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KetoKiiche mediterran

Die mediterrane Kiiche gilt nicht umsonst als eine der gestindesten:
viel frisches Gemiise, Salate, Fisch und Olivensl. Man kennt diese
Form der Ernahrung nicht nur aus Italien, Spanien und Griechen-

land, vielmehr umfasst sie auch den Vorderen Orient und Nordafrika,
wobei die Grenzen fliefend sind. Entsprechend sind die Rezepte in

diesem Buch mal ganz puristisch, mal auch orientalisch inspiriert.

Fiir viele bedeutet »mediterran« aber vor allem: Pizza, Pasta, Polenta und Risotto. Die
KetoKiiche verzichtet jedoch weitestgehend auf kohlenhydratlastige Grundzutaten wie
Mehl, Nudeln, Mais und Reis. Ist eine mediterrane KetoKiiche also gar nicht méglich? Mit
etwas Fantasie und Kreativitdt sehr wohl! In unserem neuen Buch »KetoKiiche mediter-
ran« kommen daher alle Liebhaber der mediterranen und der KetoKiiche auf ihre Kosten!

Neben vielen mediterranen Klassikern gibt es auch eine Keto-freundliche Pizza, kostli-
ches Kohlrabi-»Risotto«, Sellerie-»Pasta« und Taboulé. Dazu ein leckeres Fladenbrot zum
Dippen. Sogar Gnocchi und eine unwiderstehliche Polenta aus geriebenen Mandeln sind
im Repertoire. Selbst Rosmarin-»Kartoffeln« werden ketogen, wenn die Kartoffeln durch
Knollensellerie ersetzt sind. Sie schmecken {ibrigens mindestens so gut wie das Original.

Wie in unserem ersten Buch »KetoKiiche zum GenieBen« gibt es auch hier wieder viele
Varianten und Austauschmdoglichkeiten, sodass man ganz nach Geschmack und individu-
ellem Kohlenhydratlimit immer wieder anders kombinieren und schlemmen kann.

Kurzum: »KetoKiiche mediterran« bietet kostliche Rezepte fiir alle, die ohne geschmack-
lichen Verzicht kohlenhydratarm essen méchten. Doch bevor es in die Kiiche geht, sei
kurz erklart, was KetoKiiche bedeutet und warum sie eine so leckere und gesundheits-
fordernde Form der Erndhrung ist.



Was bedeutet KetoKiiche?

KetoKiiche steht fiir die prakeische Umsetzung einer ketogenen
Ernihrung. Das wiederum bedeutet, schr fettreich und sehr kohlen-
hydratarm zu essen. Diese Kombination veranlasst die Leber, aus
dem Fett sogenannte Ketone zu bilden. Daher heif$t diese Ernih-
rungsform ketogen: Es steht fiir Ketone bildend. Ketone sind also
Fettabkémmlinge, die von der Leber gebildet und in den ganzen
Korper geschicke werden. Sie haben vielerlei Vorteile fir den
Stoftwechsel.

Um die Ketonbildung bestmdglich anzukurbeln, dirfen, ja missen die Speisen einen
sehr hohen Fettanteil aufweisen: mindestens 70 Prozent der Kalorien sollten aus Fett
stammen! Die entsprechenden Angaben finden sich bei jedem Rezept. Gerichte mit ge-
ringerem Fettkalorienanteil sollten idealerweise durch Beilagen mit einem héheren Anteil
erganzt werden.

Kohlenhydrate wie Starke und Zucker locken das Hormon Insulin an, das zu ihrer Verar-
beitung im Korper bendétigt wird. Da Insulin jedoch auch die Ketonbildung aus Fetten
bremst, missen bei einer ketogenen Erndhrung die Kohlenhydrate stark eingeschrankt
werden: meist auf héchstens 50 Gramm tdglich, das ist etwa ein Fiinftel bis ein Sechstel
der Ublicherweise verzehrten Kohlenhydratmenge. Wer damit die Ketonbildung nicht
messbar ankurbeln kann, muss die Kohlenhydrate weiter reduzieren, manchmal sogar bis
auf 20 Gramm taglich.

Ketone entstehen im Korper natiirlicherweise beim Fasten und nach anstrengender kor-
perlicher Betdtigung. Im Grunde imitiert eine ketogene Erndhrung also das Fasten - je-
doch ohne, dass man hungern misste. Die dabei entstehenden Ketone haben viele
glinstige Wirkungen: Sie konnen von fast allen Zellen und Organen des Korpers inklusi-
ve des Gehirns als Energielieferant (»Brennstoff«) genutzt werden. Ketone »verbrennen«
dabei besonders effektiv und sauber, sodass die Energieversorgung stabil und zuverlas-
sig erfolgt und weniger unerwiinschte Nebenprodukte entstehen. Das verhindert Heil3-
hungerattacken, wie sie nach kohlenhydratreichen, fettarmen Speisen haufig vorkommen,
und es beschert vor allem dem Gehirn eine wohltuend gleichmaBige Energieversorgung
ohne Leistungseinbriiche und Fahrigkeit. Daher fiihlen sich viele Menschen bei ketogener
Erndhrung leistungsfahiger und wacher.

Ketone sind dariiber hinaus in der Lage, empfindliche Nervenzellen, wie sie im Gehirn,
im Rickenmark und im Darm vorkommen, vor schadlichen Einfliissen zu schitzen. In
Laborexperimenten konnten sie gar das Wachstum neuer Nervenzellen anregen. Zudem
kdonnen Ketone den Appetit dampfen, sie wirken stimmungsaufhellend und mit hoher
Wahrscheinlichkeit auch krebshemmend. Alles das macht eine ketogene Erndhrung ge-
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sundheitlich sehr attraktiv!

Fur wen ist die KetoKuche

gcdacht und geeignet?

Wer gesund und neugierig ist, kann die KetoKiiche selbstverstandlich
cinfach einmal ausprobieren und sehen, ob es ihm damit besser geht. In
Aussicht stehen stabile Blutzuckerverliufe und damit ein Verschwinden

von Heiffhunger, Suffhunger, Blihbauchen, Sodbrennen und

Leistungstiefs nach dem Essen sowic eine verbesserte und konstantere

Leistungs- und Konzentrationsfihigkeit.

Zudem lasst sich mit einer ketogenen Erndhrung sehr gut Korperfett ab- und Muskulatur
aufbauen. Denn bei sehr geringer Kohlenhydratzufuhr hat es der Kérper leicht, Giberflissige
Fettdepots einzuschmelzen. Dennoch geht es auch beim ketogenen Abnehmen darum, mit
weniger Kalorien gut und lange satt zu werden. Daher finden sich bei jedem Rezept auch
Kalorienangaben. Wer weitere Kalorien einsparen will, findet auch dazu Hinweise im Re-
zeptteil. Fettarme Lebensmittel sind jedoch keine gute Losung, da sie meist kohlenhydrat-
reich sind und daher die Ketonbildung bremsen wirden. AuBerdem gerét bei einer gleich-
zeitig fett- und kohlenhydratarmen Kost die Eiwei3zufuhr zu hoch, was die Ketonbildung
ebenfalls stort. Eine ketogene Erndhrung ist jedoch nicht einfach eine Abspeckkur, sondern
auch medizinisch hochinteressant. Bereits vor rund 100 Jahren wurde sie erfolgreich zur Be-
handlung kindlicher Epilepsien eingesetzt, weil sie das Gehirn beruhigt, schiitzt und exzel-
lent mit Energie versorgt. Aufgrund dieser Eigenschaften erféhrt die ketogene Diat derzeit
eine regelrechte Renaissance, auch gegen andere Erkrankungen oder Beschwerden, bei
denen die Energieversorgung bestimmter Kérperregionen beeintrachtigt ist. So wird sie un-
ter anderem bei Menschen mit angeborenen Stérungen der Kohlenhydratverwertung und
zur Behandlung von Diabetikern eingesetzt. AuBerdem erforscht man sie derzeit intensiv
als unterstiitzende Ma3nahme in der Therapie von Krebserkrankungen, Multipler Sklerose,
Morbus Parkinson sowie zur Alzheimerprophylaxe. Selbstverstandlich sollte eine ketogene
Diat im Krankheitsfall immer nur nach Riicksprache mit einem Arzt oder Heilpraktiker bzw.
nur unter therapeutischer Aufsicht durchgefiihrt werden!



BIN ICH AUF DEM RICHTIGEN WEG? DIE KETONBILDUNG MESSEN.

Wer sich ketogen erndhrt, also sehr fett-
reich und sehr kohlenhydratarm, befindet
sich in der Ketose. Doch wann ist dieser
Zustand erreicht? Mit etwas Erfahrung hat
man es zwar irgendwann im Gefuhl, an-
fangs ist es jedoch hilfreich, die Ketonbil-
dung regelmaBig zu messen.

Am preiswertesten gelingt dies mit Urin-
teststreifen, die es fiir einige Euro in jeder
Apotheke gibt und die sich beim Vorhan-
densein bestimmter Ketone meist lila
verfarben. Wer es genauer wissen mochte,
muss etwas tiefer in die Tasche greifen und
Teststreifen und ein kleines Gerat fiir die

Messung im Blut kaufen. Auskunft tiber die
diversen Messverfahren, ihre Anwendung
und die Kosten erhalt man in der Apotheke
und natdrlich auch im Internet.

Ubrigens: Eine Ketose ist fiir den Kérper
ein nattiirlicher, normaler und gesunder
Zustand. Sie darf nicht mit der lebens-
bedrohlichen Ketoazidose verwechselt
werden, die zu einer lebensgefdhrlichen
Ubersduerung fiihren kann! Dieser ent-
scheidende Unterschied ist auch Arzten
und Apothekern nicht immer bewusst,
es kann also durchaus sein, dass Sie im
Gesprdich darauf hinweisen miissen.

Was ist beim Einstieg in eine ketogene Ernahrung
zu beachten?

Wer sich ketogen erndhren mochte, sollte
sich vorab gut informieren und bei Bedarf
arztlich abklaren lassen, ob Leber, Nieren
und Bauchspeicheldriise gesund genug
sind, um einen reibungslosen Fett- und
Ketonstoffwechsel zu gewahrleisten (siehe
Seite 12). Zudem sollte man sich mindes-
tens drei bis vier Wochen, besser drei
Monate Zeit nehmen, um die ketogene
Erndhrung auszuprobieren. Denn der Kor-
per muss sich auf diese Essweise erst (wie-
der) einstellen und die entsprechenden
»Werkzeuge« fur die Herstellung und die
Nutzung der Ketone bereitstellen. So kann
das Gehirn bis zu drei Wochen benétigen,
um von einer kohlenhydratreichen Erndh-
rung auf Ketone umzuschalten. Sind Korper
und Hirn dann aber an Ketone gewdhnt,
machen auch gelegentliche kleine »Aus-
rutscher« nichts, weil schnell wieder in den
Keto-Modus zurtickgefunden wird.

Wer sich jedoch auch nach mehreren Wo-
chen mit einer ketogenen Erndhrung und
trotz messbarer Ketose nicht wohlfiihlt,
sollte abbrechen und zu einer nur moderat
kohlenhydratreduzierten Erndhrung wie
der LOGI-Methode wechseln (ca. 80 bis
130 Gramm Kohlenhydrate tdglich, siehe
auch Buchempfehlungen am Ende und
www.logi-aktuell.de). Auch sie halt die Blut-
zucker- und Insulinwerte niedrig, versorgt
den Korper mit allen wichtigen Nahrstoffen
und schiitzt vor Ubergewicht, Diabetes und
Herz-Kreislauf-Erkrankungen.
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Wer darf sich NICHT ketogen erndahren?

Es gibt seltene, oft angeborene Hormon- und Stoffwechselstorungen, bei
denen der Korper entweder keine Ketone bilden oder sie nicht verwerten
kann. Wer davon betroffen ist, darf sich nicht ketogen erndhren. Dazu ge-
horen beispielsweise Enzymmaéngel des Fettsaure-, Zucker- und Ketonstoff-
wechsels (wie z.B. Carnitin-Transporterdefekte, Mangel an HMG-CoA-Syn-
thase oder Pyruvat-Carboxylase) sowie bestimmte Erkrankungen der
Bauchspeicheldriise (Insulinom). Auch bei schweren Lebererkrankungen
kann die Ketonbildung gestort sein, sodass dann keine ketogene Ernah-
rung moglich ist. Meist sind diese Stoffwechseldefekte den Betroffenen
jedoch langst bekannt. Wer unsicher ist, fragt vorab seinen Arzt.

Auch wer an einer fortgeschrittenen Niereninsuffizienz leidet, sollte
mit seinem Arzt sprechen, um die vertretbare Eiweil3-, Flissigkeits- und
Salzmenge festzulegen. In diesem Fall ist eine ketogene Kost prinzipi-
ell moglich, sie muss jedoch individuell angepasst werden. Zudem gibt
es seltene angeborene Stérungen der Cholesterinverwertung, die eine
cholesterinarme Erndhrung erfordern. In diesen Fallen sollte die keto-
gene Kost liberwiegend pflanzliche Fette und Ole enthalten. Auch bei
Problemen mit der Schilddriise kann es notwendig sein, deren Funktion

wadhrend der Diat vom Arzt (iberwachen zu lassen.

Wer sich ketogen ernahrt, sollte darauf ach-
ten, reichlich zu trinken und nicht an Salz zu
sparen. Denn vor allem anfangs scheidet
der Korper bei ketogener Kost mehr Wasser
und Salze aus, die ersetzt werden mdissen.
Als Faustregel gilt: 1 Liter pro 25 Kilogramm
Korpergewicht. Ideal sind Wasser, Mineral-
wasser, Krautertees und griiner Tee, aber
auch eine kraftige Briihe, die zusatzlich Salz
und andere Mineralien liefert. Das verhin-
dert Kopfschmerzen und Mudigkeit.

Gelegentlich kann es zu Verdauungspro-
blemen kommen, gegen die eine reichliche
Ballaststoffzufuhr durch starkearme Gemi-
se, Nusse, Salate hilft und falls n6tig auch
etwas Floh- oder Leinsamen. Meist sind
diese Beschwerden jedoch voriibergehend
und verschwinden, sobald sich der Korper
umgestellt hat.

Der haufigste Anfangerfehler bei der Um-
stellung auf eine ketogene Kost ist, dass
zwar weniger Kohlenhydrate auf dem Tel-
ler landen, aber anstelle von fettreichen
Lebensmitteln viele magere Eiweil3trager
wie Fleisch, Fisch und Joghurt gegessen
werden. Dies ist unglinstig, weil der Kérper
nur aus Fetten Ketone bilden kann und weil
allzu viel Eiweif} die Ketonbildung stort. Ma-
gere Fische und Fleischstiicke sollten daher
immer von einem fetten Dip, einer 6ligen
Salsa oder einem fettreichen Salat begleitet
werden. Mit einem guten Schuss feinen Oli-
venols oder einem Stich guter Butter lassen
sich viele Speisen auch nach dem Garen
abschmecken und mit Fett anreichern:
ein Essloffel Ol liefert bei 90 Kalorien rund
10 Gramm Fett, ein Essloffel Butter bei rund
80 Kalorien etwa 8 Gramm Fett.



Die Keto-Formel

Eine einzige ideale Keto-Formel gibt es
nicht. Wer etwa an Epilepsie leidet, muss
die Diat deutlich strenger einhalten als je-
mand, der nur ein paar Uberflissige Pfunde
loswerden moéchte oder der nur mal aus
Neugier eine Weile ketogen essen mochte.
Zudem »tickt« jeder Korper anders: Wah-
rend der eine mit 50 Gramm Kohlenhyd-
raten taglich schnell in die Ketose kommt,
bendtigen andere ldnger und »vertragen«
vielleicht nur 25, 30 oder 40 Gramm Koh-
lenhydrate taglich. An Eiweill werden meist
zwischen 1,0 und 1,4 Gramm pro Kilo-
gramm Korpergewicht bendtigt, alle restli-
chen Kalorien sollten aus Fett stammen.

Eine gewichtserhaltende ketogene Kost
(mit normalem Kaloriengehalt) setzt sich
daher in etwa so zusammen: 70 bis 80 Pro-
zent der Kalorien stammen aus Fett, 15 bis
20 Prozent aus Eiweil und bis zu 10 Prozent
aus Kohlenhydraten.

Zum Abnehmen hat die Reduktion der Koh-
lenhydrate auf 20 bis maximal 50 Gramm
taglich oberste Prioritét. Die EiweiBmenge
sollte nicht gesenkt werden, wodurch sich
die Nahrwertrelationen bei kalorienredu-
zierter Keto-Kost etwas verschieben kon-
nen (ca. 30 Prozent Eiweil3, dafiir ein etwas
geringerer Fettanteil).

Diese Faustregeln lassen sich natrlich
nicht bei jedem einzelnen Rezept einhalten,
denn in Eier-, Fisch- und Fleischgerichten
steckt oft mehr Eiweil} als Fett. Sie sollten
daher immer mit einer besonders fettrei-
chen Beilage kombiniert werden, dann
stimmen die Relationen wieder.

Damit Sie schnell erkennen kdnnen, wie
hoch der Anteil des Fettes an den Kalorien
ist, haben wir dies fiir jedes Rezept ange-
geben: 75 E% Fett bedeutet beispielsweise,
dass im entsprechenden Gericht 75 Prozent
der Kalorien auf Fett entfallen. Wie Sie
an den verschiedenen Angaben ersehen
konnen, kénnen auch sehr kalorienarme
Gericht einen hohen Fettanteil aufwei-
sen - genau so, wie es fur die KetoKiiche
erwiinscht ist.
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Wichtig: Gute Fettqualitat!

Auch wenn sie fettreich ist, stellt eine ketoge-
ne Erndhrung keine Speck-und-Eier-Diat dar!
Starkearme Gemise und Salate, Pilze, Nusse
und Oliven gehoren ebenso dazu wie maf3-
volle Mengen an zuckerarmem Obst. Auch
viel Fleisch und Fisch miissen nicht sein, denn
es lasst sich auch wunderbar vegetarisch-
ketogen kochen, wie die leckeren Beispiele
im Rezeptteil zeigen. Entscheidend ist ja
nicht, viel Fleisch zu essen, sondern reichlich
Fett, ohne das die Leber keine Ketone bilden
kann. Das hat den schonen Nebeneffekt, dass
die Gerichte besonders gut schmecken, denn
Fette sind ideale Aroma- und Geschmacks-
vermittler. Gerade weil bei einer ketogenen
Erndhrung mehr Fett als Ublich gegessen
wird, kommt es hier besonders auf eine gute
Fettqualitat an. Verzichten sollte man auf
industriell gehartete und teilgehartete Fette,
wie sie in vielen Fertiggebacken, Snacks und
Fertiggerichten vorkommen, sowie auf hit-
zegeschddigte Fette in Frittiertem. In der ge-
sunden KetoKiiche stehen neben fettreichen
Lebensmitteln wie Nissen, Avocados und
Sahne daher native, kalt gepresste Ole, Butter
und Kokosol im Mittelpunkt.

= Butter und natives Kokosdl liefern
reichlich gesattigte Fettsauren, die
bei der ketogenen Kost ausdriicklich
erwiinscht sind. Kokosfett wird in der
KetoKiiche auch deswegen gerne ge-
sehen, weil es die Ketonbildung in der
Leber besonders gut ankurbelt.

= Sonnenblumen-, Traubenkern-, Distel-

und Maiskeimdl werden nicht emp-
fohlen, weil diese Ole reich an Ome-
ga-6-Fettsduren sind. Diese Fettbau-
steine braucht der Korper zwar auch,
aber nur in geringen Mengen. Die (ib-
liche Kost enthalt meist zu viel davon,
sodass hier Zurlickhaltung geboten ist.
In der mediterranen Kiiche spielen sie
ohnehin keine Rolle.

Ole und fetthaltige Lebensmittel, die
viele Omega-3-Fettsauren liefern, soll-
ten im Gegenzug reichlicher verzehrt
werden: Dazu gehoren fette Fische wie
Hering, Makrele, Thunfisch und Lachs,
Meeresfriichte wie Muscheln und Gar-
nelen, aber auch Walnisse, Hanfnisse,
Leinsaat und die entsprechenden Ole.
Da Fische und Niisse in einer mediter-
ranen Erndhrung sowieso prominent
vertreten sind, ist die Basis fir eine
gute Fettqualitat schon gelegt.

Natives Olivendl ist wohl das wichtigste
Fett der mediterranen Kiliche, und es ist
auch fir die KetoKuche ideal. Olivendl
ist — wie Ubrigens auch Raps-, Man-
del- und Macadamianussol - reich an
einfach ungesattigten Fettsauren, die
es hitzebestandig und haltbar machen
und ganz nebenbei den Cholesterin-
spiegel positiv beeinflussen.



