Keto Leicht gemacht!




Dieses Vorurteil musste ich ganz schnell selbst einrdumen, als ich

vor ein paar Monaten anfing, mich mit der Ketogenen Erndhrung
auseinanderzusetzen. Den Zustand der Ketose und die damit
verbundenen Vorteile fiir Kérper und Geist sind meiner Meinung
nach das Beste was es gibt! Umso wichtiger war es mir, diese
Erndhrung fir 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 siie und herzhafte Rezepte plus 1 stif3es
Bonusrezept. Damit auch du es schaffst, endlich langfristig neue

Gewohnheiten etablieren kannst.



Fruhstick

INSTAGRAM: FLORENCE_KETOWORLD



Du brauchst (2 Esser):

e 2 Avocados

e 4Eijer

e Friihlingszwiebel

e 1/2 Tomate

« optional: Bacon & MCT Ol

ZUBEREITUNG: 5 MINUTEN
BACKZEIT: 20 MINUTEN

So gehts

Avocados halbieren und entkernen. Die Mulde des
Kernes etwas vergréBern und wenn man will zwei
Bacon Streifen pro Halfte in die Mulde legen. Das Ei
trennen und das Eigelb in die Mulde geben. Mit dem

EiweiB auffillen und mit Pfeffer & Salz wiirzen.

Avocado-Halften bei 180 Grad Ober- und Unterhitze

ca. 20 Minuten backen.

Mit kleingeschnittenen Friihlingszwiebeln, sowie 2-3

Spritzern MCT Ol garnieren.



Du brauchst (1 Glas):

¢ 500 g Sojaflocken

* Gemischte Niisse (Walntisse,
Parantsse, Pekanntisse,
Macadamias)

¢ Kokoschips

e Zuckerfreie Schokostiickchen

e optional: Zimt, Vanille, Schoko
oder Vanilleprotein

e 4 EL Kokosol

o 5EL Nussmus (Haselnuss oder

Mandel)

ZUBEREITUNG: 5 MINUTEN
BACKZEIT: 30 MINUTEN

So gehts

Sojaflocken (alternativ kleingehackte Nisse gemischt
mit Mandelmehl) mit den Niissen, Kokoschips und
Gewiirzen nach Wahl vermengen. In einem kleinen
Topf Kokosél mit Nussmus schmelzen und zur trockenen
Masse geben. Alles gut verriihren. Auf ein mit
Backpapier belegtes Blech legen und fur 30 Minuten
bei 160 Grad backen. Nach 15 Minuten Backzeit

umriihren, damit alles gleichmaBig braun wird.

Nachdem das Musli abgekiihlt ist, die Schokolade

unterheben.

Kann beliebig mit anderen Niissen, Gewiirzen und

Zutaten veréndert werden.



Du brauchst (2 Esser):

e 200 g Joghurt (10%)

¢ 100 g TK Beeren

e optional: 1 Prise Zimt oder 1 TL
Backkakao

¢ Mandelmilch nach Bedarf

¢ 2 EL Kokos Chips

¢ 5EL Hausgemachte Granola

¢ 1Handvoll Kakao Nibs

¢ 1Handvoll Walntisse

¢ 1 EL Nussmus nach Wahl

ZUBEREITUNG: 5 MINUTEN

So gehts

Joghurt, alternativ Sojajoghurt, mit den Beeren, dem
Zimt oder Kakao in zwei Schusseln vermengen. Mit
Kokos Chips, Granola und Walniissen garnieren und
mit Kakao Nibs und Nussmus (idealerweise Haselnuss

oder Mandel) toppen.

Ksnn Beliebig variiert werden - andere Beeren, andere

Toppings.



Du brauchst (2 Esser):

e 4Eijer

e 70g Proteinpulver nach Wahl
e 5-6 EL Mandelmilch

e 1Prise Zimt

¢ reichlich Weidebutter

* Toppings: Was das Herz Begehrt

ZUBEREITUNG: 20 MINUTEN

So gehts

Eier mit dem Proteinpulver und der Mandelmilch
vermengen bis ein homogener Teig entsteht. Mit Zimt
oder alternativ Backkakao verriihren. 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
Kokosél. Letzteres ist wichtig, um den Fettanteil fur die
Ketose hoch genug zu halten. AuBerdem macht

geschmolzene Butter die Pancakes noch saftiger.



Du brauchst (4 Sttick):

e 160 g Kokosmehl

e 6 Eier

¢ 110 g Butter

e 1TL Backpulver

e 250 g Quark (20%)

e Getrocknete Tomaten oder Oliven
e 1Prise Salz

e Sesam zum Bestreuen

ZUBEREITUNG: 10 MINUTEN
BACKZEIT: 40 MINUTEN

So gehts

Ofen auf 180 Grad vorheizen. Alle Zutaten in einer
groBen Schiissel vermischen.

Butter schmelzen und hinzufigen. Die Teigmasse als
kleine Brétchen auf ein mit Backpapier belegtes
Backblech legen und nach Wahl mit Sesam bestreuen.

Ca. 30-40 Minuten durchbacken - mittels der
Stabchenprobe testen, ob die Brétchen durch sind.
Abkiihlen lassen und am Besten lauwarm genieBen!

Kann je nach Geschmack mit Niissen, Schokolade,
Kratuern oder Zwiebeln verandert werden.



Du brauchst (1 Brot):

¢ 150 g gemahlene Mandeln
e 60 g Leinsamen

¢ 40 g Chiasamen

e 120 g Walniisse

e 1TL Salz

¢ 1TL Backpulver

e 2Eier

¢ 1 EL Obstessig

¢ Wasser nach Bedarf

ZUBEREITUNG: 10 MINUTEN
BACKZEIT: 60 MINUTEN

So gehts

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

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

Schmeckt auch klasse mit Macadamianiissen statt
Walnissen.

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



Du brauchst (2 Esser):

e 250 g Champignons
e 2frische Tomaten

e 1kleine Zwiebel

e 150 g Ziegenkase

e 6 Eier

e 2EL Butter

e Frische Petersilie

ZUBEREITUNG: 20 MINUTEN

So gehts

In einer groBen Pfanne reichlich Kokosél erhitzen und
die in Scheiben geschnittenen Champignons mit den
gewiirfelten Zwiebeln anbraten.

Verquirlte Eier hinzufiigen und stocken lassen. Mit Salz
& Pfeffer wiirzen und verrithren. Ziegenkése in Stiicke
schneiden und in die Pfanne geben. Alles schmelzen
lassen.

Tomaten wiirfeln und am Ende mit etwas frischer
Petersilie und der Butter zum Rihrei geben.

Wer méchte, streut noch frische Kerne driiber. Diese
kénnen auch nach Belieben vorab angeréstet werden.

Optional kann Bacon zum Rihrei gereicht werden.



Hauptmahlzeiten

INSTAGRAM: FLORENCE_KETOWORLD



Du brauchst (28 cm): So gehts

o 6 Eier Aus 4 Eiern, Kokosmehl und geschmolzener Butter
« 100 g Kokosmehl einen Teig herstellen. Diesen in eine gefettete
Backform geben und bei 180 Grad Ober- und
Unterhitze vorbacken. Derweil die Zucchini und

* Zucchini Tomaten in Scheiben schneiden.

¢ 160 g Butter

¢ Tomaten

o I A In einer Schiissel Eier mit Mandelmilch und

Ziegenfrischkase verquirlen. Den vorgebackenen Teig
7 bl mit Zucchini und Tomaten belegen und mit der Eier-
e Salz, Pfeffer, Krauter Kase Creme tbergieBen. Alles fiir weitere 30 Minuten

im Ofen fertig backen.

Wer mag nimmt Ziegenkéserolle statt Frischkése und

legt die Scheiben auf das Gemiuse vor dem Backen.

Dazu passen Oliven als gute Fettquelle.

ZUBEREITUNG: 20 MINUTEN
BACKZEIT: 30 MINUTEN



Du brauchst (2 Esser):

¢ 300 g Blumenkohl

e 2Eier

¢ 150 g Mozzarella gerieben
» Passierte Tomaten

¢ Knoblauch & Chili (optional)
¢ Biiffelmozzarella

e Cocktailtomaten

e Champignons

e Rucola

e Parmesan

¢ Parmaschinken (optional)

e Kréauter, Salz & Pfeffer

ZUBEREITUNG: 20 MINUTEN
BACKZEIT: 30 MINUTEN

So gehts

Blumenkohl in einer Kiichenmaschine fein raspeln und
in einem Kiichentuch die Flussigkeit 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. Wahrenddessen aus passierten Tomaten,
Knoblauch, Chili, Kréutern und einem guten Schuss
Olivendl eine TomatensoBe anrihren. Biffelmozzarella
und Cocktailtomaten klein schneiden. Champignons in
Scheiben schneiden. Nach 20 Minuten Backzeit die
Pizza mit TomatensoBe bestreichen, mit Mozzarella

und Pilzen belegen und weitere 15 Minuten backen.

Die fertige Pizza mit Cocktailtomaten, frischem
Rucola, Parmesan und optional Parmaschinken

belegen.



Du brauchst (2 Esser):

e 1 mittelgrofRer Kiirbis
¢ 1/2 Dose Kichererbsen
¢ 150 g Babypsinat

e 200 g Rauchertofu

¢ 200 g Schmand

e 1/2Gurke

¢ 1Knoblauchzehe

¢ Schnittlauch

e 3EL Weidebutter

¢ Olivenol

ZUBEREITUNG: 30 MINUTEN
BACKZEIT: 30 MINUTEN

So gehts

Kirbis in Spalten schneiden und in einer groBen
Schiissel mit Salz, Pfeffer und weiteren Gewiirzen
nach Wahl vermengen. 1EL Butter auf einem
Backblech schmelzen und den Kiirbis darauf verteilen.
Im Ofen bei 250 Grad Ober- und Unterhitze 20
backen. Am Ende der Backzeit Kichererbsen (optional)
auf den Kiirbis verteilen und mit backen.

Fiir den Dip, Schmand mit 1/2 geraspelten Gurke,
zerdriickter Knoblauchzehe und Schnittlauch
verrithren.

Den Tofu in Spalten schneiden und in reichlich Kokosa!
knusprig anbraten.

Spinat waschen und mit Olivensl vermengen. Salzen
und Pfeffern. Kurrbis, Kichererbsen und Tofu auf dem

Spinat anrichten und mit dem Dip servieren.



Du brauchst (2 Esser):

¢ 1Romana Salatherz

e 2Tomaten

e 1/2 Salatgurke

e 1grine Paprika

e 150 g Feta Kase

e 125 g Biiffelmozzarella
¢ gertstete Sonnenblumenkerne
e 2EL Tahini Mus

e 3EL Olivenol

e 1EL Apfelessig

e Salz, Pfeffer

ZUBEREITUNG: 20 MINUTEN

So gehts

Salat waschen und Tomaten, Gurke, Paprika und Kase
wiirfeln. Die Sonnenblumenkerne ohne Fett in einer
Pfanne anrésten. Gemiise in einer Salatschiissel

vermengen und Kése, sowie Kerne dazugeben.

Fiir das Dressing Tahini mit Olivensl, Apfelessig und
optional MCT Ol vermengen. Salzen, Pfeffern und wer
méchte frische Petersilie dazugeben.

Dressing tiber den Salat geben und genieBen.

Schmeckt auch toll mit Ziegenkase, statt Feta Kase.



Du brauchst (2 Esser):

e 250 g Halloumi

e Sesam, Getrocknete Kriauter
e 2EL Weidebutter

¢ 1kleiner Blumenkohl

e 1 Salatgurke

¢ 500 g Cocktailtomaten

e 1grine Paprika

e 1 Zitrone, Petersilie

* Olivensl, MCT Ol (optional
e 1 Aubergine

e 1Zwiebel & Knoblauch

e 2EL Tahini

ZUBEREITUNG: 45 MINUTEN

So gehts

Fur das Baba Ganoush zunédchst Aubergine halbieren
und das Fruchtfleisch rautenférmig einschneiden. Mit
Olivendl betraufeln und im Ofen bei 150 Grad etwa 20
Minuten backen. Wahrenddessen den Blumenkohl in
der Kiichenmaschine klein hackseln und mit
gewdrftelter Salatgurke, Paprika und halbierten
Cocktailtomaten, sowie frischer Petersilie vermengen.
Mit MCT Ol und Olivensl verriihren.

Die Aubergine aus dem Ofen nehmen und die Haut
ablésen. Fruchtfleisch im Mixer mit Olivendl,
Knoblauch, Zwiebel und Tahini, sowie Salz & Pfeffer

purieren. Frische Petersilie unterheben.

In einer Pfanne 2 EL Butter erwérmen und den
halbierten Halloumi darin von beiden Seiten knusprig
auf héchster Stufe anbraten. Mit den Gewiirzen und

Sesam bestreuen. Alles zusammen servieren.



Du brauchst (2 Esser):

e 3griine Paprika

e 1Zwiebel

» 1 Knoblauchzehe (optional)

¢ 1Dose Tomaten

e 6 Eier

e 150 g Feta

o Salz, Pfeffer, frische Petersilie

¢ 2EL Weidebutter

ZUBEREITUNG: 20 MINUTEN

So gehts

Zwiebel und Paprika in schmale Streifen schneiden. In
einer groBen Pfanne in etwas Kokosdl oder Butter mit
dem Knoblauch anbraten. Nach etwa 5 Monaten die
Tomatendose dazugeben. Mit Salz, Pfeffer, Chili,
Paprikapulver wiirzen und kurz kécheln lassen.

Eier auf die TomatensoBe wie Spiegeleier schlagen.
Deckel auf die Pfanne geben, bis das EiweiB gestockt
ist. Vor dem Servieren mit frischem Feta, Petersilie und

wer mag Schinkenspeck garnieren.

Je 1EL Butter obendrauf geben, um das Verhaltnis

anzupassen.

Kann als Variation auch mit Spinat, statt Paprika
zubereitet werden oder mit gebratenem Hackfleisch
und mit Avocado oder Baba Ganoush getoppt

werden.



Du brauchst (2 Esser):

e 2Zucchini

¢ 100 g Sojahack

e 2 Selleriestangen

e 1Zwiebel

¢ 1Knoblauchzehe

¢ 400 g passierte Tomaten

¢ 1Becher Schmand

¢ 100 ml Sahne

¢ 50 g Butter

¢ 100 g Geriebener Mozzarella

¢ 80 g Geriebener Parmesan

ZUBEREITUNG: 20 MINUTEN
BACKZEIT; 30 MINUTEN

So gehts:

Zucchini langs in schmale Scheiben schneiden. In
einer Pfanne reichlich Kokosdl erwérmen und Zwiebel,
Knoblauch, Sellerie, sowie Sojahack (alternativ
Rinderhackfleisch) darin anbraten. Mit den passierten
Tomaten abléschen. Alles nach Belieben wiirzen und
kécheln lassen. Aus dem Schmand, der Sahne, einer
Prise Muskat, Salz & Pfeffer eine BéchamelsoBe

anriihren.

Nun die Lasagne einschichten: SoBBe, Zucchini,
Béchamel, SoBe, Zucchini... Mit der Béchamel
abschlieBen und das Ganze mit Mozzarella und
Parmesan bestreuen. Butterflsckchen auf den Kase
geben und alles bei 180 Grad etwa 30 Minuten im

Ofen backen. Mit frischer Petersilie garnieren.



Bes

Snacks & Su
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Du brauchst:

¢ 100 g gemahlene Mandeln
¢ 50 g Gehackte Macadamias
e 3 EL Kokos6l

e 2EL Frischkase

e Kokosraspeln

¢ Mandelmilch nach Bedarf

ZUBEREITUNG: 5 MINUTEN
KUHLZEIT: 15 MINUTEN

So gehts:

Mandeln mit gehackten Macadamias, geschmolzenem
Kokosél und Frischkése vermengen. Fir Veganer kann
auch Sojajoghurt genommen werden. Nach Bedarf mit
Mandelmilch flissiger machen, sollte der Teig zu
krimelig sein. Ansonsten ein paar mehr gemahlene
Mandeln hinzugeben, bis sich aus der Masse Kugeln

formen lassen.

Die Kugeln in Kokosraspeln, alternativ in Backkakao
walzen und im TK Fach fiir 15 Minuten fest werden
lassen.

Bis zum weiteren Verzehr im Kiihlschrank aufbewahren.

Reicht fur etwa 10 Kugeln.



Du brauchst:

e 200 g Kokosraspeln

¢ 200 ml Sojasahne oder
Schlagsahne

¢ 80 g Kokosol

e 70 g Schokolade (zuckerfrei)

ZUBEREITUNG: 10 MINUTEN
KUHLZEIT: 20 MINUTEN

So gehts:

40 g Kokosél mit der Sahne vorsichtig schmelzen
lassen. Dann die Kokosraspeln dazugeben und alles
gut verrithren. In Silikonférmehen fiillen und fur 10

Minuten im TK Fach fest werden lassen.

Wahrenddessen die Schokolade mit dem restlichen
Kokossl schmelzen und nach 10 Minuten die

Kokosmasse in der Schokolade wenden.

Fir weitere 10 Minuten im TK Fach fest werden lassen.

Bis zum weiteren Verzehr im Kiihlschrank aufbewahren.



Du brauchst: So gehts:

* 200 g Parmesan oder geriebener  Den geriebenen Kase auf einem mit Backpapier
KisenachWahl belegten Blech in kleinen runden Kreisen auslegen. Mit
Kréutern und Gewiirzen nach Wahl bestreuen und bei
180 Grad Ober- und Unterhitze etwa 10 Minuten im

Ofen backen, bis der Kase anfangt zu brutzeln.

¢ Krauter und Gewtlrze nach Wahl

Auskiihlen lassen, dann werden sie fest oder lauwarm

und noch etwas weich genieBen.

ZUBEREITUNG: 3 MINUTEN
BACKZEIT: 10 MINUTEN



Du brauchst (4 Esser):

¢ 1Dose Kokosmilch

e 7EL Backkakao

e Erythrit nach Wahl

e 25 g Schokoproteinpulver

(optional)

ZUBEREITUNG: 5 MINUTEN
KUHLZEIT: MIND.6 STUNDEN

So gehts:

Kokosmilch mit Backakakao und 25 g Schoko Protein in
einen Mixer geben und gut durchriihren (etwa 5
Minuten). Dann nach Bedarf und optional mit Erythrit
stiBen. In kleine Gléser fiillen und mindestens 6

Stunden, besser iiber Nacht kaltstellen.
Schmeckt super mit Beeren und frischer Minze.

Fir den Crunch kann man noch Kakao Nibs

dazugeben.



Du brauchst (2 Esser):

¢ 1 Dose Kokosmilch
e 300 g TK Beeren

ZUBEREITUNG: 5 MINUTEN
KUHLZEIT: MIND.3 STUNDEN

So gehts:

TK Beeren mit Kokosmilch purieren und in Eisformen
fillen. Ca. 3 Stunden ins TK Fach geben. Vor dem
Verzehr mit Kokoschips, zuckerfreier Schokolade und

Minze garnieren.



Du brauchst (2 Esser):

¢ 1Handvoll Cocktailtomaten

e 1 Avocado

e 150 g Joghurt (10%)

o Salz, Pfeffer, MCT O, Olivensl

ZUBEREITUNG: 5 MINUTEN

So gehts:
Die Cocktailtomaten und die Avocado wiirfeln. mit
dem Joghurt verrithren und mit Salz, Pfeffer, Olivens!

und optional MCT Ol vermengen.

Nach Belieben mit frischen Kréutern ergénzen.



Du brauchst:

e 2EL Haselnussmus

¢ 150 g Kokosraspeln

¢ 30 g Proteinpulver nach Wahl
¢ Mandelmilch

ZUBEREITUNG: 5 MINUTEN
BACKZEIT: 20 MINUTEN

So gehts:

Kokosraspeln mit Proteinpuvler und Nussmus
vermengen. Mandelmilch so lange hinzufiigen, bis eine
homogene klebrige Masse entsteht. Mithilfe eines
Lsffels kleine Kleckse auf ein mit Backpapier belegtes
Blech geben und bei 180 Grad ca. 20 Minuten backen,
bis die Kekse auBen knusprig sind.

KETO TOP GEHEIMTIPP: Zuckerfreie Kuvertire aus 4
EL geschmolzenem Kokosél und 6 EL Backkakao iiber
die Kekese geben. Da dlie Kuvertiire flissiger ist, als die

altbekannte, ruhig groBziigig damit sein.



Du brauchst (2 Esser):

e 4Eijer

¢ 100 g Mascarpone

¢ 40 g Kokosmehl

e 4 EL Erythrit oder 30 g Vanille
Protein

e 1Prise Zimt

¢ Heidelbeeren & Kakao Nibs zum

Garnieren

ZUBEREITUNG: 25 MINUTEN

So gehts:

Mascarpone mit den Eiern gut verriihren. Dann
Kokosmehl, Proteinpulver/Erythrit und Zimt
hinzugeben. In einer Pfanne 2 EL Butter schmelzen
lassen und den Teig in die Pfanne gieBen. Wenn der
Teig anfangt zu stocken, kann man ihn zerreiBen und

die einzelnen Teile von allen Seiten anbraten.

Das Ganze nach Belieben mit frischen Beeren,
Kokosraspeln, Kakao Nibs oder was das Herz begehrt

garnieren.





https://myketocoach.de/



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

