepte sind zum Teil aus den Büchern zur Ketogenen Ernährung von Frau Prof. Ulrike Kämmerer, Frau Ulrike Gonder, Tavarlin Dr. Coy, Euro-Diet, LCHF, den LOGI-Akademie Kochbüchern und den Ketogenen Rezeptbüchern von Frau Susanne Reidelbach sowie unterschiedlichen Internet-Rezeptforen.




  Die Rezepte aus diesen Büchern wurden zum Teil abgewandelt.




  Der größte Teil der Rezepte ist von Susanne Reidelbach selbst entwickelt oder abgeändert worden. Sie wurden ausgetestet und ggf. abgewandelt und verändert.




  Geschmacklich und sensorisch wurden die Rezepte von vielen Kolleginnen und Kollegen der gesamten Rehaklinik, insbesondere aber von Frau Birgit Pancochar, Frau Gerlinde Füger, Frau Caroline Bauer, Frau Tanja Roith, Frau Susanne Reuß, Frau Mihaela Binder, Frau Lisa Peters und Frau Rafaela Kuhn getestet.




  Ein Dank auch an Frau Julia Müller, Frau Jessica Bekiesch und ganz besonders der Studienkollegin Frau Rafaela Kuhn für die hilfreiche Unterstützung bei der Erstellung des Layouts und Gestaltung dieses Rezeptbuches.




   




  Alle Rezepte mit über 70% Fett und max. 10% Kohlenhydrate (pro Portion) sind für eine Ketogene Ernährung geeignet.




  Die anderen Rezepturen sind für eine Ernährung nach der LOGI Methode vorgesehen. Die Ketogenen Rezepte sind auch für LOGI geeignet, indem man Kohlenhydrate z.B. in Form von Kartoffeln, Reis, Nudeln oder einer Scheibe Vollkornbrot hinzufügt und statt Sahne Vollmilch oder statt Mascarpone Sahnequark verwendet.




   




  Abkürzungen und deren Bedeutungen:




  EL = Esslöffel




  TL = Teelöffel




  Msp = Messerspitze




  Päck. = Päckchen




  g = Gramm




  kg = Kilogramm




  a.d.D. = aus der Dose




  a.d.Gl. = aus dem Glas




  ml = Milliliter




  l = Liter




  St = Stück




  EW = Eiweiß




  F = Fett




  KH = Kohlenhydrate




  Kcal = Kilokalorien




  TK = Tiefkühlware




  1 EL entspricht 10-12g Flüssigkeit (Wasser, Milch, Sahne, Öl etc.)




  1 gehäufter EL (Quark, Mayonnaise, Mascarpone etc.) = ca. 30g




  1 Hühnerei M = 50-60g




  



  Ketogene Einkaufsliste (Lebensmittel, die Sie auf Vorrat haben sollten):




  - Öle (bevorzugt Rapsöl, Olivenöl, Leinöl, Sojaöl, MCT-Öl)




  - Pflanzliches Bindemittel
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- Kräuter und Gewürze

  




  - Kakaopulver, schwach entölt




  - Kokosraspel




  - Leinsamen/Sesamsamen




  - Flüssig Süßstoff und/oder Stevia




  - Sukrin oder Erythritol




  - Gelatine




  - Sojamehl




  - Sojamilch




  - Haselnuss-und/oder Mandelmus




  - Mascarpone




  - Sahne mind. 30% F




  - Speisequark 40% F




  - Creme fraiche, Schmand, saure Sahne




  - Mayonnaise 80% F (ohne Zuckerzusatz)




  - Butter




  - Eier




  - Nüsse wie Macadamia, Paranüsse, Mandeln, Kokosnüsse (siehe Liste „Kohlenhydratgehalt von Lebensmitteln“)




  - Rückenspeck, Speck durchwachsen




  - Fette Fleisch-und Wurstsorten




  - Fette Käsesorten




  - Fisch, bevorzugt fette Sorten wie: Makrele, Aal, Lachs, Karpfen, Brasse (Dorade), Hering, Barsch, Heilbutt, Thunfisch, Wels




  - Kohlenhydratarme Obstsorten, wie: Beerenobst, Avocados,… (siehe Liste „Kohlenhydratgehalt von Lebensmitteln“)




  - Kohlenhydratarme Gemüsesorten wie: Aubergine, Blattsalate, Broccoli, Blumenkohl, Gurke, Oliven, Tomate, Spinat, Pilze, Zucchini,… (siehe Liste „Kohlenhydratgehalt von Lebensmitteln“)




  - Schokolade mit mind. 75% Kakaoanteil




  Kohlenhydratgehalt von Lebensmitteln





  

    



    

      	

        Kohlenhydratfreie Lebensmittel


      

    




    

      	

        Fleisch: alle Sorten, z. B. Kalb, Lamm, Rind, Schwein, Damhirsch, Hase, Hirsch, Kaninchen, Reh, Wildschwein, Ente, Fasan, Gans, Huhn, Strauß, Truthahn/Pute


      

    




    

      	

        Wurstwaren: alle Sorten ohne Zusatz von Zucker/Kohlenhydraten (Packungsaufschrift beachten oder fragen!), z. B. Fleischwurst, gekochter Schinken, roher Schinken, Salami


      

    




    

      	

        Fisch/Meerestiere: alle Sorten, z. B. Aal, Forelle, Hai, Heilbutt, Hering, Kabeljau, Karpfen, Lachs, Makrele, Rotbarsch, Sardine, Schellfisch, Seelachs, Seezunge, Thunfisch, Zander, Garnele, Hummer, Krebs, Austern, Muscheln, Schnecken, Tintenfisch


      

    




    

      	

        Eier: alle Sorten, z. B. Hühnerei, Wachtelei


      

    




    

      	

        Käse: alle Sorten sofern nicht i. d. Tabelle "Milchprodukte" (siehe Rückseite aufgeführt), z. B. Bergkäse, Camembert Doppelrahmstufe, Edamer, Emmentaler, Gouda, Handkäse, Mozzarella, Parmesan, Roquefort, Schafskäse, Ziegenkäse


      

    




    

      	

        Fette/Öle: Butter, Butterschmalz, natives Kokosöl/-fett, Olivenöl, Speck, Schweine-und Gänseschmalz, Raps-, Walnuss-, Hanf-oder Leinöl


      

    


  




   




  

    



    

      	

        Getreide (nicht erlaubt, da Produkte > 50g Kohlenhydrate/100g)


      

    




    

      	

        Amaranth, Buchweizen, Gerste (Graupen), Grünkern (Dinkel), Hafer (Flocken), Hirse, Mais (Popcorn), Quinoa, Reis, Roggen, Weizen


      

    


  




   




  

    



    

      	

        Getränke (1 Liter pro 25 Kilogramm Körpergewicht)


      

    




    

      	

        Wasser, Kräutertees, grüner Tee, Erfrischungsgetränke mit 0 Kalorien z. B. Cola light, Cola zero; spezielle Sirupe mit 0 Prozent Zucker enthalten keine oder fast keine Kohlenhydrate


      

    




    

      	

        Kaffee und Früchtetees sind nicht kohlenhydratfrei (0,2 und 0,6 Gramm Kohlenhydrate pro 100 Milliliter)


      

    


  




   




  

    

    

    

    



    

      	

        erlaubte Lebensmittel (LM) bis 5g Kohlenhydrat (KH)/100g


      



      	

        in Maßen erlaubte LM bis 10g KH/100g


      



      	

        weniger erlaubte LM bis 13g KH/100g


      



      	

        nicht erlaubte LM > 13g KH/100g


      

    




    

      	

        Gemüse: Artischocke, Aubergine, Bambussprossen, Staudensellerie, Blumenkohl, Brokkoli, Chinakohl, Fenchel, Grünkohl, Gurken, Knollensellerie, Mangold, Paprika, Portulak, Radieschen, Rettich, Rhabarber, Sauerkraut, Schwarzwurzeln, Spargel, Spinat, Tomate, Bohnen (grün), Kohlrabi, Kürbis, Möhren, Lauch (Porree), Rosenkohl, Rotkohl, Topinambur, weiße Rüben, Weißkraut, Wirsing, Zucchini, Zwiebel


      



      	

        Gemüse: Steckrübe, Petersilienwurzel, Rote Beete


      



      	

        Gemüse: Pastinake


      



      	

        Gemüse: Bohnen dick, Erbsen grün, Kartoffeln, Knoblauch, Süßkartoffeln, Wasserkastanie, Zuckermais


      

    




    

      	

        Salate: Bohnensprossen, Eisbergsalat, Endiviensalat, Feldsalat, Kopfsalat, Oliven (grün/schwarz), Radicchio, Sauerampfer, Schnittlauch, alle Pilze (außer Shiitakepilze/Trüffel), Frühlingszwiebel, Gartenkresse, Löwenzahnblätter, Rucola


      



      	

        Salate: Sojasprossen, Petersilie, Trüffel


      



      	

        Salate: Ingwer, Meerrettich, Shiitakepilze


      



      	

        Salate: Bohnen (Kerne, alle Sorten), Erbsen, Kichererbsen, Linsen


      

    




    

      	

        Nüsse: Hanfnüsse, Kokosnuss, Leinsamen, Macadamianüsse, Mandeln, Mohnsamen, Paranüsse, Pekannüsse


      



      	

        Nüsse: Erdnüsse, Sojakerne


      



      	

        Nüsse: Haselnüsse, Sesamsamen, Sonnenblumenkerne, Walnüsse


      



      	

        Nüsse: Cashewkerne, Kastanien (Maronen), Kürbiskerne, Pinienkerne, Pistazienkerne


      

    




    

      	

        Obst: Avocado


      



      	

        Obst: Acerola, Brombeeren, Erdbeeren, Guave, Heidelbeeren, Himbeeren, Holunderbeeren, Johannisbeeren, Moosbeeren, Papaya, Preiselbeeren, Grapefruit, Kaktusfeige, Kiwi, Maulbeere, Passionsfrucht, Pfirsich, Wassermelone


      



      	

        Obst: Ananas, Apfel, Birne, Feige, Honigmelone, Kirschen (sauer), Mandarinen, Mango, Mispel, Nektarine, Pflaume, Reineclaude


      



      	

        Obst: Banane, Datteln, Ebereschenbeere, Granatapfel, Hagebutten, Kaki (Persimon), Kirschen (süß), Kumquat, Litschi, Mirabellen, Weintrauben, alle Sorten von Trockenobst einschließlich Rosinen/Sultaninen, alle Fruchtsäfte, Frucht-Smoothies usw.


      

    




    

      	

        Milchprodukte: Buttermilch, Creme fraiche (30%), Dickmilch, Frischkäse, Naturjoghurt (3,5%), Kefir, Kochkäse, Kuhmilch (3,5%), Mascarpone, Molke, Mozzarella, Schlagsahne (30%), saure Sahne (10%), Schafmilch, Schmand (24%), Speisequark (alle Fettstufen), Tofu, Ziegenmilch, Sojamilch


      



      	

        Milchprodukte: Hafermilch, Schmelzkäse, Stutenmilch


      



      	

         


      



      	

        Milchprodukte: alle Milchprodukte mit Fruchtzubereitung, Schokoladengeschmack, Vanille und andere süße Geschmacksrichtungen


      

    


  




  Infos zur Ketogenen Ernährung





  Ketogene Ernährung bei Krebs




  Krebszellen bevorzugen Zucker als Treibstoff und als Baustoff für neue Krebszellen. Sie brauchen Zucker offensichtlich dringender als gesunde Zellen um zu überleben und vor allem um schnell zu wachsen und sich im Körper auszubreiten.




  Während gesunde Zellen Eiweiß und gesundes Fett bestens verwerten können, leben die Krebszellen vermutlich überwiegend von Kohlenhydraten (= Zucker und Stärke). Den Grund sehen Forscher in den Mitochondrien = Kraftwerken der Zelle, die in Krebszellen häufig defekt sind.




  Krebszellen vergären den Zucker, durch die dadurch entstehende Milchsäure scheinen sich die Krebszellen aggressiv im Körper auszubreiten und die gesunden Zellen zu schädigen bzw. abzusterben.




  Die fett-und eiweißreiche, kohlenhydratarme Ketogene Ernährung bietet hier viele Vorteile:




  

    	

      Sie liefert den Krebszellen wenig Zucker und stellt den gesunden Körperzellen genügend Eiweiß und Fett in Form von Ketone als Energie zur Verfügung.


    




    	

      Die gute Eiweißversorgung unterstützt zudem das Immunsystem, fördert die Wundheilung und hilft die Muskelmasse zu erhalten oder wiederherzustellen.


    


  




   




  Empfehlung:




  5 – 10 % Kohlenhydrate = max. 20 – 50 g/Tag




  70 – 80 % Fett




  20 % Eiweiß = 1,2 - 1,4 g pro kg Körpergewicht




   




  Kurze Erklärung der Funktion der Ketogenen Ernährung




  Bei der Ketogenen Ernährung wird das Fett in der Leber zu Ketonkörper umgewandelt bzw. abgebaut, diese dienen dem Stoffwechsel anstatt Kohlenhydrate als Energielieferant.




  Es gibt 3 verschiedene Ketonkörper (Ketone):




  Aceton, Acetoacetat und Beta-Hydroxybutyrat (BHB)




  Der größte Teil des Acetons wird über die Atemluft und den Urin ausgeschieden, dies erkennt man an den fruchtig-säuerlichen Geruch (z.B. wie Nagellackentferner).




  Beta-Hydroxybutyrat ist der mengenmäßig bedeutenste Ketonkörper, lässt sich aber nur im Blut nachweisen.




   




  Messen der Ketose




  Die Ketose kann im Urin oder im Blut gemessen werden.




  Im Urin können anhand Teststreifen nur Aceton und /oder Acetoacetat gemessen werden.




  Die Messung der Ketose im Urin mit „Ketosticks“ sollte über 15mg/dl = + (einfach positiv) bis 80mg/dl = +++ (dreifach positiv) betragen.




  Im Blut kann Betahydroxybutyrat (BHB) mit speziellen Blutzuckermessgeräten und dazugehörigen Teststreifen mit einem Bluttropfen gemessen werden.




  Am Besten misst man abends (17.00-18.00 Uhr), dann sind die Werte am höchsten.




  Wichtig: Gebrauchsanweisung der Teststreifen beachten, da diese unterschiedlich sein können.




  Vitamin C-Präparate und bestimmte Medikamente können die Werte auch verfälschen.




   




  Die Ketogene Ernährung wird auch bei folgenden Erkrankungen durchgeführt:




  

    	

      Bestimmte Epilepsieformen (Lennox Gastaut Syndrome, Multiregional Epilepsy, Pseudo Lennox Syndrome…)


    




    	

      Therapieresistente Epilepsie


    




    	

      GLUT 1 Defekt = Glucose Transporter Defekt


    




    	

      PDH-Mangel = Pyruvatdehydrogenasemangel


    




    	

      Krebserkrankungen (Gehirntumor, Gebärmutterhalskrebs, Pankreaskarzinom etc.)


    




    	

      Morbus Alzheimer


    




    	

      MS = Multiple Sklerose


    


  




   




  Jeder Mensch hat einen anderen Stoffwechsel, daher kann der eine schon mit 50g Kohlenhydrate in der Ketose sein, während ein anderer die Kohlenhydrate stark reduzieren muss und eventuell nur 20-30g Kohlenhydrate am Tag zu sich nehmen darf, um in die Ketose zu kommen.




  [image: ]




  Copyright: systemed Verlag




  Infos zur LOGI Ernährung





  LOGI steht für „Low Glycemic and Insulinemic Diet“ = Eine Ernährungsform zur Förderung niedriger Blutzucker-und Insulinwerte.




  Empfehlung:




  20 – 30 % Kohlenhydrate = 70 - 140 g/Tag




  40 – 60 % Fett




  20 - 30 % Eiweiß




   




  LOGI:




  

    	

      erlaubt einen großzügigen Umgang mit Fett, welches Geschmacksträger und Sättigungsträger ist


    




    	

      liefert Wasser, Ballaststoffe und Eiweiß, somit entsteht kein Abbau von Muskelmasse und führt auch nicht zu Verstopfung


    




    	

      kommt ohne Kalorienzählen aus!


    




    	

      reduziert Kohlenhydrate, Low-Carb = wenig Kohlenhydrate


    


  




   




  LOGI funktioniert wie folgt:




  

    	

      5 Portionen Gemüse und Obst am Tag, wobei der Schwerpunkt auf Gemüse (3 Portionen) statt auf Obst (2 Portionen) liegt.


    




    	

      Ballaststoffreiche Lebensmittel wie: Hülsenfrüchte, Gemüse, Nüsse sind zu bevorzugen. Diese müssen gut gekaut werden und verlangsamen somit die Essgeschwindigkeit.


    




    	

      Fette und Öle wirken sich positiv auf die Blutfette aus und sind sättigend.


    




    	

      Eiweiß schützt die Muskulatur, kurbelt den Stoffwechsel an und hat eine gute Sättigung.


    




    	

      Ballaststoffhaltige Lebensmittel, ein bis zwei Portionen am Tag wie Vollkornbrot, Vollkornnudeln, Kartoffeln, Mais, Naturreis etc. sind erlaubt.


    




    	

      Zucker-und Kalorienfallen wie Getränke beachten!


    




    	

      Bewegung senkt den Blutzucker und ist das A und O einer gesunden Lebensführung!


    


  




   




  Die wichtigsten LOGI-Regeln:




  

    	

      Gemüse und Obst sind die Basis der LOGI Ernährung und wichtige Sattmacher: z.B. Steak mit Gemüse oder Salat, Salat mit Thunfisch, Fisch mit Gemüseauflauf, Joghurt mit Obst.


    




    	

      Eiweiß zu jeder Mahlzeit essen, das sättigt länger und vermeidet Heißhungerattacken, zudem kurbelt Eiweiß den Stoffwechsel an.


    




    	

      Fette und Öle sind für den Geschmack unverzichtbar. Olivenöl im Salat, Rapsöl zum Braten und Butter zum Gemüse machen die Gerichte geschmacklich abwechslungsreich.


    




    	

      Wenig Kohlenhydrate sind erlaubt wie 1-2 dünne Scheiben Vollkornbrot. Verzichten Sie jedoch auf raffinierte Kohlenhydrate wie Süßigkeiten und vermeiden Sie Kohlenhydrate mit Fett sowie Fertigprodukte.


    




    	

      Essen Sie Kohlenhydrate am Morgen und nicht am Abend, damit der Stoffwechsel nachts das Fett verbrennen kann.


    


  




   




  

    	

      Legen Sie während den Mahlzeiten das Besteck mal beiseite und essen sie langsam, somit isst man weniger. Das Gehirn bekommt erst 20 Minuten nach Nahrungsaufnahme Sättigungssignale aus dem Darmtrakt gesendet.


    




    	

      Trinken Sie viel Wasser! Wasser kurbelt den Stoffwechsel an und durch Trinken zu jeder Mahlzeit bekommt man einen schnelleren sättigenden Effekt.


    




    	

      Bewegen Sie sich täglich und treiben Sie Sport! Wer sich bewegt, kann Kohlenhydratsünden besser verkraften und erhöht den Energieverbrauch.


    


  




  Quelle: Dr. Worm; Logi-Methode; Systemed Verlag, Lünen
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  Frühstück





  

    

    

    



    

      	

        Berner Würstchen



      

    




    

      	

        100 g Brühwurst (Wiener)




        100 g Emmentaler




        50 g Bauchspeck


      



      	

        Die Würstchen der Länge nach durchschneiden. Die Käsescheiben längs halbieren und in doppelter Lage zwischen die Würstchenhälften legen. Die gefüllten Würstchen mit je 2 Scheiben Bauchspeck umwickeln und im Backofen bei 180°C ca. 20 Min. backen.


      



      	

        KH: 1,0 g 0 %




        F: 95,0 g 83 %




        EW: 42,1 g 17 %




        KCAL: 1020


      

    


  




   




  

  

    

      	

        Cowboypfanne



      

    




    

      	

        3 Eier


        20 g Zwiebel


        100 g gekochter Schinken


        80 g Kidneybohnen


        25 g Parmesan


        Rucola


        Rosmarin


        2 EL Walnuss-oder Rapsöl


        Salz, Pfeffer




        

      



      	

        Zwiebel und Schinken in Würfel schneiden, Rosmarinnadeln vom Zweig trennen. Öl in der Pfanne erhitzen, erst die Zwiebel darin glasig dünsten, dann Schinken und Rosmarinnadeln zugeben, etwas Wasser angießen und die Kidneybohnen zufügen. Alles gut durchrühren und erhitzen. Währenddessen die Eier aufschlagen und verquirlen, mit Salz und Pfeffer abschmecken, den Parmesan reiben und dann beides zu der Bohnenmischung geben. Die Masse stocken lassen bis das Ei fest wird und gelegentlich umrühren. Sobald das Ei durchgehend gestockt ist, den Rucola nach Belieben hinzufügen.


      



      	

        KH: 10,5 g 6 %




        F: 52,9 g 64 %




        EW: 54,5 g 30 %




        KCAL: 732
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        Englisches Frühstück



      

    




    

      	

        50 g Bauchspeck




        50 g = 2 Nürnberger




        1 Ei




        80 – 100 g Champignons




        1 EL Öl




        Salz, Pfeffer nach Belieben


      



      	

        Speck, Nürnberger und Spiegelei in Öl ausbraten, danach die Champignons im Fett andünsten, mit Gewürzen und Kräutern abschmecken.


      



      	

        KH: 1,0 g 0 %




        F: 74,0 g 88 %




        EW: 21,9 g 12 %




        KCAL: 747
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        Ingwer-Karotten-Omelette



      

    




    

      	

        2 Eier




        50 ml Sahne, 30 % F




        Salz, Pfeffer, Curry




        50 g Karotten




        10g Ingwer




        1 EL Öl




        Petersilie oder Schnittlauch


      



      	

        Eier und Sahne mit Gewürzen verquirlen. Karotte und Ingwer schälen, fein raspeln und im heißen Öl andünsten. Dann die Eimasse darüber geben und ca. 6 - 8 Min. langsam stocken lassen.


        Kräuter waschen, trocken tupfen, hacken und über die gestockte Eimasse geben, diese zur Hälfte einschlagen, sodass ein Omelette entsteht.


      



      	

        KH: 5,3 g 5 %




        F: 40,5 g 80 %




        EW: 17,6 g 15 %




        KCAL: 451


      

    


  




  

  

    

      	

        Keto Müsli



      

    




    

      	

        10 g Haferflocken




        20 g Haselnüsse, gehackt




        50 ml Sahne, 30 % F




        50 g Naturjoghurt, 3,5 % F




        Süßstoff


      



      	

        Haferflocken und gehackte Haselnüsse vermengen. Sahne mit Joghurt verrühren und unter die Haselnuss-Haferflocken heben, mit Süßstoff abschmecken.


      



      	

        KH: 12,0 g 14 %




        F: 30,0 g 78 %




        EW: 6,9 g 8 %




        KCAL: 342


      

    


  




  

  

    

      	

        Ketogenes Müsli (2 Portionen)



      

    




    

      	

        30 g Kokosraspeln




        20 g Mandelblättchen




        25 g Leinsamen, geschrotet




        15 g Haferflocken oder Sojaflocken




        10 g Kleie (Hafer oder Dinkel oder Weizen)




        Süßstoff




        50 g Naturjoghurt, 3,5 % F




        

          100 ml Sahne, 30 % F

        


      



      	

        Kokosraspeln und Mandelblättchen in einer Pfanne ohne Fett anrösten und abkühlen lassen, den Leinsamen grob schroten und dann alle Zutaten gut miteinander vermischen. Kurz vor dem Verzehr mit Joghurt, Sahne und/oder Milch verrühren und mit Süßstoff abschmecken.


      



      	

        KH: 22,2 g 11 %




        F: 72,1 g 79 %




        EW: 19,8 g 10 %




        KCAL: 811


      

    


  


[image: ]


  

  

    

      	

        Ketüsli



      

    




    

      	

        15 g Leinsamen




        15 g Kokosraspeln




        15 g Mandelstifte




        25 g Himbeeren, Erdbeeren und/oder Heidelbeeren




        50 ml Sahne, 30 % F




        gemahlene Vanille, Zimt




        Süßstoff


      



      	

        Alle Zutaten miteinander vermischen und mit Vanille, Zimt und Süßstoff abschmecken.


      



      	

        KH: 7,0 g 7 %




        F: 37,0 g 84 %




        EW: 8,8 g 9 %




        KCAL: 394
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        Kokosmüsli



      

    




    

      	

        40 g Kokosflocken




        20 g Beerenobst




        100 ml Sahne, 30 % F




        Süßstoff


      



      	

        Kokosflocken mit dem Beerenobst mischen. Sahne steif schlagen und unter die Kokosflocken heben. Mit Süßstoff abschmecken.


      



      	

        KH: 9,0 g 7 %




        F: 55,0 g 90 %




        EW: 5,1 g 3 %




        KCAL: 546


      

    


  




  

  

    

      	

        Körniger Frischkäse mit Avocado



      

    




    

      	

        200 g Hüttenkäse




        1 Avocado, ca. 200 g


        1 Tomate, ca. 70 g




        1 TL Limetten-oder Zitronensaft




        Salz, Pfeffer


      



      	

        Avocado halbieren, entsteinen, das Fruchtfleisch mit einem Löffel herauslösen, in kleine Stücke schneiden und mit dem Limettensaft beträufeln. Tomate würfeln und beides mit dem Hüttenkäse vermischen, mit Salz und Pfeffer abschmecken.


      



      	

        KH: 9,8 g 6 %




        F: 55,8 g 76 %




        EW: 29,7 g 18 %




        KCAL: 660


      

    


  




  

  

    

      	

        Omelette



      

    




    

      	

        2 Eier




        50 ml Sahne, 30 % F




        10 g Mayonnaise




        10 g Zwiebel




        2 EL Öl




        Gewürze und Kräuter




        nach Belieben




        abwechselnd mit jeweils




        30 - 50 g:




        Schinken




        Speck




        Käse




        Tomaten




        

          Zucchini

        




        Paprika




        Champignons


      



      	

        Das Ei mit Sahne und Mayonnaise verquirlen und mit Gewürzen, Kräuter abschmecken. Die Zwiebel schälen und würfeln und mit der jeweiligen Variation (Schinken, Speck, Gemüse) andünsten. Dann die Eimasse zugeben und ein Omelette ausbacken.


      



      	

        KH: 4,0 g 3 %




        F: 54,0 g 85 %




        EW: 17,4 g 12 %




        KCAL: 562
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