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FRUHSTUCKE

Ketudli

ZUTATEN

= aincaman } tat = 0 a1 Frdbheeran Hi

ZUBEREITUNG
Leinsamen, Kokosraspel und Mandeln in eine Muslischale geben, mit
Vanille und Zimt mischen. Die Beeren verlesen, wenn nétig waschen
ODER die Papaya klein schneiden. 3 Beeren oder Papayastickchen bei-
seite legen.

Den Rest der Friichte mit einer Gabel zerdriicken oder sehr klein schnei-
den und zusammen mit der Sahne unterheben. Wer moéchte, kann die
Sahne etwas anschlagen, dann wird das Ketusli cremiger.

Falls gewunscht, mit etwas Flissigsu3stoff siien. Mit den beiseite
gelegten Fruchten garniert servieren.

KETUSLI MIT SAHNE

2 Portionen & ca. 120-145 g pro Portion
Kohlenhydrate 4,79
Fett 38,29
Eiweil 9,79
Kalorien 419kcal

KETUSLI MIT SOJAMILCH

2 Portionen & ca. 120-145 g pro Portion
Kohlenhydrate 3,29
Fett 23,39
Eiweil 10,3g
Kalorien 281 keal
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HAUPTGERICHTE

Flammkuchen

ZUTATEN

Teig:

ZUBEREITUNG

Fiur den Teig die trockenen Zutaten (au3er dem Kéase) vermischen, Ei,
EiweiR und Ol hinzufugen und alles gut verrithren. Sollte der Teig zu
fest sein, etwas Wasser hinzufligen.

Den Teig in eine gedlte Springform (0 24 cm) geben, gleichmafig verstrei-
chen und mit K&se bestreuen. Im Ofen (Mitte)bei 180° 15-20 Min. backen.

Inzwischen fur den Belag den Lauch waschen, trocken schitteln,
in dinne Scheiben schneiden und in einzelne Ringe zerlegen. Die
Creme fraiche mit dem Eigelb verrihren und die Halfte des Lauchs
unterrihren.

Die Form aus dem Ofen nehmen. Die Lauchmasse auf den Boden
geben, die Schinkenwdrfel dartuber verteilen und mit den ubri-
gen Lauchringen garnieren. Noch einmal fur ca. 20 Min. in den Ofen
schieben.

BEILAGENVORSCHLAG

Dazu passen Blattsalate.

VARIANTEN

Die Schinkenwdrfel durch Garnelen oder Lachs ersetzen.
Lauch durch Zwiebeln ersetzen

3 Portionen & ca. 225 g pro Portion|pro 100 g

Kohlenhydrate 5,49 2,49
Fett 49,99 22,29
Eiweil 2319 10,3g
Kalorien 573 kcal 255 kcal
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SUSSES UND GETRANKE

Mandelkuchen
ZUTATEN
= 150 g Butter Nach Geschmack:
[ | n 1=} r_, 1ad
] Auflerdem:
| | m Kastenkuchenform

ZUBEREITUNG
Butter schmelzen, Eier trennen und das Eigelb mit Butter und 20 g Suf3-
stoffschaumig ruhren.

Mandeln und Backpulver unter Rihren hinzufugen.

Das Eiweil mit 5 g Suf3stoff steif schlagen. Etwa ein Drittel in die Man-
delmasse einrlihren, den Rest vorsichtig unterziehen.

Den Teig in eine mit Alufolie ausgelegte Kastenkuchenform geben und
im Ofen (Mitte) bei 180° ca. 1 Std. backen (Stabchenprobe machen).

VARIANTEN
* Nusskuchen: Die gemahlenen Mandeln durch gemahlene Haselniisse
ersetzen (2,4 g KH/Stick).

e Mandel-Nuss-Kuchen: Die gemahlenen Mandeln zur Hélfte durch
gemahlene Haselnisse ersetzen (1,7 g KH/Stiick).

» Schokoladenkuchen: Die gemahlenen Mandeln zur Hélfte durch
gemahlene Haselniisse ersetzen, 20 g Backkakao und 20 g fliissigen
SiRstoff hinzufiigen (1,9g KH/Stiick).

e Mohnkuchen: Die ungeschalt gemahlenen Mandeln durch 100 g blan-
chierte gemahlene Mandeln und 200 g gemahlenen Mohn ersetzen,
nach Geschmack sti3en (1,1 g KH/Stiick).

16 Stuckeaca. 40g pro Stiick pro 100 g

Kohlenhydrate 119 2,89
Fett 20,69 51,59
Eiweil 6,69 16,59
Kalorien 220 keal 550 keal
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Exotischer Keto-Shake Papaya-K okos

ZUBEREITUNG
Kokosflocken in einer beschichteten Pfanne ohne Fett rdsten, bis sie
Aroma entfalten. Kokosol bei geringer Hitzezufuhr (Topf, Mikrowelle
oder Wasserbad) schmelzen. Etwas abkiihlen lassen. Alle Zutaten in
einen Mixer geben und plrieren. Nach Geschmack mit 1-2 Tropfen Ste-
viafluid oder einem anderen Flissigsistoff abschmecken.

Gesamtmenge ca. 5159 gesamt pro 100g

Kohlenhydrate 10,89 2,lg
Fett 98,29 11,3g
Eiweil 381g 749
Kalorien 720kcal 140kcal
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