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WENN SIE SICH NACH DIESEM BUCH ERNAHREN, wird Thnen die Umstellung Threr
Lebensweise, die inzwischen schon Millionen von Menschen gelungen ist, garantiert
nicht schwerfallen. Sie werden sich topfit fithlen (und auch so aussehen), wenn Sie sich
von késtlichen, gesunden, naturbelassenen Lebensmitteln erndhren. So eine Erndhrung
wirkt sich positiv auf die gesamte geistige und korperliche Gesundheit aus und halt Thre
Energie den ganzen Tag iiber auf einem konstanten Niveau.

Um auf eine ketogene Erndhrung umsteigen zu kénnen, missen Sie sich zunachst
einmal ein paar Grundkenntnisse tiber Didten und die Funktionsweise Thres Kérpers
aneignen.

Fettarm, kalorienarm, glutenfrei, Atkins-Diit, South-Beach-Diat, Weight Watchers ...
Es gibt unendlich viele verschiedene Diidten. Bei den meisten muss man hungern, fade,
langweilige Lebensmittel essen, Kalorien zdhlen oder diverse Induktionsphasen durch-
laufen. Das Hauptproblem dieser Didten besteht darin, dass sie nicht immer auf soliden
erndhrungswissenschaftlichen Grundlagen beruhen und meistens weder séttigen noch
gut schmecken. Solche Didten sind weder gesundheitlich unbedenklich noch nachhaltig —
man kann sie nicht langfristig durchhalten.

Alle einigermaflen erfolgreichen Didten haben eines gemeinsam: dass man dabei
den Verzehr kohlenhydratreicher Lebensmittel einschrénken soll. Wissenschaftliche
Untersuchungen zeigen, dass Menschen, die sich kohlenhydratarm ernihren, ohne dabei
weniger Kalorien zu sich zu nehmen, mehr abnehmen als Menschen, die sich fettarm
erndhren und zusatzlich auch noch ihre Kalorienaufnahme einschranken. Auflerdem
verbessern sich unter einer kohlenhydratarmen Erndhrung normalerweise auch wichtige
Gesundheitsparameter wie Triglyzeride, Blutzucker- und Insulinwerte.

Das hangt mit der Funktionsweise Thres Kérpers zusammen. Wenn Sie Kohlenhydrate
essen, spaltet Thr Kérper diese in Glukose auf - einen Einfachzucker, der den Blutzucker-
spiegel ziemlich schnell in die Hohe schieflen lisst. Um diesen Blutzucker abzubauen,
schiittet Thre Bauchspeicheldriise Insulin aus. Wenn Thr Kérper diesen Zyklus jahrelang
immer wieder durchlauft, muss er mit der Zeit immer mehr Insulin produzieren, um das
gleiche Resultat zu erzielen. So entsteht eine Insulinresistenz, die sich sehr haufig zu
Pradiabetes, Metabolischem Syndrom und schliefllich zu einem Typ-2-Diabetes weiter-
entwickelt.



Laut Daten der American Diabetes Association (ADA) aus dem Jahr 2012 leidet
mehr als einer von 3 Erwachsenen in den USA unter Pradiabetes, und fast einer von
10 Erwachsenen hat einen Typ-2-Diabetes. Einer Studie des Robert Koch-Instituts
zufolge ist die Haufigkeit des Typ-2-Diabetes in Deutschland in der erwachsenen Be-
vélkerung in den letzten vierzehn Jahren von 5,2 auf 7,2 Prozent gestiegen. Daten der
amerikanischen Seuchenschutzbehérde Centers for Disease Control and Prevention
(CDC) zeigen, dass die Anzahl fettleibiger Erwachsener im Alter von 20 bis 74 Jahren
in den USA seit den 1980er-Jahren von 15 auf 35 Prozent gestiegen ist. Das kann nur
auf eine Veranderung der Erndhrung auf nationaler Ebene zurtickzufiithren sein.

Das amerikanische Landwirtschaftsministerium (USDA) hat erstmals im Jahr 1980 Er-
nihrungsempfehlungen herausgegeben und dazu geraten, den Verzehr von Fetten, Olen
(und Sufligkeiten) stark zu reduzieren; Kohlenhydrate sollten laut USDA-Empfehlungen
dagegen den grofiten Teil unserer taglichen Kost ausmachen. Bald danach veréffent-
lichte das USDA die Erndhrungspyramide, bei der Kohlenhydrate den breiten unteren
Teil bilden, und empfahl, taglich 6 bis 11 Portionen davon zu essen. Auflerdem solle man
jeden Tag 2 bis 4 Portionen Obst (das voller natiirlicher Zucker steckt) zu sich nehmen.
Auch Jahrzehnte spater dienen diese Empfehlungen immer noch als Basis fiir die Ver-
braucherempfehlungen, die vom Direktor des éffentlichen Gesundheitsdienstes der USA
(Surgeon General), den Centers for Disease Control and Prevention und vielen anderen
Regierungsbehérden herausgegeben wurden. Die Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung
e. V. emphehlt gesunden Erwachsenen mindestens 50 % ihrer téglichen Energiezufuhr
in Form von Kohlenhydraten aufzunehmen.

Auch heute emphiehlt die ADA Diabetikern immer noch den Verzehr ,gesunder Koh-
lenhydrate®, statt zu einer starken Einschrankung des Kohlenhydratverzehrs zu raten.
Wenn Kohlenhydrate letztendlich aus Zucker bestehen und Zucker letztendlich viele
dieser Erkrankungen verursacht, warum wird uns dann geraten, uns hauptsachlich von
Kohlenhydraten zu erndhren? So etwas wie essenzielle (lebensnotwendige) Kohlenhydrate
gibt es nicht. Der Kérper kann die Glukose, die er benétigt, im Rahmen eines Prozesses
namens Glukoneogenese, bei dem die Leber (durch den Abbau von Fetten entstehendes)
Glyzerin in Glukose umwandelt, selbst herstellen.

Sicherlich hat man Thnen auch eingescharft, dass gesattigte und einfach ungesattigte
Fette Herz-Kreislauf-Erkrankungen, einen zu hohen Cholesterinspiegel und viele andere
gesundheitliche Probleme verursachen. Und dabei sind in den letzten zehn Jahren Dut-
zende von Studien und zahlreiche Metaanalysen (Untersuchungen, die die Ergebnisse
anderer Studien analysieren und zusammenfassen) mit {iber 900.000 Probanden und
fast 100 verschiedenen Datensétzen zu ganz dhnlichen Schlussfolgerungen gelangt: Der
Verzehr gesattigter und einfach ungeséttigter Fette hat keinerlei Auswirkungen auf das

kurz- oder langfristige Herz-Kreislauf-Risiko.
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Die meisten Fette sind gut und wichtig fiir unsere Gesundheit — genau deshalb gibt
es ja auch essenzielle Fettsauren und essenzielle Aminosiduren (Eiweiflbausteine). Fette
sind die efhizientesten Energielieferanten, die es gibt: Jedes Gramm Fett enthalt ungefahr
9 Kalorien — mehr als doppelt so viel wie Kohlenhydrate und Eiweif3, die jeweils nur
4 Kalorien pro Gramm enthalten.

Wenn man viel Fett und Eiweif} isst und seinen Kohlenhydratkonsum stark ein-
schrankt, passt der Kérper sich an diese Erndhrung an und wandelt das Fett und Eiweif3
(ebenso wie das Speicherfett) zur Energiegewinnung in Ketonkérper (Ketone) um. Diesen
Stoffwechselprozess bezeichnet man als Ketose. Thm verdankt die ketogene Erndhrung
ihren Namen.

In diesem Buch erfahren Sie alles, was Sie wissen miissen, um auf eine ketogene
Kost umzusteigen. Das Buch enthélt einfache Rezepte und zeigt Thnen den Weg zu einer

langfristigen Gewichtsabnahme.
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Auf das richtige Verhiltnis kommt es an

Genau wie die Ernahrungspyramide des USDA beruht auch die Keto-Diit auf der soge-
nannten Ratio. Das heifdt, die Makronghrstoffe in Threr Erndhrung miissen im richtigen
Verhaltnis zueinander stehen; nur so bekommt Thr Kérper die Energie, die er braucht,
und nur so kénnen Sie sicher sein, auch wirklich alle wichtigen Fette und Eiweifle auf-
zunehmen.

Makronahrstoffe sind die drei wichtigsten Bausteine unserer Nahrung: Fett, Eiweifd
und Kohlenhydrate. Jeder dieser drei Bausteine liefert eine bestimmte Menge Energie

(Kalorien) pro Gramm.

° Fett: ungefahr g Kalorien pro Gramm
° Eiweifl: ungeféhr 4 Kalorien pro Gramm
* Kohlenhydrate: ungeféhr 4 Kalorien pro Gramm

Bei einer Keto-Diit sollten 65 bis 75 Prozent der aufgenommenen Kalorien aus Fett
stammen. Rund 20 bis 25 Prozent sollten aus Eiweifl und die restlichen rund 5 Prozent
aus Kohlenhydraten stammen.

In der unten stehenden Grafik sind diese Zahlen (bei einer Erndhrung mit durch-
schnittlich 2.000 Kalorien pro Tag) in Gramm und Prozent angegeben:

KETOGENE DIAT MIT 2.000 KALORIEN PRO TAG

% DER TAGES-

KALORIEN IN GRAMM
70% ® FETT © 155.5 Gramm
20% 125 Gramm
25 Gramm
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Denken Sie daran, dass diese 2.000 Kalorien nur ein Beispiel sind — wie viele Kalorien
Sie pro Tag zu sich nehmen sollten, hangt von Threm Kérper, dem Grad Threr Aktivitat
und Ihren Zielen ab.

Bei der Berechnung Threr Kalorienmenge sollten Sie sich an mehreren Faktoren

orientieren:

* Threm jetzigen fettfreien Kérpergewicht (Gesamtgewicht minus Kérperfett)

* dem Grad Ihrer taglichen korperlichen Aktivitét (arbeiten Sie im Biiro, als Kellner
oder Profisportler?)

* Threm Trainingsprogramm (falls Sie ein regelmafliges kérperliches Training be-
treiben):
° Art des Trainings (Kraft- oder Ausdauertraining oder beides)?

* Wie viele Wochenstunden pro Trainingsart?

* Threm Ziel:
* Abnehmen
* Gewicht halten
° Muskelmasse zunehmen

Im Online-Versandhandel gibt es viele Keto-Rechner, mit denen Sie Thre Makronahr-
stoffmengen berechnen kénnen. Geben Sie den Suchbegriff ,Keto-Rechner” oder
,Ketose-Rechner” bei Google ein. In diesen Rechner brauchen Sie dann nur noch ein
paar Zahlen wie Kérpergewicht, Kérpergrofie usw. einzugeben und erhalten sofort eine
Einschatzung Thres Kalorienbedarfs.

Das Gute an der Keto-Diét ist, dass Sie nicht hundertprozentig genau die richtigen
Mengen an Kalorien und Makronghrstoffen zu sich nehmen miissen, um Thre Ziele zu
erreichen; doch wenn Sie genau darauf achten, machen Sie nattrlich noch schneller
Fortschritte und haben auflerdem eine visuelle Gedédchtnisstiitze, die Sie Tag fiir Tag
auf Kurs halt.

Lebensnotwendige Nihrstoffe

Wenn Sie mit Threr Keto-Diat beginnen, ist es sehr wichtig, viel Wasser zu trinken. Viel-
leicht werden Sie jetzt auch feststellen, dass Sie &fters auf die Toilette gehen miissen.
Das ist normal!

Es liegt daran, dass Sie nun weitgehend auf verarbeitete Lebensmittel verzichten und

stattdessen mehr vollwertige, naturbelassene Produkte zu sich nehmen. Verarbeiteten
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KETO-QUOTIENT

GLUTENFREI
NUSSFREI
UNTER 30 MINUTEN

90

JAKOBSMUSCHELN MIT
KRAUTERBUTTER

Ergibt 4 Portionen / Zubereitungszeit: 10 Minuten / Garzeit: 10 Minuten

Jakobsmuscheln werden normalerweise in die Kategorie der Lebensmittel
eingeordnet, die man lieber im Restaurant essen sollte, da diese késtlichen
Meeresfriichte angeblich nicht ganz leicht zuzubereiten sind. Dabei ist die
Zubereitung in Wirklichkeit ganz einfach, wenn man sie beim Anbraten
nicht unbeaufsichtigt ldsst; sie diirfen nur ganz kurz gegart werden. Jakobs-
muscheln haben einen hohen Gehalt an Eiweif3, Selen und Vitamin B_. Diese

Néhrstoffe sind wichtig fiir ein gesundes Herz-Kreislauf-System und kénnen

auflerdem das Arthritis- und Darmkrebsrisiko senken.

450 g Jakobsmuscheln, geputzt 2 TL Knoblauch, klein geschnitten

Frisch gemahlener schwarzer Saft von 1 Zitrone

Pfeffer 2 TL frisches Basilikum, gehackt
8 EL Butter (in Einzelportionen) 1TL frischer Thymian, gehackt

. Die Jakobsmuscheln mit Papiertiichern trocken tupfen und mit etwas

Pfeffer wiirzen.

. In einer groflen Pfanne bei mittlerer Hitze 2 Essléffel Butter zerlassen.

. Die Jakobsmuscheln in gleichmafligen Abstdnden in die Pfanne legen

(bitte darauf achten, dass sie nicht zu eng beieinanderliegen) und auf
beiden Seiten (ungefahr 2 ¥ Minuten pro Seite) goldbraun anbraten.

. Die Muscheln auf einen Teller legen und beiseitestellen.

. Die restlichen 6 Essléffel Butter in die Pfanne geben und den Knob-

lauch darin ungefdhr 3 Minuten glasig diinsten.

. Zum Schluss Zitronensaft, Basilikum und Thymian einriihren, die Mu-

scheln wieder in die Pfanne geben und wenden, damit sie sich von

allen Seiten mit der Sauce tiberziehen.

. Sofort servieren.

PRO PORTION Kalorien: 306; Fett: 24 g; Eiwei3: 19 g; Kohlenhydrate: 4 g;

Ballaststoffe: O g; Netto-Kohlenhydrate: 4 g; Fett 70 % / Eiwei3 25% / Koh-

lenhydrate 5%
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KETO-QUOTIENT

GLUTENFREI
NUSSFREI

102

HAHNCHENKEULE MIT
ZITRONENBUTTER

Ergibt 4 Portionen / Zubereitungszeit: 10 Minuten / Garzeit: 40 Minuten

Hahnchenfleisch gehért in vielen Haushalten zu den Grundnahrungsmit-
teln, weil es sich so gut mit vielen anderen Zutaten kombinieren ldsst und
sein mildes Aroma selbst wdhlerischen Essern zusagt. Falls Thr Haushalts-
budget es erlaubt, halten Sie Ausschau nach Bio-Fleisch von grasgefiitterten
Hahnchen aus Ihrer Region. Das schmeckt besser als Gefliigel aus Massen-
tierhaltung; auflerdem enthdilt solches Fleisch auch mehr Vitamin A und

Omega-3-Fettsduren.

4 Hahnchenkeulen mit Haut und 2 TL Knoblauch, klein

Knochen geschnitten
Meersalz 125 ml Hithnerbriihe mit Krautern
Frisch gemahlener schwarzer (Seite 186)

Pfeffer 125 ml Schlagsahne

2 EL Butter (in Einzelportionen) Saft von 1/2 Zitrone

1. Den Backofen auf 200 °C vorheizen.
2. Die Hihnchenkeulen mit etwas Salz und Pfeffer wiirzen.

3. Ineiner groflen feuerfesten Pfanne bei mittlerer bis hoher Temperatur
1 Essloffel Butter erhitzen.

4. Die Hahnchenkeulen in der Butter auf beiden Seiten goldbraun an-
braten (insgesamt 6 Minuten). Die Keulen auf einen Teller legen und

beiseitestellen.

5. Den zweiten Essléffel Butter in die Pfanne geben und den Knoblauch

darin ungeféhr 2 Minuten glasig diinsten.
6. Hithnerbrithe, Schlagsahne und Zitronensaft einrithren.

7. Die Sauce zum Kochen bringen und die Hahnchenkeulen wieder in

die Pfanne legen.

8. Die Pfanne mit Deckel in den Backofen schieben und die Hihnchen-

keulen ungeféhr 30 Minuten schmoren lassen, bis sie gar sind.

KETO FUR EINSTEIGER



ZUSATZINFO Im Vergleich zu den beliebteren HdhnchenbrUsten fihren
Ha&hnchenkeulen in der Gunst der Verbraucher eher ein Schattendasein,
obwohl sie saftiger sind und aromatischer schmecken. AuBerdem sind
Hahnchenkeulen preisglnstiger als -brlste; wer sparen muss, sollte sie min-

destens einmal pro Woche auf seinen Speisezettel setzen.

PRO PORTION Kalorien: 294; Fett: 26 g; Eiweif3: 12 g; Kohlenhydrate: 4 g;
Ballaststoffe: 1g; Netto-Kohlenhydrate: 3 g; Fett 78 % / Eiwei3 177 % / Kohlen-
hydrate 5%




KETO-QUOTIENT

GLUTENFREI
NUSSFREI
VEGETARISCH

166

Ergibt 12 Portionen / Zubereitungszeit: 10 Minuten / Garzeit: 25 bis
30 Minuten

Mit seinem siif$-sauren Aroma und dem samtigen Gefiihl, das er auf der Zunge
hinterldsst, ist dieser Kédsekuchen ein késtliches Dessert. Er wird mit dicken
reifen Himbeeren belegt und hat einen deutlichen Vanille-Beigeschmack.
Probieren Sie ruhig ein paar Varianten aus: Statt Himbeeren kénnen Sie als
Belag auch andere Beeren, in Scheiben geschnittene Pfirsiche oder Pflaumen,

ja sogar einen Essléffel Kakaopulver verwenden. Ihrer Fantasie sind keine

Grenzen gesetzt!

160 ml Kokosél, geschmolzen 1TL alkoholfreier reiner

100 g Frischkase Vanilleextrakt
(Zimmertemperatur) 1/2 TL Backpulver

6 Eier 100 g Himbeeren

3 EL SiuBstoffgranulat

1. Den Backofen auf 175 °C vorheizen. Eine 20 x 20 cm grofle Backform

mit Backpapier auslegen und beiseitestellen.

2. Kokosél und Frischkése in einer groflen Schiissel zu einer glatten Mi-
schung verrithren.

3. Die Eier hineinschlagen und mindestens einmal an den Seiten der

Schiissel entlangschaben.

4. Sufistoff, Vanilleextrakt und Backpulver einriihren, bis eine glatte Mi-

schung entsteht.

5. Den Teig mit einem Léffel in die Backform fiillen und mit einem Spatel

oben glatt streichen. Die Himbeeren auf dem Teig verteilen.
6. Ungefahr 25 bis 30 Minuten backen, bis der Kuchen in der Mitte fest ist.

7. Den Kasekuchen vollstindig abkiihlen lassen und in 12 quadratische

Stiicke schneiden.

VARIANTE Dieser Kasekuchen schmeckt mit allen Beerenarten kdéstlich; Sie
kdnnen daflr beispielsweise auch Blaubeeren, Erdbeeren oder Brombee-

ren verwenden. Wahlen Sie nach Méglichkeit Frichte aus der Region; diese
schmecken am besten und wirken auch von der Farbe her am attraktivsten.

KETO FUR EINSTEIGER



PRO PORTION (1 STUCK) Kalorien: 176; Fett: 18 g; Eiweif3: 6 g; Kohlenhyd-
rate: 3 g; Ballaststoffe: 1g; Netto-Kohlenhydrate: 2 g; Fett 85% / EiweiB 11% /
Kohlenhydrate 4 %
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