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1 Portion

Fiir den Teigboden:

10 ml Olivendl, nativ extra
1Ei,GréBe M

50g Creme fraiche

25 g Mandelmehl, nicht entolt
5 g Flohsamenschalen

Salz und Pfeffer

Fiir den Belag:

30g Salami, in Scheiben

75 g Kirschtomaten, in Scheiben geschnitten
75 g griine Paprika, in Streifen geschnitten

% TL Oregano, getrocknet

20 g Manchego-Kase, gerieben

Den Backofen auf 175 °C Umluft vorheizen.

Die Pfanne mit ofentauglichem Griff mit dem Olivendl auspinseln. Aus den rest-
lichen Zutaten den Teig flir die Pfannenpizza anrihren.

Den Teig in der Pfanne verstreichen. Die Pfanne fiir 10 Minuten in den heiBen
Ofen stellen.

AnschlieBend die Salamischeiben, die geschnittenen Kirschtomaten und die
Paprikastreifen auf dem vorgebackenen Pizzateig verteilen. Dann noch den
Oregano und den Manchego-Kase (ber die Pizza streuen und die Pfanne fir
weitere 10-12 Minuten in den Ofen stellen.

N&hrwerte pro Portion:
Kilokalorien: 673, Fett: 58,3 g, Kohlenhydrate: 8,9 g, Eiweil3: 26,8 g
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4 Portionen

2 Zehen Knoblauch, gepresst

100 g Butter, geschmolzen

800g Brokkoli, in Réschen geschnitten
125 Baconwiirfel (Veggie-Fans sparen sich die)
15 ml Olivendl, nativ extra

800 ml Gemiisebriihe

250ml Sahne

% TL Muskatnuss, frisch

gerieben

100 g Cheddar, herzhaft,

gerieben

% TL Johannisbrotkernmehl

Salz und Pfeffer

Den Backofen auf 175 °C Umluft vorheizen.

Den gepressten Knoblauch mit der fliissigen Butter verrihren. Die Brokkoli-
réschen in eine Ofenform fillen und die Knoblauchbutter untermischen. Den
knobeligen Brokkoli nun fiir 25 Minuten im Ofen résten, dabei einmal durch-
rthren.

In einem grof3en Topf die Baconwdirfel im Olivendl kurz anbraten und dann aus
dem Topf nehmen. AnschlieBend den gerdsteten Brokkoli aus dem Backofen in
den Topf ins Baconfett geben. Mit der Gemisebriihe abléschen und den Brok-
koli fir 5 Minuten kochen lassen.

Nun die Sahne und die frisch geriebene Muskatnuss unterriihren. Alles gemein-
sam mit dem Purierstab zerkleinern. Nun den Cheddar in der heiBen Suppe
schmelzen lassen und danach die Suppe mit dem Johannisbrotkernmehl abbin-

Das klappt sehr gut, wenn man dieses durch ein kleines Kiichensieb mit einem
Schneebesen einriihrt. Zum Schluss die Baconwiirfel zurlick in die Suppe geben
und bei Bedarf noch mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Nahrwerte pro Portion:
Kilokalorien: 666, Fett: 59,2 g, Kohlenhydrate: 8,9 g, Eiweil3: 21,5g
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Se@@emce-gracmt-pwwe W\Lt LCLCL\,Z) Eine Pfanne mit Kokosdl erhitzen und den Lachs je nach Dicke 6-8 Minuten
braten. AnschlieBend das Sellerie-Spinat-Pliree mit dem Lachs anrichten und

(.(,V\,CQ WLC&VLCQQQQMD'OQTL mit den Mandelblattchen bestreuen.

Portionen Nahrwerte pro Portion:

Kilokalorien: 668, Fett: 57,9 g, Kohlenhydrate: 7,2 g, Eiweil3: 36,4 g
Fir den Mandelknusper:
30g Mandelblattchen

1TL Erythrit

1 D

ap Kap e
% TL Curry
Salz und Pfeffer
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Fir das Sellerie-Spinat-Piree:

cline KE £ I
100g TK-Spinat, jung, gehackt

50g Mandelmus

30g Kokosol

Salz und Pfeffer

400 g Knollensellerie, In K

Und noch der Lachs:
10 g Kokosol
250g Wildlachs, in 4 Stlcke zerteilt, mit Salz und Pfeffer gewiirzt

Eine Pfanne ohne Fett erhitzen und die Mandelblidttchen roésten. Dann das
_ Erythrit und die Gewiirze wie auch Salz und Pfeffer untermischen. Abkiihlen
lassen und dabei immer wieder durchriihren, sonst kleben die Mandelblattchen
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aneinander.

Die Selleriestlicke in etwas Wasser fii Minuten weichkochen. In einem Sieb

abgieBen und die Selleriestlicke pirieren. Dann den gefrorenen Spinat in der
Selleriemasse auftauen lassen und alles gemeinsam erhitzen. Das Mandelmus
und das Kokosél untermischen und das Piiree mit Salz und Pfeffer abschmecken.
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Fleischlos lebt es sich Keto sehr gut. Stehen doch Eier, fetter Kése und
Nsse als EiweiBlieferanten parat. Dazu ist auch nicht zu vernachlassi-
gen, dass Gemuse und Pilze ebenfalls mit ordentlich Eiweil3 ins Essen
kommen. Da punkten zum Beispiel die guten Champignons auf
100 Gramm mit 2,7 Gramm Eiweil bei nur 0,5 Gramm Koh-
lenhydraten. Mehr Champignons braucht die Keto-Welt,
und die leckeren Rezepte dazu und mehr werden
hier gleich auf den Teller gezaubert.

Gongovusoea-fgeuméboﬁo

3 Portionen

50ml Olivendl, nativ extra

500g Blumenkohl, grob geraspelt
250 g Champignons, geviertelt
150 g Kirschtomaten, halbiert
100g Frischkase

0g Gorgonzola mild, in

75 g Walnisse, gehackt
Salz und Pfeffer

In einem gréBeren Topf das Olivendl auf
mittlere Hitze erwarmen und die Blu-
menkohlraspel fir 3-4 Minuten braten.
AnschlieBend die Champignons und die
Kirschtomaten zufiigen und alles zu-
sammen fiir 7-8 Minuten braten. Nun

termischen und schmelzen lassen. Die
wirzige Mischung mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

nlisse untermischen und einen Teil
zum Bestreuen auf dem Teller zuriick-
behalten.

Nahrwerte pro Portion:

Kilokalorien: 658, Fett: 55,4 g,
Kohlenhydrate: 9,4 g, EiweiR3: 23,1g




ZLWWQW‘W@“VL&LLLCVL@V\, Alle nassen Zutaten mit den StiBmitteln in einer Rihrschiissel vermengen. Ess-
I6ffelweise die trockene Mischung unterrihren. Eine kleine Springform fetten

1 kleine Springform, 18 cm Durchmesser, ergibt 8 Stiicke und den Teig hineingeben. Der Boden kann auch mit Backpapier belegt wer-
den, dann l6st sich der Kuchen nachher besser. AnschlieRend den Kuchen fur

25 g Mandelmehl, entélt ~ 50 Minuten in den Backofen stellen. Damit der Kuchen nicht zu dunkel wird

25 g Kokosmehl nach etwa 30 Minuten mit etwas Alufolie schiitzen.

25 g EiweiBpulver, Vanille

75 g Mandelmehl, nicht entélt Nahrwerte pro Stiick:

40g Mohn, ganz oder gemahlen Kilokalorien 237, Fett: 18,8 g, Kohlenhydrate: 3,0 g, EiweiR3: 10,7 g

1 TL Backpulver

% TL Guarkernmehl

75 g Butter, weich ' ' e —— ‘ ‘ !

P

3 Eier, GroBe M L
2 TL frischer Zitronenschalenabrieb einer Bio-Zitrone l
75 ml Zitronensaft, frisch gepresst '

100ml Sahne

50g Erythrit

1 Prise Salz

3 TL Stevia-Streupulver mit Erythrit

Den Backofen auf 175 °C Umluft vorheizen.

P

Die trockenen Zutaten fiir den Teig in einer kleinen Schiissel abwiegen und vor-
weg mischen.
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