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Hinweis:

Das vorliegende Buch ist in vollem Umfang urheberrechtlich geschiitzt. Der vollstandige
sowie der teilweise Nachdruck, die Verbreitung durch Fernsehen, Film, Rundfunk und
Internet, durch fotomechanische Wiedergabe, Datenverarbeitungssysteme und Tontrager
jeder Art sind nur mit schriftlicher Genehmigung des Herausgebers gestattet.

Die Inhalte des Buches wurden nach bestem Gewissen des Herausgebers erstellt. Dieses
Buch ist fir Lernzwecke gedacht und stellt keinen Ersatz fir individuelle medizinische
Beratung dar. Wenn Sie medizinischen Rat einholen wollen, konsultieren Sie bitte einen
gualifizierten Facharzt.

Der Herausgeber Gbernimmt keine Gewahr oder Haftung fiir die Richtigkeit, Vollstandigkeit
und Aktualitat der enthaltenen Informationen und Inhalte.

Der Leser/die Leserin ist fur sein/ihr Handeln selbst verantwortlich. Es wird keine Haftung
flir mogliche Schaden (ibernommen, die direkt oder indirekt mit der Verwendung dieses
Buches entstehen. Jegliche Haftung ist somit ausgeschlossen.

Leerzeilen und Umbriliche entstehen u. U. aufgrund der unterschiedlich genutzten Gerate
wie Tablett-PC, Smartphone, Minitablett, Kindle, iPad usw. Der Autor hat auf diese Tatsache

keinen Einfluss.
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SCHNELLE KETO-PIZZA

PIZZA MIT PILZEN

BUFFALO KETO HUHNER TENDER



KETO-FRUHSTUCKSMUFFINS

Portionen: 6-8
Vorbereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 15 Minuten
Gesamtzeit: 25 Minuten

ZUTATEN

3 Essloffel Sojaflocken

3 Eier

2 Essloffel Schlagsahne

2 Essloffel Leinsamenmehl
3 Essloffel Kokosol

2 Essloffel Erythritol

1 TL Vanilleextrakt

1 TL Backpulver

ZUBEREITUNG

1. Backofen auf 160 Grad vorheizen

2. Geben Sie in eine Schissel die Sojaflocken, fligen Sie Kokosdl hinzu und
mischen Sie alles gut durch

3. Fugen Sie die restlichen Zutaten hinzu und vermengen Sie diese

4. Teig in 6-8 Muffin-Formen gieRen und 15-18 Minuten backen



KETO-PFANKUCHEN

Portionen: 4
Vorbereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 10 Minuten
Gesamtzeit: 20 Minuten

ZUTATEN

% Tasse Mandelmehl
3 Eier

% TL Zimt

1 Essloffel Butter
% Tasse Frischkase

ZUBEREITUNG
1. Alle Zutaten in eine Schissel geben und mit einem Mixer mixen

2. Eine Pfanne einfetten und 2-3 Essloffel Pfannkuchenmischung fir einen
Pfannkuchen hineingeben. Den Pfannkuchen 1-2 Minuten pro Seite braten



FRUHSTUCKSSANDWICH

Portionen: 1
Vorbereitungszeit: 5 Minuten
Kochzeit: 5 Minuten
Gesamtzeit: 10 Minuten

ZUTATEN

3 Essloffel geriebener Cheddar-Kase
1 Ei

1 Scheibe Speck

Salz

ZUBEREITUNG

1. Figen Sie in einer Pfanne geriebenen Kase bei mittlerer Hitze hinzu und
entfernen Sie ihn auf einem Papiertuch, wenn er zu schmelzen beginnt

2. Das Ei nach Belieben kochen, liber den Kase legen und mit etwas Salz wiirzen

3. Den restlichen Kase darliber geben und servieren



KRAFTVOLLES FRUHSTUCK MIT GRUNER SAUCE

Portionen: 3
Vorbereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 10 Minuten
Gesamtzeit: 20 Minuten

ZUTATEN

1 Tasse Babyspinat

Salz

1 Tasse Petersilie

4 Knoblauchzehen

4 Essloffel Hanfherzen (geschalte Hanfsamen)
1 Tasse Olivendl

4 Scheiben Speck

1 Tasse Rucola

1 Ei

10 Spargelspitzen

ZUBEREITUNG

1. Fur die Grine Sauce: Rucola, Olivenol, Petersilie, Knoblauchzehen,
Babyspinat, Hanfherzen in einem Mixer mischen und glatt plrieren

2. In Ringe geschnittenen Speck anrichten und in den Ofen geben. Den Ofen bei
160 Grad vorheizen.

3. In jeden Speckring 3-4 Spargelspitzen stecken und griine Sauce dazugeben,
salzen und pfeffern und fir 12-15 Minuten im Ofen garen.



PFEFFERRINGE

Portionen: 2
Vorbereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 10 Minuten
Gesamtzeit: 20 Minuten

ZUTATEN

2 rote Paprika

Salz

Pfeffer

6 Eier

1 Pfund Frihstickswurst

3 Essloffel Parmesankase

Kokosol

RICHTUNGEN

1. Frahstlckswurst in einer Pfanne anbraten und beiseitestellen

2. Paprika in 4-6 Ringe schneiden, in die Pfanne geben und garen

3. GielSen Sie das Ei in den Ring und fligen Sie Salz und Wurst in das fllssige Ei
hinzu

4. Wenn das Ei gar ist, anrichten und servieren



KETO-BROKKOLISUPPE

Portionen: 4
Vorbereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 30 Minuten
Gesamtzeit: 40 Minuten

ZUTATEN

Olivenol

1 Tasse Huhnerbriihe

1 Tasse schwere Schlagsahne

6 oz. geriebener Cheddar-Kase

Salz

5 Unzen Brokkoli

1 Stange Sellerie

1 kleine Karotte

ZUBEREITUNG

1. In einem Topf Olivendl bei mittlerer Hitze hinzufligen.
2. Zwiebel, Karotte, Sellerie hinzufiigen und 2-3 Minuten kochen

3. Hihnerbrihe hinzufigen und 4-5 Minuten kécheln lassen

4. Brokkoli und Sahne unterrihren



KETO-TACO-SUPPE

Portionen: 8
Vorbereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 10 Minuten
Gesamtzeit: 20 Minuten

ZUTATEN

2 Pfund. Hackfleisch

1 Zwiebel

1 Tasse schwere Schlagsahne - 1
TL Chilipulver

14 oz. Frischkase

1 TL Knoblauch

1 TL Kreuzkimmel

2 10 Unzen. Dosen Tomaten

16 oz. Rinderbrihe

ZUBEREITUNG

1. Kochen Sie fir ein paar Minuten, Zwiebel, Knoblauch und Rindfleisch

2. Fugen Sie Frischkase hinzu und rihren Sie, bis er vollstandig geschmolzen
ist.

3. Fugen Sie Tomaten, Schlagsahne, Rinderbriihe hinzu, riihren Sie um und
bringen Sie alles kurz zum Kochen



KETO-HUHNERSUPPE

Portionen: 4
Vorbereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 30 Minuten
Gesamtzeit: 40 Minuten

ZUTATEN

2 Hahnchenbrust ohne Knochen
20 Unzen gewdirfelte Tomaten
% TL Salz

1 Tasse Salsa

6 Unzen Frischkase

Avocado

2 Essloffel Taco-Gewdlirz

1 Tasse Huhnerbriihe

ZUBEREITUNG

1. Alle Zutaten in einen Slow Cooker geben und 5-6 Stunden Kochen (oder bis
das Huhn zart ist)

2. Frischkdse in die Brihe rihren

3. Wenn alles fertig ist, anrichten und servieren



KETO-SPINATSUPPE

Portionen: 2
Vorbereitungszeit: 5 Minuten
Kochzeit: 15 Minuten
Gesamtzeit: 20 Minuten

ZUTATEN

% Pfund. Spinat

2 Unzen. Zwiebel

% Pfund. Sahne

% 0z. Knoblauch

1 Hihnerbrihwirfel

1,5 Tasse Wasser

1 Essloffel Butter

ZUBEREITUNG

1. In einem Topf die Butter schmelzen und die Zwiebel anschwitzen
2. Knoblauch, Spinat, Brihwirfel und die Halfte des Wassers zugeben
3. Kochen, bis der Spinat zusammenfallt

4. Alles in einen Mixer geben und purieren, Wasser hinzufligen

5. Anrichten und servieren



KETO-TOSCANA-SUPPE

Portionen: 4
Vorbereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 30 Minuten
Gesamtzeit: 40 Minuten

ZUTATEN

1 Pfund. Italienische Wurst

% Tasse Schlagsahne

1 TL Knoblauch

2 Tassen Griunkohlblatter

1 Beutel Radieschen (16 Unzen)
1 Zwiebel

30 Unzen Gemusebrihe
ZUBEREITUNG

1. Radieschen in kleine Stlicke schneiden und plrieren glatt

2. Zwiebel und Wurst in einen Topf geben, braun anbraten, Radieschen und
Brihe hinzufigen

3. Bei mittlerer Hitze kochen, Schlagsahne und Griinkohlblatter hinzufigen
4. Kochen Sie fur ein paar Minuten

5. Herausnehmen und servieren



KETO-PARMESAN-SUPPE

Portionen: 4
Vorbereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 30 Minuten
Gesamtzeit: 40 Minuten

ZUTATEN

1 Brokkoli

1 TL Pfeffer

1 Essloffel Butter

1 Zwiebel

% Tasse warmes Wasser

1 TL Salz
% Tasse Sahne

ZUBEREITUNG

1. Zwiebel in einen Topf geben und kochen

2. Brokkoli einrtihren und weichkochen

3. Mit Schlagsahne mischen und in einen Mixer geben, glatt purieren
4. Die Suppe zurlick in den Topf geben, salzen

5. Servieren und mit Parmesan bestreuen



KETO-BLUMENKOHLSUPPE

Portionen: 4
Vorbereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 30 Minuten
Gesamtzeit: 40 Minuten

ZUTATEN

% Kopf Blumenkohl

% Tasse Sahne

% rote Paprika

1 TL Salz

1 TL Pfeffer

1 Essloffel Butter

1 Essloffel Parmesankase

1 TL Krauter

ZUBEREITUNG

1. Butter in einem Topf schmelzen, Blumenkohl dazugeben und weichkochen
2. Aus dem Topf nehmen und beiseitestellen

3. Butter schmelzen und Paprika anschwitzen

4. In einer Kichenmaschine Blumenkohlmischung hinzufigen, pfeffern und 4-5
Minuten garen

5. Mit Salz und Pfeffer wiirzen

6. Mit Parmesan garnieren und servieren



KETO-BROKKOLI-KASESUPPE

Portionen: 2
Vorbereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 20 Minuten
Gesamtzeit: 30 Minuten

ZUTATEN

2 Tassen Brokkoli

3 Tassen Huhnerbrihe

1 Zwiebel

1 Tasse Sahne

6 oz. Frischkase

1 Essloffel scharfe Sauce
3 Essloffel Butter

1 Knoblauchzehe

6 0z. Cheddar-Kase

ZUBEREITUNG

1. Butter in einem Topf schmelzen, Zwiebel und Knoblauch dazugeben und
anschwitzen bis er weich wird

2. Schlagsahne und Hihnerbrihe zugieRen, Brokkoli unterriihren.
3. Abdecken und 12-15 Minuten weiterkochen
4. Kase hinzufiigen und kochen, bis er geschmolzen ist

5. Scharfe Sof3e einriihren und genieRen



KETO-KASESUPPE

Portionen: 4
Vorbereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 30 Minuten
Gesamtzeit: 40 Minuten

ZUTATEN

1 Pfund Hahnchenbrust

1 Essloffel Taco-Gewdirz

1 Essloffel Avocadodl

1 Dose gewdirfelte griine Chilis
6 Unzen Frischkase

% Tasse Sahne

Salz

2 Tassen Huhnerbrihe

ZUBEREITUNG

1. In einem eisernen Schmortopf Ol bei mittlerer Hitze erhitzen, Taco-Gewiirz
einrihren und 1-2 Minuten kochen lassen.

2. Brihe und Hahnchen hinzugeben und 20 Minuten kdcheln lassen. Huhn
entfernen und zerkleinern

3. Frischkase und Schlagsahne in die Suppe riihren, sobald der Kase
geschmolzen ist, das Hahnchen wieder in die Suppe geben, salzen und
servieren



KETO-KRABBENSUPPE

Portionen: 6
Vorbereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 10 Minuten
Gesamtzeit: 20 Minuten

ZUTATEN

1 Essloffel Butter

1 Essloffel Gewdlirz

6 Unzen Frischkase

% Tasse Parmesankase

1 Pfund Klumpenkrebsfleisch

ZUBEREITUNG

1. Butter in einem Topf schmelzen und Gewdlirze, Frischkase hinzufliigen und
glattrihren

2. Fugen Sie Parmesankadse und Krabbenfleisch hinzu und reduzieren Sie die
Hitze

3. Kocheln lassen, bis alles fertig ist

4. Herausnehmen und servieren



KETO-SALAT

Portionen: 2
Vorbereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 10 Minuten
Gesamtzeit: 20 Minuten

ZUTATEN

1 Scheibe Speck
3-Unzen Hahnchenbrust
1 Unze Cheddar-Kase

1 Essloffel Olivendl

1 Essloffel Apfelessig

% Avocado

1 Kopf Romersalat

ZUBEREITUNG
1. Alle Zutaten hacken und in eine Schiissel geben.

2. Gut mischen und Pfeffer, Ol und Essig hinzufiigen



KETO-BROKKOLI-SALAT

Portionen: 2
Vorbereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 10 Minuten
Gesamtzeit: 20 Minuten

ZUTATEN

20 Unzen roher Brokkoli

1 Tasse Speck

% rote Zwiebel

1 Tasse Avocado-Mayonnaise
1 Tasse Macadamianisse

% Tasse Monkfruit-StRstoff

1 Essloffel Bio-Apfelessig

ZUBEREITUNG
1. Macadamianisse in einen Mixer geben und plrieren glatt

2. Alle Zutaten in eine Schissel geben und gut vermischen, lGber die
Macadamia-Nuss-Mischung gieBen und servieren



KETO GRUNER FRUHLINGSSALAT

Portionen: 4
Vorbereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 30 Minuten
Gesamtzeit: 40 Minuten

ZUTATEN

2 Unzen gemischtes Gemuse

2 Essloffel Pinienkerne

1 Essloffel Himbeer-Vinaigrette
1 Essloffel Parmesan

1 Scheibe Speck

Salz und Pfeffer

ZUBEREITUNG

1. Bacon knusprig braten

2. Gemiuse mit den restlichen Zutaten in eine Schissel geben

3. Mit Bacon belegen und servieren



KETO-EI-SALAT

Portionen: 4
Vorbereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 30 Minuten
Gesamtzeit: 40 Minuten

ZUTATEN

6 Eier

2 Selleriestangen

2 Fruhlingszwiebelstangen

1 griine Paprika

1 TL Senf

2/3 Tasse Mayonnaise

ZUBEREITUNG

1. Eier hart kochen und in eine Schissel geben

2. Paprika, Zwiebeln und Sellerie hacken

3. In einer Schissel alle Zutaten mischen und servieren



KETO-CAESAR-SALAT

Portionen: 4
Vorbereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 30 Minuten
Gesamtzeit: 40 Minuten

ZUTATEN

10 oz. Hihnerbrust

1 Essloffel Olivenol
Salz

2 Unze. Speck

6 0z. Rdbmersalat

1 Unze. Parmesan Kase

DRESSING

% Tasse Mayonnaise

1 Essloffel gehackte Sardellenfilets
1 Knoblauchzehe

1 Essloffel Senf

% Zitronenschale

1 Essloffel Parmesankase

ZUBEREITUNG

1. In einer Schissel alle Zutaten fir das Dressing mischen und fest werden
lassen beiseite

2. Ofen auf 200 Grad vorheizen und Hahnchenbrust in eine Auflaufform legen
und 15-20 Minuten backen

3. In eine Schissel geschnittenes Hihnchen, alle Salatzutaten und Dressing
geben und gut vermischen



KETO-MONGOLANISCHES RINDFLEISCH

Portionen: 2
Vorbereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 10 Minuten
Gesamtzeit: 20 Minuten
ZUTATEN

1 Pfund Steak

% Tasse Kokosol

2 Fruhlingszwiebeln

LOW CARB MARINADE AUS MONGOLISCHEM RINDFLEISCH
% Tasse Kokosaminos

1TL Ingwer

1 Knoblauchzehe
ZUBEREITUNG

1. Das Flat Iron Steak in diinne Scheiben schneiden

2. Das Rindfleisch in einen Druckverschlussbeutel geben und Kokosaminos,
Knoblauch und Ingwer hinzufiigen, 1 Stunde marinieren

3. Kokosol in einen Wok geben und Rindfleisch bei starker Hitze 2-3 Minuten
garen

4. Fagen Sie Frahlingszwiebeln hinzu und kochen Sie weitere 1-2 Minuten

5. Herausnehmen und servieren



PEPPERONI-KETO-PIZZA

Portionen: 2
Vorbereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 10 Minuten
Gesamtzeit: 20 Minuten

ZUTATEN

1 Blumenpizzaboden

2 Unze. Peperoni

% Tasse Pizzasauce

Salz

2 Unzen frischer Mozzarella
% Tasse Jalapenos

ZUBEREITUNG

1. Ofen auf 170 Grad vorheizen und Pizzaboden auf eine belliftete Pizzapfanne
legen, 8-10 Minuten backen

2. Mozzarella, Sauce, Peperoni und Jalapeno hinzugeben
3. Fur 5-6 Minuten zurtick in den Ofen stellen

4. Herausnehmen und servieren



SCHNELLE KETO-PIZZA

Portionen: 4
Vorbereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 10 Minuten
Gesamtzeit: 10 Minuten

ZUTATEN

Fir den Teig:

2 Eier

1 Essloffel Parmesankase
Essloffel Schalenpulver

% TL italienische Gewlirze
Salz

2 TL Frittierol

Belage:

1 Unze. Mozzarella Kase

2 Essloffel. Tomatensauce - 1

Essloffel gehacktes Basilikum

ZUBEREITUNG

1. Mischen Sie in einer Schussel alle Zutaten flir den Pizzaboden

2. Die Mischung in eine Pfanne geben, pro 1 Minute kochen Seite

3. Kase und Tomatensauce zugeben und 1-2 Minuten braten, bis der Kase
Blasen wirft



PI1ZZA MIT PILZEN

Portionen: 2

Vorbereitungszeit: 10 Minuten

Kochzeit: 15 Minuten

Gesamtzeit: 25 Minuten

ZUTATEN

% Tasse Rao's Marinara

Peperoni

in Scheiben geschnittene Baby-Bella-Pilze
in Scheiben geschnittene reife Oliven
Mozzarella

ZUBEREITUNG

1. Backofen auf 170 Grad vorheizen

2. Bespriihen Sie eine Kuchenplatte mit einem Antihaft-Kochspray.

3. Streichen Sie Marinara auf den Boden der Kuchenplatte

5. 10 Minuten backen und servieren



BUFFALO KETO HUHNCHENSTICKS

Portionen: 2

Vorbereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 30 Minuten

Gesamtzeit: 40 Minuten

ZUTATEN

1 Pfund Hahnchenbrust-Sticks

1 Tasse Mandelmehl

1Ei

1 Essloffel Schlagsahne

5 Unze. Buffelsol3e

Salz

ZUBEREITUNG

1. Backofen auf 170 Grad vorheizen
2. Hdhnchen mit Salz, Pfeffer und Mandelmehl wiirzen
3. 1 Ei mit Schlagsahne schlagen

4. Jeden Stick in das Ei und dann in gewiirztes Mandelmehl tauchen

5. Legen Sie die Sticks auf ein Backblech und backen Sie sie 25 Minuten lang
oder bis sie knusprig sind

6. Herausnehmen und servieren



