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Meine KetoK tiche fur Geniefer

In meinen mittlerweile Uber 20 Kochbtchern ging und geht es immer
um leicht umsetzbare, aber raffinierte Rezepte, die mit dem grof3-
zligigen Einsatz von GewUrzen zu echten Genief3ergerichten werden.

Gewiirze sind so vielfaltig und kdnnen selbst einfachste Gerichte in immer neue ge-
schmackliche Sensationen verwandeln. Sie bieten unendlich viele Wirzmdéglichkeiten
und machen kunstliche Aromen und Geschmacksverstarker absolut Uberflissig. Im Lauf
der Jahre lernte ich neben den kulinarischen Mdglichkeiten auch die gesundheitlichen
Wirkungen der Gewurze kennen und schétzen. Auch wenn ich keine fachliche Ausbildung
im Gesundheitsbereich habe, so konnte ich dennoch meine ganz personlichen Erfahrun-
gen machen: dass Ingwer z. B. ganz wunderbar bei Erkéltungen und gegen Ubelkeit wirkt,
dass Kurkuma die Fettverdauung unterstitzt oder dass Kiimmel, Koriander oder Cumin
Gemiise und Hulsenfriichte bekdbmmlicher machen. Ich merkte, dass Chili den Stoffwech-
sel pusht und ganz nebenbei »gliicklich« macht, wie auch andere Gewiirze sich ange-
nehm auf die Stimmung auswirken.

Durch das Buch »Stopp Alzheimer«, erschienen im systemed Verlag, wurde ich auf die ke-
togene Diat und die positiven Eigenschaften von Kokosoél aufmerksam und sah es als eine
Herausforderung an, diese auf den ersten Blick extreme Erndhrungsform mit ihrem un-
gewohnt hohen Fettanteil mit Gewiirzen so zu kombinieren, dass sie nicht nur bekémm-
licher wird, sondern so kdstlich, dass man gar nicht auf die Idee kommt, sich streng nach
einer Diat zu richten. In meinen Rezepten kommen weder kiinstliche Aromen noch kinst-
liche SuRstoffe vor. Sie tun dem Kaorper nicht gut und sind fir mich eine geschmackliche
Katastrophe. Auch Stevia ist fir mich geschmacklich keine Option, wobei jeder fur sich
entscheiden mag, ob er es verwenden mdchte. Ich verwende lieber Gewlirze mit einer
suBlichen Note, die sicher nicht mit der Su3kraft von Zucker oder Honig vergleichbar ist,
aber wer eine Zeitlang ganz auf Zucker verzichtet und dann seine Speisen mit echter Va-
nille, Anis oder Ceylon-Zimt wiirzt, wird angenehm Uberrascht sein. Dazu kommt, dass Ko-
kosmilch und Kokosdl bereits einen su3lichen Charakter haben. Und in einigen wenigen
Rezepten, in denen wirklich die Sufie fehlt, gibt es etwas Honig oder Ahornsirup - natir-
lich nur in »homdoopathischer« Dosis. Ebenso wenig kommen Eiweil3pulver oder andere
Nahrungsergéanzungsmittel in meinen Rezepten vor - wer mehr Eiweil benétigt, kann
dies ganz wunderbar mit einer Extraportion Quark, Schinken, Ei oder Fleisch bekommen.

Ich méchte lhnen mit meinen Rezepten zeigen, dass Genuss und Gesundheit absolut kein
Widerspruch sind. Im Gegenteil: Frische Zutaten, selbst zubereitet und mit Gewirzen ver-
edelt - besser kann man nicht essen!

Ich wiinsche Ihnen gute Gesundheit und guten Appetit!

Bettina Matthaei
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Ein Hoch auf das Fett

Ohne Fett keine Ketose! Es ist der haufigs-
te Fehler, der bei der Umstellung auf eine
ketogene Erndhrung begangen wird: Man
schraubt die Kohlenhydrate herunter, ver-
zichtet auf Brot, Nudeln, Kuchen und Reis,
spart aber weiterhin beim Fett, isst weiter-
hin Magerjoghurt, Hihnerbrust ohne Haut
und fettfreie Saucen. Die Folge ist, dass
der Korper nicht genug Fett bekommt, um
seinen Stoffwechsel wie gewlinscht umzu-
stellen. Er funktioniert stattdessen wie bei
einer der typischen kalorienreduzierten
»Hungerkuren«. Und das schlagt auf die
Stimmung und gefédhrdet die Umstellung
und den Erfolg dieser Kostform.

Ohne ausreichend Fett kann die Leber nicht
genug Ketone bilden, man bleibt hungrig
und bricht eventuell ab. Um dieses Problem
zu umgehen, muss darauf geachtet werden,
dass die Fettzufuhr reichlicher als Ublich
ausfallt. Mit anderen Worten: Bei einer ke-
togenen Erndahrung ist mehr Fett nicht nur
erlaubt, es ist sogar Pflicht.

Ist das gesund?

Ja, solange die Kohlenhydrate wirklich
drastisch reduziert werden und regelmaRig
kohlenhydratarme Gemise, Blattsalate, Pil-
ze, Gewlrze und Krauter gegessen werden,
um den Korper mit gentigend Vitaminen,
Mineralien, Ballaststoffen und weiteren ge-

sundheitsforderlichen Pflanzenstoffen zu
versorgen. Dann braucht man sich um But-
ter, Sahne, Nisse oder auch das Cholesterin
in Fleisch und Eiern nicht zu sorgen.

Im Gegenteil, all das wird dem Koérper gut
tun, sofern die ketogene Kost sorgfal-
tig zusammengestellt ist. AuBerdem hat
der hohere Fettanteil den schénen Ne-
beneffekt, dass die Gerichte noch besser
schmecken. Immerhin sind Fette ideale
Geschmacksvermittler.

Wichtig ist auBerdem, reichlich zu trinken
und nicht am Salz zu sparen, denn unter ei-
ner ketogenen Erndhrung scheidet der Kor-
per mehr Wasser und Mineralien aus, die
wieder ersetzt werden missen. Wer nicht
sicher ist, ob eine ketogene Ernahrung
geeignet ist, sollte vorab mit einem erfah-
renen Arzt oder Erndhrungstherapeuten
sprechen.

Ubrigens: Viel Fleisch und Fisch miissen
nicht sein. Auch Ovo-lakto-Vegetarier,
die Eier und/oder Milchprodukte verzeh-
ren, kdnnen sich ketogen ernahren, wie
die leckeren vegetarischen Beispiele im
Rezeptteil zeigen.
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