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Vorteile der keto-veganen Ernahrungstherapie
auf einen Blick

Abgesehen vom schnellen initialen Gewichtsverlust kann eine ketogene Ernahrung
bei der Heilung von Diabetes Typ 2 helfen, auRerdem wird sie erfolgreich bei
Kindern mit Epilepsie eingesetzt. Auch beim PCOS (polyzystischem Ovarialsyndrom)
kann eine ketogene Ernahrung helfen, da der Hormonhaushalt durch die gesunden
Fette in Balance gebracht werden kann. Weitere positive Effekte konnen sein:
tieferer Schlaf, weniger HeiBhunger, verbesserte Konzentrationsfahigkeit und mehr
Energie, weniger Blahungen und reinere Haut.

Zahlreiche Studien belegen auBerdem die gesundheitlichen Vorteile der veganen
Erndhrung: Veganer leiden seltener an Ubergewicht und Bluthochdruck und sind
damit auch seltener von Krankheiten wie Herzinfarkt, Krebs und Diabetes betroffen.

Die klassische ketogene Erndhrung ist eine fettreiche Kost auf Basis tierischer
Produkte. Doch es geht auch anders! Dieses Buch zeigt Ihnen, wie Sie ,vegan” und
.ketogen" erfolgreich kombinieren und welche Vorteile eine pflanzliche Erndhrung
zusammen mit dem Zustand der Ketose fiir den Korper und die allgemeine Gesund-
heit hat.

Die keto-vegane Erndahrungstherapie ist eine pflanzenbasierte Kost, die auch
Aspekte der Nachhaltigkeit beriicksichtigt.



KARINA HAUFE

Gesundheitsratgeber
keto-vegane
Ernahrung

So hilft keto-vegan bei Krankheiten
und Beschwerden

90 alltagstaugliche Rezepte mit Nahrwertangaben
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VORWORT

Liebe Leserin, lieber Leser,

wer sich bereits mit der keto-veganen Erndhrung beschiftigt hat,
weif}, dass wir uns mit einem umstrittenen Thema befassen.
Umso wichtiger ist es fiir Sie, sich aus verldsslichen Quellen zu
informieren. Mein Buch bietet Ihnen fundierte, belegte und ak-
tuelle Informationen dariiber, warum und wie Sie diese Erndh-
rung fiir [hre Gesundheit nutzen kénnen.

Abgesehen vom schnellen initialen Gewichtsverlust kann eine
keto-vegane Didt bei der Heilung von Diabetes Typ 2 helfen, au-
Rerdem wird diese Erndhrungsform erfolgreich bei Kindern mit
Epilepsie eingesetzt. Auch beim PCOS (polyzystischem Ovarial-
syndrom) kann eine keto-vegane Erndhrung helfen, weil der Hor-
monhaushalt durch die gesunden Fette in Balance gebracht wer-
den kann. Weitere positive Effekte konnen sein: tieferer Schlaf,
weniger Appetit und HeiBhunger, verbesserte Konzentrationsfa-
higkeit und mehr Energie, weniger Blahungen und reinere Haut.

Zahlreiche Studien belegen auflerdem, dass Veganer seltener
an Ubergewicht und Bluthochdruck leiden und damit auch selte-
ner von Krankheiten wie Herzinfarkt, Krebs und Diabetes betrof-
fen sind. Das liegt vermutlich zum einen daran, dass Menschen,
die sich bewusster mit ihrer Erndhrung beschéftigen, generell ge-
siinder leben — zum anderen aber auch an den positiven gesund-
heitlichen Effekten einer pflanzenbasierten Erndhrung.

Ich selbst bin an dieser Stelle mein bestes Testimonial. Wah-
rend der langen Alzheimer-Erkrankung meiner Grofmutter und
im Rahmen meiner Aus- und Weiterbildungen im Bereich der Er-
ndhrung beschiftigte ich mich intensiv mit dem Thema Zucker
und stief3 sehr schnell in Richtung Low-Carb-Didten vor. Ich hat-
te das Gliick, eine Ausbilderin zu haben, die mir damals, vor nun-



mehr rund zehn Jahren, die ketogene Erndhrung néaherbrachte.
Ich begann, diese zu testen, und bald darauf entschied ich mich
fiir eine vegane Variante. Das gab es damals in Deutschland noch
nicht. Mein Wohlbefinden verbesserte sich auf eine unglaubliche
Art und Weise: Ich war nicht nur fitter und wacher, sondern auch
wesentlich leistungsfahiger. Zudem gelang es mir, meine Schild-
drisenunterfunktion mit Hashimoto-Thyreoiditis , wegzuessen”
— ich lebe seitdem beschwerdefrei. Bis heute habe ich die keto-
vegane Erndhrung bei zahlreichen Klienten mit unterschiedlichs-
ten Beschwerden sehr erfolgreich angewandt.

Vegane Erndhrung hat Vor- und Nachteile, ebenso wie eine
ketogene Erndhrung. Eine Kombination aus beidem stellt eine
grofle Herausforderung dar und kann nicht leichtfertig in den All-
tag integriert werden. Es ist daher wichtig, dass Sie als Leserin oder
Leser sorgfaltig priifen, ob diese Erndhrungsform fiir Sie geeignet
ist, und dass Sie in jedem Fall im Vorfeld Ihren Arzt konsultieren.

Ich mochte ausdriicklich darauf hinweisen, dass eine keto-
vegane Erndhrung nicht uneingeschrankt und fiir jeden als Dau-
erkost zu empfehlen ist. Empfehlenswert ist jedoch eine Low-
Carb-Erndhrung mit stark reduziertem Kohlenhydratanteil, ange-
messenem Proteinanteil und leicht erh6htem Fettanteil. Dies
bietet Veganern einen Grof3teil der Vorteile der ketogenen Ernih-
rung und stellt gleichzeitig bei ausreichendem Verzehr von Hiil-
senfriichten, Obst und Gemiise eine gute Versorgung mit allen
wichtigen Mikrondhrstoffen sicher.

Ich wiinsche viel Spaf beim Lesen, Verstehen und vor allem
beim Kochen und Essen!

Ihre

Karina Haufe

PS: Ich freue mich tiber neue Kontakte und Austausch mit Gleich-
gesinnten — gern auch mit Ihnen!

Vorwort
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KETO-VEGANE
ERNAHRUNG
ALS THERAPIE

Sie haben sich fiir diesen Ratgeber entschieden, weil Sie IThre Gesund-
heit und Ihr Wohlbefinden mit einer keto-veganen Erndhrung ver-
bessern wollen. Dabei mochte ich Sie theoretisch und auch ganz
praktisch unterstiitzen. In diesem Kapitel erldautere ich Ihnen die
Wirkmechanismen und Vorteile der keto-veganen Erndhrungsweise.
Nach der Lektiire werden Sie in der Lage sein, die Chancen und
Anwendungsbereiche ebenso wie Risiken und Kontraindikationen
einer keto-veganen Erndhrung zu erfassen und fir sich selbst im
Alltag umzusetzen.
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Ketonkorper
entstehen, wenn
der Korper seine
Fettreserven oder
Nahrungsfette
abbaut.

Obwohl die ketogene Didt bereits seit mehr als 100 Jahren thera-
peutisch eingesetzt wird, wissen nur die wenigsten, was darunter
zu verstehen ist. Eine ketogene Erndhrung ist eine Form der Low-
Carb-Diit. Sie ist extrem kohlenhydrat- und auch zuckerarm, da-
fiir aber sehr fettreich. Namensgebend sind die sogenannten Ke-
tonkorper. Sie werden in der menschlichen Leber gebildet, wenn
wir unseren Korper zwingen, sich von der Kohlenhydrat- auf
Fettverbrennung umzustellen. Durch den Kohlenhydratmangel
verdndert sich der Stoffwechsel und gerdt in die sogenannte Ke-
tose, die mit vielen gesundheitlichen Vorteilen verbunden ist.
Deutlich bekannter als die ketogene ist dagegen die vegane
Erndhrung. Auch sie ist eine Unterform, und zwar der vegetari-
schen, also der pflanzlichen Erndhrung. Vegetarier legen den
Schwerpunkt zwar auf pflanzliche Kost, essen aber Tierprodukte
wie Eier und Milch, und oft auch Fisch. Veganer dagegen verzich-
ten komplett auf tierische Lebensmittel und nehmen auch die
Proteine ausschliefilich iiber pflanzliche Kost auf. Das ist zumin-
dest in den ersten Wochen und Monaten komplizierter, denn Sie
benotigen viel mehr Wissen iiber die Inhaltsstoffe der Pflanzen.

Was ist der Stoffwechsel?

Unter dem Begriff Stoffwechsel werden alle biochemischen Vorgange
zusammengefasst, die innerhalb der Zellen ablaufen. Oder anders
ausgedriickt: Die Bestandteile der zugefiihrten Nahrstoffe werden in
den Zellen verstoffwechselt — also abgebaut, umgebaut und zu
neuen Produkten aufgebaut. Auf diese Weise sorgt der Korper rund
um die Uhr fiir sich selbst, indem er die zugefiihrten Nahrstoffe
verwertet bzw. nutzt oder auf Reserven zuriickgreift. So konnen
samtliche lebensnotwendigen Vorgange und Funktionen unseres
Korpers ordnungsgemal’ ablaufen.
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Der Energiestoffwechsel

Wenn wir verstehen wollen, in welchen Situationen Kohlenhy-
drate oder Fette, sogenannte Makronahrstoffe, in unserem Ener-
giestoffwechsel wichtig sind, miissen wir zunéchst zwischen zwei
Formen der Energiegewinnung unterscheiden, mithilfe derer un-
ser Korper sich mit Energie versorgen kann: die aerobe und die
anaerobe Energiegewinnung.

Aerob bedeutet, dass Sauerstoff an der Energiegewinnung be-
teiligt ist. Beim aeroben Energiestoffwechsel werden Kohlenhy-
drate sowie Fette unter Verbrauch von Sauerstoff verbrannt und
so Energie bereitgestellt. Das heifdt, unsere Atmung und der Lun-
genkreislauf tragen zur Energiegewinnung teil.

Wenn der Korper dagegen anaerob arbeitet (an- fiir altgrie-
chisch ,nicht”, ,ohne”), kommt die Energiegewinnung ohne
Sauerstoff aus. Grundsitzlich konnen Sie sich den anaeroben
Energiestoffwechsel so vorstellen, dass der Korper fiir einige Zeit
ohne den ansonsten notwendigen Sauerstoff Energie fiir die Mus-
keln zur Verfiigung stellt. Dafiir jedoch tibersduern durch das ent-
stehende Laktat bei langer anhaltender Belastung die Muskeln.

Dreh- und Angelpunkt: Die Ketose

Sowohl fiir die aerobe als auch fiir die anaerobe Energiegewin-
nung werden also Fette und Kohlenhydrate bendtigt. Die keto-
vegane Erndhrung verzichtet aber weitgehend auf Kohlenhydrate
— wie kénnen wir dann ohne sie tiberhaupt iiberleben, geschwei-
ge denn leistungsfahig bleiben? Des Rétsels Losung nennt sich
Ketose. Es beschreibt eine weitreichende Verdnderung unseres
Stoffwechsels, wenn nahezu komplett auf Kohlenhydrate in der
Nahrung verzichtet wird. In einer Anpassungsphase, die etwa ein
bis zwei Wochen dauert und innerhalb derer unser Korper seine
Kohlenhydratspeicher restlos leert, ,lernt” unser Organismus,
statt Kohlenhydraten Ketonkorper als primédre Energiequelle zu
verwenden. Diese werden in der Leber aus Fettsduren hergestellt

Beide Begriffe
leiten sich von dem
altgriechischen
Wort aer ab, das
,Luft” bedeutet.
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Die Leistungsfahig-
keit bei einer
keto-veganen
Erndhrung ist
vergleichbar mit
der herkdmmlichen
Erndhrung.

und kénnen Kohlenhydrate im Stoffwechsel komplett ersetzen.
(Der kleine Rest an Kohlenhydraten, der etwa zur Speichelbil-
dung verwendet wird, kann aus Eiweif$ selber hergestellt werden
iiber einen Prozess, der sich Gluconeogenese nennt.)

Die Leistungsfahigkeit bei einer keto-veganen Erndhrung ist
vergleichbar mit einer normalen Erndhrung, da sich der etwas
langsamere Stoffwechsel mit der etwas hoheren Energie, die Ke-
tonkorper liefern, ausgleicht. Bei einigen Erkrankungen konnen
durch diese Verdnderung im Stoffwechsel deutliche Verbesserun-
gen in der Symptomatik beobachtet werden. Ganz entscheidend
sind hierbei die drei Ketonkorper, die auf bestimmte Strukturen
in unserem Korper, im Gehirn und im Nervensystem schiitzende
Wirkungen haben.

Anwendungsbereiche der keto-veganen Ernihrung
Grundsatzlich kann man zwischen einer medizinisch indizierten bzw.
therapiebegleitenden keto-veganen Didt und einer etwas ,,milderen”
Form der keto-veganen Ernahrung zum Erreichen individueller
Gewichtsziele unterscheiden. Dieses Buch hat den Einsatz dieser
Ernahrungsform als therapiebegleitende MalRnahme bei verschiede-
nen Erkrankungen zum Inhalt. Von einer Erndhrungsumstellung
profitieren Sie auch, wenn Sie abnehmen méchten — was nicht nur
ganz allgemein, sondern etwa auch bei Diabetes Typ 2 einen Vorteil
bietet.

Makronadhrstoffe im richtigen Verhaltnis

Unter Makrondhrstoffen versteht man die drei Ndhrstoffgruppen
Kohlenhydrate, Proteine und Fette. In einer ,normalen”, gesun-
den Erndhrung sollte die Verteilung laut der Deutschen Gesell-
schaft fir Erndhrung e.V. (DGE) ungefdhr so aussehen: Kohlen-
hydrate: 55 Prozent, Eiweif3: 15 Prozent, Fette: 30 Prozent. Bei der
Keto-Didt fallt diese Verteilung anders aus. Wie diese individuell
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berechnet aussieht, erfahren Sie im Abschnitt ,,Die ketogene Ra-
tio“. Zunichst jedoch ein Uberblick iiber die Rolle der Makro-
nédhrstoffe in der keto-veganen Erndhrung.

Kohlenhydrate

Wie bereits erwdahnt, wird bei der keto-veganen Erndhrung die
Aufnahme von Kohlenhydraten stark gesenkt, um die Ketogene-
se (die Herstellung von Ketonkodrpern) zu fordern. Wie viele Koh-
lenhydrate konsumiert werden diirfen, hangt von verschiedenen
Faktoren ab, etwa von Alter, Geschlecht, sportlicher Betdtigung,
Stress oder auch Krankheiten wie Hashimoto-Thyreoiditis. Eine
sportliche Person jiingeren Alters, die einen guten Stoffwechsel
und einen hohen Energieverbrauch hat, kann z. B. durchaus bis
zu 50 g Kohlenhydrate am Tag zu sich nehmen und kommt den-
noch in die Ketose.

Eiweil

Bei der keto-veganen Erndhrung handelt es sich nicht um eine
protein-, also eiweifireiche Didt, denn zu viel Eiweify kann die
Bildung von Ketonkorpern behindern. Das liegt an einem Pro-
zess, Gluconeogenese genannt, bei dem der Korper die Uberver-
sorgung an Eiweify in dessen Bausteine, die Aminosduren, um-
wandelt. Diese Aminosdauren wiederum werden in Glukose ver-
wandelt, um aus ihnen Energie zu produzieren. Daher sollten
Proteine nur moderat konsumiert werden.

Fett

Fett ist in der keto-veganen Erndhrung der wichtigste Energielie-
ferant. Weil dem Korper nur geringe Mengen an Kalorien aus
Kohlenhydraten und eine moderate Menge Protein zur Verfii-
gung stehen, beginnt er, Energie aus Fettreserven oder Nahrungs-
fetten zu gewinnen. Bei der keto-veganen Erndhrung ist es sehr
wichtig, gentigend Fette zu sich zu nehmen. Und damit der Kor-

Wie viele Kohlen-
hydrate konsumiert
werden diirfen,
hangt von verschie-
denen Faktoren ab.

Fettist in der
keto-veganen
Erndhrung der
wichtigste Energie-
lieferant.
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per gentigend Energie produzieren kann, muss er geniigend Fette
zur Verfligung gestellt bekommen, um nicht in ein zu grofies Ka-
loriendefizit zu rutschen, das auf Dauer den Stoffwechsel verlang-
samt.

Um ohne tierische Proteine nicht in den Hungerstoffwechsel,
also in ein Absenken des Kalorienverbrauchs zu gelangen, miis-
sen Sie ganz besonders darauf achten, ausreichend Fette aufzu-
nehmen. Durch pflanzliche Proteine und ausreichend Fette blei-
ben Sie lange genug satt und nehmen zudem ausreichend Ener-
gie auf.

Mikronahrstoffe: Wichtig!
Neben den Makrondhrstoffen gibt es auch lebenswichtige Mikronaghr-
stoffe, die wir zu uns nehmen miissen, damit unser Organismus gut
funktioniert. Zwar weicht die keto-vegane Didt bei den Makronahr-
stoffen weit von den Empfehlungen der DGE ab, bei den Mikronahr-
stoffen kdnnen wir uns jedoch an ihre Empfehlungen halten. Wichtig
sind vor allem: Vitamin B12, Eisen, Vitamin D3 und Kalzium.

Mehr Informationen dazu finden Sie im Kapitel ,,Mikrondhrstoffe
im Blick behalten” ab Seite 68 und unter www.dge.de.

Zwei Methoden zur Berechnung der Makrondhrstoffmenge
Je nachdem, was Sie mit der keto-veganen Erndhrung erreichen
mochten, miissen Sie die Menge und das Verhdltnis der drei Ma-
krondhrstoffe Fette, Eiweifs und Kohlenhydrate individuell be-
rechnen. Das gelingt mit der sogenannten ketogenen Ratio und
mit der Berechnung der Anteile am Energiebedarf.

Die ketogene Ratio

Die ketogene Ratio bestimmt das Gewichtsverhiltnis von Fett zu
Kohlenhydraten und Eiweif3. Dafiir werden sowohl der Energie-
bedarf (20 bis 80 Kalorien pro Kilogramm je nach Alter und Ener-
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gieumsatz) als auch der Eiweiflbedarf (0,8 bis zwei Gramm pro
Kilogramm je nach Aktivitdt) berechnet, woraus eine Ratio, also
ein Verhdltnis, festgelegt wird (meist 3-4,5:1). Denn wie schon
gesagt: Fiir eine wirksame Ketose diirfen Kohlenhydrate nur in
minimaler Menge aufgenommen werden. Bei einer ketogenen
Ratio von 4:1 beispielsweise besteht die Nahrung zu vier Ge-
wichtsanteilen aus Fetten und zu einem Gewichtsanteil aus Koh-
lenhydraten plus Eiweif3.

Die keto-vegane Didt kann zum Gewichtsmanagement einge-
setzt werden, dient uns hier jedoch vorrangig als eine medizi-
nisch angezeigte bzw. therapiebegleitende Didt. Je nach Zielset-
zung kommt eine mildere oder eine strengere ketogene Ratio
zum Einsatz. Die Unterschiede lassen sich in folgendem Beispiel
veranschaulichen:

Verteilung der Makronadhrstoffe

Im Internet finden
Sie entsprechende
Rechner, die Sie
ganz einfach
ausfiillen konnen.

Je nach Zielsetzung
kommt eine
moderate oder eine
strengere ketogene
Ratio zum Einsatz.

EMPFEHLUNG DER DGE MODERATE KETO-VEGANE DIAT | KETO-VEGANE DIAT ALS THERAPIE

55 % Kohlenhydrate 5-7 % Kohlenhydrate 5 % Kohlenhydrate

15 % Eiweil’ 20 % Eiweil3 15 % Eiweil

30 % Fett 70 % Fett 80 % Fett

»hormale”, gesunde anwendbar zur Gewichts- anwendbar bei pharmakoresistenten
Erndhrung reduktion Epilepsien von Kindern und Jugend-

lichen und seltenen Stoffwechsel-
storungen im Gehirn, Krebserkran-
kungen, MS, Parkinson
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Die Rezepte in
diesem Ratgeber
helfen lhnen, diese
Werte zu erreichen.

Anteile am Energiebedarf

Die individuelle Zielsetzung und der Energieverbrauch beeinflus-
sen sehr stark die Zusammensetzung Ihrer Nahrung. Die Berech-
nung anhand der ketogenen Ratio erfolgt immer tber die
Gewichtsanteile, wihrend sich die Berechnung des einfachen
Makronéhrstoff-Verhiltnisses an den Gesamtkalorien orientiert.
Es gibt hier also zwei verschiedene Berechnungsmethoden: Ers-
tens die Berechnung der Keto-Ratio, die eher in Kliniken Verwen-
dung findet, und zweitens die Berechnung {iber den prozentua-
len Anteil an den Gesamtkalorien, die eher im privaten Gebrauch
zum Tragen kommt.

Um die keto-vegane Erndhrung als Therapie erfolgreich einzu-
setzen, empfehle ich Ihnen das folgende prozentuale Makronahr-
stoff-Verhaltnis:

e tdaglich maximal 20-30 g bzw. 5 % Kohlenhydrate,
* ca.1-1,5 g Proteine pro Kilogramm Korpergewicht sowie
* ca. 75 bis 80 % der Gesamtkalorien in Form von Fetten.

Anders ausgedriickt bedeutet das fiir Ihren tdglichen Energiebe-
darf auf keto-veganer Basis:

* 5% Kohlenhydrate

e 15 % Eiweif3

° 75-80 % Fett

Im Folgenden finden Sie eine beispielhafte Berechnung der not-
wendigen Makrondhrstoffmengen fiir einen Tagesenergiebedarf
von 2000 Kalorien bei 60 Kilogramm Korpergewicht. Berech-
nungsgrundlage ist die jeweilige Energieausbeute:

e 1 g Kohlenhydrate hat 4,1 Kalorien,

e 1 g Eiweif hat 4,1 Kalorien und

e 1 g Fett hat 9,3 Kalorien.
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1. Grundumsatz: 1350 Kalorien

2. Grundumsatz + Leistungsumsatz: 2000 Kalorien
Kohlenhydrate: 20 g x 20 g x 4,1 kcal = 82 kcal x 82 kcal :
(4,1 kcal x 1 g) = 20 g Kohlenhydrate

Eiweil: 60 kg Korpergewicht x 1 g =60 g x 60 g x 4,1 kcal =
246 kcal x 246 kcal : (4,1 kcal x 1 g) = 60 g Eiweif

Der Fettanteil berechnet sich dann folgendermaflen:

82 kcal (Kohlenhydrate) + 246 kcal (Eiweif3) = 328 kcal

2000 kcal (Grund- + Leistungsumsatz) — 328 kcal (Kohlenhydrate
+ Eiweif}) = 1672 kcal (Fett)

Fett: 1672 kcal : (9,3 kcal x 1 g) = ca. 180 g Fett

Noch einmal zusammengefasst: Bei einem Korpergewicht von
60 Kilogramm und einem angenommenen Gesamtenergiebedarf
von 2000 Kalorien und 1 Gramm Eiweif3 pro Kilogramm Korper-
gewicht tédglich ergeben sich Nahrstoffanteile von

¢ 20 g Kohlenhydrate pro Tag (5 % der Gesamtkalorien)

¢ 60 g Eiweifs pro Tag und (12 %)

 ca. 180 g Fett pro Tag (83 %)

Diese Makronédhrstoffzusammensetzung wiirde in etwa einer
Keto-Ratio von 2:1 entsprechen.

Fir 1,5 g Eiweif3 pro Kilogramm Korpergewicht wiren es entspre-
chend 90 Gramm Eiweif pro Tag und es gilte folgende Rech-
nung:

* 20 g Kohlenhydrate pro Tag (5 % der Gesamtkalorien)

* 90 g Eiweif3 pro Tag und (18 %)

e ca. 170 g Fett pro Tag (77 %)

Diese Makrondhrstoffzusammensetzung wiirde in etwa einer
Keto-Ratio von 1,5:1 entsprechen.

Fiir eine therapeutische Keto-Ratio von circa 3:1 wiirden wir wie
folgt rechnen:

* 13 g Kohlenhydrate pro Tag (3 %)

¢ 55 g Eiweif3 pro Tag (11 %)

e ca. 185 g Fett pro Tag (86 %)

15
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Gute Fette sind gut fiir den Cholesterinspiegel

Hartnackig halt sich der Glaube, dass sich durch einen erhohten
Fettverzehr unsere Cholesterinwerte dramatisch erh6hen kdnnten.
Viele Studien kommen da zu einem ganz anderen Schluss: Choleste-
rin stellt einen Schutzfaktor fiir das Gehirn dar.

Aktuell gelten folgende Referenzwerte:

Gesamtcholesterin: < 190 mg/dl (Diabetiker > 180 mg/dl)

HDL: > 40 mg/dl

LDL: < 115 mg/dI

LDL-Cholesterin ist der ,,schlechte” Bestandteil der Blutfette. Es
transportiert Fette von der Leber in die Organe. Kénnen die Korper-
zellen kein weiteres LDL-Cholesterin mehr aufnehmen, verbleibt es
im Blut und kann sich als Teil von Ablagerungen in den GefaBwanden
einlagern. Mogliche Folge: Die Adern kdnnen sich verengen und es
kann weniger Blut durchflieRen. LDL-Cholesterin zadhlt somit zu den
Auslosern fiir Arteriosklerose sowie Herzinfarkt oder Schlaganfall.
HDL-Cholesterin dagegen transportiert tiberschiissiges Cholesterin
aus dem Blut und Gewebe in die Leber, wo es abgebaut wird. Je mehr
.gutes” HDL-Cholesterin im Blut vorhanden ist, desto mehr ,,schlech-
tes” LDL-Cholesterin kann es also ,,entsorgen” — und so die GefaRe
schiitzen. Als giinstig gelten daher Gesamtcholesterinwerte, bei
denen der Anteil an LDL relativ niedrig, der an HDL dagegen relativ
hoch ist.

Der Gesamtwert sagt also noch nichts iiber die gesundheitliche
Wirkung aus. Wichtig ist vielmehr, LDL und HDL in ihrem Verhaltnis
zu betrachten. Der LDL/HDL-Quotient sollte unter 3 sein — und durch
zu viele Kohlenhydrate und zu wenig Fett kommt es zu einem
ungilinstigen Anstieg dieses Quotienten. Zahlreiche Studien weisen
darauf hin, dass eine fettreiche, kohlenhydratarme Ernahrung die
Cholesterinwerte im Blut eher positiv beeinflusst: Das Blutfettprofil
verbessert sich, weil sich die HDL-Werte erhéhen und die LDL-Werte
sinken. Durch einen gleichzeitig hohen Verzehr von Fett und Kohlen-
hydraten (z. B. mit Pizza, Burger, Currywurst mit Pommes) ver-
schlechtert sich das Fettprofil und der HDL-Cholesterinwert wiirde
sinken.
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Die Ketose messen

Wenn Sie zum ersten Mal mit der keto-veganen Erndhrung in
Berithrung kommen, kdnnen Sie an diesen Anzeichen erkennen,
ob Sie in der Ketose sind:

e Sattigung bis lange nach den Mahlzeiten

e geregeltes moderates Hungergefiihl

e keine Heiflhungerattacken oder sugar cravings

e erholsamer Schlaf iber Nacht

e leicht fruchtiger Mundgeruch

Wer schon Erfahrung mit der Ketose hat und seinen Korper gut
kennt, kann sich meistens auf seine subjektive Korperwahrneh-
mung verlassen. Sollten Sie sich noch unsicher sein, ist es sinn-
voll, die Ketose einfach zu messen. Gangige Methoden sind:

e Keto-Sticks: Damit bestimmen Sie den Gehalt der Ketonkorper
im Urin. Um ein aussagekréftiges Ergebnis zu erhalten, testen
Sie eine Woche lang tdglich. Keto-Sticks bekommen Sie in der
Apotheke. Sie sind eine einfache, wenn auch nicht hundert-
prozentig sichere Methode zur Ketosemessung.

* Atemmessgerdt: Genauer als die Keto-Sticks sind Atemmessge-
rate. Der leicht fruchtige Mundgeruch in der Ketose entsteht
durch die erhohte Acetonkonzentration in der Ausatemluft.
Deren Konzentration misst man mit einem speziellen Atem-
messgerdt. Die Investition lohnt sich, wenn Sie regelmafig
mit der Ketose arbeiten mochten.

* Bluttest: Die Messung der Ketonkorper-Konzentration im Blut
ist die praziseste Methode, um herauszufinden, ob Sie in der
Ketose sind. Ketonkorpermessgerdte fiir den Eigenbedarf
funktionieren mit einem kleinen Piks in die Fingerspitze und
liefern sofort ein Ergebnis.

Die Ketose lasst
sich mit einfachen
Methoden ermit-
teln.



18 Keto-vegane Erndhrung als Therapie

Manche Menschen
mochten durch
eine Ernahrungs-
umstellung auch
einfach nur
langfristig zur
eigenen Gesund-
erhaltung beitra-
gen.

Ketogene Erndhrung auf den Punkt gebracht

Wer sich fiir eine keto-vegane Erndhrung entscheidet, nimmt nur
ein Minimum an Kohlenhydraten zu sich und verzichtet dabei
vollstandig auf handelsiiblichen raffinierten Zucker. Die Energie
wird nicht mehr aus Kohlenhydraten und Fett gewonnen, son-
dern aus Fett und Ketonen.

Bei vielen Erkrankungen, wie z. B. Krebs, Epilepsie, Rheuma
oder Alzheimer, fiir die es keine vollstindige Heilung oder nur
erfolglose Therapieversuche gibt, kann es durch keto-vegane Er-
ndhrung zu einer Linderung oder Besserung kommen.

Auch im Kraftsport finden sich zahlreiche Anhédnger einer
modifizierten ketogenen Didt, ndmlich der anabolen Didt. Das
Ziel ist hier, den Muskelaufbau und den Fettabbau zu fordern.
Dabei erndahrt man sich fiinf bis sechs Tage pro Woche ketogen
mit einem fiir den Muskelaufbau optimierten Proteinanteil. Ein
bis zwei Tage pro Woche sind die sogenannten Ladetage, an de-
nen Kohlenhydrate gegessen werden diirfen, und zwar mehr als
nur die bei einer ketogenen Erndhrung tiblichen 20 bis 30 Gramm
am Tag.

Ein weiteres Motiv fiir die ketogene Erndhrung ist die Aus-
sicht auf eine ziligige Gewichtsabnahme. Allerdings sollten Sie
wissen: Das verlorene Gewicht wird auch sehr schnell wieder zu-
genommen, wenn Sie abrupt in das alte Erndhrungsverhalten zu-
riickfallen. Wichtig ist, die kritische Kohlenhydratschwelle zu
kennen und diese nicht zu tiberschreiten, um das Gewicht dauer-
haft zu halten.

Wenn wir auf eine stark kohlenhydratbegrenzte Erndhrung
umstellen, nehmen wir wesentlich weniger Glukose zu uns und
es muss wesentlich weniger Insulin bereitgestellt werden. Da die
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Energiegewinnung tiber Fette und Ketone sichergestellt ist und
unser Gehirn weiterhin mit Kohlenhydraten versorgt ist, da in
der Leber Eiweify in Kohlenhydrate umgewandelt wird, benoti-
gen wir tiberhaupt keinen zusétzlichen Zucker tiber die Nahrung.
Vorteil ist, dass wir kaum Fett einlagern, weniger Zucker im Blut
haben (und dadurch weniger Entziindungsprozesse) und dass wir
weniger Insulin produzieren.

Insulin ist ein Wachstumsfaktor, der sich generell fordernd
auf das Zellwachstum auswirkt. Dies ist insbesondere beim Tu-
morwachstum von Bedeutung. Insulin ist auch ein Aktivator, der
die zellaufbauende Wirkung von Steroiden und dem Wachstums-
hormon erhoht. Aufierdem fungiert Insulin als Entziindungsme-
diator und fordert somit Entziindungsprozesse in unserem Kor-
per. Insulin ist auch das sogenannte Fettspeicherhormon. Es
sorgt dafiir, dass wir Fett in den Fettzellen einlagern.

Vorteile der ketogenen Ernahrung zusammengefasst

e Ketogene Erndhrung ist eine alternative Therapiemoglichkeit
bei Erkrankungen wie z. B. Epilepsie. Sie hat aulerdem positi-
ve Effekte als begleitende Therapie z. B. bei Krebs, Alzheimer,
Diabetes und Multipler Sklerose.

* Der Blutzuckerspiegel sinkt, weil kein Einfachzucker mehr
vorhanden ist, und bleibt weitgehend stabil.

e Ketogene Erndhrung fithrt zu einem hoheren Energielevel, ge-
steigerter Konzentration und besserem Schlaf.

e Die Energieversorgung erfolgt tiber korpereigenes Fett und Ke-
tonkorper.

e Mithilfe der ketogenen Erndhrung ist besonders zu Beginn
eine schnelle Gewichtsreduzierung moglich.

e Fressattacken bleiben aus und durch den erhohten Fettanteil
entsteht ein stirkeres und lingeres Sattigungsgefiihl.
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Vegane Erndhrung auf den Punkt gebracht

Die Erndhrung spielt eine grofie Rolle im Leben vieler Veganer,
und eine Umstellung hat oftmals zur Folge, dass wir generell be-
wusster konsumieren. Veganer konsumieren oft mehr Ballaststof-
fe als Allesesser. Ballaststoffe schiitzen den Darm und sorgen fiir
eine regelmifliige Verdauung. Sie transportieren Cholesterin ab
und schiitzen vor degenerativen Erkrankungen, die durch Abnut-
zung oder Alterung von Zellen entstehen, wie Arthrosen oder Rii-
ckenprobleme. Pflanzen enthalten viele natiirliche Antioxidanti-
en und sekundire Pflanzenstoffe, die vor Arthritis, Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen und ebenfalls degenerativen Erkrankungen
schiitzen. Isoflavone kommen vor allem in Sojabohnen vor und
schiitzen vor Prostatakrebs und Brustkrebs und kénnen einen po-
sitiven Einfluss auf die Knochengesundheit haben.

Fiir die Produktion von Fleisch wird wesentlich mehr Getrei-
de bendtigt als fiir eine Erndhrung auf Pflanzenbasis. Bei bio-ve-
ganer Landwirtschaft kommt es nicht zur Uberdiingung der Bo-
den, was zum Erhalt des Okosystems beitrigt. Insgesamt kann bei
einer tierfreien Erndhrung von einer besseren Ressourcennutzung
und Klimabilanz ausgegangen werden. Eine tierfreie Erndhrung
tragt nicht zur Massentierhaltung bei und somit auch nicht zum
weiteren Fortschreiten der Antibiotikaresistenz.

Vegan aus Uberzeugung

Laut einer Studie der Universitat Bielefeld geben 92,5 Prozent der
Befragten ethische Griinde als Motiv fiir ihren veganen Lebensstil an.
Zu ethischen Motiven zahlen vor allem tierrechtsethische Motive,
Antispezizismus (es wird kein Unterschied zwischen Mensch und Tier
gemacht) und der Wunsch nach Abschaffung der Tierausbeutung.
Doch nicht nur ethische Griinde, auch ein Verantwortungsgefiihl fiir
die eigene und die Gesundheit der Umwelt konnen eine Rolle bei der
Entscheidung spielen, vegan zu leben.
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Gesundheitliche Motive fiir eine vegane Erndhrung finden sich
hauptsichlich in der Vorbeugung von Krankheiten wie Krebser-
krankungen oder Herz-Kreislauf-Erkrankungen, aber auch in der
alternativen und komplementdren Therapie. Studien konnten
zeigen, dass Veganer ein geringeres Erkrankungsrisiko fiir Herz-
Kreislauf-Erkrankungen, Adipositas und Diabetes haben. Aufler-
dem wurde festgestellt, dass Veganer bessere Blutfettwerte auf-
weisen. Des Weiteren wurden positive Effekte einer veganen FEr-
ndhrung auf die Darmflora sowie auf die Aufnahme von Vitamin
E und Magnesium nachgewiesen. Durch eine tierproduktfreie
Erndhrung sollen Entziindungsprozesse im Korper gehemmt und
vermindert werden. Sekundére Pflanzenstoffe kommen in einer
hoheren Konzentration im Blut vor, wie beispielsweise Carotino-
ide und Isoflavone.

Gesundheitliche
Motive fiir eine
vegane Ernahrung
sind in erster Linie
praventiver Art.



22 Keto-vegane Erndhrung als Therapie

Bevor Sie eine
ketogene Ernah-
rung beginnen,
sollten Sie mit
Ihrem Arzt
eventuelle Gegen-
anzeigen abklaren
und ausschliefen.

Fiir wen ist keto-vegan nicht geeignet?

Bevor Sie eine keto-vegane Erndhrung beginnen, sollten Sie mit
Threm Arzt eventuelle Gegenanzeigen, sogenannte Kontraindika-
tionen, abkldren und ausschlieflen. Die wichtigste Kontraindika-
tion fiir eine vegane-ketogene Erndhrung sind Erkrankungen der
Nieren. Sollten Sie von einer Nierenkrankheit betroffen sein, soll-
ten Sie in jedem Fall vor einer ketogenen Erndhrung Ihren be-
handelnden Nephrologen hinsichtlich der maximal vertretbaren
Eiweiffmenge zurate ziehen. Eine keto-vegane Kost ist unter Um-
stinden maoglich, muss jedoch eiweif}drmer, fettreicher und indi-
viduell angepasst sein.

Des Weiteren gibt es einige Stoffwechselstérungen, bei denen
eine ketogene Erndhrung nicht zu empfehlen ist. Auch bei be-
stimmten Uberempfindlichkeiten oder Unvertréglichkeiten be-
zliglich einiger Eiwei8stoffe kann eine angepasste ketogene FEr-
ndhrung moglich sein.

Folgende Kontraindikationen sollten Sie kennen:

* Hyperurikimie und Gicht

e Fettsdureoxidationsstorungen in den Mitochondrien
e Ketogenese- oder Ketolysedefekte

* Gluconeogenesedefekte

* Hyperinsulinismus

e Enzymdefekte in der Bereitstellung von Fettsduren

e Enzymdefekte in den Mitochondrien (Zellkraftwerken)
* Enzymdefekte bei Zuckerneubildung in der Leber

e Storungen der Bauchspeicheldriise

e Storungen der Cholesterinverwertung

e Erkrankungen der Gallenblase/Cholezystektomie

e gegebenenfalls Histaminintoleranz

e Diabetes mellitus
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Wenn Sie durch Ihre Zuckerkrankheit und erhéhten Blutzucker
darauf angewiesen sind, regelmafig Insulin einzunehmen, kann
eine keto-vegane Erndhrung dazu fiihren, dass Sie weniger Medi-
kamente bzw. weniger Insulin einnehmen missen. Wichtig ist
jedoch, dass Sie besonders zu Beginn der keto-veganen Ernih-
rung Ihren Blutzucker regelmafig und oft kontrollieren, um eine
gefdhrliche Unterzuckerung zu verhindern.

Auch nach einer Cholezystektomie (Entfernung der Gallen-
blase) kann eine keto-vegane Erndhrung maoglich sein, sofern die
Fettmenge langsam gesteigert wird. Nach Entfernung der Gallen-
blase kann der Korper weiterhin Fett verdauen, jedoch in kleine-
ren Mengen.

Mogliche Nebenwirkungen und Nachteile

Bisher konnte ich weder bei mir selbst noch bei Klienten, denen
ich eine Umstellung auf keto-vegane Erndhrung empfohlen habe,
Nebenwirkungen feststellen. Allerdings kann es in einigen Fillen
zur sogenannten Keto-Grippe kommen, die aber nach wenigen
Tagen verschwindet: Bei Menschen, die auf eine therapeutische
ketogene Didt umgestellt werden, konnen am Anfang der Diit
Ubelkeit und auch Erbrechen auftreten. Manche geben auch an,
unter Miidigkeit oder Schléfrigkeit zu leiden.

Es besteht die Moglichkeit, dass auf Dauer Nierensteine ent-
stehen oder es zu Verstopfung kommt, insbesondere wenn der
Eiweiflanteil zu hoch bemessen ist. Wahrend der Diét sollten da-
her die Nierenwerte regelméflig kontrolliert werden. Achten Sie
auf eine ausreichende Fliissigkeitszufuhr und zur Vorbeugung ei-
ner Verstopfung auf eine ausreichende Zufuhr erlaubter Ballast-
stoffe.

Eventuelle Neben-
wirkungen sind
meist von kurzer
Dauer und ver-
schwinden von
selbst.
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Disziplin und Durchhaltevermdgen sind gefragt

Bei der keto-veganen Ernahrungsform sind einige personliche Eigen-
schaften wie Disziplin, eine hohe Motivation, etwas Zeit und Geduld
erforderlich. Wenn Sie Ihre Erndhrung entsprechend umstellen, be-
denken Sie, dass es zu gemischten Reaktionen seitens lhrer Familie
und lhrer sozialen Kontakte kommen kann, und planen Sie diese ein.
Es kann helfen, sich vorab zu liberlegen, wie Sie damit umgehen.

Die Lebensmittelauswahl ist bei einer keto-veganen Erndhrung
stark eingeschrankt, sodass es entsprechend schwieriger wird, alle
kritischen Néahrstoffe in ausreichender Menge aufzunehmen. Bei
der keto-veganen Erndhrung fallen eine Reihe von Eiweiflquellen
weg, die zu viele Kohlenhydrate enthalten, wie etwa Hiilsenfriich-
te, und es kann zu Nahrstoffmangel kommen. Daher ist eine be-
sonders sorgfiltige Auswahl der Lebensmittel unerldsslich.

Folgende Nebenwirkungen kdnnen auftreten:

e Verstopfung

* Appetitverlust

e Ubelkeit

* Dehydratation

e Hypoglykdmie (Unterzucker)

e Hyperlipiddmie (erh6hte Blutfettwerte)

* Mangelzustinde: Eiweiffmangel, Zinkmangel, Selenmangel,
Thiaminmangel, Carnitinmangel

e Storungen im Kalzium-Phosphat- und Knochenstoffwechsel

*  Wachstumsstorungen bei Kindern

e Pankreatitis

e Kkardiale (das Herz betreffende) Nebenwirkungen

e Storungen des Gerinnungssystems und hdmatologische
Nebenwirkungen

e  Wechselwirkungen mit Medikamenten



90 LECKERE
REZEPTE

Essen sollte gesund sein — vor allem aber schmecken! Bei einer
Kombination aus ketogen und vegan ist das nicht immer ganz leicht.
Die folgenden Rezepte erleichtern Ihnen den Start in die keto-vegane
Erndhrung und beweisen, dass der Genuss selbst bei eingeschrankter
Lebensmittelauswahl nicht zu kurz kommen muss.
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SUPPEN, SALATE UND SNACKS

SUPPEN

Kalte Gurkensuppe

Zubereitungszeit: 15 Minuten

Einweichzeit: 10 Minuten

Ndhrwerte fiir 1 Portion
299 Kalorien 14 g Kohlenhydrate
11 g Proteine 21 g Fett

Zutaten fiir 2 Portionen
1 Scheibe veganes Proteinbrot (ca. 50 g)
75 g gemahlene Mandeln

14 Salatgurken (ca. 750 g)

/2 Knoblauchzehe

1 EL Sojasahne

Saft von 2 Zitrone

Salz, Pfeffer

Zum Garnieren

Olivendl

gerdstete Mandelblattchen

Zubereitung

1 Weichen Sie das Brot 10 Minuten in 100 ml
Wasser ein, driicken Sie es aus und mixen Sie
die Mandeln damit kraftig durch. Heben Sie
dabei das Einweichwasser auf.

2 Schneiden Sie die Gurken grob und mixen
Sie diese mit dem Knoblauch im Mixer glatt.
Geben Sie die Sojasahne, die Brot-Mandel-
Masse und das Einweichwasser dazu und
mixen Sie noch einmal alles gut durch.
Schmecken Sie die Suppe mit Zitronensaft,
Salz und Pfeffer ab und stellen Sie sie kalt.

3 Betrdufeln Sie die Suppe vor dem Servieren
mit Olivendl und bestreuen Sie sie mit
gerosteten Mandelblattchen.
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Zubereitungszeit: 50 Minuten

Ndhrwerte fiir 1 Portion
250 Kalorien 15 g Kohlenhydrate
5 g Proteine 18 g Fett

Zutaten fiir 2 Portionen
1 EL Kokosol

1 mittelgroBe Zwiebel

1 groRe Karotte

1 Selleriestange

1 mittelgrofRe Rote Bete

/2 rote Paprika

/2 Fenchelknolle (ca. 100 g)

1 Prise gemahlene Chilischote
1 Ingwerstlick (ca. 3 cm)

250 ml Gemiisebriihe

250 ml Wasser

100 ml Kokosmilch

Salz

Zum Garnieren
Radieschenscheiben nach Belieben
Chiasamen nach Belieben

Zubereitung

1 Erhitzen Sie in einem groRen, tiefen Topf
das Kokosdl, geben Sie klein gehackte
Zwiebeln, Karotten und den Sellerie hinein und
kochen Sie das Gemiise in 5 bis 7 Minuten
weich. Riihren Sie zwischendurch immer
wieder um.

2 Geben Sie das restliche, in Wiirfel geschnit-
tene Gemiise, die Briihe und das Wasser
hinzu, stellen Sie danach den Herd auf
mittlere bis kleine Stufe, so dass die Suppe
kochelt, und warten Sie, bis die Rote Bete
weich ist (ca. 35 Minuten).

3 Danach nehmen Sie den Topf vom Herd und
pirieren die Suppe mit einem Plirierstab
cremig. Riihren Sie dann die Kokosmilch unter.

4 Schmecken Sie die Suppe ab, geben Sie sie
in zwei Schisseln und garnieren Sie nach
Belieben.



Kalte Tomatensuppe

Zubereitungszeit: 15 Minuten

Einweichzeit: 10 Minuten

Nahrwerte fiir 1 Portion
145 Kalorien 13 g Kohlenhydrate
6 g Proteine 7 g Fett

Zutaten fiir 2 Portionen
50 g getrocknete Tomaten
100 g Knollensellerie

400 g Tomaten

100 g Stangensellerie

20 g Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 EL Mandelmus

1 TL Paprikapulver

1'% TL Kakao

Salz, Pfeffer

frisch geriebene Muskatnuss
Zum Garnieren

einige Basilikumblatter

Zubereitung

1 Weichen Sie die getrockneten Tomaten 10
Minuten in 100 ml Wasser ein. Garen Sie den
Knollensellerie kurz vor.

2 Danach geben Sie alle Zutaten fiir die
Suppe in den Mixer und pirieren Sie diese
feincremig. Schopfen Sie die Suppe in zwei
Tassen und garnieren Sie sie mit Basilikum-
blattern.

Suppen, Salate und Snacks 81

Topinambursuppe

Zubereitungszeit: 40 Minuten

Ndhrwerte fiir 1 Portion
190 Kalorien 5 g Kohlenhydrate
10 g Proteine 14 g Fett

Zutaten fiir 2 Portionen
100 g Topinambur

1 kleine Karotte

12 Zucchini (ca. 100 g)

2 EL Kokosol

100 ml Sojamilch natur
Salz

Saft 14 Zitrone

75 g Tofu

Zum Garnieren

einige Stangel Petersilie

Zubereitung

1 Putzen und schadlen Sie den Topinambur
und geben Sie ihn geviertelt in einen Topf mit
1 Liter Wasser. Geben Sie die in Scheiben
geschnittene Karotte und Zucchini dazu.
Kochen Sie das Ganze etwa 15 Minuten und
piirieren es anschliefend mit dem Kokosdl.

2 Verfeinern Sie die Suppe mit Sojamilch und
schmecken Sie sie mit Salz und Zitrone ab.
Kochen Sie sie dann mit dem Tofu auf.

3 Schopfen Sie die Suppe in zwei Tassen und
garnieren Sie sie mit der gehackten Petersilie.
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SALATE

Zubereitungszeit: 30 Minuten

Einweichzeit: mind. 6 Stunden

Nahrwerte fiir 1 Portion

472 Kalorien 22 g Kohlenhydrate

23 g Proteine 30 g Fett

Zutaten fiir 2 Portionen

Fiir den Salat

150 g fester Tofu

2 EL helle SojasoRe

1 Handvoll gemischte Salatblatter
1% Salatgurke

2 Karotten

50 g Cherrytomaten

60 g Rote Beete, roh

1 Rettich

1 EL Rapsol

Fiir den Dip

80 g Cashews

20 g getrocknete Tomaten in Ol eingelegt
1 EL Sojasauce

Salz, Pfeffer

Zubereitung

1 Cashews in ausreichend kaltem Wasser
einweichen und abdecken. Nach 6 Stunden
oder einer Nacht abgiefen und mit reichlich
kaltem Wasser abwaschen.

2 Fir den Salat tupfen Sie den Tofu trocken
und schneiden Sie ihn in circa 1 cm grolRe
Wiirfel. Betraufeln Sie diese mit der SojasoRe.

3 Zerpfliicken Sie die Salatblatter in mundge-
rechte Stiicke. Schneiden Sie die Gurke in feine
Scheiben, die Karotten in feine Streifen oder
Spiralen und teilen Sie die Cherrytomaten
jeweils in Halften. Schalen Sie den Rettich und
die rohe Rote Bete, dann langs vierteln und
beides in diinne Streifen schneiden.

4 Fir den Dip alle Zutaten in einem Mixer gut
vermischen, sodass eine cremige und homo-
gene Masse entsteht.

5 Richten Sie den Salat auf zwei Tellern an
und verteilen die Gurke, Karotten, Tomaten,
Rote Bete und Rettich dariiber. Den Dip
entweder in eine kleine Schale in die Mitte
jeden Tellers oder gleichmafig verteilt liber
den Salat geben.

6 Lassen Sie den Tofu abtropfen und erhitzen
Sie das Ol in einer beschichteten Pfanne.
Braten Sie den Tofu darin auf allen Seiten ca.
1 Minute an und geben ihn zum Salat.
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Oliven-Petersilien-Salat

Zubereitungszeit: 10 Minuten

Ndhrwerte fiir 1 Portion
212 Kalorien
3 g Proteine

8 g Kohlenhydrate
17 g Fett

Zutaten fiir 2 Portionen
80 g schwarze Oliven

1 Bund Petersilie

14 EL schwarze Zwiebelsamen
1 EL ungeschdlte Sesamsamen
Saft von 1 Zitrone

1 Spritzer SiiBstoff

1 Prise Muskatnuss

Salz, Pfeffer

Zubereitung

Entkernen Sie gegebenenfalls die Oliven und
schneiden Sie sie in diinne Ringe. Hacken Sie
die Petersilie fein. Vermengen Sie nun alle
Zutaten gut in einer Schiissel und verteilen
diese dann auf zwei Teller.

Feldsalat mit Lowenzahn

Zubereitungszeit: 10 Minuten

Nadhrwerte fiir 1 Portion
225 Kalorien 8 g Kohlenhydrate
9 g Proteine 18 g Fett

Zutaten fiir 2 Portionen
200 g Feldsalat

200 g Lowenzahn

100 g Erdbeeren

25 g Pinienkerne

1-2 EL WeiBweinessig

2 EL Olivendl

Salz, Pfeffer

Zubereitung

1 Den Feldsalat und den Léwenzahn griind-
lich waschen und abtropfen lassen. Gegebe-
nenfalls den Lowenzahn in kleinere Stiicke
schneiden. AnschlieRend in einer grofRen
Salatschiissel beiseitestellen.

2 Die Erdbeeren waschen, vom Strunk
befreien und vierteln. Optional die Pinienkerne
vorsichtig in einer Pfanne ohne Fett rosten
und im Anschluss etwas abkiihlen lassen.

3 Den Salat erst direkt vor dem Servieren mit
Essig, Olivendl, Salz und Pfeffer anmachen,
gut vermischen und abschmecken. Zuletzt die
Pinienkerne und die Erdbeeren darauf geben
und servieren.
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SEBALITIAN WIGL - MICO SCHACH + AMNME DRUMNSMERT

Das Hanf-
und CBD-

Gesundheits-
~ kochbuch

mit dar Cannabis-Pllanze
und Cannabidiol (CBDY

Sebastian Vigl/Nico Schack/Anne Briinnert
Das Hanf- und CBD-Gesundheitskochbuch

136 Seiten

15,5 x 21,0 cm, Softcover
ISBN 978-3-8426-2980-6
€19,99 [D] - € 20,60 [A]

Der Ratgeber ist auch als eBook erhaltlich.

humbeldt

...bringt es auf den Punkt.

® Das Autorenteam hat
langjahrige Erfahrung
mit der Hanfpflanze -
sowohl in medizini-
scher als auch in kuli-
narischer Hinsicht

® Nicht berauschend:
Der fiir die Rezepte
verwendete Nutzhanf
enthalt THC nur in
Spuren

® Fiir Personen mit
Erkrankungen, aber
auch fiir ernahrungs-
bewusste Menschen


https://www.humboldt.de/product/9783842629806/das-hanf-und-cbd-gesundheitskochbuch

Wenn Essen siichtig macht ...

FALLE

Dhen Toufeiskreis gus Kontrollveriust
und ungssundsr Emahrung
durchbrachan

Silke Rosenbusch
Raus aus der Esslust-Falle

136 Seiten

15,5 x 21,0 cm, Softcover
ISBN 978-3-8426-4222-5
€19,99 (D) / € 20,60 (A)

Der Ratgeber ist auch als eBook erhaltlich.

humbeldt

...bringt es auf den Punkt.

® Mit der 21-Tage-
Challenge den Teufels-
kreis aus Kontrollver-
lust und ungesundem
Essen durchbrechen
und den Weg zu einer
gesunden Erndhrung
finden

® Fiir Uibergewichtige
Menschen sowie
Personen, die ihr
Essverhalten nicht
unter Kontrolle bringen
konnen oder unter
ihrer Erndhrungsweise
leiden


https://www.humboldt.de/product/9783842642225/raus-aus-der-esslust-falle

Nach der Arbeit kommt das Ess-Vergnigen

| ; * N ® Fiir alle, die nach einem
8. 4/ MARTINA AMO. langen Arbeitstag

| ” EASY Af TER WORK gz:;xv::;:n essen

| v cooK'NG wollen, ohne stunden-

SCHLANK UND GESUND IM ARBEITSALLTAG lang in der Kiiche

= stehen zu miissen

® Leckere Rezepte und
Schritt-fiir-Schritt-
Anleitungen, mit
denen sich das
Essverhalten im voll-
gepackten Alltag
schnell und einfach
anpassen lasst

® Alle Rezepte konnen in
maximal 30 Minuten
zubereitet werden

Stand 2021. Anderungen vorbehalten,

Sven Bach/Martina Amon
Easy After-Work-Cooking

160 Seiten

15,5 x 21,0 cm, Softcover
ISBN 978-3-8426-2944-8
€19,99 [D] - € 20,60 [A]

Der Ratgeber ist auch als eBook erhaltlich.

humbeldt

...bringt es auf den Punkt.


https://www.humboldt.de/product/9783842629448/easy-after-work-cooking

Gesund atmen will gelernt sein

KAY BARTROW

DIE HEILKRAFT
DER ATMUNG

Kay Bartrow
Die Heilkraft der Atmung

160 Seiten

15,5 x 21,0 cm, Softcover
ISBN 978-3-8426-2971-4
€19,99 (D) / € 20,60 (A)

Der Ratgeber ist auch als eBook erhaltlich.

humbeldt

...bringt es auf den Punkt.

® Mit Atem-Workouts

die mentale und
korperliche Gesundheit
fordern, Beschwerden
lindern und die innere
Balance finden

Fiir Trainer, Kursleiter,
Therapeuten, aber
auch fiir alle, die mehr
Luft im Alltag brau-
chen, oder fiir Yoga-
Fans, die sich schon
langer praktisch mit
Atemtechniken
beschaftigen


https://www.humboldt.de/product/9783842629714/die-heilkraft-der-atmung
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humb.ldt ... bringt es auf den Punkt.

So hilft keto-vegan bei Erkrankungen

Viele Krankheiten und Beschwerden sprechen auf eine erganzende keto-
vegane Erndhrungstherapie an. In diesem Ratgeber informiert Karina Haufe
fundiert liber die Ernahrungsweise und liefert wissenschaftliche Informatio-
nen dariiber, wie sie unsere Gesundheit fordern kann. Ob Salate und Snacks,
Pfannen- und Ofengerichte, Dips, Kuchen oder leckere Kaffeevarianten — die
erprobten Rezepte beweisen, wie abwechslungsreich und lecker keto-vegan
trotz eingeschrankter Lebensmittelauswahl sein kann.

Das spricht fiir diesen Ratgeber:

 Ein Buch fiir alle, die die keto-vegane Ernahrung therapeutisch anwenden
mochten: Bei Diabetes Typ 2, Epilepsie, Multipler Sklerose, Krebs, Alz-
heimer, Schilddriisenfunktionsstorungen, Endometriose, PCO, Parkinson,
Migrane, Rheuma, Gicht, Ubergewicht, Herz-Kreislauf-Erkrankungen u.a.

* Rund 90 erprobte Rezepte mit allen wichtigen Nahrwertangaben.

* Die Autorin ist ausgewiesene Expertin und lebt seit mehr als sechs Jahren
selbst nach der keto-veganen Ernahrung.

www.humboldt.de

ISBN 978-3-8426-3002-4
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