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SO BEKOMMST DU DIE
PFUNDE EIN FUR ALLE
MAL IN DEN GRIFF:
X ohne trainieren zu missen,
X schnell und effizient,
X ohne Jo-Jo-Effekt,
X ohne Schadstoffe, Glutamate und
Gluten,
X geeignet fir Vegetarier und
Zoliakiebetroffene,
X regelméBige Ernéhrung und
Trinkregime,
X richtige Balance der grundlegenden
Néhrstoffe,
X ausreichende Zufuhr von Gemiise im
Speiseplan,
X Mahlzeiten mit vielen Vitaminen und
Mineralstoffen,
X Online-Beratung 5 Tage die Woche.

¥ Hallo,

I du haltst einen Begleiter zu deiner
" neuen, schlankeren Figur in der
Hand. Vielleicht hast du nur leichtes
Ubergewicht, vielleicht bist du schon
fettleibig geworden. Aber es ist nie
zu spat anzufangen, den Lebensstil zu
andern. Wenn du gesund und fit bleiben
willst, miissen die liberfliissigen
Pfunde weg. Und deshalb sind wir

hier. KetoMix wird fUr dich die imaginare
Briicke sein, um dich im Leben besser

zu fiihlen und die Freude an sich selbst
zurlickzugewinnen. Wir sind dein Partner,
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der dich durch die schwierigen
Anfange begleiten wird, dir
beibringt, wie du dich richtig und
regelmallig erndhren und die richtigen
Lebensmittel auswahlen kannst. Wir
werden mit dem Mythos aufrdumen, dass
du nur dann abnimmst, wenn du hungrig
bist. Denn mit uns wirst du unser Essen
geniellen ohne hungern zu missen.
Und du kannst uns glauben: wenn du
die KetoMix-Didt abschlief8t, wirst du
stolz auf dich sein. Genauso wie wirl
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Wir freuen uns sehr, dass du

gerade mit uns abnehmen

willst. Wir sind namlich nicht nur

eine Diat. Die Mahlzeiten, die bis zu

dir nach Hause geliefert werden,

haben wir entwickelt, getestet und

mit groBter Sorgfalt hergestellt.

In ihnen findest du keine Schadstoffe oder
zugesetzte Glutamate. Stattdessen sind
sie vollgepackt mit hochwertigen
Proteinen, Vitaminen, Mineralien
und Ballaststoffen. Mit jeder Mahlzeit
kommst du deinem Ziel ein Stlick ndher —
abnehmen und dich besser fihlen. Mit
unserer Hilfe haben es bis zum heutigen
Tag mehr als 100.000 Kunden geschafft.
KetoMix funktioniert unabhangig

vom Alter und Geschlecht.

Worauf legen wir Wert?

Wir werden dir beibringen, wie du

dich in den Grundnahrungsmitteln
zurechtfindest, wir werden dich dazu
bringen, darliber nachzudenken, was
fUr deinen Kérper richtig ist, wie du
ungeeignete Lebensmittel durch solche
ersetzen kannst, die genauso gut sind,
aber weniger Kohlenhydrate enthalten.
Zunachst werden wir dir beibringen,

iw Das Rezept fiir

die Auberginen-
W Burger findest
du auf Seite 51.

in dreistiindigen Abstanden zu
essen, GemUse mit einzubeziehen
und auf ein richtiges Trinkverhalten
zu achten. In der ersten Phase der
Diat werden wir dich wirklich an die
Hand nehmen und dir jeden Tag zur
Seite stehen. Wir zeigen dir, wie man
mit unseren Proteinprodukten
kochen und backen kann und
wie man sich die Didt angenehmer
gestaltet, sodass du das Gefiihl hast,
eigentlich gar keine Didt zu machen.

Erndhrungsberaterinnen
stehen standig zur Verfiigung
Zusammen mit deiner Diat hast du
einen unschatzbaren Helfer in Form von

Erndhrungsberaterinnen bekommen.

Sie sind fur dich von Montag bis
Freitag von 9:00 bis 16:00 Uhr da.
Du kannst sie telefonisch, sowie per
E-Mail oder Chat kontaktieren. Alle
unsere geschulten Beraterinnen
sind Spezialistinnen auf ihrem
Gebiet und kdnnen dich mit allem,
was dich interessiert, beraten.

X Kunden-Chat:
www.ketomix.de
www.ketomix.at

X Kundenhotline:
DE: (+49) 157 359 800 27
AT: (+43) 670 308 4094

X Beratung per E-Mail:
DE: fragen@ketomix.de
AT: fragen@ketomix.at

Einige Ratschlage fiir
den Anfang

X Schau mal in deinem Kalender nach und finde den
passenden Zeitraum, um die Didt zu beginnen.

Anfangs konntest du Probleme haben, die Didt A e
durchzuhalten und diese nicht abzubrechen. o
Also suche nach einer Zeit, in der du weniger
gesellschaftliche Veranstaltungen hast. Q“ ;

X Beschaffe im Voraus reichlich

Gemiise, Niisse und Samen.
X Entferne Versuchungen, die du in deinem

Kdhlschrank und deiner Vorratskammer hast.
X Zu Beginn solltest du dein Gewicht

und deine MaBe notieren. Nur

so kannst du nach gewisser Zeit

feststellen, um wie viele Kleidergré3en

sich deine Figur verandert hat.

X Mach ein Foto von dir! Du
wirst nachher einen schénen
Vergleich haben, wie sich deine
Figur andert, und du wirst
umso mehr motiviert sein.

X Wiege dich nicht jeden
Tag. Jeder Kérper nimmt
unterschiedlich schnell
ab — manche Menschen
nehmen kontinuierlich ab,
einige verlieren mehr an
Pfunden, andere wiederum
mehr an Zentimetern.

X Bei Frauen wird das Abnehmen durch
den Menstruationszyklus beeinflusst (der
Korper speichert wahrend der Periode
mehr Wasser). Und wenn dein Gewicht
in dieser Periode nach oben kippt, kein
Grund zur Panik! In ein paar Tagen
wird alles wieder in Ordnung sein.
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Wem hingegen
ie KetoMix-Didt ist fur jeden Darmerkrankungen (z. B. Morbus o
gesunden Menschen geeignet, Crohn, Colitis ulcerosa, usw.), ; 2 : : e m pfe h I e n WI r

der mUhelos und schnell abnehmen onkologische Erkrankungen in Zaghd _ e oe 7
mochte. Wir empfehlen jedoch Behandlung und weniger als 2 Jahre 4 _ D t
immer, bevor man damit beginnt, nach erfolgreicher Therapie, ’ o ] u n Se re I a e
einen Arzt zu konsultieren. Nierenerkrankungen und Dialyse, 3 ' Die Diat ist geeignet fiir:
Medikation mit Warfarin, Ty X alle, die ein paar zusatzliche
Milch-, Soja-, Ei-, Sellerieallergien Vo S, Kilos loswerden wollen,
Essstorungen, : “ ' X alle, die mit Ubergewicht oder
vaskuldre Ereignisse und Schlaganfall, schwere psychische Erkrankungen, Fettleibigkeit zu kdmpfen haben,
Schilddrisenerkrankungen, akute virale und mit Fieber - " X Frauen in den Wechseljahren, wenn
Gicht (Behandlung eines zu einhergehende Erkrankungen. ; _ die hormonellen Verdnderungen
hohen Harnsdurespiegels), ‘o den Stoffwechsel verlangsamen,
kardiovaskuldre Erkrankung in der : B | X alle Manner, die an einem
akuten und nichtakuten Phase (z. B. wahrend der Schwangerschaft - ¥y ! r wachsenden Bduchlein leiden,
Herzkrankheiten, Myokardinfarkt, Angina und Stillzeit, F . 2 X Mitter im Mutterschaftsurlaub, die nicht
Pectoris, Herzrhythmusstérungen), fUr Personen unter 18 Jahren. 4 ' { mebhr stillen und ihr urspriingliches
samtliche Lebererkrankungen, ; £ Gewicht wiedererlangen wollen,
Erkrankungen der Bauchspeicheldrise, Wenn du an einer Krankheit e rone X alle Workaholics, die nicht genug Zeit fur
Geschwidre im Magen und leidest, die nicht auf der Liste der 4 E R . die Vorbereitung eines ausgewogenen
im Zwolffingerdarm, Kontraindikationen steht, oder wenn ¥ - -~ ditischen Speiseplans finden,

Diabetes Typ | (Verabreichung du in einer bestimmten Behandlung X - S X jeden, der Ermutigung fiir einen
von Insulin), bist und dir iiber die Eignung der R oo ( /d NG\ besseren Lebensstil braucht,
Diabetes Typ Il (medikamentdse Diat nicht sicher bist, solltest du : \ W ¥ der lernt, regelmafig zu essen, und
Behandlung und Insulin), vor Beginn der Diat immer deinen - - * fi der sich mehr Gedanken dariiber
Gallenblasenerkrankungen, behandelnden Arzt konsultieren. N b macht, was und wann er essen soll.

> o
e Kt ¥a




Ein bisschen Theorie,

um zu wissen, wie das alles funktioniert

Ketose - das ist das Zauberwort,

dank dem du mit uns schnell und
ohne Sport abnehmen wirst. Wie ist
das moglich? Der menschliche Korper
verwendet hauptsdchlich Kohlenhydrate
und Fette als Energiequelle fiir sein
Funktionieren. Wenn du aber die Zufuhr
an Kohlenhydraten in deiner Emahrung
reduzierst, missen diese durch etwas
anderes ersetzt werden. Und da beginnt
der Korper von seinen eigenen
Fettreserven Ketone zu bilden,

die er dann als Energiequelle nutzt. So
nimmst du also mit jeder Aktivitat ab.

Wenn du nach weiteren Informationen
zur Keto-Didt suchst, wirst du
maoglicherweise auf andere Regeln
stof3en als die, die wir in diesem
Handbuch aufgefihrt haben. Die
KetoMix-Diat hat ndmlich im Gegensatz
zur klassischen ketogenen Diat
speziell modifizierte Regeln und
die Nahrwerte so angepasst, dass sie
fur dich immer noch sehr effektiv,
aber gleichzeitig bei ihrer Einhaltung
einfach genug und bequem sind.

Was passiert, wenn der Korper
in die Ketose libergeht?

Nach zwei bis drei Tagen der Didt,

wenn die Kohlenhydratvorrate des
Korpers aufgebraucht sind, wechselt
dein Korper in den Zustand der Ketose.
In diesem Moment fangst du an, deine
lang gespeicherten Fettdepots zu
verbrennen. Du kannst beim Ubergang
zur Ketose leichte Beschwerden

verspuren — oder auch nicht. Dieser
Zustand wird Keto-Grippe genannt.
Aber keine Angst! Der Korper ist nur
kurzfristig mit der Umstellung auf
eine andere Energiequelle, die Ketone,
beschaftigt. Wenn du zu diesem
Zeitpunkt Nervositét, Kopfschmerzen
oder Schwache verspdrst, ist dies

ein Zeichen dafir, dass die Diat

bei dir zu wirken beginnt. Dieser
Zustand wird nach einigen Stunden
(gegebenenfalls Tagen) abklingen und
du wirst dich wieder wohlfuhlen.

Der Keto-Drink ist

ein ausgezeichneter KeleMix
Helfer, um die durch B Keto-Drink g
d['e Keto-Grippe mit Orangengeschmac
verursachten )
Beschwerden
zulindern. Und 10 ‘
aullerdem schmeckt = Y
erauch hervorragend! —




ie KetoMix-Didt besteht aus

drei Phasen. Bevor du damit
beginnst, schau dir die folgenden Seiten
an. Hier findest du alle Informationen
Uber die einzelnen Phasen der Didt,
geeignete Mahlzeiten, Antworten
auf die am haufigsten gestellten Fragen
und vor allem Rezepte, die du aus
den KetoMix-Mahlzeiten nachkochen
kannst, wenn du Zeit und Lust dazu
hast. Wenn du unsere Anleitung
befolgst, kannst du eigentlich
gar keinen Fehler machen.

Was sollte manin

welcher Phase essen?

Das ist es, was dich am meisten
interessiert. Auf dieser Seite findest du
nur einen kurzen Uberblick dariiber,

( ‘ \ wie du dich in der kommenden Zeit
/ // erndhren wirst. Keine Sorge, du
X/ “" findest gleich eine ausfuhrliche

,ffa Erkldrung zu den einzelnen
Phasen der Diat.

Das Rezept fiir
Zucchini mit
Pilzen findest du
auf Seite 56.

et A

Wie verlauft die KetoMix-Diat?

X 5x taglich eine KetoMix-Mahlzeit

X bis zu 500 Gramm erlaubtes
Gemolse einschlie3lich erlaubter
Frichte (mit hochstens 10 Gramm
Kohlenhydratgehalt)

X 30 Gramm erlaubte Nusse oder
Samen oder 90 Gramm Avocados
oder 90 Gramm griine Oliven
oder 45 Gramm schwarze Oliven

X 2-3 Liter erlaubte Flissigkeiten

X 30 Gramm Ol

2. REDUKTIONSPHASE

X 3x taglich eine KetoMix-Mahlzeit

X 2x taglich eine gewdhnliche
Proteinmahlzeit mit minimalem
Kohlenhydratgehalt

X bis zu 500 Gramm erlaubtes
Gemiise (mit hochstens
10 Gramm Kohlenhydratgehalt)

X 30 Gramm erlaubte Nisse oder
Samen oder 90 Gramm Avocado
oder 90 Gramm griine Oliven
oder 45 Gramm schwarze Oliven

X 2-3 Liter erlaubte Fliissigkeiten

X 30 Gramm Ol

X 2 dI Milch (1,5%) oder Kefir
(1%) bzw. 150 g Joghurt (3%)

X eine Portion Obst (mit hochstens
10 Gramm Kohlenhydratgehalt)

3. STABILISIERUNGSPHASE

X 5x taglich eine gewdhnliche
ausgewogene Mahlzeit

X 2-3 Liter ungesu3te Fliissigkeit

X 0,5-1 kg Gemiise

X200 Gramm Obst

X 2x pro Woche Fisch

X mindestens 2x pro Woche
Hulsenfriichte




Die erste Phase -
Reduktionsphase

Wie lang sollen die einzelnen
Phasen eingehalten werden?

ie du die einzelnen Phasen
der Diét einteilst, ist eine

Entscheidung, die du selbst

treffen musst. Du solltest jedoch

davon ausgehen, wie viele

Kilos du abnehmen willst.

Unsere Empfehlung lautet:

X Bleib in der ersten Phase so lange
wie moglich, besonders dann,
wenn du von einem hoheren
Gewicht aus abnehmen willst.

X Die erste Phase ist zwar die strengste,
aber auch die wirksamste.

X Die erste Phase der Diat sollte
mindestens 1 Woche und
hochstens 8 Wochen dauern.

X Die erste und zweite Phase

e iy TN

sollten zusammen nicht langer
als 14 Wochen dauern.

X Falls du auch nach 14 Wochen

dein Gewicht weiter reduzieren
mochtest, solltest du vorerst in die
dritte Phase fUr mindestens einen
Monat Gbergehen. Somit wird

die Ketose unterbrochen und die
Kohlenhydatzufuhr erhéht. Dann
solltest du zur Didt zurlickkehren, wobei
du nach dieser Zeit gleich mit der
zweiten Phase weitermachen kannst.

X Die dritte Phase ist eigentlich

keine Diat mehr, sondern eine
gesunde Erndhrungsweise,
die dich dein ganzes weiteres

Leben lang begleiten soll.

X Iss 5x taglich eine KetoMix-
Mahlzeit. Egal welche, die
Nahrwerte sind bei allen dhnlich.

X Iss taglich bis zu 500 Gramm
erlaubtes Gemiise oder
erlaubte Friichte mit hochstens
10 Gramm Kohlenhydratgehalt.

X Iss 30 Gramm erlaubte Niisse,
Samen oder Kerne oder 90 Grammm
Avocado oder 90 Gramm griine Oliven
oder 45 Gramm schwarze Oliven.

X Trink 2-3 Liter erlaubte Flssigkeiten.

X Verwende 30 Gramm Ol fUr die

Zubereitung von Speisen und Gemuse.

Deine erste KetoMix-Mahlzeit
solltest du innerhalb einer
Stunde nach dem Aufwachen
einnehmen. Die Ankurbelung

des Stoffwechsels ist ein wichtiger
Bestandteil der Gewichtsabnahme. Drei
Stunden nach dem Frihstiick muss
eine weitere Portion KetoMix-Nahrung
verzehrt werden. Es bleibt dir selbst
Uberlassen, ob du dich zum Beispiel
fUr einen Shake, Brei oder Pudding

als Zwischenmahlzeit entscheidest.
Zum Mittagessen, das wieder nach
drei Stunden folgt, ist beispielsweise
eine Suppe praktisch. Diese ist schnell
zubereitet, warmt auf und macht satt.
Dazu kannst du als Hauptgang eine
kleinere Portion Fleisch, Fisch oder ein
Ei mit Gemdse zu sich nehmen. Und

in den nachsten drei Stunden isst du
weiter, diesmal eine Zwischenmahlzeit.
Zum Abendessen, welches nach
weiteren drei Stunden an der Reihe

ist, kannst du dir zum Beispiel ein
KetoMix-Omelett, KetoMix-Geback
oder KetoMix-Nudeln zubereiten.

0 Fiir Frauen
Wenn dein Ausgangsgewicht

weniger als 70 Kilogramm
betragt und du dir Eier und Quark
oder Fleisch oder andere erlaubte
Proteinnahrungsmittel génnen
mochtest, lass eine KetoMix-
Mahlzeit aus. Wenn dein Gewicht
hoher ist, behalte alle flinf KetoMix-
Mahlzeiten pro Tag bei und fiige

Ei und Quark oder Fleisch als
zusatzliche Mahlzeit hinzu.

Flir Manner

In der ersten Phase konnen Manner
zusétzlich zu den funf KetoMix-
Mahlzeiten 1,5 Portion einer
reguldren Proteinmahlzeit

mit einem auf Seite 26
aufgefiihrten Minimalgehalt an
Kohlenhydraten zu sich nehmen.

Einige unserer Mahlzeiten haben

eine begrenzte Tagesdosierung.
Vergiss nicht, in unserem Online-Shop
nachzusehen, um welche es sich handelt.
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Was sollte man zusammen mit

KetoMix-Lebensmitteln essen?

Die KetoMix-Diat ist auch insofern
einzigartig, als dass sie in der
ersten Phase erlaubt, auch einige
herkommliche Lebensmittel zu sich
zu nehmen. NatUrlich exakt spezifiziert
und in klar definierten Mengen. Aber
jeden Tag kannst du zusatzlich zu den
KetoMix-Mahlzeiten hinzuftigen:

X Ei (1 ganzes Ei oder 2 Eiweil3) plus 50 g
fettarmer Quark oder 1/2 Portion
einer normalen Proteinmahlzeit
mit dem auf Seite 26 aufgefihrten
Minimalgehalt an Kohlenhydraten.

TIPP: Das Trockenfleisch in
kleine Stiicke schneiden und
zum Brotchenteig geben.

Es gibt diesen ein perfektes
Aroma und verleiht ihnen einen
vollig anderen Geschmack.

Den perfekten : KEIGMW

Geschmackvon e vom Jungbullen
Trockenfleisch Sccinees e
kannst du
wdhrend einer
Didit jederzeit
zur Hand
haben. Als
schneller und . "
proteinreicher

Snack eignet es sich sogar schon
ab der ersten Phase der Didit.

Mit KetoMix-Trockenfleisch
ergdnzt du hochwertige Proteine,
wdhrend du die Kohlenhydrate
immer unter Kontrolle hast.

Beispiel-Speiseplane
fur die 1. Phase

KetoMix-Brei mit
Schokoladengeschmack, gehackte
Mandeln und Himbeeren

Zwischenmahlzeit:
KetoMix-Shake mit Erdbeergeschmack

Mittagessen:

KetoMix-Omelett mit Speck- und
Kasegeschmack mit kurzgebratenen
Champignons und Gemiuisesalat

Zwischenmabhlzeit:
KetoMix-Vanille-Proteinriegel

Abendessen:

KetoMix-Suppe mit GemUisegeschmack
mit kurzgebratenen Zucchini und ein
pochiertes Ei

£/
%

KetoMix-Pfannkuchen
mit Chicorée-Sirup betraufelt

-

Zwischenmabhlzeit:
KetoMix-Shake mit Kaffee-Geschmack

Zwischenmabhlzeit:

KetoMix-Proteinchips,
Stangensellerie mit Vayonnaise

Mittagessen: Abendessen:

KetoMix-Proteinnudeln zubereitet nach ~ KetoMix-Proteinbrot
Aglio Oglio-Art, Gurkensalat mit 50 Gramm hochwertigen Schinken

e iy TN




Iss bis zu einem Pfund Wie stellt man die tagliche

Gemiise und Obst pro Tag! Aufnahme von Gemiise und Obst
chte in der ersten Phase darauf, nimm in deinen Erndhrungsplan in der 1. Phase Zusammen?

dass deine tagliche Zufuhr von ausschliefllich Arten aus der Basis der
Kohlenhydraten aus Gemiise und Pyramide (Gruppe 1) auf. Um deine

Obst 10 Gramm nicht iiberschreitet.  Ernahrung jedoch abwechslungsreicher 200 g Gurken 300 g Broccoli 500

Um dir die Orientierung zu erleichtern, und kreativer zu gestalten, kannst du D — H
haben wir Gemise und Obst in auch die anderen in der Pyramide “’% y + — Gemuse
eine tibersichtliche Pyramide aufgefihrten Lebensmittel ' 10 g Kohlenhydrate

% essen. Man muss nur immer das 4 g Kohlenhydrate 6 g Kohlenhydrate
a% empfohlene Limit einhalten.

% In verschiedenen Tabellen
3, findest du unterschiedliche 150 g Gurken 100 g Zwiebel 250

Véf Kohlenhydratgehalte _
s Y% einzelner Gemuse, W + S — Gemiise
% Friichte oder anderer & -

eingeteilt, sodass du auf einen

Blick sehen kannst, wie viel

du davon verzehren kannst. -

Sollst du dennoch unsicher o
: . J

sein, wende dich an unsere &

Erndhrungsberaterinnen, ©

Himbeeren

‘ Erdbeeren

die dir gerne Zwiebel Petersme 10 K hl h d t
; i onien rate
vveﬁerhelfeq. ) ‘ Lebensmittel. Wenn du 3 g Kohlenhydrate 7 g Kohlenhydrate g y
Wenn du kein GemUse Kamtte Kirbis RoteBete keinen Fehler machen
abwiegen und keine % willst, empfehlen wir
Kohlenhydrate ” % dir, sich an die von
z&hlen willst, um o 2 uns angefthrten 150 g Pilze 100 g Erdbeeren .o
deine Didt zu G?Q {5 %i; Gevvighte zu AR S 250 g Gemuse
vereinfachen, \ Fi‘ % halten. > Y + —_ und Obst
Rotkohl Porree WeiRkohl %p, ) 4
¥ - 10 g Kohlenhydrate
ﬁ ’ 3 g Kohlenhydrate 7 g Kohlenhydrate 9 y
: Griine Paprika Tomate = w Rettlch
- s Kohlrab| Blumenkohl N

Nusse

Erlaubt sind nur die folgenden

Patison Sellerie Bohnen Aubergine

A Arten von Nissen, Samen und
& &« 3 -\ Kernen: Mohn, Mandeln,
_ Salatgurke Ea0) 4 fingelegte TR Haselniisse, Paraniisse,

Staudensellerle Gurken

Champignons

Blattsalat Brokoli Pekanniisse,

2
2
pi 45 p 3 3 % .
Weile Paprika * o, \ é’ & "o% Walniisse,
Sy . ¥ by ~ A\ Sesamsamen
» 1 ) =z
%

Spinat und Kiirbiskerne.
Chinakohl

Radischen

Fen_chel

Spargel Rhabarber  Sauerkraut Kohl Zucchini

Quelle: Ketomix




Fette, Ole und
die KetoMix-Diat

ette sind ein wesentlicher

Bestandteil der Energiezufuhr
bei der KetoMix-Diat. Lerne mit
uns sie richtig zu unterscheiden.

Empfohlene Ole fiir
die kalte Kiiche:

X Avocadod|,

X Hanfol,

X Leinsamendl,

X Rapsol (Canola),

X Walnussol.

Verwende fir die kalte Kiche die
hochwertigsten, vorzugsweise
nativen, kaltgepressten Ole. Du
solltest sie bei ihrer Verwendung
nicht erhitzen und dadurch ihren
Wert mindern. Diese Ole haben
einen hoheren Gehalt &

an ungeséttigten ;
Omega-3-Fettsdauren
und unterstUtzen

so das gewlinschte
entziindungshemmende
Milieu im Korper. Natives
Olivendl sollte nur dann
zu den Mahlzeiten
verwendet werden,
wenn du es gewohnt
bist, mindestens zweimal
pro Woche Fisch oder
Meeresfrichte zu essen.

Empfohlene Fette
und Ole fiir die warme
Zubereitung:

X Olivenal,

X Rapsal,

X Sesamol,

X Avocadool.

Wenn du Ol zur warmen
Zubereitung verwenden

musst, ist es wichtig, dass

es hoheren Temperaturen

standhalt. FUr diese Zwecke ist

es besser, raffinierte oder gereinigte
Ole zu verwenden, die héheren
Temperaturen standhalten kénnen,
ohne schédliche Stoffe zu produzieren.

Empfohlene Fette zum Braten:
X gerenderte Ghee-Butter (keine
Ubliche Butter sondern ein dem
Butterschmalz verwandtes Produkt),
X Schmalz.

Eine der am wenigsten geeigneten
Zubereitungen von Lebensmitteln ist

das Braten, das sowohl mehr Kalorien als

auch die meisten Schadstoffe erzeugt.
Wenn du dich dennoch fir diese

Art der Zubereitung entscheidest,
achte auf ein geeignetes
Bratfett und denke daran, dass
es nur selten erfolgen sollte.

Nichtempfohlene
Fette zum Braten:
X Erdnussal,

X Sonnenblumendl,

X Distelol,

X Sojadl.

Diese Ole enthalten eine groRRe

Menge an ungesattigten Omega-6-
Fettsduren, die wir in unserer Erndhrung
im Uberschuss haben. Versuche also,
sie zu vermeiden. Diese Ole férdern
unter anderem die Entwicklung eines
entztndlichen Milieus im Korper,
aus dem sich gesundheitliche
Probleme entwickeln
kénnen. Wir empfehlen
daher, sie zu meiden

oder eine geeignetere
Alternative zu finden.

Warum wir magere oder
fettarme Milchprodukte
empfehlen
Bei den meisten ketogenen Didten
ist es Ublich, fast unbegrenzte
Mengen an Butter, Schmalz und
Vollfettmilchprodukten zu essen.
In dieser Hinsicht ist die KetoMix-Diat
anders. Wir empfehlen, Milchfett in
der Erndhrung zu reduzieren. In der
Tat sind gesattigte tierische Fette
in der Regel im Ubermaf in deiner
Erndhrung enthalten. UbermaRige
Mengen an tierischen Fetten sind
. nicht gut fir deine Gesundheit.
Deshalb bevorzugen wir in
der KetoMix-Diat NUsse,
. Avocados, Oliven und
geeignete Pflanzendle
als Hauptfettquellen.
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Was ist wahrend der

Diat noch erlaubt?

H ab keine Angst, unsere Speisen X Knoblauch,

nachzuwdUrzen. Alle unten X Ingwer,

aufgeflhrten Zutaten sind ab X zuckerfreie Sojasauce,

der 1. Phase der Diat erlaubt: X KetoMix-Saucen und -Dressings,
X SUBungsmittel (Erythrit, Stevia,

X Krauter, Sucralose, 5% Chicorée-Sirup),

X Gewdrze (ohne Zuckerzusatz), X Zimt,

X Salz, X hollandischer Kakao (bis zu

X Essig, 1 Teeloffel taglich),

¥ Ol (30 g pro Tag), X Senf (bis zu 1 Teeloffel taglich).

KetoMix-Dressings — eine
grof3artige Mdglichkeit,
deinen Salat mit 25 Gramm
Dressing abzuschmecken.
Sie enthalten kaum
Kohlenhydrate und

fast keine Kalorien.

T

Nicht vergessen zu

trinken

u solltest jeden Tag mindestens

2-3 Liter Fliissigkeit zu sich
nehmen, unabhangig davon, ob du
eine Diat machst oder nicht. Bei der
KetoMix-Didt ist es jedoch unbedingt
notwendig. Dies hilft deinem
Korper unerwiinschte Giftstoffe
auszuspiilen, die wahrend der Didt aus
den Fettspeichern freigesetzt werden.

Was ist bei der KetoMix-
Didt geeignet zu trinken?

X Wasser (kann mit dem Saft einer
Zitrone versetzt werden),

X Mineralwasser (mit oder
ohne Kohlensdure),

X Tee,

X schwacher Friichtetee,

X hei3e und kalte KetoMix-Getranke,

X KetoMix-Krautergetranke,

X Mandel-, Soja-, Kokosnussgetrank
ungesufSt (0 g Kohlenhydrate/100 g),

X ungesuBter Kaffee,

X reine magere Fleischbrihe,
X zweimal 10 ml Kaffesahne mit 10 %
Fettgehalt (Portionsnapfchen)

Mach dir deine Dicit
mit einem stiSen und
erfrischenden Getrankmit .~
Orangengeschmack, das KeteMix
L-Carnitin fiir eine bessere it
Verbrennung enthdilt, :
noch angenehmer. ‘
- —




Du kannst auch
naschen!

chokolade und Diat.. .dass
das nicht zusamnmenpasst?
Aber da liegst du falsch!
Ab der 1. Phase der Didt kannst
du KetoMix-SuiBigkeiten
ohne Zucker naschen.
Du kannst zwischen Schokolade,
Nusscreme, verschiedenen Kekssorten

und siBen Cremes wahlen, die
zum Beispiel hervorragend zu
unseren Eierkuchen passen.

Liebhaber herzhafter
Kostlichkeiten kommen
hier voll auf ihre Kosten

Wenn du keine StSigkeiten magst,
aber abends vor dem Fernseher
etwas Leckeres essen mochtest, sind
unsere Protein-Chips oder -Nachos
fUr dich die ideale Delikatesse.

Du kannst sie z. B. als eine KetoMix-
Mahlzeit zum Abendessen verzehren.

Konjak-Beilagen verlieben

tell dir ein Lebensmittel vor, das dich

satt macht, gut schmeckt und

von dem du, obwohl du unbegrenzt

davon isst, nicht zunehmen

wirst, sondern im Gegenteil, du
wirst abnehmen. Genau das gilt

fur die KetoMix-Konjakbeilagen.
Konjak stellt ein einzigartiges und
patentiertes Lebensmittel dar, das

in Farbe und Geschmack kaum

von herkémmlichen Nudeln zu
unterscheiden ist und nur 9 kcal pro
100 Gramm enthdlt. Diese gesunde,
kalorien- und kohlenhydratarme
Beilage gibt es in einer Vielzahl an
Varianten, darunter Nudeln in Form
von Fetuccine, Tagliatelle, Penne, aber
auch Spaghetti, Lasagne, Thai-Nudeln
oder Reis. Es wird aus Haferfasern
und einem Bio-Mehl der Konjak-
Pflanze hergestellt — ein traditionelles
asiatisches Lebensmittel, das vor
allem in Japan seit Jahrhunderten
verwendet wird. Das Konjak-Mehl, das
wir fir unsere Beilagen verwenden,

wird in den japanischen Bergen weit
auBerhalb der Zivilisation angebaut.

Dies ist einer der Griinde, warum es

das BIO-GUtesiegel erhalten hat.

0 KetoMix-Konjakbeilagen
enthalten bis zu

94 % weniger Kalorien als
herkommliche Nudeln und

sind eine nattirliche Quelle

von Glucomannan - einem
|6slichen Ballaststoff, der das
Hungergefiihl reduziert und
sehr positive Auswirkungen auf
die Gewichtsabnahme und die
Senkung des Cholesterinspiegels
hat. Sie enthalten weder Zucker,
Fett, Gluten noch Salz. Mit den
KetoMix-Konjakbeilagen kannst du
dich sattessen, ohne ein schlechtes
Gewissen haben zu mussen. Es
sind praktisch nur Ballaststoffe,

die den Korper passieren und
gleichzeitig deinen Darm reinigen.
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Die haufi

Ein langer Tag
X Stehst du frih auf und gehst
spat ins Bett? Dann iss ofter
als 5 Mal am Tag, einfach alle
3 Stunden nach dem Aufwachen.

Nachtschichten

X Wenn du in Nachtschichten
arbeitest, iss alle drei
Stunden, sogar wahrend
der Nacht, bis du
ins Bett gehst.

X Nimm deine
letzte Mahlzeit
2bis3
Stunden,
bevor du
zu Bett
gehst, ein.

Schwacher
Wille
X Wenn dir

die ersten Tage

3
ste
Einsteigerthemen

RegelmaBigkeit

X Iss regelmé&Rig alle drei Stunden.

X Aber wenn es ausnahmsweise 2 oder
4 Stunden sind, passiert nichts.

zu schwer fallen, dann flge
zusatzlich eine herkommliche
Proteinmahlzeit mit einem
Minimum an Kohlenhydraten
(Fleisch, Eier, Quark) hinzu.

X Wenn du mit einer unangemessenen

Erndhrung stndigst, mache dir
keinen Stress. Setze die Didt

fort. Du kannst den KetoMix-
Kohlenhydratblocker ausprobieren,
der darauf ausgelegt ist, Fette und
Kohlenhydrate zu absorbieren.

KetoMix-Zubereitung
X Unsere Mahlzeiten
kannst du auch
schon am Vortag
vorbereiten.
Allerdings
mussen die
Lebensmittel
gekihlt
aufbewahrt

eines Shakes
bestimmst
du selbst durch
die Menge des

zugesetzten Aromas. Je weniger
Aroma du hinzufligst, desto

weniger sUf wird dein Shake sein.
Hast du keine Lust auf SuBes,
schmecke deinen Shake einfach mit
Zimt, hollandischem Kakao oder
Instantkaffee ab. Den Shake kannst du
natlrlich auch ohne Aroma trinken.

X Du kannst die Intensitat des stiRen
Geschmacks des Breis mildern, indem
du einen Loffel fettarmen Quark
hinzufligst oder einen KetoMix-Brei
mit neutralem Geschmack kaufst,
den du wiederum mit Shake-
Aromen abschmecken kannst.

Alkohol

X Vermeide Alkohol wéhrend der
ersten Woche der Diit. Dein
Korper muss eine Umstellung des
Stoffwechsels ausgleichen und
der Genuss von Alkohol wirde ihn
nur zusatzlich stérker belasten.

X Ab der zweiten Woche kannst du dir

1 Glas (1 dI) trockener Wein gonnen.

X Willst du so schnell als méglich
abnehmen, dann ist es ratsam,
wahrend der gesamten Diat auf
Alkohol zu verzichten oder
diesen nur bei besonderen
Anldssen zu trinken.

Verdauung
X Eine Erndhrungsumstellung kann
deine Verdauung beeintrachtigen.

In den ersten Tagen kann es zu
leichter Verstopfung, Blahungen
oder Durchfall kommen.

X Bei Verstopfungsproblemen werden
ein erhdhtes Trinkverhalten, etwas
mehr an gewohnlicher Bewegung
oder die Erhohung der Aufnahme
von unloslichen Ballaststoffen
(z. B. Flohsamenschalen) helfen.

X Bei Durchfall oder Bldhungen
reduziere die Aufnahme von
GemUse und steigere sie langsam
und schrittweise, bis sich der
Verdauungstrakt daran gewdhnt hat.

Sport

X Mit dem Einsetzen der Ketose kann
es dem Korper voribergehend
an Energie mangeln, weil er sich
auf die neue Energiequelle -
Ketonkorper — einstellen muss.
Zwinge dich nicht, unbedingt in
diesem Moment zu trainieren.

Es ist nicht notig. Es ist sogar fur
die gesamte Dauer der KetoMix-
Diat nicht notwendig.

X Wenn du aber ein neues, etwas
gestinderes Leben beginnen willst,
solltest du auf Bewegung nicht
vollstandig verzichten. Entscheide
dich aber lieber fiir eine moderate
Bewegungsintensitit. Geeignete
Bewegungsarten sind Walking,
Yoga, Pilates oder Radfahren
(@auch mit einem Hometrainer).
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Die zweite Phase -

Reduktionsphase

X Iss 3x taglich eine KetoMix-Mahlzeit.
Dabei spielt es keine Rolle, ob es
sich um Frihstlck, Mittagessen,
Abendessen oder um eine
Zwischenmahlzeit handelt.

X Flige zwei normale Proteinmahilzeiten
mit einem Minimum an
Kohlenhydraten hinzu. Auch hier
spielt es keine Rolle, welche der
tdglichen Mahlzeiten es sein wird.

X Iss taglich bis zu 500 Gramm
erlaubtes Gemse mit hdchstens
10 Gramm Kohlenhydratgehalt.

X Gonne dir eine Portion Obst mit
maximal 10 Gramm Kohlenhydraten.

X Iss 30 Gramm der erlaubten Nuss-,
Samen- oder Kernersorten oder 90
Gramm Avocado oder 90 Gramm griine
Oliven oder 45 Gramm schwarze Oliven.

X Trink 2 bis 3 Liter ungesulite
Flussigkeiten.

X Verwende 30 Gramm Ol fir
die Zubereitung der Speisen
und des GemUses.

X Verzehre 2 dI Milch (1,5%) oder Kefir
(1%) bzw. 150 g Joghurt (3%).

Herkoémmliche Proteinmahlzeiten
mit einem Minimum an
Kohlenhydraten, die du anstelle der
KetoMix-Mahlzeiten 2 Mal taglich zu
dir nehmen solltest (Mengenangaben
immer im Rohzustand fir eine Portion):

X mageres Fleisch 100 g,

KeloMix

X Schinken 100 g,

X Fische 100 g,

X Meeresfriichte 150 g,

X Hartkase (maximal 30% Fett in
der Trockenmasse) 80 g,

X fettarmer Quark 150 g,

X Skyr 150 g,

X Hittenkdse 150 g,

X Mozzarella light 125 g,

X Olmditzer Quargel 70 g,

X 2 Eier,

X Proteine aus dem Eiklar 150 g,

X Tofu 150 g.

All diese Gerichte lassen sich
nattrlich auch kombinieren -
ein Ei mit 50 Gramm Schinken
ist zum Beispiel in Ordnung.

o Wenn dein
Ausgangsgewicht unter

70 kg lag, dann iss in der zweiten
Phase nur eine halbe Portion der
empfohlenen Nicht-KetoMix-
Proteinnahrung mit einem
Minimum an Kohlenhydraten.
Fiir Mdnner empfehlen wir, in
der 2. Phase zusatzlich taglich
100 g Fleisch zuzugeben.

Die Regeln fiir Getrdnke,
Aromen und Gemiise bleiben
dieselben wie in der 1. Phase.

Niisse und Samen

Beeren

e ® Nicht griines
o Gemuse
k(év‘u-?
Grunes Gemuse Y »

Eier und -
Milchprodukte ,',°' 07

Pyramide der KetoMix-D

Beim Abnehmen wirst du bestimmt
auf die Information stol3en, dass die
Erndhrung wahrend einer ketogenen
Didt die unbegrenzte Aufnahme aller
kohlenhydratarmen Lebensmittel
bedeutet. Lass dich aber nicht
tduschen — damit die ketogene Diat
deinen Kdrper nicht belastet, missen
bestimmte Regeln beachtet werden.
Die Proteinzufuhr sollte innerhalb von
einem stabilen Bereich liegen. Dies
wird durch den Verzehr von KetoMix-

4 .
®pi.
Q

‘/ Fleisch

lat

Mahlzeiten und anderen erlaubten
Lebensmitteln gewahrleistet. Auch die
Fettzufuhr sollte bei der KetoMix-Diat mit
Bedacht erfolgen, da ein Ubermaf an Fett
die Gewichtsabnahme verlangsamen
kann und ihre unsachgemafe Auswahl
gesundheitsschadlich wirken. Wahle
daher gesunde Ole (z. B. Rapsdl), Nisse
oder Oliven und Avocados. Und vergiss
nicht, ausreichend Gemuse zu essen,
damit die Verdauung gut funktioniert und
Antioxidantien aufgenommen werden.

Verbotene Lebensmittel:

DWROE®

Reis Mais

Pommes frites StiBigkeiten Hulsenfriichte Backwaren  Kartoffeln

>




Du kannst
Obst
hinzufligen!

er Verzehr von Gemuse und Obst
bleibt dirin der 2. Phase der Didt
nicht erspart. Bei Gemse kannst du
dich bereits orientieren, die Menge
und die Kohlenhydratgrenze bleiben
gleich. In dieser Phase der Didt kannst
du jedoch auch Obst essen.
Denke jedoch daran, dass die
Dosis der darin enthaltenen
Kohlenhydrate 10 Gramm pro
Tag nicht Uberschreiten sollte.

Die richtige Portionsgrof3e von Obst ist zum Beispiel:

200 g Karambole 110 g Blaubeeren

40 g Erdbeeren 00 g Pfirsiche

1
160 g Zitrone 110 g Pomela
160 g weile 110 g Nashi-Birne
Johannisbeeren 110 g Physalis
140 g Himbeeren 110 g Mandarine
1
1

40 g Brombeeren 00 g Nektarinen

20 g rote Johannisbeeren 100 g Orange

1

1

1

120 g Stachelbeeren 90 g schwarze

120 g Grapefruit Johannisbeeren
120 g Passionsfrucht 90 g Apfel

120 g Papaya 90 g Kirschen

120 g Sanddorn 90 g frische Ananas

90 g Kiwi

80 g Aprikosen

80 g Birnen (weniger reif)
80 g Pflaumen

70 g Kirschen

70 g Kumquat

60 g Mango

60 g Trauben

Anstelle von Obst kannst
duauch 10 - 20 Gramm
Kokosnuss hinzufligen,
um deine Lieblingsrezepte
zuzubereiten.

mit einer groBeren Aufnahme von Kohlenhydraten einher,

0 Aber Vorsicht mit dem Obst! Eine groRere Portion Obst geht

wodurch die Ketose gefahrdet werden kann. Vermeide es
also, nach Augenmall zu schatzen, wiege die einzelnen Portionen
sorgfaltig ab und Uberschreite nicht die empfohlene Menge.

Beispiel-Speiseplane
in der zweite Phase

KetoMix-Brot mit einer Scheibe
Qualitatsschinken

Zwischenmahlzeit:

KetoMix-Proteinriegel mit
Vanillegeschmack

Mittagessen:

Fischfilet mit WeiBkohlsalat

Zwischenmahlzeit:

KetoMix-Pfannkuchen mit Himbeeren

Abendessen:

Uberbackene KetoMix-Nachos
mit Kdse und Gemiise

KetoMix-Vanillepudding mit Erdbeeren

Zwischenmahlzeit:

KetoMix-Proteinshake
mit Kaffee-Aroma

Mittagessen:

Hahnchensteak mit Gemiisesalat,
Avocado und Oliven

Zwischenmabhlzeit:
KetoMix-Brotchen mit fettarmem

Quark und Knoblauch, Kopfsalat
und Gurkenscheiben

Abendessen:

Omelette aus zwei Eiern mit
gebratenem Lauch

Das Rezept fiir
liberbackene

Nachos findest
du auf Seite 40.
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Dritte Phase - die
Stabilisierungphase

X Iss 5x eine normale Mahlzeit, die
nach den Regeln der gesunden
Erndhrung zubereitet wird.

X FrihstUcke innerhalb einer
Stunde nach dem Aufwachen.

X Die letzte Mahlzeit sollte zwei bis drei
Stunden vor dem Schlafengehen
eingenommen werden.

X Trinke 2 bis 3 Liter ungesuf3te
FlUssigkeit pro Tag.

X Iss mindestens 500 g GemUse pro Tag.

X Verzehre 200 g Obst pro Tag.

X Baue zweimal wochentlich Fisch und
Hulsenfriichte in deinen Speiseplan ein.

S Und wir ziehen ins Finale ein!
% Indiese Phase hast
. duschon fast
gewonnen. Das
\ schreiben wir ganz
| bewusst. Denn jetzt
)/ liegt es nur an dir,
# dafUr zu sorgen, dass
> du nicht wieder an
g den Anfang deiner Reise
zurlickkehrst. Die 3. Phase der
Diat sollte zu deinem neuen Lebensstil
werden. Uberlege weiterhin, wann und
welche Lebensmittel du isst. Du wirst
sehen, dass du bald alles automatisch
tust und eine gesunde Erndhrungsweise
dich keine Mihe kosten wird.

Kohlenhydrate beifiigen
Wahrend der gesamten Didt hast du
die Regeln zur Gewichtserhaltung
gelbt. Jetzt ist es an der Zeit,
wieder Kohlenhydrate in deinen
Erndhrungsplan aufzunehmen.
Steigere diese schrittweise, zuerst
beim Frihstlck und dann auch beim
Mittagessen. Wenn du dich tagstber
ausreichend bewegst, brauchst

du dich nicht zu furchten, sie auch
dem Abendessen zuzugeben.

Als Kohlenhydratquelle
sind zu wahlen:

Obst, Vollkorn- und Roggengeback,
nicht gebratene Beilagen und
ungesufte Zerealien.

Du kannst deine KetoMix-
Lieblingsprodukte in deiner
Erndhrung beibehalten. \Wenn du
mittags sindigst, kannst du
dein KetoMix-MenU beim
Abendessen auflockern.
Wenn du keine Zeit zum
Frihstlcken findest, mixe
dir einen schnellen Shake
mit deinem Lieblingsaroma.
Und natrlich solltest du
zur Rettung immer einen KetoMix-
Riegel in deiner Handtasche haben.

Auch in der 3. Phase Werdén

<~

wir dich nicht allein lassen

Der Ubergang in die 3. Phase kann
schwieriger sein, denn nun
entscheidest du selbst liber deine
Erndhrung. Wir bringen dir einige
Anregungen, die du zu Beginn befolgen
kannst. Auf diese Weise kannst du dir
sicher sein, keine Fehler zu machen.

Tipps fiir das Friihstiick

X 40 - 60 g Haferflocken (mit
kochendem Wasser Gbergossen
und zehn Minuten stehen gelassen),
abgeschmeckt mit halbfettem Quark
(50 g), geriebenem Apfel und Zimt,

Roggenvollkornbrot (40 - 80 g) mit
Frischkase-Light (dUnn bestrichen)
und zwei Scheiben Kochschinken mit
hohem Fleischanteil (50 g), Paprika

X Shake gemischt aus 100 g
Quark, Waldfrichten (Menge
nach Geschmack), Haferflocken
(30 - 60 g) und Wasser — kann mit
KetoMix-Aroma gesufSt werden,

X Sonnenblumenbrot (40 - 80 g) mit
zwei Scheiben Edamer (20 % Fett
in der Trockenmasse) und Tomate,

X Kndckebrot (4 - 8 Stlick) mit
Hummus (dtnn bestrichen)
und Gurkenscheiben
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Tipps fiir die Zwischenmahlzeit X Hahnchenspiel (100 g
im rohen Zustand) mit
Zucchini, Zwiebeln

und Paprika, Kartoffeln

X Naturjoghurt (3 % Fett) mit einem
Loffel Sonnenblumenkerne und

ein paar Erdbeersticken, (150 - 250 g),
X ein Glas Kefir naturbelassen (3 dl), X Salat aus gebratenen
gemixt mit Heidelbeeren, Hahnchenstlcken
X Hittenkase (80 g) mit (100 g im rohen
Kndckebrot (1-2 Stlick), X Tomaten mit Basilikum und Mozzarella Zustand), Eisberg-Salat,
Light (50 g), Kndckebrot (1 - 2 Stick) Kirschtomaten und
mit Frischkase-Light und Radieschen, Couscous (50-80 g
X Knackebrot (1 - 2 Stlick) mit einer trocken), Dressing
Scheibe Kochschinken mit sehr aus Naturjoghurt mit
hohem Fleischanteil, Gurkenscheiben, Knoblauch und Salz,
X Naturjoghurt (ca. 3% Fett) mit Roggenvollkornbrot
ein paar Weintrauben und 40-8009),
einem Loffel Chiasamen, hart gekochtes Ei (2 Stick) X kurzgebratenes Hihnerfleisch
X Apfel mit einem Glas (2 dl) Buttermilch, mit GemUsebeilage, (100 g im rohen Zustand) mit
Gemisestreifen: Karotte, Gurke Roggenvollkornbrot (40 - 80 q), Porree und Curry-Gewdirz, Naturreis
X und Paprika in gewUrzten Quark X Eier-Omeletts (2 Stlick) mit (50 - 80 g im trockenen Zustand),
(100 g Quark) getaucht, Salz, Pfeffer, gedinstetem Brokkoli und X kurzgebratene Garnelen auf
Knoblauch nach Geschmack. Kartoffeln (150 - 250) Uberbackene Knoblauch (150 g im rohen
Teigwaren (50 g trocken) mit Zustand) mit Eisberg-Salat
Tipps fiir die Hauptgerichte Eiern (2 Sttick) und Brokkoli, und Joghurt-Dressing.

X gebratene Hdhnchenkeule
(1 Stck) mit Zwiebeln,
Tomaten, rotem Paprika und
Basmati-Reis (50 - 80 g im
trockenen Zustand),
X Blumenkohlpfanne (2 Eier)
mit Kartoffeln (150 - 250 g),
X eine Platte: 50 g Kochschinken
mit hohem Fleischanteil,
50 g Edamer (20 % Fett in
der Trockenmasse), GemUse,
Roggenvollkornbrot
(40-8049),
X kurzgebratener Lachs
(100 g im rohen Zustand) { [
mit gedinsteten Bohnen, 1%
Kartoffeln (150 - 250 g),
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Schick uns deine Story zusammen mit =
einem Foto und wir belohnen dich dafiir W

ei einer Diat ist Unterstiitzung www.ketomix.at/deine-stories an. So
durch andere duBlerst wichtig. Die kannst du andere bei ihrer Entscheidung, Ko c H B U C H

Erfolgsstories von Didt-Teilnehmern ob und wie sie ihr Leben @ndern
sind eine ausgezeichnete Motivation. sollen, unterstitzen. Und obendrauf
Gib mit deiner Veranderung auf gibt’s von uns einen Gutschein fir den X Aufstriche

www.ketomix.de/deine-stories oder Kauf unserer Produkte!

X Suppen
X Hast du die KetoMix-Diat schon mindestens 4 Wochen lang X Hau ptgerichte
durchgehalten? )
X Hast du Fotos in guter Qualitdt von deiner Figur vor und nach der Diat? X Bei |agen
X Mochtest du deine Story mit uns teilen? Y
X Bist du mit der Veroffentlichung deiner Story und Fotos einverstanden? Desserts
. . X Salate
Dann suchen wir gerade dich! Du bekommst
von uns Produkte im Wert von bis zu 200 €!
3

Schick uns deine Story, wir werden sie bewerten und dich dann kontaktieren.
Wir bearbeiten deine Story, um sicherzustellen, dass sie in jeder Hinsicht
in Ordnung ist, und verdffentlichen sie mit deiner Zustimmung.

¥ 80 € Belohnung - wir verwenden deine Story auf den Websites
www.ketomix.de und www.ketomix.at, sowie in unserem Magazin.

¥ 100 € Belohnung - du findest deine Story auf www.ketomix.de
und www.ketomix.at, sowie im KetoMix-Magazin. Sie kann auch in der Online-
und Printwerbung, in Social Media oder in Print- und Onlinemedien verwendet
werden.

¥ 200 € Belohnung - deine Story wird auf www.ketomix.de und
www.ketomix.at, sowie im KetoMix-Magazin veréffentlicht. AuSerdem kdnnen
wir sie fir Online- und Printwerbung, Social Media, Artikel in den Medien oder
fur andere WerbemafSnahmen (TV, AuBBenwerbung usw.) verwenden. Die
Bedingung ist, mehr als 20 kg abzunehmen.

Ein Anspruch auf eine Belohnung fiir eine Story besteht nicht automatisch. Die Belohnung und ihre Héhe werden
von «Opravdove hubnuti s.r.o.» festgesetzt, die sich das Recht vorbehdilt, die Story abzulehnen. Wird die Belohnung
bewilligt und deine Story verdffentlicht, schicken wir dir anschlielSend ein Paket mit den von dir ausgewdhlten
KetoMix-Mahizeiten im Wert deiner Belohnung zu. Belohnungen kénnen nicht zusammengerechnet werden.

Es besteht kein Anspruch auf ersatzweise Barauszahlung.
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Die KetoMix-Diat ist nicht nur
deshalb einzigartig, weil du mit ihr
schnell und ohne Sport abnimmist.

Aus den Proteinmischungen kannst

du sogar vollwertig kochen. Wir

haben Dutzende von inspirierenden
Rezepten vorbereitet, die fUr alle

Phasen unserer Didt geeignet sind.

Auf den folgenden Seiten findest

du leckere und schnelle Rezepte fiir
Aufstriche, Suppen, Hauptgerichte,
Beilagen, Desserts und Salate. Die
meisten von ihnen sind vollwertige
Proteinmahilzeiten, die du anstelle eines
Shakes zubereiten kannst. In der Sektion
«Beilagen» gibt es jedoch einige Rezepte,
die kein Protein enthalten. Vergiss das

nicht und ergdnze deine Didt immer

um eine Proteinmahlzeit. Wenn du

K&se in den Rezepten findest, kannst

duihnin der 1. Phase der KetoMix-Didt

essen — aber nur ausnahmsweise.

Wir haben noch mehr Rezepte im

Gepéck, die wir auf diesen Seiten nicht

unterbringen kénnen — diese findest

du unter www.ketomix.de/magazin

oder www.ketomix.at/magazin.

DarUber hinaus findest du dort auch eine

Anzahl von Artikeln zu Themen wie Diat

und gesunder Lifestyle, eine Videoserie

mit Ubungslektionen, Interviews mit

Erndhrungsberaterinnen und vieles mehr.
Wir wiinschen dir einen

guten Appetit
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Aufstriche S,

Das brauchst du dafiir:
Aufstriche sind zusammen mit Gemuse und Proteingeback eine X KetoMix-Brétchen
tolle Alternative fur Zwischenmahlzeiten oder das Abendessen. X KetoMix-Vayonnaise
Wenn du weil3t, wie man sie zubereitet, kannst du sie zum richtigen X Sellerie
Verbuindeten auf dem Weg zu deiner Traumfigur machen. Kombiniert X Frahlingszwiebeln
mit Quark, KetoMix-Vayonnaise und -Dressings, Krautern oder den X Salz, Pteffer, Kimmel

- .. . . . . . X Zitronensaft

richtigen Gewdirzen sind sie sehr gut fiir eine Didt geeignet. Und sie X Wasser

sind in wenigen Minuten fertig.
Gereinigten und schonend

: : geriebenen Sellerie mit

- - . dem KetoMix-Dressing
»Vayonnaise” verriihren.
Feingehackte Fruhlingszwiebeln,

Salz und Pfeffer hinzufigen.

Mit Zitronensaft betrdufeln,

gut vermischen und im

Kihlschrank abkihlen lassen.

KetoMix-Brotchen nach den

Anweisungen auf der Verpackung
- zubereiten und mit dem
vorbereiteten Aufstrich fullen.

Zucchiniaufstrich mit Toasts

Das brauchst du dafiir: Knoblauch und nach einer Weile die
) Zucchini hinzufigen. Alles zusammen

X KetoMix-Brot verriihren und andtinsten. Zum Schluss

XZUCCh’f”' Zwiebel, Knoblauch den KetoMix-Ketchup, Pfeffer, Chili

X KetoMix-Ketchup und Salz nach Geschmack einriihren,

X Salz, Pfeffer, Chili unter standigem Rihren aufkochen

lassen und vom Herd nehmen. Die heif3e

Die geschalten Zucchini raspeln, Mischung abkdhlen lassen und auf einem
salzen und eine Weile stehen lassen. Toast vom KetoMix-Brot servieren.
AnschlielSend das Wasser abgielsen TIPP: Der Zucchiniaufstrich kann auch
und leicht auspressen. Die Zwiebel konserviert werden. Die warme Mischung
schalen, fein hacken und in etwas Ol in erhitzte Glaser fullen, verschlie3en, auf

anschwitzen. Dinn geschnittenen den Kopf stellen und abkihlen lassen.




Brotchen mit Quarkaufstrich
Das brauchst du dafiir:

X KetoMix-Brétchen

X 50 g fettarmen Quark
X Friihlingszwiebel

X Salz, Pfeffer

KetoMix-Brotchen
nach der Anleitung auf
dem Etikett backen, die

Frihlingszwiebel sdubern
und fein hacken. Mit
fettarmem Quark
mischen und

mit Salz und

Pfeffer abschmecken.
Den Aufstrich auf die
abgekuhlten Brétchen
streichen und mit frischer
Frihlingszwiebel bestreuen.

Avocado-Gaucamole mit iiberbackenen Nachos

Das brauchst du dafiir:

X KetoMix-Nachos

X KetoMix-Vayonnaise

X Reife Avocado

X Schalotten

X Koriander

X rote Chilischote

X Salz, Pfeffer

X Zitrone oder Limette

X Staudensellerie

X Griinen Paprika

X Zucchini

X geriebenen
fettarmen Kdse

e iy TN

Die Avocado entkernen, mit einem Loffel aus der
Schale herausnehmen und in eine Schissel geben.
Die Schalotten und den Koriander fein hacken, die
rote Chilischote in Scheiben schneiden (Menge je
nach Lust auf Schéarfe wahlen). Alles zusammen

in die Schissel mit der Avocado geben und mit
einer Gabel zerdrlicken. KetoMix-Vayonnaise,
Pfeffer, Salz und ein paar Tropfen Zitrone oder
Limette hinzufigen. Zum Abkuhlen in den
Kdhlschrank stellen. Staudensellerie, Paprika und
Zucchini in kleine Wirfel schneiden und in eine
Auflaufform geben. Die KetoMix-Nachos auf
das Gemiise auflegen und mit Kase bestreuen.
Wenn duin 1. Phase bist, lass den Kase weg. Im
Ofen bei 170 °C fur 15 Minuten backen. Mit dem
Guacamole-Aufstrich zusammen warm servieren.,

Feiner Radieschenaufstrich

Das brauchst du dafiir:

X KetoMix-Vayonnaise

X KetoMix-Brot oder

X KetoMix-Brétchen

X eine Zwiebel

X Radieschen

X Essiggurke mit minimalem
Kohlenhydratgehalt

X Salz, Pfeffer

X Schnittlauch

Gemiise-Tatar
Das brauchst du dafiir:

X KetoMix-Brot

X KetoMix-Ketchup

X eine Friihlingszwiebel

X Knoblauch

X Sellerie

X gemahlene Walnisse

X Kapern

X edelstif3es Paprikapulver
X Senf

X Salz, Pfeffer

Das KetoMix-Brot nach der
Anleitung auf der Verpackung
backen. Samtliche Gemdse
putzen und fein hacken. Mit
gemahlenen NUssen mischen,
KetoMix-Ketchup, Senf,
Salz, Pfeffer und edelsuf3es
Paprikapulver hinzuftigen.
Alles grindlich mischen. Mit
KetoMix-Brot, zubereitet

als Toasts, oder KetoMix-
Brotchen servieren.

Die Zwiebel, Radieschen, Gurken und
Schnittlauch sehr fein wiirfeln (Gurke
und Radieschen kénnen auch gerieben
werden). Die Mischung mit Salz und
Pfeffer wirzen und die KetoMix-
Vayonnaise zufligen. Alles zusammen
grindlich vermischen und zum
AbkUhlen in den Kihlschrank stellen.
Mit KetoMix-Brotchen oder

-Brot servieren, zubereitet nach der
Anleitung auf der Verpackung.




Suppen

Du fragst, warum wir Suppen essen sollten? Nicht nur, weil sie Teil der
KetoMix-Diat sind. Du solltest sie auch nach Beendigung der Diat in
deinem Speiseplan beibehalten. Unsere Suppen sind kalorienarm und
daher nicht nur wahrend der Diat, sondern auch danach hervorragend.
Zudem sparst du bei der Zubereitung von Suppen Geld, denn du kannst
saisonales Gemuse verwenden und auch die weniger ansehnlichen
Exemplare verwerten, die du vielleicht schon eine Weile im Kiihlschrank
liegen hast. Dank der Vielfalt an Gemuise, Krautern, Suppeneinlagen

und Gewdrzen kannst du jedes Mal einen anderen Geschmack zaubern.
Sie warmen nicht nur und machen satt, sondern geben dir auch mehr
Kontrolle Gber dein Trinkverhalten, in das du Suppen eingliedern kannst.
Bei der KetoMix-Diat empfiehlt es sich, Kohlrabi, der der Kartoffel am
ahnlichsten ist, anstelle von Kartoffeln in den Suppen zu verwenden.

Als Suppeneinlage verwendest du am besten Konjak-Nudeln oder -Reis,
das wird dir schmecken und ist zudem fast kalorienfrei.

Geputzten und in Scheiben geschnittenen

Lauchsuppe
Lauch in ein wenig Olivendl anbraten, mit

Das brauchst du dafiir: etwas Wasser begieBen und unter dem
X KetoMix-Suppe mit Deckel eine Weile schmoren lassen. Mit der
Gemiisegeschmack Gemudsebrihe UbergielSen, mit Salz und
X Lauch Pfeffer wiirzen. Wenn die Suppe zu kochen
X Gemiisebriihe oder Wasser beginnt, einen Messloffel KetoMix-Suppe mit
X Olivené! Gemiisege schmack hinzufiigen und kurz
X Salz, Pfeffer aufkochen. Die fertige Suppe kann mit fein

geschnittenem rohem Lauch garniert werden.

Champignoncreme mit Currygewiirzen

Das brauchst du dafiir:

X KetoMix-Suppe mit Kdsegeschmack
X Zwiebel

X Champignons

X Salz, Currygewiirz, Ol

Die fein gehackte Zwiebel anschwitzen,

in Stlicke geschnittene Champignons
dazugeben, wirzen und kurz anbraten (man
kann einige Champignons zum Garnieren
herausnehmen). Alles mit Wasser bedecken
und einen Messloffel KetoMix-Suppe mit
Kasegeschmack hinzufiigen. Alles glatt
purieren und mit Champignons garnieren.

Kuttelsuppe aus Austernpilzen

Das brauchst du dafiir: Dann die geputzten und in Streifen
X KetoMix-Gulaschsuppe geschnittenen Austernpilze hinzufligen.
X Austernpilze Alles etwa 5 Minuten im Topf kurz
X Zwiebel, Knoblauch braten lassen. Danach einen Teel6ffel
X Ol, Wasser gemahlenen Paprika hinzufiigen und

X Salz, Pfeffer, Kiimmel, Majoran mit Wasser Ubergie3en, den geriebenen

X gemahlenen siiBen oder Knoblauch, Salz, Pfeffer und Kimmel
scharfen Paprika hinzugeben. Dann einen Messloffel
KetoMix-Gulaschsuppe hinzugeben,
Die Zwiebel schalen und fein hacken. verrihren und kurz kochen lassen. Zum

Ein wenig Ol in einem Topf erhitzen Schluss den Majoran zugeben, der der
und die Zwiebel darin glasig anbraten. Suppe ein schdnes Aroma verleiht.
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Das brauchst du dafiir: Gemiisesuppe mit Croutons Selleriesuppe mit Pfannkuchen

;ﬁg‘;j}ggg Samtliches Gemdse putzen, in Wurfel schneiden, Das brauchst du dafiir: Den Sellerie schalen und in Wiirfel schneiden. Diese
X Griinen Paprika ?alfz\/\é?;feerrauadde%?rz;d hﬁg fﬁ(;ce:e'%ggg deaz X KetoMix-Pfannkuchen zusammen mit Wasser und sémtli;hen Gewdlrzen in
Y Staudensellerie GerT’wUse garist, die KetoMix-Brotchen aut X Sellerie, Salz, Pfeffer einen Topfgeberj und etwa 30 Minuten lang kochen,
X Petersilie Anleitung backen. AnschlieBend abkihlen lassen, i BRI L cenn herausnehmen
X Rosenkohl schneiden und in einer Pfanne trocken anbraten. i Bicen ?elIgr{ghzuh§|nerfglatten Cremde pur;leren.
X0l Sobald das Gemuse weich ist, die Suppe mit Krautern X Wass€r . lee Gergusdg i |r(1jzu LJthn. Wegn -
X Salz, Pteffer, Kimmel und GewUrzen abschmecken. Die CroGtons erst EHE e Nanr;]s‘(ts I hle SUE '+ SU:C eQ s:ceﬁ passerﬁ i K
X KetoMix-Brétchen kurz vor dem Servieren in die Suppe geben. " E.ac BRIy = e abschmecken.
inen Messloffel der KetoMix-Pfannkuchen-
Mischung mit Wasser verriihren. In
s . o . Das brauchst du dafiir: : einer Pfanne mit etwas Ol den
Italienische Zucchini-Suppe _ ' \ B . jocler
Das Ol in einer Pfanne bei mittlerer Flamme Y?ﬁ%ﬁiﬁﬁ;ﬁi ' Seite 3 Minuten braten,
erhitzen. Knoblauch, Basilikum und gesalzene YOIivendIg In breltgre NUde'h .
Zucchini braten, bis sie goldgelb und weich X Knoblauch sch[]elden undin die
sind. Mit Pfeffer wiirzen und mit der Briihe oder X Basilikumblétter fertige Suppe geben.
dem Wasser aufgiel3en und 10 Minuten kochen X Salz, Pfeffer
lassen. Dann einen Messloffel KetoMix-Suppe YZucéhini
zugeben und eine Weile kdcheln lassen. Vom X Wasser oder
Herd nehmen und drei Viertel der Suppe prieren, Gemiisebriihe
bis sie glatt ist. Das nicht plrierte Gemdse Y glatte Petersilie
wieder in den Topf geben und die gehackte g U o ot o i
Petersilie beigeben. Nach Geschmack salzen. 1N b ST e S K i~
Gemiusebriuhe Die Zwiebel waschen, schilen und in

vier Stlicke schneiden. Etwas Ol in einer

Das brauchst du dafiir: Pfanne erhitzen, das gesamte Gemdise “9 SN RS
X KetoMix-Omelett mit hinzuftigen und scharf anbraten. o o
Gemiisegeschmack Nach ein paar Minuten Wasser zum Pilzsuppe mit saurer Sahne
X Zwiebel GemUse hinzugeben, mit Salz und B
X Lauch Pfeffer wiirzen und alles zum Kochen Das brauchst du dafiir: Den geschélten Kohlrabi in Wirfel schneiden und in
X Sellerie, Sellerieblctter bringen. Die Hitze verringern und auf X KetoMix-Suppe mit gesalzenem Wasser mit ein wenig Kimmel kochen.
X Petersilienbléitter kleiner Flamme kdcheln lassen, bis Pilzgeschmack In der Zwischenzeit die Pilze putzen, klein schneiden
X OI, Salz, Pfeffer das Gemuse weich ist. Das KetoMix- X Pilze und in einem Topf in heillem Ol anbraten. Wenn
Omelett mit Gemiisegeschmack X Kohlrabi der Kohlrabi gar ist, mit der Briihe zu den Pilzen
Den Sellerie schalen, waschen und nach der Anleitung auf der Verpackung 40| hinzugeben und kochen. Mit .
grob reiben. Den Lauch der Lénge nach ~ zubereiten, in Streifen schneiden und X Wasser Salz und Pfeffer wiirzen, einen ‘ 2Iaehsnaeuir:
aufschneiden und griindlich waschen. kurz vor dem Servieren in die fertige X saure Sahne Teeloffel saure Sahne hinzufligen der ersten
Petersilie und Selleriebldtter waschen Suppe einlegen. Die fertige Suppe X Salz, Pfeffer, Kiimmel und einen Loffel KetoMix-Suppe @ Phase
und anschlieBend beides grob hacken. mit gehackter Petersilie garnieren. mit Pilzgeschmack einriihren. weglassen.
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KetoMix ,Kulajda” (Kartoffel-Pilz-Suppe)

Das brauchst du dafiir: Getrocknete (im Voraus eingeweichte) oder
X KetoMix-Suppe mit frische, in Wrfel gesch.mttene Pilze in gesalze"nem
. Wasser kochen. Den Kimmel und den geschalten
Gemlisegeschmack

und gewdrfelten Kohlrabi hinzuftigen. Wenn der
Kohlrabi fast gar ist, die mit KetoMix-Suppe mit
Gemiisegeschmack vermischte saure Sahne
dartber gieen und aufkochen lassen. Dann die
Suppe mit gehacktem Dill und Essig abschmecken.

Die saure
Sahnein
derersten

Phase
weglassen.

X Pilze, Wasser, Kohlrabi
X einen Teeltffel

saure Sahne
X Salz, Kiimmel, Dill, Essig

2

Walachische Sauerkrautsuppe a la KetoMix

Das brauchst du dafiir: Das Sauerkraut mit der Salzlake und einer Tasse Wasser in
einen Topf zum Kochen bringen, das Lorbeerblatt und ein

)(K?toMlx-Suppe iy paar Pimentkorner hinzufigen. In dem anderen Topf den
P/Izgeschmaclf gesalzenen, gewUrfelten Kohlrabi aufkochen. Wenn der

)(Squerkra‘ut‘mlt Kohlrabi fast weich ist, mit dem Wasser in den grof3eren
einem Minimum an Topf mit dem Kraut geben. Die Zwiebeln schélen, fein
thlenhydratgehalt hacken und in einer Pfanne mit ein wenig Ol anbraten.

XPilze . Einen Messloffel KetoMix-Suppe mit Pilzgeschmack

)(Ko_hlrab/, Lol in etwas Milch verrihren, in den Topf gie3en und

zgll{frz Sahne grundlich verrhren. Dann die gebratenen Zwiebeln

X Salz, Pfeffer, Piment und Pilze hinzuftigen. Unter gelegentlichem Ruhren

etwa eine Viertelstunde lang kdcheln lassen. )

X Lorbeerblatt SchlieBlich vom Herd nehmen und mit einem ‘ Iglehsau_re
X Wasser, Ol Teeloffel saurer Sahne abschmecken, falls o
erforderlich mit Salz und Pfeffer nachwiirzen. @ Phase

Hauptgerichte

Egal, ob du die KetoMix-Didt praktizierst oder deine Traumfigur erreicht
hast, es ist immer eine gute Idee, Uber dein Mittag- oder Abendessen
nachzudenken. Bemuhe dich, kalorienreiche Mahlzeiten zu vermeiden.
Am besten kochst du zu Hause - es ist immer besser, wenn du genau
weil3t, was du isst. Unsere Rezepte sind sehr schnell, eignen sich ab der
ersten Phase und werden mit leicht verfligbaren Zutaten zubereitet.

derersten

weglassen.
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Champignons im Teigmantel Gebackenes Selleriesandwich

Das brauchst du dafiir: Einen Messloffel Omelett in 50 ml kaltes

Das brauchst du dafiir: Einen Messloffel Omelett mit Wasser und Eiweif3 - :
mischen und alles mit einerm Mixert m X KetoMix-Omelett mit Wasser einriihren und anschliefend salzen.
X KetoMix-Omelett mit R g eroix-tomelettmi Das Eiweild zu steifem Schnee schlagen
. schlagen. Die Mischung salzen und den Kimmel Kdsegeschmack T .
Gemdlisegeschmack A : : - Y 2 und leicht in die Masse unterheben. Eine
; beifligen. Die Champignons in Vierteln schneiden, X 1 Eiweil3, Salz . .
X Champignons : : . = 1 j Prise Backpulver zugeben. Den Sellerie
L mit dem Teig umhullen und auf ein mit Backpapier X Backpulver S )
(oder irgendwelche , o . fein reiben und mit dem gehackten
. ausgelegtes Backblech geben. Bei 200 °C etwa X 40 g Staudensellerie ) . .
anderen Pilze) ; k . Schnittlauch unterrtihren. Die geformten
. 10-15 Minuten goldbraun backen (nach der Halfte X Schnittlauch . )
X Eiweil der Zeit die Pilze auf dem Backblech wenden) X Leinsamen Sandwiches mit grobem Salz und
X Salz, Kiimmel ‘ Leinsamen bestreuen und bei 200 °C etwa

20-25 Minuten auf Backpapier backen.

Das brauchst du dafiir: Zucchini-Puffer

X KetoMix-Omelett mit Die Zucchini auf einer gréberen Reibe reiben und

y?jﬂ;‘,’fﬁ?ethad( das Wasser ausdrticken. Die lockere Mischung ftir
X EiweiB Omelett mit Wasser zusammenrihren und den

X Ol entstandenen Teig mit den vorbereiteten Zucchini
¥ Knoblauch N mischen. Dann salzen, pfeffern,

X Salz, Pfeffer, Majoran ,J Knoblauch und Majoran

hinzufgen. In einer Pfanne
etwas Ol verstreichen
und die Zucchini-
Puffer von beiden
Seiten braten.

Sellerie-Bratlinge

Das brauchst du dafiir: Den Knollensellerie schalen und auf einer
groben Reibe reiben. Die geschalte Zwiebel
fein hacken. Den Knoblauch mit Salz zerreiben.

X KetoMix-Omelett mit

X’,;a:fng;sz’egzzk Alle vorbereitgten Zutgaten in ei@er Schissel
Sellerieknolle zgsammgnmlfchen, einen Teeloffe] Senf un.d das

X Knoblauch E|vve|§' hmzufuge.n. Erneut durc;h@schen. Einen

X Eiweif3 I\/\essloffel KetoMix-Omelett mit Kdsegeschmack

X Zwiebel urftermschen, mit Sglz, Pfeffer und Majoran

X Senf wirzen und verarb.elten. Die Bratlinge formen

X Majoran und in der KetoMix-Omelett-Mischung

) panieren. In etwas Ol in einer Pfanne braten

X Salz oder auf Backpapier 20 Minuten bei 180 °C

oEmeeen backen. Auf die gleiche Weise kann man auch

Blumenkohl oder Brokkoli zubereiten.
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Pfannkuchen mit Spinat Das brauchst du dafiir:

Die Zwiebel in etwas Ol anbraten, dann den Spinat X KetoMix-Pfannkuchen
dazugeben, andtinsten und mit Knoblauch und Salz X Zwiebel, Knoblauch
abschmecken. Den Pfannkuchen nach Anleitung X Spinat, Ol

X Salz und Pfeffer

zubereiten und den Spinat darin einwickeln.

Das brauchst du dafiir: KetoMix-Pizza

X KetoMix-Omelett mit . .
Einen Messloffel KetoMix-Omelett mit Wasser

yﬁ:{g&s;%sg;lr;;ck mischen. Das Eiweil3 zu einem dicken Schaum

Y Messbecher mit Wasser schlagen und diesen dann zur Omelett-Mischung
Y Eiweif geben. Den Teig in kleinere Stlicke teilen, Pizzas

X Oliven formen und auf ein mit Backpapier ausgelegtes

X Zwiebel Backblech legen. Mit KetoMix-Ketchup

X weier Paprika bestreichen, mit Oliven, Zwiebelscheiben

X Salz, Oregano, Basilikum und Paprika belegen und mit Gewirzen

X Olivendl bestreuen. Bei 200 °C etwa 20 Minuten backen

und zum Schluss mit Olivend! betraufeln.

Die KetoMix-Brotchen nach der Anweisung

auf der Packung backen. In der Zwischenzeit eine
Auberginenscheibe (2 cm dick) und eine in Scheiben
geschnittene Zwiebel in einer Pfanne mit etwas Ol
anbraten. Das gebackene Brotchen durchschneiden,
mit Senf bestreichen und mit der Auberginenscheibe,
der Rostzwiebel und dem Salatblatt besttcken.

Das brauchst du dafiir:

X KetoMix-Omelett
mit Kédsegeschmack

X Ol

X Schnittlauch

X Samen oder Niisse
(ungesalzen)

Auberginen-Burger”’

Das brauchst du dafiir:

X KetoMix-Brotchen
X Aubergine

X Zwiebel

X Salat

X Senf

X Ol

Herzhafte Muffins

Die Muffins aus der Mischung fiir KetoMix-
Omelett mit Kdasegeschmack und Wasser
zubereiten, viel Schnittlauch hinzufligen. Die Muffins
in die zuvor mit Ol eingefetteten Muffinformen
fullen. Mit Samen oder NUssen bestreuen und

im Ofen bei 180 °C etwa 20 Minuten backen.
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Omelett mit gebratenem Gemiise

Das brauchst du dafiir: Das Gemuse waschen, in kleine Wiirfel schneiden
. und in einer Pfanne in etwas Ol kurz braten.
Yf:il;os/\;’gﬁry:;ett Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Sobald das
GemUse gar ist, die nach der Anleitung auf

Y Iézsae;i;si%r:rc,zsck dem Etikett zubereitete Mischung fiir Omelett

A in die Pfanne geben. Die Pfanne mit einem

X Friihlingszwiebeln Pfannendeckel abdecken und ein paar Minuten
20| dunsten lassen. Anschlielend das Omelett

X Pfeffer und Salz umdrehen und auch auf der anderen Seite braten.

Brokkolikroketten aus dem Ofen

Das brauchst du dafiir: Den Brokkoli kurz abkochen, abkihlen lassen und
Y KetoMix-Omelett mit reiben. Dann einen Messl6ffel KetoMix-Omelett
mit Gemiisegeschmack und Backpulver

. bmack
Ygreorz;(lcs)leigesc mac hinzuftigen. Das Eiweil} zu Schnee schlagen und die
X Eisweill vorbereitete Mischung vorsichtig unterheben. Die
X % Backpulver Masse zu Kugeln formen und auf dem Backpapier

etwa 20 Minuten bei 170 °C im Ofen backen.

Beilagen

Zur richtigen Einhaltung der KetoMix-Diat gehort auch die Auswahl
geeigneter Beilagen: du solltest auf Reis, herkdommliche Teigwaren,
Hulsenfriichte und Kartoffeln verzichten. Wir haben jedoch gesunde
Alternativen, die dir schmecken werden und die du bei einer Diat
nicht scheuen musst.
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~Kartoffel”-Brei ohne Kartoffeln

Das brauchst du dafiir:

X Sellerie, Salz
X Butter,
X Milch oder Wasser

Sellerie schalen und in Wurfel schneiden. In
Salzwasser kochen, bis die Wrfel gar sind. Dann + Protein-
das Wasser abgieflen, einen Teeloffel Butter

hinzufligen und purieren. Milch und Salz dazu hinzu

Fiige eine

mahlzeit

gielSen und zu einem Brei verquirlen (in der ersten
Phase die Milch weglassen oder durch Wasser ersetzen).

Sellerie-Pommes mit Knoblauchdressing

Den Backofen auf 170 °C vorheizen. Den Sellerie
schalen und in Pommes frites schneiden. Mit Salz,
gerduchertem Paprikapulver und einem Spritzer
Olivendl abschmecken und durchmischen, um
jede Fritte zu wUrzen. Ein Backblech mit Backpapier
auslegen und unter gelegentlichem Umrihren
etwa 30 Minuten backen. Das pikante KetoMix-
Knoblauch-Dressing eignet sich hervorragend
zum Dippen der Pommes frites. Wer ihn aufpeppen

mo&chte, kann ruhig das Dressing mit frisch geriebenem

Knoblauch, Krdutern oder Gewdrzen abschmecken.

Semmelknodel
Das brauchst du dafiir:

X KetoMix-Brétchen

X KetoMix-Omelett mit
Gemlisegeschmack

X Eiweil3

X Petersilie, Salz

Einen Messloffel KetoMix- A 3
Brotchen-Mischung mit Wasser A
vermischen und gut zu einem

Teig verrihren. Brétchen formen

und diese auf Backpapier im Ofen
fUr ca. 10 Minuten bei 170 °C backen.
Wahrend die Brétchen backen, das
Eiweils und eine Prise Salz zu Schnee
schlagen. Die gehackte Petersilie und
einen Teeloffel KetoMix-Omelett

7

Das brauchst du dafiir:

X KetoMix pikantes
Knoblauch-Dressing

X Sellerie, Salz

X gerducherter Paprika

X Olivendl

Fiige eine
+ Protein-
mahlzeit

hinzu
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mit Gemiisegeschmack hinzufligen.
Zum Schluss die abgekuhlten,
gewdrfelten Brotchen vorsichtig
unterrthren. In einem Topf im
Wasserbad etwa 20 Minuten kochen.

ZUCChini-ChipS Die jungen Zucchini waschen und mit einem Messer
oder Schéler in sehr diinne Scheiben schneiden.
Das brauchst du dafiir: Ein Backblech mit Backpapier auslegen und die
X Zucchini Scheiben nebeneinander anordnen. Salzen und
X Olivené! mit Olivendl betrdufeln. Sehr langsam backen
X Salz, Kiimmel. — etwa 40 Minuten bei 120 °C. Wir empfehlen,

die Zucchini wahrend des Backens zu wenden,
damit sie nicht am Backpapier kleben bleiben.

Filge eine
Protein-

mahlzeit
hinzu
Spargel-Tagliatelle Das brauchst du dafiir:
Die Kopfe des Spargels abbrechen. Stangel tber die Yj'angen Spargel
gesamte Linge in dinne Scheiben schneiden, indem XZitrone
X Olivenol

| auf ein Schnei I h
du den Spargel auf ein Schneidebrett legst und nac X Salz, Wasser

und nach mit einem Kartoffelschaler Scheiben abziehst. Fiige eine
In kochendem, gesalzenem, mit ein wenig Zitrone und Protein-
Olivensl abgeschmecktern Wasser den Spargel etwa 10 Minuten kochen. mﬁi':llzzﬁ't
Kohlrabi-Kartoffeln

V)

L]

W/ -
g

Das brauchst du dafiir:

X Kohlrabi, Wasser
X Salz, Kiimmel.
X Kurkuma

Den Kohlrabi schalen und in

Wiirfel schneiden. Das Wasser in \ -
einen Topf giel3en, den Kohlrabi Fiige eine &_'
dazugeben, salzen, Kimmel + Protein- '

. . mahlzeit
und Kurkuma hinzuftigen. Etwa hinzu

15 Minuten kochen lassen.
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Blumenkohl-Brei =f % 7~ = 5
Das brauchst du dafiir: g P
Fiige eine ', % ‘ ]
YBIumeI:rkohl, Butter, Wasser + Protein. ¢ W ‘ 4
X Salz, Kiimmel, Pfeffer mahlzeit 9 sy r
X Muskatnuss hinzu : ; '{"
. gty 3 ,' .‘. 2
Den Blumenkohl in gesalzenem Wasser kochen. A S
Nachdem er gar geworden ist, den GrofSteil des Wassers o

abgiel3en. Den Blumenkohl pirieren, einen Teel6ffel Butter
unterrihren und mit Pfeffer und Muskatnuss abschmecken.

_Ra: Den Blumenkohl putzen und in Réschen zerteilen.
Blumenkohl-Reis In ein GefaR legen, mit etwas Wasser bedecken und

Das brauchst du dafiir: mit einem geeigneten Mixer auf die GroRe
X Blumenkohl von Reis zerkleinern. Den Blumenkohl Fiige ei
.. . iige eine
X OI, Wasser abseihen und abtropfen lassen. So + Protein-
X Salz vorbereiteten Blumenkohl in einer mahlzeit
Pfanne mit etwas Ol braten und salzen. hinzu
Zucchini mit Pilzen Das brauchst du dafiir:
Die Zwiebel schneiden und in ein wenig zéuc'ciéir;i, Pilze
Ol anbraten. Die Zucchini in Wirfel XOVIVIe €
schneiden, die Pilze putzen und ebenfalls X Salz und Kimmel

schneiden. Zu der Zwiebel geben, mit Salz
und Kimmel wiirzen und anbraten, bis sie
weich sind. Man kann sie als Beilage zu einer
Proteinmahlzeit oder allein als Salat servieren.

Fiige eine

+ Protein-
mahlzeit

Desserts

Diat und SuBigkeiten, das passte lange Zeit nicht zusammen. Aber
die Zeiten andern sich, und das Angebot von KetoMix wird dich in
dieser Hinsicht vielleicht Gberraschen! Bei uns findest du ein breites
Angebot an kohlenhydratarmen Keksen, Schokoladen und Riegeln.
Und das ist noch nicht alles. Wenn du gerne backst und stie Gerichte
zubereitest, werden dich diese Rezepte wunderbar inspirieren. Sie
sind alle schon ab der ersten Phase geeignet und ersetzen dank ihres
Proteingehalts eine vollstandige Mahlzeit.




Zucchini-Lebkuchen Das brauchst du dafiir:
Die Zucchini waschen, fein reiben und YKetoMix—LekaChen pini
das Uberschissige Wasser ausdrucken. 2 ;F’“ef’ gene 2T
Die KetoMix-Lebkuchen-Mischung XC lcoCee—Slr up

X Walntisse

und 2 Teeldffel Kakao in eine Schissel
geben. Mit etwa 5 Tasse lauwarmem
Wasser verdtinnen. Den Chicorée-Sirup, die
Zucchini und die gehackten Walnusse hinzufligen. Der Teig sollte die Konsistenz
von Haferbrei haben; ist dies nicht der Fall, flige ein wenig Wasser hinzu. Alles
grindlich vermischen und auf ein mittelgro3es, gefettetes und mit KetoMix-
Lebkuchen bestreutes Backblech geben. Etwa 25 Minuten bei 180 °C backen.

X 2 Teeloffel Kakao, Wasser

Schokoladenkuchen

Das brauchst du dafiir: Das Eiweils zu steifem Schnee schlagen,
einen Messloffel KetoMix-Brei mit

Vil Schokoladengeschmack und Kakao hinzugeben.

Schokoladengeschmack p .
. ) Alles langsam verrthren und nach und nach heif3es

X Eiweil3, heilBes Wasser j . T :

i Wasser hinzugief3en, bis ein diinner Teig entsteht.
X 7 Teeldffel Kakao . :

Das Backblech mit Backpapier auslegen und

X fettarmer Quark ) ) ) o

, den Teig darauf ausbreiten. Bei 200-250 °C etwa
X KetoMix-Aroma

10 Minuten lang backen. Nach dem Backen mit Quark

bestreichen, der mit KetoMix-Aroma vermischt wurde.

Hausgemachtes Proteineis

Das brauchst du dafiir: Die Mischung fir
den Proteinshake mit

X KetoMix-Proteinshake, 100 ml Wasser und

X quser . einem Loffel Quark
X Dein beliebtes Aroma .
. vermischen. Alles gut
zum KetoMix-Shake verrihren und mit
X fettarmer Quark

deinem bevorzugten
KetoMix-Aroma
abschmecken. Die Mischung in Eisférmchen \
fUllen und einfrieren lassen. Fr zweifarbiges Eis

zunachst die Halfte der Mischung mit dem Eisstiel

einfrieren und dann die mit dem anderen Aroma
abgeschmeckte Farbenmischung hinzugiel3en.

Wenn du keine Eisformchen zu Hause hast, ist

auch ein Joghurtbecher wunderbar geeignet.

ss  KetoMix

Quarkkuchen

Das brauchst du dafiir:

X KetoMix-Brétchen
X KetoMix-Vanille-Aroma
X Wasser
X fettarmer Quark
X 50 g Erdbeeren
oder Himbeeren

Den Teig fUr Brotchen nach Anleitung zubereiten, nur
eine Prise Aroma hinzufligen und damit den Boden
einer kleinen Kuchenform mit befeuchteten Handen
oder einem Loffel fullen. Mit Friichten garnieren

und bei 180 °C etwa 20 Minuten
backen, bis die Rander des
Kuchens goldbraun werden.

—

Den Quark nach Geschmack (
mit Vanillearoma stiSen und \ i 7
auf dem Kuchen verteilen. a8 |

=/

Waffeln Das brauchst du dafiir:
Die Mischung KetoMix-Pfannkuchen X KetoMix-Pfannkuchen
nach Anleitung auf der Packung mit Wasser X KetoMix-Aroma Vanille
verrihren, Vanille (oder anderes Aroma) zusetzen. oder Schokolade

Das Eiweil3 zu steifem Schnee schlagen und X %2 Backpulver
vorsichtig in die vorbereitete Masse unterheben. X Ol, Eiweil3

Das Waffeleisen mit etwas Ol bestreichen
und die Waffeln darin braun backen.

N -




Zimtkekse Das brauchst du dafiir:
Einen Messloffel KetoMix-Proteinshake, einen X KetoMix-Proteinshake
Messloffel KetoMix-Brétchen, Vanille-Aroma, X KetoMix-Brotchen
Zimt und einen Essloffel Butter in einer Schiissel X KetoMix-Vanille-Aroma
vermischen, bis ein schéner, formbarer Teig entsteht, X Butter
Das Eiweil3 vom Eigelb trennen und zur Masse ;?‘W“;’B

im

geben. Kleine Kugeln mit den Handen formen und
auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen. [

Danach jede Kugel mit einem Shaker-Gitter gegen ﬁ 5
das Backpapier drticken. Die Kekse im Backofen :
bei 180 °C etwa 10-15 Minuten backen.

Das brauchst du dafiir:

Mandelballchen

X Ketomix-Protein-Shake KetoMix-Proteinshake, Quark,

X KetoMix-Kokos-Aroma Rum- und Kokos-Aroma miteinander

X fettarmer Quark vermischen und zu Béllchen formen, in

X Chicorée-Sirup die man Mandeln steckt. Diese Ballchen in
X Rum-Aroma gemahlenen Mandeln panieren und zum
X gemahlene Mandeln Festwerden in den Kihlschrank stellen.

Das brauchst du dafiir:

X KetoMix-Proteinshake (30 g)

X 20 g im Mixer zerhackte Niisse,
10 g geschnittene Niisse

X 90 ml Wasser

Nussriegel

Die Mischung fir den KetoMix-
Shake mit Wasser und Aromen
mischen. Die im Mixer zerhackten
und die geschnittenen Nisse

zu der Mischung geben und

in den Teig einarbeiten. In MUsliriegelformen fullen oder auf Backpapier
verteilen (wie Kekse). Im Backofen bei 160 °C fur 20 Minuten backen.

Gebackene Kiichlein aus Apfel-Bananenbrei

Das brauchst du dafiir:
. . \
X KetoMl_x-Van./IIe.-Aroma ./
X KetoMix-Brei mit Apfel- /
Bananengeschmack (kann
auch Schokolade sein)

X einen Teeloffel Mohn, Zimt
X Walnuss

X Eiweil8

X einen Loffel Quark

Einen Messloffel KetoMix-Brei
mit Apfel-Bananengeschmack
in ca. 100 ml kaltes Wasser
einrGhren. Einen Teeloffel Mohn
mit Zimt vermischen. Das Eiweif3
steif schlagen und leicht unter
den Brei riihren. Die Eiweil3-Brei-
Mischung auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech geben. Mit
einem Loffel 6 Laibchen auf das
Papier verteilen und bei 200 °C
etwa 12 Minuten lang goldbraun
backen. Zum Verzieren der
Kichleins einen gehauften Essloffel
fettarmen Quark mit einem halben
Teeloffel KetoMix-Vanille-Aroma

vermischen. Jedes Kiichlein mit
einer trockengerdsteten Walnuss
garnieren oder mit Zimt bestreuen.




Salate

Gemuse gehort untrennbar zur
Diat, denn es ist nicht nur reich
an Vitaminen und Mineralstoffen,
sondern vor allem an Ballaststoffen,
die ein wesentlicher Bestandteil
unserer Erndhrung sind. Es sind die
Ballaststoffe, die die Funktion und
das Wachstum unserer hilfreichen
Bakterien im Darm unterstlitzen

und so das Immunsystem und die
Verdauung fordern. Au3erdem halten
Ballaststoffe das Sattigungsgeftihl
nach den Mahlzeiten aufrecht und
reinigen unsere Darme. Aber: Salat

ist nicht gleich Salat! Was Salate
betrifft, so konnen sie durch ein
falsch gewahltes Dressing zu einer
regelrechten Kalorienbombe werden.
Bei uns findest du aber Rezepte, die
deine Gewichtsabnahme keineswegs
gefahrden. Du kannst sowohl kalte
Gemusesalate als auch warme Salate
mit Protein-Nudeln zubereiten.
Komm und lass dich inspirieren!

~Kartoffelsalat” nach Keto-Art

Das brauchst du dafiir:

X KetoMix-Vayonnaise
X Sellerie

X Speisertibe

X einen Teeltffel Senf
X Salz und Pfeffer

Fiige eine
Protein-
mahlzeit

hinzu

Nudelsalat

Das gewaschene und geputzte GemUse in

kleine Wiirfel schneiden und in einer Schiissel
mit den KetoMix-Protein-Nudeln, die vorher
15 Minuten lang in gesalzenem Wasser gekocht
wurden, zusammenmischen. KetoMix-Vayonnaise
und Ol hinzuftigen, mit Salz und Pfeffer
abschmecken und im Kuhlschrank kaltstellen.

Sellerie-Salat
Das brauchst du dafiir:

X KetoMix-Vayonnaise

X eine kleine Sellerieknolle
X Friihlingszwiebel

X Radieschen

X Zitrone, Ol

X Salz und Pfeffer

Das WurzelgemUse schalen und in Wasser kochen,
bis es gar ist. Dann in kleinere Wrfel schneiden

und in eine groBere Schiissel geben. Mit KetoMix-

Vayonnaise, Senf, Salz und Pfeffer vermengen.
Alles Uber Nacht im Kuhlschrank ruhen lassen.

Das brauchst du dafiir:

X KetoMix-Protein-Nudeln
X KetoMix-Vayonnaise

X Gurke

X griiner Paprika

X 1 kleine Tomate

X Schalotte

X Salz, Pfeffer, Ol

Den Sellerie schélen, auf einer

groben Reibe reiben, mit Zitrone Fiige eine
betraufeln, damit er nicht r‘:lraolflegi-t
braun wird, und umrihren. Die hinzu

Frahlingszwiebeln in Ringe und die
Radieschen in kleine Wrfel schneiden.

Das gesamte GemUse in eine Schissel geben
und die KetoMix-Vayonnaise und das Ol
hinzufiigen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken
und griindlich vermischen. Gekuhlt servieren.



Asiatischer Gurkensalat

Von der gewaschenen und abgetrockneten Gurke mit einem Sparschdler diinne
Streifen um die Gurke herum bis auf den Kern schalen. Das Uberschissige Wasser mit

Das brauchst du dafiir: Coleslaw-Salat

X KetoMix-Vayonnaise Zuerst die Frihlingszwiebeln in Ringe, dann den

Papierkichentlichern absaugen und die Gurkenstreifen in eine Schiissel geben. Die X Friihlingszwiebeln WeiBkohl in Streifen schneiden. Selleriesamen,
Sesamsamen in einer trockenen Pfanne rosten. Das Dressing aus den unten genannten X frischen Weil3krautkohl KetoMix-Vayonnaise, Ol dazu geben,
Zutaten aufschlagen. Den Ingwer reiben, zum Dressing hinzufligen und dieses Gber X Selleriesamen mit Zitronensaft und Chicorée-Sirup +F|g|3;eei||:1_e
die Gurke gieen. Mit Sesamsamen bestreuen, Chili xS X Zitrone, Chicorée-Sirup betrdufeln und Pfeffer und Salz mahlzeit
und Korianderblatter hinzufligen. Sofort oy-r p—— Fﬁ;:einew X Pfeffer, Salz, Ol hinzufiigen. Alles griindlich vermischen hinzu
eventuell nach dem Abkihlen servieren. Proﬁlein'-t % und im Kihlschrank kalt stellen.
e mahlzei
D2 b , | ~ - Orientalischer Salat mit Konjak-Reis
zléztﬁ(/\e/llx Krduterdressing A Den Konjak-Reis unter flieBendem Wasser absplilen, Das brauchst du dafiir:
Y Sesamsamen um das typische Aroma zu entfernen. Den Blumenkohl X KetoMix-Konjak-Reis
Y Sesarn und Olivend! in kleinere Rschen schneiden, mit Ol betrdufeln S Elan
X Ingwer, Limette und mit Kimmel bestreuen. Anschliefiend in den e Fiige eine
X Chicorée-Sirup vorgeheizten Backofen schieben und bei 200 °C Y Salatblétter rfl?ﬁlezlgi-t
X Chilischote, Koriander etwa 20 bis 25 Minuten backen. Die Tomaten in Y Olivenél e
kleine Stlicke schneiden, den Koriander fein hacken. e
In einer grof3en Schissel den gekochten Konjak- Kiimmel, ;(reukummeI
Reis, den gebackenen Blumenkohl, die Tomaten, die Y Salz und Pfeffer

Einfacher Gemiisesalat Das brauchst du dafiir: _ Fijge éine

X WeilSkraut, griinen Pro;:fin-
e ; . ) mahlzeit
Das geputzte GemuUse in kleine Stlicke Paprika, Weifikoh! hinau

schneiden. AnschlieRend Ol, etwas Essig
oder Zitronensaft und Chicorée-Sirup
hinzugeben und vermischen. Den Salat
eine halbe Stunde in den Kihlschrank
stellen und vor dem Servieren noch einmal
umrihren und bei Bedarf nachwiirzen.

X Salatgurke, Radieschen

X Staudensellerie, Porree, Lauch
X Olivenol

X Chicorée-Sirup

X Essig oder Zitronensaft

Das brauchst du dafiir: Warmer Nudelsalat

XZ(Ztgg’l]x-Protem— Die Nudeln nach der Anleitung auf der Packung .

X KetoMix-Vayonnaise kochen. \/\{éhrenddessen in einer Schissel die KetoMix-

X Gurke Vayonnaise mit Zitronensaft und einem Essloffel

X Zitrone, Olivend| Olivendl aufschlagen. Die Paprikaschote putzen und

)(gru'nen,Paprika in Scheiben und die Zwiebel in Ringe schneiden.

X Zwiebel Die Nudeln abgiel3en und zu den geschnittenen

X eine Handvoll Paprikas und Zwiebeln geben. Das vorbereitete
Rucolablitter Dressing dariber gief3en und kurz vor dem Servieren

mit den griinen Rucolabldttern bestreuen.

Salatblétter und den Koriander untereinander mischen.

X Essig oder Zitronensaft

Zum Schluss mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Salat mit Avocado

Ein wenig Zitronensaft mit Salz, fein geschnittenem Schnittlauch und KetoMix-
Krauterdressing verrihren und anschlie3end abkihlen lassen. Verschiedene
grne Salatblatter miteinander vermischen. Die Avocado schalen, entkernen und
in halbmondférmige Scheiben schneiden. Zu den Salatblattern geben und mit
dem vorbereiteten Dressing Ubergiel3en.

Das brauchst du dafiir:

X KetoMix-Krduterdressing

X Zitrone

X Olivendl i

X Schnittlauch

X Mischung aus
verschiedenen griinen

Salatbldttern
X Avocado

Protein-
mahlzeit =~



Meine Notizen Meine Notizen
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Tabelle der Erfolge KefeMix
o TS T T e T e T e [ ™

Brust-
umfang

Arm-
umfang

Taillen-
umfang

Huft-
umfang

Ober-
schenkel-
umfang

Unter-
schenkel-
umfang

Korper-
gewicht
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