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Einleitung


	Wenn der Begriff „ketogen“ völlig neu für Sie ist, dann werden Sie sich wohl als erstes fragen, was denn an solchen „Fettbomben“ überhaupt gut sein könnte und vor allem, wie Ihr Körper von so etwas überhaupt profitieren kann. Wenn man nämlich „fett“ hört, assoziiert man es nicht wirklich mit etwas Gesundem. Sie werden diesbezüglich eine Menge erfahren und einfache Rezepte kennenlernen, um diese kleinen Köstlichkeiten genießen zu können. 


	Bei der ketogenen Diät handelt es sich um eine fettlastige Ernährungsweise, bei der Kohlenhydrate und Proteine sehr limitiert sind und damit auch der Hungerstoffwechsel. Die Energie, die der Körper braucht, wird also nicht wie üblicherweise aus Fett und Glukose bezogen, sondern eben nur aus dem Fett. 


	Es geht bei den ketogenen Fettbomben konkret um mundgerechte Portionen: (eben kleine Bomben), die arm an Kohlenhydraten, aber dafür reich an Fetten sind. Bei der ketogenen Ernährungsweise werden um die drei Viertel der Nährwerte aus Fetten (natürlich den guten, wie man sie etwa in Kokosöl findet) bezogen und das ist zugleich das Grundprinzip, auf welchem die Ernährung funktioniert. Diese drei Viertel oder 75% können aber manchmal sehr schwer zu erreichen sein und genau an der Stelle kommen die köstlichen Fettbomben mit ins Spiel. Sie sind einfach zuzubereiten, sind konzentriert und natürlich überaus lecker. Sie enthalten all die nötigen Fette, die der Körper braucht, um in der Ketose zu bleiben. 


	Wie Sie bereits wissen, braucht unser Körper eine bestimmte Menge aller Nährstoffe, so auch bei der ketogenen Ernährungsweise. Wenn der Körper nämlich einen Mangel eines bestimmten Stoffes aufweist, kann das zu verschiedenen Krankheiten führen; deswegen ist es nicht richtig zu denken, dass der Körper mit Fett versorgt ist und Sie alle anderen Nährstoffe nun nicht mehr brauchen. Das ist einfach falsch, denn der Körper braucht daneben sehr wohl auch noch beispielsweise Proteine oder eine geringe Menge Kohlenhydrate. Ohne sie könnte der Organismus überhaupt nicht richtig funktionieren. Auch wenn diese beiden genannten Nährstoffe bei der ketogenen Ernährungsweise in sehr geringen Mengen konsumiert werden, dürfen sie keinesfalls völlig aus der Ernährung verbannt werden, um der Gesundheit keinen Schaden zuzufügen. 


	











Kapitel 1: Bevor es losgeht


	Wieso überhaupt zu Fettbomben greifen? Nun ja, die Nährstoffe aus puren Fettquellen zu beziehen ist nicht immer die leckerste Wahl. Bei den Fettbomben werden allerlei Zutaten hinzugefügt, die als Geschmacksträger fungieren und das Fett nicht nur genießbar, sondern superlecker machen! Außerdem sind auch viele andere positive Zusätze in den Bomben zu finden, wie etwa Proteine, Ballaststoffe oder auch Antioxidantien. 


	Sie werden schon im ersten Kapitel feststellen, wie einfach und schnell diese kleinen Köstlichkeiten zuzubereiten sind. Auch wenn Sie viel beschäftigt sind oder oft im Stress – kaum eines der Rezepte verlangt Ihnen mehr als 5 Minuten Vorbereitungszeit und den Rest erledigt der Kühlschrank oder das Gefrierfach für Sie! Es spricht also nichts dagegen, sofort mit dem Ausprobieren zu beginnen!
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	Zuerst aber sollten Sie einige der am häufigsten verwendeten Zutaten und Hilfsmittel kennenlernen, die Sie in fast jedem der Rezepte brauchen werden: 


	

		
Förmchen, Backblech, Wachspapier: Fast alle Fettbomben werden nach dem Mischen in kleine Muffinförmchen oder Eiswürfelbehälter gefüllt. Manche werden auf einem Backblech in den Kühlschrank gestellt, bevor sie weiter verarbeitet werden. 



		
Fett als Basis: Natürlich ist Fett der Hauptbestandteil einer jeden Fettbombe. Sie können zwar frei entscheiden, welches Fett Sie verwenden möchten, aber die Arten, die zumeist wegen ihrer gesunden Eigenschaften empfohlen werden, sind: Öl (Kokosöl, Leinsamenöl, MCT-Öl oder andere), Grasbutter (Sommerbutter) und Frischkäse. 



		
Gewürze zum Verfeinern: Eigentlich kann so ziemlich jedes Gewürz als Zusatz zu den Fettbomben hergenommen werden, aber die häufigsten, auf die Sie in den Rezepten treffen werden, sind Zimt, Nelke, Muskat, Piment. 



		
Nüsse und Beeren: Alle Arten von Nüssen haben ja schon an sich einen hohen Fettanteil und diese (gesunden) Fette machen sie gerade so ausgesprochen lecker! In den Rezepten, die Sie gleich vor sich haben werden, werden Sie oft auf Walnüsse, Pekannüsse oder Erdnüsse stoßen. In vielen Rezepten werden Sie auch allerlei Beeren finden – Erdbeeren und Brombeeren am häufigsten. 



		
Süßstoff: Da Zucker in der Keto-Ernährungsweise tabu ist, kommt hier Süßstoff in allen Variationen zum Einsatz. In den Rezepten werden Sie auf seine Verwendung in flüssiger Form, in Granulat und als Pulver treffen. 






	 


	Nun haben Sie einen groben Überblick darüber, was Sie mit diesen Rezepten erwartet. Wenn Sie erst einmal auf den Geschmack gekommen sind, werden Sie nicht genug bekommen können! In diesem Falle ist aber auch bereits vorgesorgt – mit dem Bonuskapitel nämlich, in dem Sie die leckersten Keto-Rezepte für die außergewöhnlichsten Nachspeisen erwarten! An die Förmchen, fertig, los!


	











Kapitel 2: Herzhafte Fettbomben


	 


	Einfache Mandel-Fettbomben


	Dunkle Mandel-Fettbomben


	Mandel-Kakao-Fettbomben


	Erdnussbutter-Fettbomben


	Erdnussbutter-Zimt-Fettbomben


	Erdnussbutter-Schoko-Kokos-Fettbomben


	Zimt-Fettbomben


	Cremige Zimtbomben


	Zimtbällchen


	Piment-Fettbomben


	Vanille-Fettbomben mit Kaffeenote


	Cremige Vanille-Fettbomben


	Cremige Vanille-Fettbomben mit Kaffeenote


	Dreifarbige Zimt-Fettbomben


	Kürbis-Fettbomben


	Kürbis-Butter-Fettbomben


	Kürbis-Frischkäse-Fettbomben


	Kürbis-Frischkäse-Würfel


	Kokos-Zimt-Fettbomben


	Würzige Fettbomben


	Köstliche Fettbomben mit Ahornsirup und Speck


	


	











Einfache Mandel-Fettbomben


	 


	Zutaten:


	2 TL Kakaopulver


	Eine Messerspitze Pimentpulver


	9-10 Tropfen Süßstoff nach Wahl


	4 EL Mandelbutter


	2 EL Kokosöl


	2 EL Schlagsahne


	 


	Zubereitung:


	Die Butter in eine kleine Schüssel geben und mit dem Schneebesen verrühren. Das Kokosöl, die Schlagsahne, das Kakaopulver, den Süßstoff und den Piment dazugeben und alle Zutaten gut miteinander vermischen. In Förmchen gießen und für etwa zwei Stunden in den Kühlschrank stellen. Nach der Kühlzeit aus den Förmchen nehmen und servieren. 


	 


	Ergibt 10 Portionen:


	

		


				
Kalorien pro Portion: ca. 




				
75 kcal




		


		

				
Fett pro Portion: ca.




				
7 g




		


		

				
Kohlenhydrate pro Portion: ca.




				
3 g




		


		

				
Eiweiß pro Portion: ca.




				
2 g




		


		

				
Zubereitungszeit: ca.




				
10 Minuten




		


		

				
Kühlzeit: ca.




				
2 Stunden




		


		

				
Schwierigkeit:




				
leicht




		


	




	











Dunkle Mandel-Fettbomben


	 


	Zutaten:


	2 EL Mandelbutter 


	1 EL Crème Double


	1 EL Kokosöl


	1 EL Kakaopulver


	¼ EL Piment


	4-5 Tropfen Süßstoff nach Wahl, flüssig


	 


	Zubereitung:


	Die Mandelbutter in eine Schüssel geben. Das Kokosöl, die Crème Double, das Kakaopulver, den Süßstoff und das Piment dazugeben und gut vermischen. Die Masse, auf einem mit Wachspapier ausgelegtem Backblech, ausstreichen und für etwa zwei Stunden im Kühlschrank fest werden lassen. Aus dem Kühlschrank nehmen, in Würfel schneiden und kühl servieren. 


	 


	Ergibt 10 Portionen:


	

		


				
Kalorien pro Portion: ca. 




				
42 kcal




		


		

				
Fett pro Portion: ca.




				
4 g




		


		

				
Kohlenhydrate pro Portion: ca.




				
1 g




		


		

				
Eiweiß pro Portion: ca.




				
1 g




		


		

				
Zubereitungszeit: ca.




				
10 Minuten




		


		

				
Kühlzeit: ca.




				
2 Stunden




		


		

				
Schwierigkeit:




				
leicht




		


	




	











Mandel-Kakao-Fettbomben


	 


	Zutaten:


	110 g Kokosöl, geschmolzen


	110 g Mandelbutter


	2 EL Kakaopulver, ungesüßt


	110 g Butter (vorzugsweise gesalzene), geschmolzen 


	Flüssiger Süßstoff, nach Belieben


	 


	Zubereitung:


	Alle Zutaten in einer Schüssel miteinander vermischen und etwa eine Minute lang kneten. Die Mischung in Mini-Muffinförmchen füllen und für etwa 40 Minuten in den Kühlschrank stellen. Aus dem Kühlschrank nehmen und kühl servieren oder in einem luftdichten Behälter aufbewahren. 


	 


	Ergibt 10 Portionen:


	

		


				
Kalorien pro Portion: ca. 




				
197 kcal




		


		

				
Fett pro Portion: ca.




				
20 g




		


		

				
Kohlenhydrate pro Portion: ca.




				
2 g




		


		

				
Eiweiß pro Portion: ca.




				
2 g




		


		

				
Zubereitungszeit: ca.




				
10 Minuten




		


		

				
Kühlzeit: ca.




				
40 Minuten




		


		

				
Schwierigkeit:




				
leicht




		


	




	











Erdnussbutter-Fettbomben


	 


	Zutaten: 


	55 g Erdnussbutter, ungezuckert


	55 g Kokosöl


	28 g Kuvertüre, ungezuckert


	1 EL Kakaopulver


	½ TL Süßstoff (Vanillegeschmack)

OEBPS/Images/logo_xinxii.jpg
XinXii





OEBPS/Images/image1.jpeg





OEBPS/Images/381255-ketogene-ernaehrung_600.jpg
WKETOGENE
ERNAHRUNG
T:e“' ‘\' \oom\om

Low Carb Desserts fiir Naschkatzen






