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DEDICATED TO KETO AND MCT

Liebe Teilnehmerin,
Lieber Teilnehmer,

wir freuen uns, dass du dich fir unseren Kochkurs mit dem Motto ,Festliches
Adventsmeniu” angemeldet hast. Gemeinsam mit dir mochten wir ein
weihnachtliches 3-Gdnge-Meni zaubern.

FUr jeden Gang stehen dir verschiedene Gerichte zur Auswahl, zwischen
denen du frei wahlen kannst.

Wir wiinschen dir einen schonen Tag, viel SpaB beim Nachkochen und vor
allem einen guten Appetit!

KANS@®
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Maronencremesuppe

Rezept fUr ca. 4 Portionen

400 g vorgegarte Maronen (ohne Schale) 1,2 L Gemusebrihe
2 Schalotten 200 g Frischkase mit 0,2 % Fett (z.B. Exquisa
1 Knoblauchzehe Fitline)

2-3 Zweige Thymian
300 g Pastinaken 1 Prise Zucker

W@@@‘ ;@U@@w 300 g Kartoffeln (mehlig-kochend) Zimt, Salz, Pfeffer

Zubereitung:

< Maronen grob hacken.

¢ Schalotten, Knoblauch abziehen, fein wirfeln bzw. fein hacken.

& Thymianblattchen ebenfalls kleinschneiden.

4 Pastinaken und Kartoffeln schilen und wirfeln.

& 12g MCT Ol in einem Topf erhitzen. Schalotten und Knoblauch darin

kurz andinsten. Pastinaken, Kartoffeln, Thymian dazugeben und
mitrésten.

D /z&\ il

4 MitBrihe abléschen. Zwei Drittel der Maronen dazugeben und alles
ca.15 Minuten kécheln lassen.

& Frischkdse und MCTfiber hinzugeben und die Suppe mit einem Pirierstab pirieren. Je nach gewiinschter
Konsistenz, mit etwas Wasser verdlinnen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

¢ Ubrige Maronen feiner hacken, in einer Pfanne mit restlichem MCT OI, Zucker und Zimt fir ca. 2-3 Minuten
anrdsten.

< Suppe mitden gerésteten Maronen und etwas Thymian garniert servieren.

Menge Fett MCT LCT Protein KH

Lebensmittel @bzw.m) (@) (@ (@ (@ (g X
Maronen, vorgegart 400 4,4 - 4,4 11,6
Schalotten 50 0,1 = 0,1 0,6
Knoblauch 10 = = 0,6
| N h (o | |'|' Pastinaken 1,2 12 39

Kartoffeln - - 58

MaroNEeNCreMESUPPE . . . o v vt vttt e eeeeteeeeneneeeaenenns Seite 5 Gemiiisebriihe 0,7 0,7 3,0
Blitz-Baguette (ohne Hefe) serviert mit festlichen Dips (Krduter-Dip, Frischkase, 0,2 % Fett 0,4 20,0
Cremiger Tomatendip mit Frischkdse, Champignon-Dip) ......... Seite 6 Kanso MCT Ol 100 % .

Kanso MCTfiber

-
o

Salz, Pfeffer, Zucker, Zimt, Thymian

Gesamt

pro 100 g




Blitz-Baguette (ohne Hefe) Krauter-Dip

Rezept fUr 1 Baguette Rezept fur ca. 4 Portionen

400 g Weizenvollkornmehl (z.B. dmBio) 100 g Joghurt mit 0,1 % Fett Petersilie, Schnittlauch, Dill
1 Packchen Backpulver (z.B. Weihenstephan) 1 EL Zitronensaft

1TL Salz 200 ml Wasser Salz, Pfeffer

Zubereitung: Zubereitung:

¢ Krauter waschen und kleinschneiden oder
hacken.

& Ofen auf 175 °C (Ober-Unterhitze) vorheizen.

¢ In einer Schiissel Mehl, Backpulver, MCTfiber und
Salz gut vermischen.

< Die zerkleinerten Krauter mit Joghurt und
DeliMCT Cream mischen und nach
Geschmack mit Zitronensaft, Salzund
Pfeffer wilirzen.

& Wasser und MCT Ol hinzufiigen.

& Den Teig mit den Knethaken eines Handmixers
oder mit einer Kichenmaschine fir ca. 5 Minuten
kneten (der Teig sollte weich sein).

& Auf einer leicht bemehlten Oberfliche ein
Baguette formen und auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech legen.

¢ Imvorgeheizten Backofen fir ca. 30 Minuten backen.

Menge Protein KH

Lebensmittel (g bzw. ml) (9) (9)

Weizenvollkornmehl 400 7,2
Backpulver 15 _ Lebensmittel Menge Fett MCT LCT Protein KH Keal
(g bzw. ml) (9) (9) (9) (%)} (9)
Kanso MCTfiber 13,3 10,0
Joghurt, 0,1 % Fett 100 0,1 - 0,1 55
= .
LCLELS R ) 12 12,0 Kanso DeliMCT Cream 100 523 520 03 1,0
i EEEN 290 - Petersilie, Schnittlauch, Dill 20 0.1 - 0.1 0,6
Sl U : Zitronensaft 15 - -
Gesamt 29,2 Salz, Pfeffer ) ) )
Pro100g &5 Gesamt 52,5 52,0
Pro 100 g 22,3 22,1

Das Brot kann auch mit handelstiblichem Weizenmehl (Type 405) gebacken werden.
Dadurch reduziert sich auch die Gesamt-Fettmenge (2,8 g LCT)! Um den Anteil an

Ballaststoffen zu erhéhen, empfiehlt es sich, gemahlene Flohsamenschalen unter den
Teig zu mischen (z.B.: Mivolis,dm.Drogerie, Nahrwerte: 2,8 g Fett/100 g).

Zu dem Dip passen sehr gut Gemusesticks aus z.B. Paprika, Gurke, Staudensellerie

und Karotte oder frisch gebackenes Baguette.




Cremiger Tomatendip mit Frischkdse

Rezept fUr ca. 4 Portionen

2 TL Tomatenmark
Salz, Pfeffer

2-3 Stiele Basilikum
1 Prise Zucker

200 g Frischkdse mit 0,2 % Fett
(z.B. Exquisa Fitline)

3 getrocknete Tomaten (z.B. Rewe
Snacktomaten, halbgetrocknet)

Zubereitung:
J Die getrockneten Tomaten fein hacken.

& Danach Tomatenmark mit Frischkdse und Kanso
Keto Tomato zu einer cremigen Masse verrihren.

¢ Basilikum waschen und fein hacken.

¢ Die gehackten Tomaten und Zucker zur
Crememasse hinzufiigen und mit Gewilirzen
und Basilikum abschmecken. Alles gut
verruhren.

Menge Fett

el gbzw.ml) (@ (@ (@ (a)

Frischkase, 0,2 % Fett 200 0,2 = 0,2 20,0
Kanso Keto Tomato 100 28,7 27,6 1.1 2,6
Tomatenmark 10 0,1 - 0,1 0,2
Tomaten, getrocknet 25 - - - 1,4
Basilikum 5 0,2 0,2 -
Salz, Pfeffer, Zucker - = = - =
Gesamt 29,2 27,6

Pro 100 g 8,6 8,1

Zu dem Dip passen sehr gut Gemusesticks aus z.B. Paprika, Gurke, Staudensellerie

und Karotte oder frisch gebackenes Baguette.

MCT LCT Protein

)
=

<

Champignon-Dip

Rezept fUr ca. 4 Portionen

200 g braune Champignons
1 Knoblauchzehe

1 TL getrockneter Majoran

Zubereitung:

& Champignons putzen und in diinne Scheiben
schneiden.

< Knoblauchzehe ebenfalls in diinne Scheiben
schneiden.

& Champignons und Knoblauch in einer groBen
Pfanne mit MCT Ol anbraten. Unter
gelegentlichem Wenden 5-7 Minuten
hellbraun braten.

< Danach mit Salz, Pfeffer Zitronensaft und
Majoran wirzen.

¢ Pilzmischung mit Kanso Keto Mushroom und
Petersilie in einem Blitzhacker fein purieren.

Lebensmittel @ h;:cv?fnl)
Champignons, braun 200
Knoblauch 5
Kanso MCT Ol 100% 12
Kanso Keto Mushroom 100
Petersilie 20

Salz, Pfeffer, Majoran, Zitronensaft =
Gesamt

Pro100g

Fett
(9)

0.4
12,0
28,9
0,1
A WA
12,3

Y2 Bund glatte Petersilie
Salz, Pfeffer
1 Spritzer Zitronensaft

MCT LCT Protein
(9) (9) (9)

- 0.4 5,0
- - 03
12,0 - -
284 05 2,4
- 0,1 0,9
40,4

12,0

Zu dem Dip passen sehr gut Gemusesticks aus z.B. Paprika, Gurke, Staudensellerie

und Karotte oder frisch gebackenes Baguette.

)
=
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Hahnchenroulade

Rezept fUr ca. 4 Portionen

{ 600 g Hahnchenbrusffilet (fur 4 Rouladen)
150 g magere Schinkenwirfel
150 g Zwiebeln

Wasser
4 gehdufte TL (ca. 25 g) Senf 5 - 10 Pimentkorner
100 g Gewirrzgurken 2 - 3 Lorbeerblatter
B:U&@ W@%U@@M 20 g Tomatenmark Salz, Pfeffer, SoBenbinder

Zubereitung: o T

¢ Zwiebeln schilen und in kleine Wiirfel schneiden. Gewiirzgurken ebenfalls in kleine ‘
Wiirfel schneiden.

¢ Hahnchenbrustfilets abspiilen, trockentupfen und je nach Dicke 1-2-mal waagerecht
halbieren, so dass diinne Schnitzel entstehen. Schnitzel zwischen 2 Lagen Frischhaltefolie
oder in einen Gefrierbeutel legen und mit einem Plattiereisen oder einem schweren Topfboden flachklopfen.

¢ Rouladen ausbreiten und je 1 Teeléffel Senf auf jeder Roulade verstreichen. Die Halfte der Zwiebelwiirfel,
Schinkenwiirfel und Gurkenwdrfel mittig und in einer Linie auf der Roulade verteilen und mit Salzund
Pfeffer wirzen.

¢ Die Rouladen aufrollen und mit Garn oder Rouladennadeln befestigen.

¢ Olin einer Pfanne erhitzen und die Rouladen von allen Seiten bei mittlerer Hitze anbraten. Die restlichen
Gurken-, Zwiebel- und Schinkenwdrfel kurz mit anbraten.

¢ Danach alles mit so viel Wasser ibergieBen bis die Rouladen bedeckt sind. Tomatenmark, Piment und
Lorbeerblatter dazugeben und alles fir ca. 1 Stunde leicht kécheln lassen.

¢ Fertige Rouladen herausnehmen. Piment und Lorbeerblatter entfernen. Die SoBe noch einmal mit Salzund
Pfeffer abschmecken. MCTfiber unterriihren und bei Bedarf noch mit SoBenbinder andicken.

Menge Fett MCT LCT Protein KH

Lebensmittel Kcal

Wasser

Salz, Pfeffer, Piment, Lorbeer,
SoBenbinder

(g bzw.ml)  (g9) (9) (9) (9) (9)

Hahnchenbrustfilet 600 12,0 - 120 1260 60 648

| n h a |1. Schinkenwiirfel, mager 150 3,0 3,0 36,0 _

Zwiebeln 150 0.4 04 1.8 74 45

Hdhnchenroulade . ... ... ... ... . ittt Seite 1 Senf 25 1,0 1,0 5 15 22

Potatoe WedgesausdemOfen . ........................... Seite 12 Gewiirzgurken 0.2 0.2 10 2

Rotkohl. ... ... . Seite 13 Tomatenmark 01 01 o5 11 9

Grine BohnenmitMandeln. .. ....................... ..., Seite 14 C————r— : 0 26 100

Vegane Semmelknddel ......... ... ... ... .. ... .. ... Seite 15 Kanso MCT 51 100% .- ae
Vegetarische Kirbislasagne mit Spinat . ..................... Seite 16

- I

Gesamt

Pro 100 g



Potatoe-Wedges aus dem Ofen

Rezept fUr ca. 4 Portionen

500 g festkochende Kartoffeln
500 g SuBkartoffeln

2 TL Paprikapulver

Zubereitung:

¢ Kartoffeln und StiBkartoffeln waschen, halbieren und

in mitteldicke Spalten schneiden (nicht schalen).

¢ Die Zutaten zu einer Marinade verriihren und mit
den Kartoffelspalten in einen grof3en
Gefrierbeutel oder eine groBBe verschlieBbare

2 TL Salz
Etwas grob gemahlener Pfeffer

Rotkohl

Rezept fUr ca. 4 Portionen

1 Lorbeerblatt

2 Nelken

4 Wacholderbeeren
4 Pimentkorner

250 g Apfelmus
Y2 Kopf (ca. 750 g) Rotkohl
100 g Zwiebel

4 Pfefferkorner

200 ml Traubensaft (rot) Wasser

100 ml Rotweinessig Salz, Zucker, Pfeffer
100 g Preiselbeeren (aus dem Glas)

Ca. 1 TL Krauter der Provence

Zubereitung:

4 Die Gewlirze in ein Gewiirzsidckchen legen.

¢ Traubensaft, Essig, Apfelmus und Preiselbeeren verriihren.
Die Mischung mit Salz und Zucker wirzen.

¢ Rotkohl putzen, vierteln und den Strunk keilférmig
herausschneiden. Rotkohlviertel in feine Streifen schneiden oder

Schussel geben und alles kraftig miteinander
vermischen.

¢ Die Kartoffeln im vorgeheizten Backofen bei
200 °C (Umluft), mittlere Schiene, auf einem mit
Backpapier ausgelegtem Backblech ca. 30
Minuten goldbraun backen. Die Kartoffeln
moglichst nicht tbereinanderlegen.

hobeln.

¢ Zwiebeln abziehen und in feine Wiirfel schneiden.
& Zwiebeln im Ol andiinsten. Danach den Rotkohl hinzufiigen.

¢ Marinade und Gewiirzsdckchen hinzugeben. Alles im geschlossenen Topf

ca.1Stunde bei niedriger Temperatur garen, dabei gelegentlich umrihren

und evtl. Wasser hinzufltigen.

¢ Gewilirzsdckchen entfernen und den Rotkohl mit Salz, Zucker und Pfeffer

abschmecken. MCTfiber unterriithren.

Lebensmittel Menge Fett MCT LCT Protein KH Keal
(g bzw. ml) (9) (9) (9) (9) (9)

Rotkohl 750 1.4 . 14 113 266 203

Zwiebel 100 03 - 03 12 49 30

Apfelmus 250 0,3 - 0,3 0,6 _
Lebensmittel Menge Fett MCT LCT Protein KH .

(@bzw.ml) (@) (@ (@ (@ (9 Preiselbeeren 100 02 - 02 01 40 172

Kartoffeln 500 - - - 9,7 — Rotweinessig 100 - - - - _
siiBKartoffeln 500 3,0 - 30 82 1204 585 Traubensaft 200 - - - 04 320 134
Kanso MCT &1 100 % 30 300 300 5 - - 270 Kanso MCTfiber 13,3 10 10 - 10 - 100
Salz, Pfeffer, Paprika, Krauter ) ) - Kanso MCT Ol 100 % 12 12,0 12,0 - - _
CENEENEEs Salz, Pfeffer, Zucker, Lorbeer,
Gesamt 33,0 Wacholder, Nelken, Pfefferkorner, = = = = =

Piment
Pro100 g 3,2

Gesamt 202 220 22 146 (1530 HSED

Auch die .festlichen Dips” passen sehr gut zu den Kartoffel-Wedges.
Pro 100 g 16 14 o2 10 oo IEED

¢



Grune Bohnen mit Mandeln Vegane Semmelknodel

Rezept fUr ca. 4 Portionen Rezept fur ca. 6 Portionen

500 g grine Bohnen 20 ml Zitronensaft 400 g Mehl 250 g Knodelbrot (Leimer Semmel-Wiirfel)
10 g Dijon-Senf 12 g Ei-Ersatz (No-Egg, Egg-Replacer, Orgran) +

10 g Knoblauch 25 g Mandeln 120 ml Wasser Y2 TL Salz
50 g Schalotten Salz, Pfeffer 500 ml Milch mit 0,1 % Fett Petersilie
(z.B. Weihenstephan) Pfeffer

Zubereitung: Zubereitung:

¢ Den Ei-Ersatz anrihren und zusammen mit dem Mehl,
MCTfiber und der Milch zu einem glatten Teig
verrihren. Den Teig mit Salz, Pfeffer und
kleingeschnittener oder getrockneter Petersilie
abschmecken.

< Bohnenwaschen und die Enden abschneiden.

& Einen groBen Topf mit Wasser zum Kochen bringen, 2 EL Salz
dazugeben und die Bohnen fir 5 Minuten darin blanchieren. Die Bohnen
sollten noch sehr bissfest sein.

< AnschlieBend nach und nach das Knédelbrot
unterheben. Gib nur so viel Brot hinzu, wie
vollstdndig vom Teig bedeckt werden kann.

¢ Uber einem Sieb und unter flieBendem kaltem Wasser abspulen (das
stoppt den weitere Kochvorgang und hilft die grtine Farbe der Bohnen zu
erhalten).

& Den Teig fir ca. 30 Minuten ziehen lassen, damit
die Wirfel etwas weich werden. Mit feuchten
Handen und etwas Druck Knédel formen.

¢ Die gehobelten Mandeln in einer Bratpfanne (ohne Ol) goldbraun anrésten und
anschlieBend Beiseite stellen.

¢ Olin einer Bratpfanne hei3 werden lassen, gehackten Knoblauch und gewiirfelte Schalotten beigeben und kurz

andinsten. Senf, Zitronensaft und Bohnen dazugeben, gut mischen, und alles fiir einige Minuten diinsten. & Einen groBen Topf mit Wasser befiillen. Das Wasser
salzen und zum Kécheln bringen. Die Kndédel in das
< Wenn die Bohnen die gewiinschte Bissfestigkeit erreicht haben die Mandeln unterheben und sofort servieren. leicht kéchelnde Wasser geben. Die Knédel ab und an

wenden und fir ca. 15 Minuten kécheln.
¢ Aus dem Topf nhehmen und etwas abtropfen lassen.

Menge Fett MCT LCT Protein KH

Lebensmittel Kcal
(g bzw. ml) (9) (9) (9) (9) (9)
Griine Bohnen 500 1,2 - 1,2 11,9 _
Knoblauch 10 - = = 0,6 _
Schalotten 50 0,1 - 0,1 06 25 15
Zitronensaft 20 0.1 _ 0.1 0.1 _ Lebensmittel Menge Fett MCT LCT Protein KH Kcal
(g bzw.ml)  (g9) (9) (9) (9) (9)
Dijon-Senf 10 1.1 - 1.1 0,8 _ Mehl 400 39 . 39 402 _
Mandeln 23 =2 ) 135 47 - 82 Milch, 0,1 % Fett 500 05 - 05 180 250 175
Kanso MCT &1 100 % 18 180 180 - - - ez T 250 o . 75 305 1770 918
AlEIISHE i i i ; - EENE Kanso MCTfiber 133 100 100 - 10 - o0
Wasser : . : : : _ Ei-Ersatz (No-Egg, Egg-Replacer,
12 0,1 - 0,1 -
Bei einer streng fettarmen Diat kénnen die Mandeln reduziert bzw. weggelassen Gesamt 22,0 10,0 —
werden. Auch die Menge an Senf kann reduziert werden. M




Vegetarische Kurbislasagne mit Spinat

Rezept fUr ca. 6 Portionen

1 Hokkaido-Kurbis

2 Zwiebeln 50 g Mehl

2 Knoblauchzehen 500 ml Wasser
10 g Dijon-Senf

Salz, Pfeffer, Cayennepfeffer 1TL Salz

150 ml Gemiisebrihe 30 g Hefeflocken
500 g passierte Tomaten 200 g Lasagnebldtter
500 g Blattspinat 2 Stiele Salbei

Zubereitung:

¢ Kurbis waschen, halbieren und die Kerne mithilfe eines
Léffels herauslésen. Das Kiirbisfruchtfleisch in kleine
Wirfel schneiden.

¢ Zwiebeln und Knoblauch schilen und wiirfeln.

& 18 g MCT Ol erhitzen und Zwiebeln und Knoblauch
darin anschwitzen. Kiirbis zufigen und kurz
mitbraten. Mit Salz, Pfeffer und Cayennepfeffer
widlrzen.

¢ Mit 150 ml Gemisebrithe und den passierten
Tomaten abléschen und bei mittlerer Temperatur
ca.5 Minuten garen.

¢ Blattspinat putzen und 2 Minuten in gesalzenem
Wasser blanchieren. Abgiefen und gut ausdricken.

. Menge
& Die MCT Margarine in einem Topf schmelzen, dann das Lebensmittel (g bzwgml) g
Mehl hinzufiigen. Mit einem Schneebesen gut verrihren. :
Nach und nach das Wasser hinzufigen, bis eine Sauce Hokkaido-Kiirbis 700 0,9 - 0,9 7,7 _
entsteht. Diese Béchamel-Sauce mit den Hefeflocken, Senf und .
Salz wirzen. Zwiebel 120 0.3 - 0.3 1.4 _
. . . . Knoblauch 10 = = = 0,1 _
& Den Boden einer Auflaufform mit Lasagneblattern belegen. Abwechselnd Kiirbissauce, Spinat,
Béchamel-Sauce und Lasagneblatter schichten. Mit Béchamel-Sauce enden. Kanso MCT Ol 100 % 18 18,0 18,0 = = _
¢ Den Salbeiwaschen, Blatter fein hacken und tiber die Lasagne streuen. Die Lasagne im vorgeheizten Backofen Gemusebrihe 150 0.1 - 0.1 0.4 _
bei 175 °C Umluft ca. 35 Minuten backen. Passierte Tomaten 500 1.0 B 1,0 7,0 _
Blattspinat 500 15 - 15 141 31 110
Kanso MCT Margarine 83 % 100 800 660 140 - - 720
Weizenmehl 50 0,5 - 0,5 5,0 _
Dijon-Senf 10 11 - 11 08 10 16
Hefeflocken 30 15 - 15 147 27 98
Lasagneblatter 200 38 - 38 23,0 _
Salz, Pfeffer, Cayennepfeffer, Salbei - - - - - _

Gesamt 108,7
I @ Pro100g 3,8



Weihnachtliche Vanillecreme mit Kirschen

Rezept fur ca. 6 Portionen

{ 1 Glas Kirschen (720 ml) 400 ml Milch mit 0,1 % Fett
50 g Zucker 1 Pdckchen Vanillepuddingpulver

1 Packchen SoBenpulver mit Vanillegeschmack 100 ml Wasser
(zum Kochen)

@@@g@@ﬁg 75 g Lebkuchen (s. Rezept) Zitronenmelisse

Zubereitung:

& Kirschen auf ein Sieb gieBen, gut abtropfen lassen und den Saft auffangen.
& 5 EL Saft, 1 EL Zucker und SoBenpulver glattriihren.

¢ Restlichen Saft in einen Topf flllen und aufkochen lassen. Angeriihrtes
SoBenpulver unter Rihren zufigen. Kirschen unterheben und zur Seite stellen.

& Lebkuchen grob zerbréseln.

f & 5 EL Milch, restlichen Zucker und Puddingpulver glattriihren.
F;, @ P & Restliche Milch aufkochen lassen. Angeriihrtes Puddingpulver unter Riihren zufiigen und nochmals kurz
aufkochen lassen.
& O AP ¢ KetoBiota in 100 ml Wasser anrithren und unter den abgekiihlten Pudding riihren.

< 1EL Kuchenbrésel zum Verzieren zur Seite stellen, restliche Kuchenbrésel vorsichtig unter den
Pudding heben.

o\
o/

ooX(

& Kirschkompott und Pudding in Dessertglaser fillen, mit den zur Seite gestellten Kuchenbrésel bestreuen und
nach Belieben mit Zitronenmelisse verziert servieren.

Menge Fett MCT LCT Protein KH

Milch, 0,1 % Fett 0,4
Weihnachtliche Vanillecreme mit Kirschen ... ............ ..... Seite 19 Kanso KetoBiota -

Lebkuchen. .. ... ... ... . i i i e, Seite 20 Wasser
Zimtkuchen mitJoghurt. . . ... ... ... ... ... .. . Seite 21

Lebensmitte! (@bzw.m) (@ (9 (@ (@ (@ X
Kirschen im Glas 720 0.7 - 07 65 1166 533
Vanillepuddingpulver 38 - - 0,1 _
SoBenpulver, Vanille 185 03 06 24 14
Zucker 50 = = _
| 1] h (o | "' Lebkuchen 75 03 39 335 164
200 140
28 252
—

Gesamt

Pro 100 g

Bei einer moderaten Diatform kann Milch mit einem héheren Fettgehalt eingesetzt werden. _@Q_




Lebkuchen

Rezept fUr ca. 1 Lebkuchen

350 g Weizenmehl
130 g Zucker
1 Prise Salz

1 Y2 Packchen (7,5 g) Natron
1 EL Lebkuchengewiirz

30 g Schoko-Pulver (z.B. SlimChoco, CleanFoods)

Zubereitung:

¢ Den Ofen auf 150 °C Umluft vorheizen.

J Einerechteckige Backform mit Backpapier auslegen.

& Zucker, Salz, Natron, Mehl, die Gewiirze und das Schoko-Pulver in eine Schiissel geben.

1 EL Zimt
300 ml Milch, 0,1 % Fett (z.B. Weihenstephan)
60 ml Wasser

50 g Pflaumenmus
Puderzucker

¢ Die Milch mit dem Pflaumenmus verquirlen und ebenfalls dazugeben.

< KetoBiota mit Wasser anriihren und ebenfalls bemischen.

& Alles nur kurz verriihren, bis ein homogener Teig entsteht. Wenn der Teig zu lange verrihrt wird, verliert der

Kuchen seine Lockerheit!

¢ Kuchenteig in die Form streichen und je nach Héhe fiir ca. 25 Minuten backen. Nach dem Backen mit

Puderzucker bestauben.

Zimtkuchen mit Joghurt

Rezept fUr ca. 1 Kuchen

65 g Kokosbliitenzucker
10 g Mehl
1EL Zimt

150 g Zucker

Zubereitung:

& Fardie Zimtfullung MCT Margarine in einem kleinen Topf
schmelzen. Etwas abkihlen lassen und mit Zimt, 10 g Mehlund

Kokosblutenzucker vermengen. Danach beiseitestellen.

< Den Backofen auf 170 °C (Umluft) vorheizen.

¢ Eine runde Backform mit Backpapier auslegen oder etwas

einfetten.

¢ Firden Rihrkuchen den Ei-Ersatz mit Wasser anrihren.

Danach Zucker, Salz, Ol und Joghurt und 50 mi

Wasserhinzufugen. Mehl und Backpulver mischen und kurz
unterrihren, bis ein homogener Teig entsteht. Den Teig indie

vorbereitete Form flllen und glattstreichen.

12 g Ei-Ersatz (No Egg, Egg Replacer, Orgran) +
120 ml Wasser

50 ml Wasser

150 g Joghurt mit 0,1% Fett
1 Prise Salz

1 Packchen Backpulver
400 g Mehl

< Die Zimt-Fullung mit einem Léffel in Klecksen auf dem Riihrteig

Keal verteilen und mithilfe einer Gabel durchmarmorieren, sodass die Fuillung
(9) 4 Uberall verteiltist.

Lebensmittel Menge Fett MCT LCT Protein KH
(g bzw. ml) (9) (9) (9) (9)

Weizenmehl 350 34 - 34 351 2532 1218
Zucker 130 3 = = 3 _
Natron 75 o o = o _
Milch, 0,1 % Fett 300 03 - 03 105 150 105
gf::::o:::),er (SlimChoco, 20 ) ) _ 02 -
Kanso KetoBiota 235 10,0 10,0 - 2,9 _
Pflaumenmus 50 0,1 - 0.1 05 240 100
Puderzucker = = = = = _
Salz, Zimt, Lebkuchengewiirz - - - - - _
Wasser 60 = = = = _
Gesamt 138 100 38 | 492 [4zso (207D

Der Teig kann nach Geschmack und Diatform mit kandierten Frichten (Zitronat oder
Orangeat) oder gehackten Nissen verfeinert werden. Statt Weizenmehl kann auch

Vollkorn-Weizenmehl oder Dinkelmehl (Achtung: dadurch erhéht sich aber die
Gesamt-Fettmenge) verwendet werden.

< Imvorgeheizten Backofen ca. 30 Minuten backen. Per Stdbchenprobe testen, ob der Kuchen gar ist.

Aus dem Backofen holen und abkuhlen lassen.

Lebensmittel @ r:\?v?fnl)
Kanso MCT Margarine 83 % 50
Kokosbliitenzucker 65
Mehl 410
Zimt, Salz -
Ei-Ersatz (No-Egg, Egg-Replacer,

Orgran) Lz
Zucker 150
Kanso MCT Ol 100 % 150
Joghurt, 0,1 % Fett 150
Backpulver 16
Wasser 170
Gesamt

Pro 100 g

Fett
(9)

40,0
0,3
4,1

0,1

150,0
0,2

194,7
16,6

MCT LCT Protein KH
(9) (9) () (9)
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Creamy Lemonade

Rezept fUr ca. 4 Portionen

6 Bio-Zitronen (davon ca. 120 ml Zitronensaft) 50 g Zucker
60 ml Wasser 500 ml Wasser
Eiswirfel

Zubereitung:

¢ Zitronen waschen und 2 Zitronen in Scheiben
schneiden. Die restlichen Zitronen auspressen.

¢ KetoBiota in 60 ml Wasser anriihren.
¢ Zitronensaft, KetoBiota und Zucker in eine
Schussel geben und mitdem Schneebesen

oder Handruhrgerat cremig riihren, bis sich
der Zucker aufgel6st hat.

oﬁo - > « 500 ml Wasser zugeben.
[ %o (o) $ C—) ¢ Eiswirfel in eine Karaffe fullen, die
()
"~/

A o Zitronenscheiben hineingeben und die
%o, & E E aufgeschlagene Limonade darauf gieBen.
/o |

° Sofort genieBen.

Lebensmittel © h;:\'l‘v?fnl) F(‘;t)t N(I;:)T |-(:')|' Pl‘t();;eln I((gl-)l Keal
Zitronen-(Saft) 120 0,6 - 0,6 0,6
Kanso KetoBiota 235 10,0 10,0 - 29

| n h a |1. Zucker 50 - -

Wasser
Creamylemonade. .. ............ ittt iiinnnennnnnnn. Seite 23 Eiswiirfel - -
WinterlicherKakao ............ ... ... .. Seite 24 Gesamt 106 100

Pro 100 g 1,6 15

Statt Eiswirfeln kann man auch tiefgefrorene Weintrauben benutzen! Fir einen alkoholi- _b’_
schen Cocktail geben Sie nach Geschmack etwas Gin oder weiBen Rum in die Limonade! =




< 200 ml Milch mit 0,1 % Fett (z.B. Weihenstephan) . 1 Prise Zimt

< 15 g Schoko-Pulver (z.B. SlimChoco, CleanFoods) . 1 Prise Kardamonpulver

< etwas Wasser (zum Anruhren) ¢ 1Beutel (13,3 g) Kanso MCTfiber
< 1TL Honig

Schokopulver in etwas kaltem Wasser glattrihren.

Das angerihrte Schokopulver zusammen mit Milch,
Kakaopulver, Honig, Zimt, Kardamon und MCTfiber unter
RUhren in einem Topf erhitzen und in ein Glas oder einen
Becher fullen. Warm geniefBBen.

Lebensmittel Menge Fett MCT LCT Protein KH Kcal
(g bzw.ml)  (g) (9) (9) (9) (9)
Milch, 0,1 % Fett 200 0,2 = 0,2 7.2 10,0 70
(s:::::l:(:OZ:Is\;er (SlimChoco, 15 ) _ _ 0.1 0.1 15
Honig 10 - - - - 7,5 31
Kanso MCTfiber 13,3 10,0 10,0 = 1,0 = 100
Kardamon, Zimt - - - - - - -
Gesamtsumme 10,2 10,0 0,2

4,3 4,2

Pro 100 g 0,1

Fur Erwachsene kann der Kakao auch mit Rum oder Cognac verfeinert werden!






DEINE KANSO SERVICES

KANSO
STAY@HOME

Profitiere von unserem umfassenden
Service und bestelle deine Produkte
direkt zu dir nach Hause.

KANSO
TREUE-AKTION

Sammle Kanso-Aktionscoupons und
erhalte unsere ketogenen
Lebensmittel kostenlos zum
Probieren!

KONS©

DEDICATED TO KETO AND MCT

EASY COOKING

Bestelle dir deine Kochbox und koche
mit Kanso ganz bequem zu Hause
oder nimm an unseren Live-
Kochkursen teil.

) Du hast Fragen?

Kontaktiere uns unter
der kostenlosen Infonummer:

DE +49 8001531533

AT +43 800 500 144 Weitere Informationen und Rezepte © Dr.Schar Deutschland GmbH
CH +41 800 837 107 warten auf unserer Webseite auf Sie: Simmerweg 12
) 35085 Ebsdorfergrund <
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