
Keto Leicht gemacht!

F L O R E N C E ‘ S  K E T O W O R L D  

2 1  E I N F A C H E  S C H N E L L E  V E G G I E  R E Z E P T E  

I N S T A G R A M :  F L O R E N C E _ K E T O W O R L D



Ketogene Ernährung ist aufwändig, eintönig und

Veggie unmöglich? Stimmt nicht!

Dieses Vorurteil musste ich ganz schnell selbst einräumen, als ich

vor ein paar Monaten anfing, mich mit der Ketogenen Ernährung

auseinanderzusetzen. Den Zustand der Ketose und die damit

verbundenen Vorteile für Körper und Geist sind meiner Meinung

nach das Beste was es gibt! Umso wichtiger war es mir, diese

Ernährung für JEDEN alltagstauglich zu machen. Ob Vegetarier

oder nicht, Keto bekommt jeder hin und mit ein paar Kniffen und

den passenden Rezepten gibt es keine Ausrede mehr, sich damit

Gutes zu tun und den Grundstein zu mehr Gesundheit und

Wohlbefinden zu legen. 

In diesem Band findest du deshalb 20 leckere einfache

abwechslungsreiche süße und herzhafte Rezepte plus 1 süßes

Bonusrezept. Damit auch du es schaffst, endlich langfristig neue

Gewohnheiten etablieren kannst. 



Frühstück

F L O R E N C E ‘ S  K E T O W O R L D  

E I N F A C H ,  S C H N E L L ,  L E C K E R

I N S T A G R A M :  F L O R E N C E _ K E T O W O R L D



Du brauchst (2 Esser):

2 Avocados

4 Eier

Frühlingszwiebel

1/2 Tomate

optional: Bacon & MCT Öl

So gehts

Avocados halbieren und entkernen. Die Mulde des

Kernes etwas vergrößern und wenn man will zwei

Bacon Streifen pro Hälfte in die Mulde legen. Das Ei

trennen und das Eigelb in die Mulde geben. Mit dem

Eiweiß auffüllen und mit Pfeffer & Salz würzen. 

Avocado-Hälften bei 180 Grad Ober- und Unterhitze

ca. 20 Minuten backen.

Mit kleingeschnittenen Frühlingszwiebeln, sowie 2-3

Spritzern MCT Öl garnieren.

OFEN EI TRIFFT AVOCADO

Z U B E R E I T U N G :  5  M I N U T E N

B A C K Z E I T :  2 0  M I N U T E N



Du brauchst (1 Glas):

500 g Sojaflocken

Gemischte Nüsse (Walnüsse,

Paranüsse, Pekannüsse,

Macadamias)

Kokoschips

Zuckerfreie Schokostückchen

optional: Zimt, Vanille, Schoko

oder Vanilleprotein

4 EL Kokosöl

5 EL Nussmus (Haselnuss oder

Mandel)

So gehts

Sojaflocken (alternativ kleingehackte Nüsse gemischt

mit Mandelmehl) mit den Nüssen, Kokoschips und

Gewürzen nach Wahl vermengen. In einem kleinen

Topf Kokosöl mit Nussmus schmelzen und zur trockenen

Masse geben. Alles gut verrühren. Auf ein mit

Backpapier belegtes Blech legen und für 30 Minuten

bei 160 Grad backen. Nach 15 Minuten Backzeit

umrühren, damit alles gleichmäßig braun wird.

Nachdem das Müsli abgekühlt ist, die Schokolade

unterheben.

Kann beliebig mit anderen Nüssen, Gewürzen und

Zutaten verändert werden. 

GRANOLA SÜCHTIG-MACH REZEPT

Z U B E R E I T U N G :  5  M I N U T E N

B A C K Z E I T :  3 0  M I N U T E N



Du brauchst (2 Esser):

200 g Joghurt (10%)

100 g TK Beeren

optional: 1 Prise Zimt oder 1 TL

Backkakao

Mandelmilch nach Bedarf

2 EL Kokos Chips

5 EL Hausgemachte Granola

1 Handvoll Kakao Nibs

1 Handvoll Walnüsse

1 EL Nussmus nach Wahl

So gehts

Joghurt, alternativ Sojajoghurt, mit den Beeren, dem

Zimt oder Kakao in zwei Schüsseln vermengen. Mit

Kokos Chips, Granola und Walnüssen garnieren und

mit Kakao Nibs und Nussmus (idealerweise Haselnuss

oder Mandel) toppen.

Ksnn Beliebig variiert werden - andere Beeren, andere

Toppings. 

CARIBEAN CHOC FRÜHSTÜCKS-BOWL

Z U B E R E I T U N G :  5  M I N U T E N



Du brauchst (2 Esser):

4 Eier

70g Proteinpulver nach Wahl

5-6 EL Mandelmilch

1 Prise Zimt

reichlich Weidebutter

Toppings: Was das Herz Begehrt

So gehts

Eier mit dem Proteinpulver und der Mandelmilch

vermengen bis ein homogener Teig entsteht. Mit Zimt

oder alternativ Backkakao verrühren. In einer Pfanne

reichlich Butter schmelzen und darin kleine Pancakes

ausbacken. Die Pancakes bis zum Verzehr im Ofen

warm halten. 

Obendrauf kommt, was das Herz begehrt: Blaubeeren,

Nussmus, Kokoschips und geschmolzene Butter oder

Kokosöl. Letzteres ist wichtig, um den Fettanteil für die

Ketose hoch genug zu halten. Außerdem macht

geschmolzene Butter die Pancakes noch saftiger. 

AMERICAN DREAM PANCAKES

Z U B E R E I T U N G :  2 0  M I N U T E N



Du brauchst (4 Stück):

160 g Kokosmehl

6 Eier

110 g Butter

1 TL Backpulver

250 g Quark (20%)

Getrocknete Tomaten oder Oliven

1 Prise Salz

Sesam zum Bestreuen

So gehts

Ofen auf 180 Grad vorheizen. Alle Zutaten in einer
großen Schüssel vermischen. 
Butter schmelzen und hinzufügen. Die Teigmasse als
kleine Brötchen auf ein mit Backpapier belegtes
Backblech legen und nach Wahl mit Sesam bestreuen. 

Ca. 30-40 Minuten durchbacken – mittels der
Stäbchenprobe testen, ob die Brötchen durch sind.
Abkühlen lassen und am Besten lauwarm genießen! 

Kann je nach Geschmack mit Nüssen, Schokolade,
Krätuern oder Zwiebeln verändert werden.

KETO BRÖTCHEN MIT URLAUBSFLAIR

Z U B E R E I T U N G :  1 0  M I N U T E N

B A C K Z E I T :  4 0  M I N U T E N



Du brauchst (1 Brot):

150 g gemahlene Mandeln

60 g Leinsamen

40 g Chiasamen

120 g Walnüsse

1 TL Salz

1 TL Backpulver

2 Eier

1 EL Obstessig

Wasser nach Bedarf

So gehts

Alle trockenen Zutaten in einer großen Schüssel
vermengen. Essig und Eier hinzugeben. Bei Bedarf mit
etwas Wasser die Konsistenz fester machen. In eine
gefettete Kastenform geben oder  als Brötchen  auf ein
mit Backpapier belegtes Blech geben. 

Nach Belieben mit Sesam oder Sonnenblumenkernen
bestreuen und bei 180 Grad ca. 60 Minuten backen
(Stäbchenprobe!).

Schmeckt auch klasse mit Macadamianüssen statt
Walnüssen. 

Für die Vegane Version einfach statt der Eier 60 g
Flohsamenschalen mit 100 ml Wasser vermengt
unterrühren. 

EASY PEASY KETO BROT

Z U B E R E I T U N G :  1 0  M I N U T E N

B A C K Z E I T :  6 0  M I N U T E N



Du brauchst (2 Esser):

250 g Champignons

2 frische Tomaten

1 kleine Zwiebel

150 g Ziegenkäse

6 Eier

2 EL Butter

Frische Petersilie

So gehts

In einer großen Pfanne reichlich Kokosöl erhitzen und
die in Scheiben geschnittenen Champignons mit den
gewürfelten Zwiebeln anbraten. 

Verquirlte Eier hinzufügen und stocken lassen. Mit Salz
& Pfeffer würzen und verrühren. Ziegenkäse in Stücke
schneiden und in die Pfanne geben. Alles schmelzen
lassen.

Tomaten würfeln und am Ende mit etwas frischer
Petersilie und der Butter zum Rührei geben.

Wer möchte, streut noch frische Kerne drüber. Diese
können auch nach Belieben vorab angeröstet werden.

Optional kann Bacon zum Rührei gereicht werden.

BONJOUR LA FRANCE RÜHREI

Z U B E R E I T U N G :  2 0  M I N U T E N



Hauptmahlzeiten

F L O R E N C E ‘ S  K E T O W O R L D  

E I N F A C H ,  S C H N E L L ,  L E C K E R

I N S T A G R A M :  F L O R E N C E _ K E T O W O R L D



Du brauchst (28 cm):

 6 Eier

100 g Kokosmehl

160 g Butter

Zucchini

Tomaten

150 g Ziegenfrischkäse

Mandelmilch

Salz, Pfeffer, Kräuter

So gehts

Aus 4 Eiern, Kokosmehl und geschmolzener Butter

einen Teig herstellen. Diesen in eine gefettete

Backform geben und bei 180 Grad Ober- und

Unterhitze vorbacken. Derweil die Zucchini und

Tomaten in Scheiben schneiden. 

In einer Schüssel Eier mit Mandelmilch und

Ziegenfrischkäse verquirlen. Den vorgebackenen Teig

mit Zucchini und Tomaten belegen und mit der Eier-

Käse Creme übergießen. Alles für weitere 30 Minuten

im Ofen fertig backen.

Wer mag nimmt Ziegenkäserolle statt Frischkäse und

legt die Scheiben auf das Gemüse vor dem Backen.

Dazu passen Oliven als gute Fettquelle.

KNUSPER KNUSPER KETO QUICHE

Z U B E R E I T U N G :  2 0  M I N U T E N

B A C K Z E I T :  3 0  M I N U T E N



Du brauchst (2 Esser):

300 g Blumenkohl

2 Eier

150 g Mozzarella gerieben

Passierte Tomaten

Knoblauch & Chili (optional)

Büffelmozzarella

Cocktailtomaten

Champignons

Rucola

Parmesan

Parmaschinken (optional)

Kräuter, Salz & Pfeffer

So gehts

Blumenkohl in einer Küchenmaschine fein raspeln und

in einem Küchentuch die Flüssigkeit auspressen. Die

Blumenkohlraspeln mit den Eiern und dem geriebenen

Mozzarella vermengen. Auf einem Backblech zwei

runde Pizzen formen und bei 180 Grad 20 Minuten

vorbacken. Währenddessen aus passierten Tomaten,

Knoblauch, Chili, Kräutern und einem guten Schuss

Olivenöl eine Tomatensoße anrühren. Büffelmozzarella

und Cocktailtomaten klein schneiden. Champignons in

Scheiben schneiden. Nach 20 Minuten Backzeit die

Pizza mit Tomatensoße bestreichen, mit Mozzarella 

 und Pilzen belegen und weitere 15 Minuten backen. 

Die fertige Pizza mit Cocktailtomaten, frischem

Rucola, Parmesan und optional Parmaschinken

belegen. 

CHEESE LOVER KETO PIZZA

Z U B E R E I T U N G :  2 0  M I N U T E N

B A C K Z E I T :  3 0  M I N U T E N



Du brauchst (2 Esser):

1 mittelgroßer  Kürbis

1/2 Dose Kichererbsen

150 g Babypsinat

200 g Räuchertofu

200 g Schmand

1/2 Gurke

1 Knoblauchzehe

Schnittlauch

3 EL Weidebutter

Olivenöl

So gehts

Kürbis in Spalten schneiden und in einer großen

Schüssel mit Salz, Pfeffer und weiteren Gewürzen

nach Wahl vermengen. 1 EL Butter auf einem

Backblech schmelzen und den Kürbis darauf verteilen.

Im Ofen bei 250 Grad Ober- und Unterhitze 20

backen. Am Ende der Backzeit Kichererbsen (optional)

auf den Kürbis verteilen und mit backen. 

Für den Dip, Schmand mit 1/2 geraspelten Gurke,

zerdrückter Knoblauchzehe und Schnittlauch

verrühren. 

Den Tofu in Spalten schneiden und in reichlich Kokosöl

knusprig anbraten. 

Spinat waschen und mit Olivenöl vermengen. Salzen 

 und Pfeffern. Kürbis, Kichererbsen und Tofu auf dem

Spinat anrichten und mit dem Dip servieren.

SPINAT KÜRBIS BOWL AUS 1001 NACHT

Z U B E R E I T U N G :  3 0  M I N U T E N

B A C K Z E I T :  3 0  M I N U T E N



Du brauchst (2 Esser):

1 Romana Salatherz

2 Tomaten

1/2 Salatgurke

1 grüne Paprika

150 g Feta Käse

125 g Büffelmozzarella

geröstete Sonnenblumenkerne

2 EL Tahini Mus

3 EL Olivenöl

1 EL Apfelessig

Salz, Pfeffer

So gehts

Salat waschen und Tomaten, Gurke, Paprika und Käse

würfeln. Die Sonnenblumenkerne ohne Fett in einer

Pfanne anrösten. Gemüse in einer Salatschüssel

vermengen und Käse, sowie Kerne dazugeben.

Für das Dressing Tahini mit Olivenöl, Apfelessig und

optional MCT Öl vermengen. Salzen, Pfeffern und wer

möchte frische Petersilie dazugeben.

Dressing über den Salat geben und genießen. 

Schmeckt auch toll mit Ziegenkäse, statt Feta Käse.

BEACH BODY SALAT MIT TAHINI

Z U B E R E I T U N G :  2 0  M I N U T E N



Du brauchst (2 Esser):

250 g Halloumi

Sesam, Getrocknete Kräuter

2 EL Weidebutter

1 kleiner Blumenkohl

1 Salatgurke

500 g Cocktailtomaten

1 grüne Paprika

1 Zitrone, Petersilie

Olivenöl, MCT Öl (optional

1 Aubergine

1 Zwiebel & Knoblauch

2 EL Tahini

So gehts

Für das Baba Ganoush zunächst Aubergine halbieren

und das Fruchtfleisch rautenförmig einschneiden. Mit

Olivenöl beträufeln und im Ofen bei 150 Grad etwa 20

Minuten backen. Währenddessen den Blumenkohl in

der Küchenmaschine klein häckseln und mit

gewürftelter Salatgurke, Paprika und halbierten

Cocktailtomaten, sowie frischer Petersilie vermengen.

Mit MCT Öl und Olivenöl verrühren. 

Die Aubergine aus dem Ofen nehmen und die Haut

ablösen. Fruchtfleisch im Mixer mit Olivenöl, 

 Knoblauch, Zwiebel und Tahini, sowie Salz & Pfeffer

pürieren. Frische Petersilie unterheben.

In einer Pfanne 2 EL Butter erwärmen und den

halbierten Halloumi darin von beiden Seiten knusprig

auf höchster Stufe anbraten. Mit den Gewürzen und

Sesam bestreuen. Alles zusammen servieren.

LIBANESISCHE TRAUMREISE

Z U B E R E I T U N G :  4 5  M I N U T E N



Du brauchst (2 Esser):

3 grüne Paprika

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe (optional)

1 Dose Tomaten

6 Eier

150 g Feta

Salz, Pfeffer, frische Petersilie

2 EL Weidebutter

So gehts

Zwiebel und Paprika in schmale Streifen schneiden. In

einer großen Pfanne in etwas Kokosöl oder Butter mit

dem Knoblauch anbraten. Nach etwa 5 Monaten die

Tomatendose dazugeben. Mit Salz, Pfeffer, Chili,

Paprikapulver würzen und kurz köcheln lassen. 

Eier auf die Tomatensoße wie Spiegeleier schlagen.

Deckel auf die Pfanne geben, bis das Eiweiß gestockt

ist. Vor dem Servieren mit frischem Feta, Petersilie und

wer mag Schinkenspeck garnieren. 

Je 1 EL Butter obendrauf geben, um das Verhältnis

anzupassen.

Kann als Variation auch mit Spinat, statt Paprika

zubereitet werden oder mit gebratenem Hackfleisch

und mit Avocado oder Baba Ganoush getoppt

werden. 

HAKUNA SHAKSHUKA FÜR GUTE LAUNE

Z U B E R E I T U N G :  2 0  M I N U T E N



Du brauchst (2 Esser):

2 Zucchini

100 g Sojahack

2 Selleriestangen

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

400 g passierte Tomaten

1 Becher Schmand

100 ml Sahne

50 g Butter

100 g Geriebener  Mozzarella

80 g Geriebener Parmesan

So gehts:

Zucchini längs in schmale Scheiben schneiden. In

einer Pfanne reichlich Kokosöl erwärmen und Zwiebel,

Knoblauch, Sellerie, sowie Sojahack  (alternativ

Rinderhackfleisch) darin anbraten. Mit den passierten

Tomaten ablöschen. Alles nach Belieben würzen und

köcheln lassen. Aus dem Schmand, der Sahne, einer

Prise Muskat, Salz & Pfeffer eine Béchamelsoße

anrühren.

Nun die Lasagne einschichten: Soße, Zucchini,

Béchamel, Soße, Zucchini... Mit der Béchamel

abschließen und das Ganze mit Mozzarella und

Parmesan bestreuen. Butterflöckchen auf den Käse

geben und alles bei 180 Grad etwa 30 Minuten im

Ofen backen. Mit frischer Petersilie garnieren.

ITALIA AMORE KETO LASAGNE

Z U B E R E I T U N G :  2 0  M I N U T E N

B A C K Z E I T ;  3 0  M I N U T E N



Snacks & Süßes

F L O R E N C E ‘ S  K E T O W O R L D  

E I N F A C H ,  S C H N E L L ,  L E C K E R

I N S T A G R A M :  F L O R E N C E _ K E T O W O R L D



Mandeln mit gehackten Macadamias, geschmolzenem

Kokosöl und Frischkäse vermengen. Für Veganer kann

auch Sojajoghurt genommen werden. Nach Bedarf mit

Mandelmilch flüssiger machen, sollte der Teig zu

krümelig sein. Ansonsten ein paar mehr gemahlene

Mandeln hinzugeben, bis sich aus der Masse Kugeln

formen lassen. 

Die Kugeln in Kokosraspeln, alternativ in Backkakao

wälzen und im TK Fach für 15 Minuten fest werden

lassen.

Bis zum weiteren Verzehr im Kühlschrank aufbewahren. 

Reicht für etwa 10 Kugeln.

Du brauchst:

100 g gemahlene Mandeln

50 g Gehackte Macadamias

3 EL Kokosöl

2 EL Frischkäse

Kokosraspeln

Mandelmilch nach Bedarf

So gehts:

POWER HOUR ENERGY BALLS

Z U B E R E I T U N G :  5  M I N U T E N

K Ü H L Z E I T :  1 5  M I N U T E N



40 g Kokosöl mit der Sahne vorsichtig schmelzen

lassen. Dann die Kokosraspeln dazugeben und alles

gut verrühren. In Silikonförmchen füllen und für 10

Minuten im TK Fach fest werden lassen.

Währenddessen die Schokolade mit dem restlichen

Kokosöl schmelzen und nach 10 Minuten die

Kokosmasse in der Schokolade wenden. 

Für weitere 10 Minuten im TK Fach fest werden lassen.

Bis zum weiteren Verzehr im Kühlschrank aufbewahren. 

Du brauchst:

200 g Kokosraspeln

200 ml Sojasahne oder

Schlagsahne

80 g Kokosöl

70 g Schokolade (zuckerfrei)

So gehts:

SCHOKO COCO KETO BOUNTY

Z U B E R E I T U N G :  1 0  M I N U T E N

K Ü H L Z E I T :  2 0  M I N U T E N



Den geriebenen Käse auf einem mit Backpapier

belegten Blech in kleinen runden Kreisen auslegen. Mit

Kräutern und Gewürzen nach Wahl bestreuen und bei

180 Grad  Ober- und Unterhitze etwa 10 Minuten im

Ofen backen, bis der Käse anfängt zu brutzeln.

Auskühlen lassen, dann werden sie fest oder lauwarm

und noch etwas weich genießen.

Du brauchst:

200 g Parmesan oder geriebener

Käse nach Wahl

Kräuter und Gewürze nach Wahl

So gehts:

ALLES KÄSE ODER WAS CHIPS

Z U B E R E I T U N G :  3  M I N U T E N

B A C K Z E I T :  1 0  M I N U T E N



Kokosmilch mit Backakakao und 25 g Schoko Protein in

einen Mixer geben und gut durchrühren (etwa 5

Minuten). Dann nach Bedarf und optional mit Erythrit

süßen. In kleine Glöser füllen und mindestens 6

Stunden, besser über Nacht kaltstellen. 

Schmeckt super mit Beeren und frischer Minze.

Für den Crunch kann man noch Kakao Nibs

dazugeben.

Du brauchst (4 Esser):

1 Dose Kokosmilch

7 EL Backkakao

Erythrit nach Wahl

25 g Schokoproteinpulver

(optional)

So gehts:

SCHOKO SCHOCKER MOUSSE

Z U B E R E I T U N G :  5  M I N U T E N

K Ü H L Z E I T :  M I N D . 6  S T U N D E N



TK Beeren mit Kokosmilch pürieren und in Eisformen

füllen. Ca. 3 Stunden ins TK Fach geben. Vor dem

Verzehr mit Kokoschips, zuckerfreier Schokolade und

Minze garnieren. 

Du brauchst (2 Esser):

1 Dose Kokosmilch

300 g TK Beeren

So gehts:

LECKER SCHMECKER KETO EIS

Z U B E R E I T U N G :  5  M I N U T E N

K Ü H L Z E I T :  M I N D . 3  S T U N D E N



Die Cocktailtomaten und die Avocado würfeln. mit

dem Joghurt verrühren und mit Salz, Pfeffer, Olivenöl

und optional MCT Öl vermengen.

Nach Belieben mit frischen Kräutern ergänzen.

Du brauchst (2 Esser):

1 Handvoll Cocktailtomaten

1 Avocado

150 g Joghurt (10%)

Salz, Pfeffer, MCT Öl, Olivenöl

So gehts:

KETO SNACK ROT-WEISS

Z U B E R E I T U N G :  5  M I N U T E N



Kokosraspeln mit Proteinpuvler und Nussmus

vermengen. Mandelmilch so lange hinzufügen, bis eine

homogene klebrige Masse entsteht. Mithilfe eines

Löffels kleine Kleckse auf ein mit Backpapier belegtes

Blech geben und bei 180 Grad ca. 20 Minuten backen,

bis die Kekse außen knusprig sind. 

KETO TOP GEHEIMTIPP: Zuckerfreie Kuvertüre aus  4

EL geschmolzenem Kokosöl und  6 EL Backkakao über

die Kekese geben. Da die Kuvertüre flüssiger ist, als die

altbekannte, ruhig großzügig damit sein. 

Du brauchst:

2 EL Haselnussmus

150 g Kokosraspeln

30 g Proteinpulver nach Wahl

Mandelmilch

So gehts:

KARIBISCHE KETO KEKSE

Z U B E R E I T U N G :  5  M I N U T E N

B A C K Z E I T :  2 0  M I N U T E N



Mascarpone mit den Eiern gut verrühren. Dann

Kokosmehl, Proteinpulver/Erythrit und Zimt

hinzugeben. In einer Pfanne 2 EL Butter schmelzen

lassen und den Teig in die Pfanne gießen. Wenn der

Teig anfängt zu stocken, kann man ihn zerreißen und

die einzelnen Teile von allen Seiten anbraten. 

Das Ganze nach Belieben mit frischen Beeren,

Kokosraspeln, Kakao Nibs oder was das Herz begehrt

garnieren. �

Du brauchst (2 Esser):

4 Eier

100 g Mascarpone

40 g Kokosmehl

4 EL Erythrit oder 30 g Vanille

Protein

1 Prise Zimt

Heidelbeeren & Kakao Nibs zum

Garnieren

So gehts:

SISSI‘S KETO KAISERSCHMARRN

Z U B E R E I T U N G :  2 5  M I N U T E N



Dir hat es geschmeckt und du willst noch mehr Rezepte von mir?

Dann schau doch mal auf meinem Instagram Account vorbei, wo ich

regelmäßig leckere Gerichte poste, mit neuen Zutaten und Rezepten

experimentiere und dir in meinen Stories regelmäßig Tipps & Tricks

verrate:

 

florence_ketoworld

 

Schau Dir auch meine beiden weiteren Ebooks mit süßen UND

herzhaften Rezepten an:

 

https://myketocoach.de/rezepte/ 

 

Du willst mir noch was sagen, einfach Feedback geben oder wissen,

wie man die Rezepte auch  vegan machen kann?

Schreib mich gerne jederzeit an!

 

Deine Florence

 

VIEL SPASS BEIM  NACHMACHEN

https://myketocoach.de/


Keto gefällt dir, du weißt aber immer noch nicht wie du es in deinen

Alltag integrieren Kannst? Du willst loslegen und auch Sport mit Keto

verbinden?

 

Wir nehmen dich an die Hand mit unserer 7 Tage kostenlosen

#hackyourlife Challenge. Du bekommst:

 

- Einkaufsliste mit allem was du für die Woche brauchst

- Tägliche Meal Plans mit Rezepten, die sich auch gut vorbereiten

lassen

- Tipps & Tricks aus 12 Jahren Personal Trainer Erfahrung

 

Worauf wartest du noch? Leg am Besten Direkt los und kombiniere

einfache Keto Küche mit Fitness und Mindset für deinen Keto Kickstart:

 

https://myketocoach.de/7-tage-hackyourlife-challenge/

 

 

DU BIST AUF DEN KETO GESCHMACK

GEKOMMEN?

https://myketocoach.de/7-tage-hackyourlife-challenge/

