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Wenig Kohlenhydrate, viel Fett und maBig Eiwei3 — das ist ketogene Erndhrung, kurz Keto.
Damit lassen Sie sich auf eine Ermahrungsweise ein, die wahrscheinlich ziemlich genau das
Gegenteil von dem ist, was Sie bisher gewohnt waren.

Alles, was Sie in der Vergangenheit an Trend-Didten versucht haben, hatte keinen bleibenden
Erfolg? Didten, bei denen die Kohlenhydrate in Form von Teigwaren, Getreide und vor allem
Zucker eingeschrénkt werden, wie Low-Carb oder Paleo, werden gerne als ungesund hinge-
stellt, weil sie angeblich zu viel Cholesterin und Eiweil3 beinhalten. Die Atkins-Diat, ein Vorlau-
fer der modernen ketogenen Ernahrung, wird bis heute verteufelt, steht sie doch meist fiur
massenhaft Fleisch und Unmengen von Eiern mit Speck.

Bei so viel schlechtem Image bekommt auch die ketogene Erndhrung gleich von vorneherein
buchstablich ihr Fett weg. Dabei ist sie keine — wie vielfach behauptet wird — extreme Ernah-
rungsweise, kein neuer Hype. Keto kann sich auf 10000 Jahre Genom berufen — den Stoff-
wechselzustand, nach dem unsere Gene heute noch programmiert sind. In unserer Genetik ist
es keineswegs vorgesehen, téglich groBe Mengen an Getreide und Zucker zu essen, denn
das gab es flr die Jager und Sammler nur selten in Form von Wildgrasern und Beeren. Haupt-
nahrungsquelle war das Fleisch erlegter Tiere, wesentlicher Energietrager das Fett darin. Also
das, was die Nahrungsmittelindustrie in Form geséttigter Fettsduren als Hauptverursacher

vieler Erkrankungen ausgemacht haben will.




Sogar neugeborene Babys, die gestillt werden, befinden sich zunachst in diesem angebore-
nen Stoffwechselzustand - etwa ein Viertel der Energie wird von Ketonkérpern bereit gestellt,
welche im Organismus gebildet werden, wenn keine Glukose (Zucker) zur Verfigung steht.
Wenn Sie entschlossen sind, sich mit der ketogenen Erndhrung auseinanderzusetzen, lassen
Sie sich also nicht irre machen von wohlmeinenden Warnungen, wie ungesund und schadlich
das alles ist. Lernen Sie die wichtigsten Stoffwechselvorgénge rund um die Makronéhrstoffe
Fett, Eiwei3 und Kohlenhydrate kennen, erfahren Sie mehr lber lhren persdnlichen Stoff-
wechsel und starten Sie mit unseren Wochenplénen in eine neue Erlebniswelt.

Anfangs wird es nicht ganz leicht sein, da Sie sich von vielen alten Gewohnheiten trennen
miussen. Keto ist anspruchsvoller als andere Diaten und verlangt von lhnen, mitzuarbeiten und
selbst herauszufinden, wie lhre Ernahrung am besten zusammengesetzt sein soll.

Daflir geben wir lhnen dieses Buch an die Hand und wiinschen Ihnen viel Erfolg und ein gutes

Gelingen!
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Wenn Sie zerkleinern oder plirieren: Setzen Sie immer den Messbecher ein. Beim Zerkleinern
von NuUssen, Gemuse oder anderen harten Lebensmitteln kdnnten sonst Teile heraus-
geschleudert werden. Beim Plrieren von heif3en Suppen besteht Verbrennungsgefahr durch
Spritzer! Verwenden Sie auch den Spritzschutz, wenn Sie vier oder mehr Portionen Suppe
kochen — da kann es ebenfalls spritzen.

Bei heilem Mixtopfinhalt (liber 60°C) nicht sofort im Turbo-Modus plrieren und die
Drehzahl nur langsam ansteigend erhéhen.

Beachten Sie die maximale Fillstandsmarkierung im Mixtopf. Er ist fir 2,2 Liter ausgelegt.
Der Mixtopfdeckel entriegelt automatisch nach Ende der eingestellten Garzeit. Versuchen
Sie nicht, ihn gewaltsam zu &ffnen.

Beim Dampfgaren mit dem Varoma darf der Messbecher nicht eingesetzt werden — es
kann sonst kein Dampf entweichen.

Bei Verwendung des Varoma muss der Dampf zirkulieren kénnen. Lassen Sie daher immer
einige Schlitze im Boden frei. Geben Sie gentiigend Wasser fir die Dampfentwicklung in
den Mixtopf. Setzen Sie stets den Varoma-Deckel auf und achten Sie darauf, beim Offnen
nicht mit dem heiBen Dampf in Beriihrung zu kommen.

Der Rihraufsatz (Schmetterling) zum Schlagen von Eischnee oder Sahne darf nur bis héchs-
tens Stufe 4 verwendet werden. Der Spatel darf bei Benutzung des Schmetterlings nicht
eingefihrt werden.

Bitte niemals ein anderes Rihrwerkzeug als den Spatel in die Deckel&ffnung einflhren.
Der Spatel ist mit seinem »Kragen« so konstruiert, dass er nicht mit den Messern in Be-
rihrung kommen kann.

Wenn Sie den Mixtopf zum Reinigen auseinandernehmen, gehen Sie duBerst vorsichtig
mit dem Mixmesser um — die Messer sind héllisch scharf, es besteht Verletzungsgefahr.
Wenn lhr Thermomix® keinen festen Platz in lhrer Kiiche hat, stellen Sie ihn immer auf eine
rutschfeste, ebene Arbeitsflache. Beim Zerkleinern oder beim Rihren von Teigen kdnnte
der Thermomix® durch Unwucht in Bewegung geraten. Bleiben Sie bei diesen Arbeits-
schritten neben dem Gerét.

Bitte beachten Sie, dass die Mixtépfe anderer Thermomix®-Modelle tiber mehr oder we-
niger Fillmenge verfligen, und passen Sie die Rezepte entsprechend an.
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ZUM UMGANG
MIT DIESEM BUCH

— Bei jedem Rezept finden Sie ausfiihrliche Néhrwertangaben, die nach dem Bundeslebens-
mittelschlissel berechnet sind. Kcal steht hierbei fir Kilokalorien, E fur Eiweil3, F fur Fett und
KH fir Kohlenhydrate.

—  Alle Rezepte sind fiir den TM5 konzipiert. Sie kdnnen auch mit dem TMé zubereitet werden.
Bei Verwendung des TM31 auf die geringere Fullmenge achten!

- Die Mengenangaben fir Gemise beziehen sich, wenn nicht anders angegeben, auf un-
vorbereitete Ware.

- Mit Zwiebel meinen wir eine mittelgroBe Zwiebel von ca. 100g. Sonst ist angegeben: groBe
(150 g) oder kleine (75 g) Zwiebel.

- 1ELsind15g, 1TLsind 5g.

-  Milchprodukte verwenden wir méglichst in ihrer fettreichsten Variante (fettreduzierte Milch-
produkte enthalten mehr Kohlenhydrate!)

- 1 Avocado berechnen wir mit 150g Fruchtfleisch. Wenn es mal etwas mehr oder weniger
ist, gelingt und schmeckt das Rezept trotzdem.

Zum Umgang mit diesem Buch | 11



Auch wenn in der ketogenen Erndhrung viel von
Gebratenem und Gegrilltem die Rede ist, gibt es
doch auch eine Menge Zubereitungen, fur die |hr
Thermomix® bestens geeignet ist. Zwar fallen viele
Gemdiise und auch Hdlsenfriichte weg, die fur Ein-
tépfe so beliebt sind, Sie kénnen aber dennoch
leckere Suppen aus kohlenhydratarmem Gemiise
mit Einlagen aus geddmpftem Fleisch oder Fisch
zubereiten.

Fisch und Fleisch kénnen Sie im Varoma und Varo-
ma-Einlegeboden dampfen, wahrend im Mixtopf
die passende Suppe kéchelt. Zu gedampftem
Fisch oder Fleisch passt dann noch gut eine wiirzi-
ge Sauce oder klassisches Pesto. Zuvor gedédmpf-
tes Fleisch wird auBerdem unter oder auf dem Grill
besonders zart — Gourmets wissen das zu schétzen.
Gutes Gelingen garantiert |hr Thermomix® auch fir
Hackbraten, Fisch- oder Fleischballchen und Paste-
ten. Er zerkleinert zuvor im Tiefkihler kurz angefro-
renes Fleisch oder Fisch im Nu zu einer homogenen
Masse, die im Ofen, der Pfanne oder dem Varoma
weiter verarbeitet werden kann.

Eine besondere Einsatzmdglichkeit ist auch die Gar-
methode »Sous vide« (franzosisch: unter Vakuum),

die gerade unter Grillmeistern einen Hype hervor-
gerufen hat.
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Zwei Portionen Fisch oder Fleisch haben im Garkérbchen Platz, wenn Sie mit dieser ge-
schmacksschonenden Methode garen wollen. Daflir sollten Sie ein Vakuumiergerat haben,
das Sie in Kaufhdusern oder im Internet preiswert bekommen. (Ersatzweise kénnen Sie auch
gut verschlieBbare TK-Beutel verwenden. Dabei sollten Sie darauf achten, dass Sie so viel Luft

wie mdglich herausdriicken und die Offnung beim Garen nicht im Wasser liegt.) Das Gargut

einfach wirzen, vakuumieren, in das Garkdrbchen legen und so viel Wasser einflillen, dass
alles bedeckt ist. Dann 25 (Fisch), 40 (Gefliigel) oder 60 Minuten (Steaks) /55 °C/Stufe 1
garen. AnschlieBend Gargut herausnehmen, mit Kiichenpapier trocken tupfen und nach Be-
lieben kurz in einer heiBen Pfanne kross anbraten oder auf den Grill legen.

Wer aus gesundheitlichen oder 6kologischen Grinden Bedenken hat, sollte auf diese Zube-
reitungsart allerdings verzichten. Zwar geben Verbraucherzentralen Entwarnung, da bei nied-
rigen Temperaturen keine Gefahr von der Plastikverpackung droht, aber Schénreden wollen
wir den zusatzlichen Kunststoffeinsatz auch nicht.




Mit ketogener Erndhrung, kurz Keto, ist eine Erndhrung gemeint, die Fett bevorzugt, Eiweil3
nur méafBig vorsieht und Kohlenhydrate stark oder komplett einschrankt. Mit Kohlenhydra-
ten, ob komplex wie in Vollkornprodukten oder einfach wie in StiBem, sind alle Lebensmit-
tel gemeint, die der Kérper in Glukose (= Zucker) umwandelt. Das betrifft — wenn auch nur
in geringerem Ausmal — ebenso die Proteine (Eiweil3), welche anders als bei der Low-Carb-
Erndhrung nicht lberméBig gegessen werden sollen. Auch die an sich »gesunden« komple-
xen Kohlenhydrate wie Vollkornprodukte und Hilsenfriichte werden im Darm in Glukose
verwandelt — nur eben langsamer. Bei allen Stoffwechselvorgangen, bei denen Zucker (Glu-
kose) im Spiel ist, wird letztendlich kein Kérperfett abgebaut. Und darum geht es lhnen ja
hauptsachlich, wenn Sie abnehmen wollen. Damit Ihr Organismus anfangt, nur Fett abzu-
bauen und nicht etwa Muskelmasse, indem er sich Glukose von dort holt, missen Sie ihm
beibringen, dass er keinen Zucker, also auch keine Kohlenhydrate, braucht, um zu funktio-
nieren!

Im Grunde genommen sind die Regeln ganz einfach: Werden dem Organismus keine
Kohlenhydrate zugefliihrt, muss er Alternativen fir diesen Mangel suchen. Die Natur hat
ihm dafiir ein wirkungsvolles Werkzeug gegeben: Die Leber kann aus Fett sogenannte
Ketonkorper (Ketone) erzeugen. Diese ersetzen den Treibstoff Glukose, mit dem unser
Gehirn, unsere Leber und unsere Muskeln funktionieren. Der Stoffwechsel wird in einen
Fettverbrennungsmodus versetzt, bei dem er gezwungen ist, Fett anstelle von Zucker zu
verbrennen. Der Organismus wechselt also von der Zuckerverbrennung zur Fettverbren-
nung.

Dafir muss der Stoffwechsel in die sogenannte Ketose gebracht werden. Man nennt das
»in Ketose sein«. Und das funktioniert nur, wenn die Kohlenhydrate in der Erndhrung zu-
nachst drastisch reduziert werden und gleichzeitig auf eine maBige Protein-Zufuhr geach-
tet wird.
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