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Simply Keto Einfach Abnehmen Mit Ketogener Ernahr
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Discover how to effortlessly embrace the ketogenic lifestyle and achieve your weight loss goals with 
our simple keto guide. This comprehensive resource makes losing weight with the keto diet easy and 
accessible, providing practical tips for successful ketogenic living.

Educators can use these resources to enhance their classroom content.

We sincerely thank you for visiting our website.
The document Easy Ketogenic Diet Guide is now available for you.
Downloading it is free, quick, and simple.

All of our documents are provided in their original form.
You don’t need to worry about quality or authenticity.
We always maintain integrity in our information sources.

We hope this document brings you great benefit.
Stay updated with more resources from our website.
Thank you for your trust.

Thousands of users seek this document in digital collections online.
You are fortunate to arrive at the correct source.
Here you can access the full version Easy Ketogenic Diet Guide without any cost.

Simply Keto

Lange wurde eine fettreiche Ernährung für Übergewicht und Gesundheitsprobleme verantwortlich 
gemacht. Neueste Studien zeigen: Eine Ernährungsweise mit viel natürlichem Fett macht nicht fett, 
im Gegenteil, sie kurbelt die Fettverbrennung an. Das ist das Geheimnis ketogener Ernährung. Mit 
gesunden Fetten und einer stark reduzierten Aufnahme von Kohlenhydraten erreicht man die ersehnte 
Gewichtsabnahme und ein Lebensgefühl voller Energie ganz ohne zu hungern. Suzanne Ryan hat mit 
der Keto-Diät innerhalb eines Jahres 50 kg abgenommen. Vorher fühlte sie sich schlapp und krank, nun 
ist sie voller Energie und Lebensfreude. Sie führt ein ganz neues Leben und möchte so viele Menschen 
wie möglich an ihrem Wissen und ihren Erfahrungen teilhaben lassen. Sie lebt mit Mann und Tochter 
bei San Francisco.

Simply Keto for you

Neue Keto-Rezepte von der Erfolgsautorin! Über 100 neue Rezepte, mit vielen psychologischen 
Tipps zum Durchhalten und Wohlfühlen. Lange wurde eine fettreiche Ernährung für Übergewicht und 
Gesundheitsprobleme verantwortlich gemacht. Neueste Studien zeigen: Eine Ernährungsweise mit 
viel natürlichem Fett macht nicht fett, im Gegenteil, sie kurbelt die Fettverbrennung an. Das ist das 
Geheimnis ketogener Ernährung. Mit gesunden Fetten und einer stark reduzierten Aufnahme von 
Kohlenhydraten erreicht man die ersehnte Gewichtsabnahme und ein Lebensgefühl voller Energie 
ganz ohne zu hungern. Suzanne Ryan hat mit der Keto-Diät innerhalb eines Jahres 50 kg abgenom-
men. Vorher fühlte sie sich schlapp und krank, nun ist sie voller Energie und Lebensfreude. Sie führt ein 
ganz neues Leben und möchte so viele Menschen wie möglich an ihrem Wissen und ihren Erfahrungen 
teilhaben lassen. Sie lebt mit Mann und Tochter bei San Francisco.

Simply Keto

"Eating [ketogenic] doesn't mean that you have to give up the dishes you love. Instead, Maria shows 
you how to re-create those recipes, keto-style, ... [answering] the demand for a one-stop cookbook that 
allows you to ... replicate your favorite restaurant cuisine in your own kitchen"--Amazon.com.

https://chilis.com.pe/search/simple-keto
https://chilis.com.pe/search/simple-keto
https://chilis.com.pe/search/easy-weight-loss-keto
https://chilis.com.pe/search/ketogenic-diet-for-beginners
https://chilis.com.pe/search/lose-weight-with-keto
https://chilis.com.pe/search/keto-diet-plan


Simply Keto for you

"A practical approach to health & weight loss with 100+ easy low-carb recipes"--Cover.

Keto Restaurant Favorites

Ketogene Ernährung ist aus gutem Grund ein großer Trend. Denn mit dieser besonders kohlenhydratar-
men, aber fettreichen Kost können Sie nicht nur wirkungsvoll abnehmen, sondern sogar chronischen 
Krankheiten wie Diabetes oder Epilepsie entgegenwirken. Um den Schaden, den jahrelanger über-
mäßiger Zucker- und Kohlenhydratkonsum im Körper angerichtet hat, rückgängig zu machen, müssen 
Sie aber nicht auf Genuss verzichten – Das Keto-Kochbuch zeigt Ihnen, wie Sie gesund mit lecker 
kombinieren! Der Low-Carb-Blogger und Bestsellerautor Jimmy Moore und die Ernährungsspezialistin 
und Keto-Expertin Maria Emmerich haben mehr als 150 Keto-Rezepte jeden Schwierigkeitsgrads en-
twickelt, von einfachen Frühstücksideen über raffinierte Sushis bis hin zum köstlichen Schokokuchen. 
Jedes Gericht ist wunderschön bebildert und enthält die wichtigsten Nährwerte. Zusammen mit den vier 
einwöchigen Ernährungsplänen, darunter ein Diätplan und ein vegetarischer Plan, sind die Rezepte 
das ideale Rüstzeug, um gesund und genussvoll abzunehmen oder einfach nur bewusster und 
gesünder zu essen. "Wenn Sie auf der Suche nach kreativen Low-Carb-Rezepten sind, werden Sie im 
Keto-Kochbuch fündig. Begeistert werden Sie Ihren Lieblingsgerichte mit neuen Zutaten zubereiten, 
die Ihren Geschmackssinn verführen." Diane Sanfilippo, Autorin des New York Times-Bestsellers Das 
große Buch der Paläo-Ernährung

Simply Keto

Neu. Persönlich. Außergewöhnlich. Lecker! Ketogene Ernährung von "Individual Way"! You only live 
once, so live healthy! Individual Way steht für viel Persönlichkeit, ausgefallenes Design und außeror-
dentliche Qualität. Als Bonus finden Sie im Buch die Kontaktdaten für ein kostenloses Beratungsge-
spräch. Das Team hilft Ihnen gerne dabei, Ihre Ziele zu erreichen. Ob abnehmen, Muskeln aufbauen 
oder einfach ein gesunder Lifestyle, Sie erhalten kompetente Unterstüzung! Im Buch finden Sie über 
150 Rezepte der ketogenen Art und perfekt für eine ketogene Diät. Sie erhalten eine ausführliche 
Einführung in die ketogene Ernährung mit Einfluss auf den Körper und graphischen Beispielen. Mit dem 
Speziell erstellten 30 Tage Ernährungsplan bekommen Sie professionelle Hilfe zum Start Ihrer Diät. 
Leichter wie mit Individual Way kann es für Sie nicht mehr werden. Außergewöhnlich: Für die Qualität 
und der Vollständigkeit, wurde vom Team ein extra Zutaten-Lexikon zur Beschreibung der ketogenen 
Lebensmittel erstellt. In diesem Buch finden Sie leidenschaftliche Rezepte für Fleischliebhaber. Es 
sind Desserts in großer Anzahl enthalten. Auch Veganer und Vegetarier kommen vollkommen auf ihre 
Kosten mit eigenen Specials. Extra Kapitel für Frühstück und Vorspeisen. Tipps für die ketogene Diät 
und Platz für Ihre Persönlichkeit. Individual Way steht für eine neue Art zu kochen und übermittelt Ihnen 
leckere Gerichte und wichtige Werte. Abnehmen, Muskelaufbau, Stärkung der Disziplin, gesunde und 
bewusste Ernährung. Individual Way hat erkannt, dass die Ernährung einer der wichtigsten Aspekte 
im Leben ist und damit essenziell mit Ihrem Erfolg verbunden ist. Lassen Sie sich auf diesem Weg 
mit einem brillanten Geschmack begleiten. Das Motto von Individual Way lautet: Always over deliver! 
Überzeugen Sie sich selbst. Jetzt mit 1-Click bestellen. 100% "Geld-Zurück" Garantie. Keine leeren 
Versprechungen. Individual Way steht für Qualität. Sind Sie jedoch nicht mit der Leistung zufrieden, 
haben Sie die Möglichkeit das Buch innerhalb von 7 Tagen zurückzugeben und Sie erhalten Ihren 
vollen Kaufpreis zurück!

Keto Kochbuch

Bist du es leid, dich ständig müde und schlapp zu fühlen? Hast du genug von Diäten, die keinen 
langfristigen Erfolg versprechen? Möchtest du endlich ein Ernährungskonzept finden, das zu deinem 
Lebensstil passt und dir dabei hilft, gesund und fit zu bleiben? Dann ist dieses Kochbuch zur ke-
togenen Ernährung die perfekte Wahl für dich! Die ketogene Ernährung hat in den letzten Jahren 
immer mehr an Bedeutung gewonnen, da sie zahlreiche Vorteile für den Körper bietet. Hier sind 
nur einige Gründe, warum die ketogene Ernährung so beliebt ist: - Reduzierung von Entzündungen: 
Eine ketogene Ernährung kann helfen, Entzündungen im Körper zu reduzieren, was wiederum das 
Risiko von chronischen Erkrankungen wie Diabetes, Herzkrankheiten und Krebs verringern kann. - 
Gewichtsverlust ohne Hungern: Genieße leckere und sättigende Mahlzeiten, die deinen Körper in die 
Fettverbrennung versetzen und dir dabei helfen, unerwünschte Pfunde zu verlieren. - Energie und 
Ausdauer: Entdecke, wie die ketogene Ernährung deinen Energielevel erhöht und dir dabei hilft, dich 
den ganzen Tag über aktiv und wach zu fühlen. - Stabilisierung des Blutzuckerspiegels: Die ketogene 



Ernährung kann dazu beitragen, den Blutzuckerspiegel zu regulieren, was besonders für Diabetiker 
von Vorteil ist. - Stärkung des Immunsystems: Unterstütze dein Immunsystem und beuge Krankheiten 
vor, indem du deinen Körper mit den richtigen Nährstoffen versorgst. Neben diesen Vorteilen bietet 
dir dieses Kochbuch 150 abwechslungsreiche ketogene Rezepte, die in verschiedenen Kategorien 
aufgeteilt sind. Von Hauptgerichten über Salate bis hin zu Desserts und Getränken findest du hier 
eine große Auswahl an leckeren und kreativen Gerichten, die dir helfen werden, dich ketogen zu 
ernähren. Aber das ist noch nicht alles. Hier sind noch weitere Gründe, die dieses Kochbuch zu einem 
unverzichtbaren Begleiter machen: - Einfache Zubereitung: Die meisten Rezepte sind einfach und 
schnell zuzubereiten, sodass du auch an stressigen Tagen eine gesunde und leckere Mahlzeit auf den 
Tisch bringen kannst. - Vielfältigkeit: Neben den klassischen Fleischgerichten und Beilagen findest du 
auch viele vegetarische und vegane Optionen sowie Fisch und Meeresfrüchte. - Inspiration: Mit diesem 
Kochbuch wirst du nie wieder das Gefühl haben, dass du bei deiner ketogenen Ernährung auf etwas 
verzichten musst. Also, worauf wartest du noch? Hol dir jetzt dieses Kochbuch und starte deine Reise 
in ein gesünderes und erfüllteres Leben!

Das Keto-Kochbuch

Hast du schon mehrere Diäten ausprobiert, doch der Jojo-Effekt schlägt immer wieder zu? Suchst 
du nach einer effektiven und nachhaltigen Ernährungsumstellung, die deinen Körper in die ultimative 
Fettverbrennungsmaschine verwandelt? Verzichtest du auf deine Lieblingsspeisen, um abzunehmen, 
aber die Waage bewegt sich einfach nicht? Dann ist dieses Kochbuch genau das Richtige für dich! 
Eine ketogene Ernährung ist nicht nur gesund, sondern auch unglaublich lecker. Du wirst überrascht 
sein, wie einfach es ist, sich ketogen zu ernähren, wenn du erst einmal die passenden Rezepte zur 
Hand hast. Hier sind einige überzeugende Gründe, warum du auf diese Ernährungsweise setzen 
solltest: - Gewichtsverlust: Die ketogene Ernährung kann helfen, den Stoffwechsel zu beschleunigen 
und die Fettverbrennung zu erhöhen. - Vorbeugung von chronischen Krankheiten: Viele Studien 
zeigen, dass eine ketogene Ernährung helfen kann, chronische Krankheiten wie Diabetes, Krebs 
und Herzkrankheiten vorzubeugen. - Energie und Ausdauer: Durch die Nutzung von Ketonkörpern 
als Energiequelle profitierst du von einem gesteigerten Energielevel und verbesserter Ausdauer. - 
Regulierung des Blutzuckerspiegels: Der Verzicht auf Zucker und kohlenhydratreiche Lebensmittel 
führt zu einem stabilen Blutzucker. Nicht nur deine Gesundheit profitiert davon, auch deine Kochkünste 
können durch dieses Rezeptbuch auf ein neues Level gebracht werden. Mit Rezepten, die einfach 
nachzukochen sind und dabei unglaublich lecker schmecken, kannst du deine Liebsten überraschen 
und gleichzeitig etwas für eure Gesundheit tun. Hier sind weitere Gründe, warum dieses Kochbuch ein 
unverzichtbarer Begleiter für deine Küche ist: - Praxisnah: Die Rezepte sind alltagstauglich und können 
von jedem leicht zubereitet werden, unabhängig davon, ob du ein Anfänger oder erfahrener Hobbykoch 
bist. - Vielseitigkeit: Eine breite Palette an Rezepten für Frühstück, Hauptgerichte, Vegan & Vegetarisch, 
Snacks und Desserts lässt keine kulinarischen Wünsche offen. - Flexibel: Egal, ob du eine spezielle 
Diät verfolgst oder bestimmte Lebensmittel nicht verträgst - die Rezepte sind leicht anzupassen und 
bieten für jeden etwas. - Zeitsparend: Die meisten Rezepte sind schnell und einfach zuzubereiten, 
so dass du auch an stressigen Tagen eine gesunde Mahlzeit genießen kannst. Sichere dir jetzt mein 
Kochbuch und erlebe, wie die ketogene Ernährung deine Gesundheit auf ein neues Level hebt und 
dein allgemeines Wohlbefinden verbessert.

Abnehmen Mit Keto (Mixversion)

Das perfekte Ernährungsbuch mit vielen leckeren Rezepten für die ketogene Diät. Inklusive 14 tägigen 
Ernährungsplan. Du möchtest positiv ins neue Jahr starten & etwas für dich und deinen Körper tun? Du 
möchtest mehr über die ketogene Diät erfahren? Du möchtest schnell abnehmen ohne zu Hungern? 
Du möchtest eine Auswahl an vielen verschiedenen Rezepten für jede Tageszeit? Du möchtest deine 
Traumfigur erreichen? Dann ist dieses Buch von den Gourmet Masters das Richtige für dich! Solltest 
du also das Ziel haben, etwas in deinem Leben zu ändern, ob es nun das Abnehmen von Gewicht ist 
oder eine einfache Ernährungsumstellung, dann bist du mit dem Konzept der ketogenen Ernährung 
auf jeden Fall gut aufgehoben. Dieses Buch bietet durch seinen einfachen Aufbau, den perfekten 
Einstieg in die ketogene Ernährung & ermöglicht dir so eine schnelle Zielumsetzung. Das erhälst du in 
diesem Buch: Viele leckere & gesunde Rezepte für jede Tageszeit Einen Ernährungsplan für 14 Tage 
Nährwertangaben zu jedem Rezept Einführung in das Thema ketogene Ernährung Welches Wissen 
bekommst du in diesem Buch? Was ist die ketogene Ernährung? Warum ist sie so effektiv? Für wen 
ist die ketogene Ernährung geeignet? Vor & Nachteile der K.E. Welche Lebensmittel sind erlaubt und 



welche nicht? ...und viele weitere Informationen! BONUS: Smoothie & Shake Rezepte Ketogenes Brot 
backen

Ketogene Ernährung

Gesund und schlank mit ketogener Küche Bei der ketogenen Ernährung zieht der Körper die benötigte 
Energie nicht aus Kohlenhydraten, sondern vermehrt aus Fetten. Das hält den Insulinspiegel niedrig 
– so können Sie leicht abnehmen, leben insgesamt gesünder und können sogar Herz-, Autoim-
munerkrankungen, dem metabolischen Syndrom und anderen Krankheiten entgegenwirken. Vielleicht 
trauen Sie sich, wie viele Menschen, nicht an die ketogene Diät heran, weil sie sehr kompliziert 
und zeitaufwendig erscheint. Hier hilft Ihnen dieses Buch der Keto-Expertin Maria Emmerich: Ein 
Einführungsteil klärt über Zutaten, Küchenhelfer und Grundlagen der ketogenen Ernährung auf. Tipps 
und Tricks, zum Beispiel zum Essen im Restaurant, und einfache Mahlzeitenpläne machen den Einstieg 
leicht. Die über 170 Rezepte sind schnell zuzubereiten, sogar mit wenig Kocherfahrung. Die Gerichte 
haben überdies auch nuss-, ei- sowie laktosefreie Varianten und sind damit optimal für alle, die 
an Lebensmittelunverträglichkeiten leiden. Von Frühstücksmuffins über Fajitas und Lasagne bis zu 
Gummibärchen ist alles für den ketogenen Alltag, auch mit Familie, dabei! Mehr Informationen finden 
Sie unter: www.keto-fans.de.

Das große Ketogene Ernährung Buch

Die Ernährung nach dem Keto-Prinzip ist inzwischen in aller Munde, denn sie hält dauerhaft schlank 
und gesund durch Verwendung vollwertiger, natürlicher Lebensmittel und gesunder Fette. Sie hat sich 
zudem bestens bewährt bei Beschwerden und Erkrankungen wie Diabetes, Fettleibigkeit, Herz-Kreis-
lauf-Problemen, Bluthochdruck, Schilddrüsenunterfunktion und vielen anderen. In seinem "ultimativen 
ketogenen Kochbuch" versammelt der Pionier der Keto-Ernährung nun erstmals seine persönlichen 
Lieblingsrezepte: Gemüse-Gerichte, Salate, Dressings, Eierspeisen, delikate Saucen für Fleisch und 
Gemüse, außerdem Rezepte für Wraps, Suppen, Eintöpfe, Fleisch-, Huhn- und Fischgerichte – eine 
fantastische, schier unerschöpfliche Auswahl für jeden Tag und Anlass. Alle 450 Gerichte sind einfach 
und schnell zuzubereiten. Bruce Fife verarbeitet in seiner Keto-Küche nur frische, vollwertige Zutaten, 
die in jedem Supermarkt leicht erhältlich sind. Alle Rezepte kommen ohne künstliche Süßstoffe, 
Geschmacksverstärker, Gluten, Getreideprodukte oder fragwürdige Zusatzstoffe aus. Die Gerichte sind 
so konzipiert, dass sie pro Portion maximal 15 Gramm Kohlenhydrate enthalten; also erübrigt sich 
jegliche weitere mühselige Rechnerei. Das Kochbuch ist die ideale Keto-Rezeptsammlung – für die 
gesunde Ernährung, zum Abnehmen und Genießen. Sie brauchen kein anderes Kochbuch mehr zur 
Hand zu nehmen!

Ketogene Ernährung

Bist du berufstätig und du hast keine Zeit, dich auf eine gesunde Ernährung zu konzentrieren? Möchtest 
du richtig gelungene ketogene Rezepte finden, mit denen du leicht und ohne Verzicht abnehmen 
kannst? Möchtest du zeitsparend kochen und dabei noch immer einen leckeren Geschmack erhalten 
und zugleich überflüssige Pfunde loswerden? Dann ist dieses Buch genau das Richtige für dich. In 
diesem Buch findest du 150 Rezepte für eine ketogene Ernährung. Diese unterteilen sich in Gerichte 
für das Frühstück, das Mittagessen und das Abendessen. Dazu kommen Snacks und sogar Rezepte 
zum Backen. Damit bekommst du Süßes, Fleisch, Fisch, Geflügel, Veganes und Vegetarisches. Ergänzt 
werden die Rezepte mit einer Einführung in die Ketogene Ernährung. Dazu gehören die Vorteile, die 
Regeln und die möglichen Erfolge, die sich damit erreichen lassen. Auch gibt es einige Tipps und 
Ratschläge, wie die Umstellung auf die ketogene Ernährung am besten funktioniert. Natürlich wird das 
Ganze mit den Rezepten erleichtert, denn du musst nicht hungern und brauchst auf keinen Genuss zu 
verzichten. Dieses Kochbuch ist genau das Richtige für dich, wenn du: * Endlich erfolgreich abnehmen 
möchtest * Wenn du keine Zeit für eine Diät oder eine langwierige Ernährungsumstellung hast * Keinen 
Verzicht möchtest * Bereits an Diäten gescheitert bist * Einfach deinen Körper die Arbeit machen lassen 
möchtest In diesem Buch findest du ausserdem: * Informationen über das Thema Ketogene Ernährung 
* Eine Anleitung für den Einstieg * Rezepte für das Frühstück * Rezepte für das Mittagessen * Rezepte 
für das Abendessen * Rezepte zum Backen * Rezepte für Snacks * Einen 14-Tage Ernährungsplan * 
Einen Bonus Die Rezepte enthalten Angaben über die Dauer der Zubereitung und die Nährwerte der 
einzelnen Gerichte. Damit lässt sich ein gesunder und geschmacklich interessanter Plan entwickeln. 
Damit geht es kohlenhydratarm zur Traumfigur. Ein stressiger Alltag, Hunger, Disziplin und dergleichen 
sind kein Hindernisgrund mehr. Mit schmackhaften Rezepten kannst du dich jeden Tag satt Essen 



und dennoch abnehmen. Du kannst genießen, von der Arbeit abschalten und dir einen Leckerbissen 
zubereiten. Die Rezepte laden zum Nachkochen und Experimentieren ein. Bald wirst du deine eigenen 
Kreationen damit zaubern und dabei langsam, stetig und gesund abnehmen. Mit der Zeit wird dir die 
neue Ernährung nicht mehr auffallen und du wirst nichts vermissen. Du wirst gesünder leben, über 
mehr Energie verfügen und dich einfach rundum wohler fühlen.

Ketogene Ernährung Für Einsteiger und Berufstätige

Ketogene vegetarische Ernährung: Die 150 besten Rezepte zum Abnehmen und bewussten Verzicht 
auf Fleisch und Fisch Möchten Sie Ihr Gewicht reduzieren, Ihren Stoffwechsel anregen, die 
Fettverbrennung ankurbeln? Streben Sie eine kohlenhydratarme und zugleich vegetarische gesunde 
Ernährung an? Suchen Sie dazu viele leckere ketogene Rezepte? Dann ist dieses ketogene Kochbuch 
genau das Richtige für Sie! 150 hervorragende Rezepte auf ketogener vegetarischer Basis machen 
dieses Buch für alle Fans der Keto-Küche einfach unverzichtbar. Ob Frühstück, Mittagessen, Snacks 
oder Kuchen - alle Rezepte, ob vegetarisch oder vegan legen den Fokus auf eine proteinreiche 
Ernährung, mit vielen gesunden Fetten und nur sehr geringer Verwendung von Kohlenhydraten. Mit 
diesen Fitness Rezepten kann nicht nur schnell und gezielt Gewicht reduziert werden, sondern auch 
die Zubereitung ist zeitsparend und einfach. Mit dem 14 Tage Ernährungsplan sowie Nährwertangaben 
wird Ihnen die ketogene Diät maximal erleichtert. Diese vielfältigen Rezeptideen bringen sicher auch 
Sie auf den Geschmack! Einer langfristigen Umstellung auf eine gesunde und zugleich tierfreundliche 
Ernährung steht somit nichts im Weg. Verzicht oder Hunger werden sich dank der ausgewogenen 
Rezepte in diesem Keto Kochbuch nicht einstellen. Essen Sie sich gesund und schlank! Dieses Keto 
Buch ist der perfekte Begleiter für Sie, wenn Sie: sich ketogen und gleichzeitig vegetarisch ernähren 
möchten abnehmen und Fett verbrennen wollen an Diabetes leiden oder an Krebs erkrankt sind 
nach den besten und schmackhaftesten Rezepten suchen Dieses Buch enthält nicht nur viele leckere 
vegetarische Rezepte, sondern bietet auch tiefe Einblicke in die ketogene und vegetarische Ernährung. 
Beispielsweise werden folgende Fragen beantwortet: Was ist ketogene Ernährung? Wann ist man Veg-
etarier und welche verschiedenen Arten gibt es? Wie gelingt die erfolgreiche Ernährungsumstellung? 
Was sind die Vor- und Nachteile der ketogenen vegetarischen Ernährung? Welche Lebensmittel sind 
erlaubt? und das ist noch nicht alles... Ob ketogene Ernährung für Einsteiger, Fortgeschrittene oder 
Berufstätige - dieses Kochbuch ist für jeden geeignet um optimal in die Ketose zu gelangen. Mit nur 
einem Klick auf ,,JETZT KAUFEN" können Sie jetzt gleich in den Genuss der 150 köstlichen und 
abwechslungsreichen Rezepte kommen und sind noch heute auf der Überholspur zu Ihrer Traumfigur!

Schnell und einfach ketogen kochen

Ketogen BackenKeto Kochbuch ohne Zucker und Weizen! Gesund abnehmen mit Brot und Kuchen 
während der Keto Diät - zuckerfrei und glutenfrei! Über 120 ketogene Rezepte für eine gesunde 
Ernährung. Wer wünscht sich nichts sehnlicher, als gut zu essen und gleichzeitig sein Wunschgewicht 
zu erreichen und zu halten? Und sich gleichzeitig körperlich und geistig fit zu fühlen und etwas für 
seine Gesundheit zu tun? Die Keto Diät bietet genau diese Vorteile und ist daher ideal für eine gesunde 
Ernährung. Die ketogene Ernährung liegt nach wie vor voll im Trend, da Menschen nicht nur schnell 
abnehmen, sondern ihr Gewicht auch dauerhaft halten. Eine ketogene Ernährung muss nicht langweilig 
oder einschränkend sein. Mit diesem abwechslungsreichen Keto Kochbuch, in dessen Mittelpunkt das 
ketogene Backen steht, kannst auch Du leckere Backwaren zaubern, die keine Wünsche offenlassen - 
ohne Deine gesunde Lebensweise aufgeben zu müssen! Auch bei einer ketogenen Diät muss niemand 
auf sein geliebtes Brot oder seinen leckeren Kuchen verzichten! Wer sich kohlenhydratarm oder keto-
gen ernähren will, braucht keinesfalls auf das Backen zu verzichten! Backen ohne Zucker, Weizenmehl 
und andere Zutaten, die reich an Kohlenhydraten sind, ist einfacher denn je. Mit ein paar einfachen 
Anpassungen kannst Du all Deine Lieblingsspeisen genießen und trotzdem in Ketose bleiben. In 
diesem Kochbuch lernst Du, wie Du aus Deinen Lieblingsgerichten und Deinem Lieblingsgebäck 
ketogene - also kohlenhydratarme und fettreiche - Variationen herstellen kannst. Ob herzhaft oder süß 
Ketogene Brote, Kuchen, Waffeln, Muffins, Kekse, Pizza, Aufläufe und Ofengerichte sind nur einige der 
vielen Möglichkeiten, die ketogene Ernährung ohne Reue oder Opfer zu genießen und zu versüßen! 
Keto Rezepte für Frühstück, Mittag- und Abendessen sowie ketogene Snacks und andere Spezialitäten 
aus dem Ofen machen dieses Kochbuch zu einer abwechslungsreichen Gaumenfreude. Neben den 
mehr als 120 süßen oder herzhaften Rezepten bietet dieses Kochbuch auch einen Überblick über 
die verschiedenen Zutaten und Backhilfsmittel, die das glutenfreie und kohlenhydratarme Backen 
erleichtern. Ganz gleich, ob Du ein Anfänger bist oder schon lange eine ketogene Diät hältst. Mit diesem 



vielseitigen Kochbuch kannst Du kohlenhydratarme Leckereien zubereiten, die jeden Wunsch erfüllen 
und gleichzeitig Deinen Körper, Geist und Seele nähren.

Bruce Fife: Mein Keto-Kochbuch

Keto cycling is the most powerful, most effective, and most efficient tool for overcoming chronic disease 
and restoring health. Keto cycling is a method of going in and out of ketosis—a metabolic state in which 
the body runs on fat. It is absolutely the easiest and most efficient method of losing excess body fat 
and achieving your optimal weight. Low-fat, calorie-restricted diets are gruelingly difficult because you 
feel continually hungry and deprived; the keto approach is comparatively easy. The food is delicious 
and your hunger is depressed, so you can eat to your satisfaction and still lose the weight without the 
pain. All of the common health markers that doctors measure when evaluating a patient’s health, such 
as blood pressure, blood sugar, triglycerides, HDL, and systemic inflammation, are improved when a 
person goes keto. It is like hitting the reset button on your computer—all of the garbage is deleted and 
you are returned to the original properly working starting position before the errors began to creep in. 
Health problems are wiped away and you get a fresh start. Hormones are rebalanced, proper digestion 
is restored, energy levels improve, and blood chemistry improves; you sleep better, think better, and 
function better. It is literally an anti-aging diet. All of these results have been documented in published 
medical and nutritional studies. Unfortunately, information about how to do the ketogenic diet is awash 
in myths, misinformation, and misconceptions that are perpetuated on the internet, in books, and in 
the news media. Many people are confused, and consequently, do not follow the diet properly, leading 
to unsatisfactory results. This book exposes common errors that can sabotage the ketogenic diet and 
reveals how you can greatly enhance the health-promoting effects of the diet through keto cycling.

Ketogene Ernährung Für Einsteiger und Berufstätige

Ketogene Ernährung VEGAN Gesund abnehmen, Stoffwechsel beschleunigen und Muskeln aufbauen 
mit ketogener Ernährung für Veganer. Inklusive Keto-Kochbuch mit 77 köstlichen vegan ketoge-
nen Rezepten und Nährwertangaben. Die ketogene Diät gilt mittlerweile als eine der populärsten 
Ernährungsformen zur Stoffwechselanregung, schnellen Fettverbrennung und zum Muskelaufbau. 
In unserem Ratgeber mit 77 vegan ketogenen Rezepten erklären wir Ihnen wie Sie die vegane 
Ernährungsweise mit einer ketogenen Diät kombinieren können. So schaffen Sie es mit wenig 
Zeitaufwand schnell Ihre Ziele mit Erfolg zu erreichen. Sie wollen gesund abnehmen und Muskeln auf-
bauen mit einer ketogenen Diät für Veganer? Sie möchten Ihren Stoffwechsel anregen und schnell Fett 
verbrennen? Sie möchten schnelle Ergebnisse ohne Jojo Effekt? Sie möchten mit wenig Zeitaufwand 
vegane ketogene Rezepte kochen? Sie wollen die vegane Diät mit einer ketogenen Ernährung 
kombinieren? Sie suchen ein Keto Kochbuch mit veganen Rezepten inklusive Nährwertangeben? Dann 
ist dieser Ratgeber mit KETO KOCHBUCH INKLUSIVE 77 LECKERER KETO VEGANER REZEPTE 
genau das Richtige für Sie. MIT NÄHRWERTANGABEN! In diesem Ratgeber erfahren Sie... was 
eine ketogene Diät vegan und der Zustand der Ketose ist. wie Sie die ketogene Ernährung vegan 
umsetzen können. was der Unterschied zwischen ketogen vegan und low carb ist. Vor-und Nachteile 
der ketogenen Diät vegan. wie Sie ganz einfach vegan und keto Fett verbrennen und Muskeln aufbauen. 
wie sich die ketogene Ernährung für Veganer bei Krankheiten wie z. B. Diabetes auswirkt. wie die 
ketogene Ernährungsweise die Konzentrationsfähigkeit und das Wohlbefinden steigert. wie Sie mit 
Hilfe von köstlichen veganen Keto Rezepten Ihre Ausdauer steigern. wie die ketogene Ernährung für 
Veganer die Fettverbrenung am Bauch beschleunigt. Beginnen Sie noch heute mit Ihrer ketogenen 
Ernährung VEGAN. Viel Erfolg wünscht Ihnen das Team von Vegan Lovers.

Ketogene Ernährung Vegetarisch

Ketogene Ernährung: Das Kochbuch mit 150 leckeren Rezepten für eine effektive Keto Diät. Zuckerfrei 
gesund abnehmen - Optimal gegen Diabetes und Krebs inkl. 14 Tage Ernährungsplan + Nährwer-
tangaben Hätten Sie gerne ein paar Kilos weniger? Möchten Sie Ihre Ernährung umstellen? Inter-
essieren Sie sich für Ketogene Ernährung? Sind Sie auf der Suche nach vielen leckeren ketogenen 
Rezepten? Dann sind Sie hier genau richtig! Das Wunschgewicht zu erreichen, ist alles andere als 
einfach. Eine Möglichkeit zum erfolgreichen Gewichtsverlust ist die ketogene Ernährung oder ketogene 
Diät. Hierbei handelt sich um eine sehr strenge Low Carb Diät. Im Rahmen dieser Ernährung wird 
auf einen Großteil der Kohlenhydrate verzichtet und dafür aber eine Menge Fett zu sich genommen. 
Auch wenn das erstmal unlogisch klingt, können Sie mit dieser Diät viel Körperfett verbrennen durch 
die sogenannte Ketose. Die ketogene Ernährung wird Sie Ihrer Traumfigur gezielt näher bringen. Die 



richtigen Rezepte von Vorspeise über Hauptgerichte bis hin zu leckeren Nachspeisen finden Sie in 
diesem ausführlichen Rezeptbuch. Die ausgewählte Zusammenstellung der Rezepte gibt Ihnen jed-
erzeit das Gefühl, dass Sie trotz Diät nicht wirklich auf etwas verzichten müssen. Dieses Buch ist genau 
das richtige für Sie, wenn Sie: nach vielen leckeren Rezepten nach den Grundlagen der ketogenen 
Ernährung suchen, inklusive Nährwertangaben die ketogene Ernährung ausprobieren möchten Sie 
immer noch auf der Suche nach einer erfolgreichen Methode zur Gewichtsreduzierung sind auch 
der Meinung sind, dass Diät nicht unbedingt Verzicht bedeuten muss aus gesundheitlichen Gründen 
wie z.b. Diabetes Typ 1, Krebs oder Tumor-Erkrankungen besser auf Kohlenhydrate verzichten wollen 
Dieses Buch beinhaltet 150 leckere Rezepte und darüber hinaus tiefe Einblicke in die ketogene 
Ernährung: Was ist ketogene Ernährung? Welche Vor- und Nachteile gehen mit der ketogenen 
Ernährung einher? Welche Lebensmittel sind erlaubt? (Ketogene Lebensmittel) Welche Lebensmittel 
sind nicht erlaubt? 14 Tage Ernährungsplan Und noch weit mehr... Dieses Keto Kochbuch bietet Ihnen 
umfassende Informationen zur ketogenen Ernährung und viele passende Rezepte. Jedes Rezept 
wurde bewusst ausgewählt und überzeugt neben einem herausragenden Geschmack auch mit dem 
Vorteil des Gewichtverlusts - ob Frühstück, Salate, Suppen, Fisch- oder Fleischgerichte, Snacks, 
Süßspeisen oder Smoothies, vegetarisch oder vegan. Für jeden ist viel dabei!. Sie sind nur noch 
einen Klick von den leckeren Rezepten mit dem Potential zur Traumfigur entfernt. Mit einem Klick auf 
,,JETZT KAUFEN" können Sie die leckeren Rezepte noch heute ausprobieren und sich von den ersten 
überflüssigen Pfunden verabschieden! Mit diesem Kochbuch erhalten Sie den besten Begleiter für ein 
genussvolles, gesundes Leben!

Ketogen Backen

Willst du endlich eine Ernährungsform, mit welcher du nachhaltig Gewicht verlieren und am Bauch Fett 
verbrennen kannst? Dann bist du hier genau richtig. Ketogene Ernährung für Einsteiger zeigt dir alle 
wesentlichen Facetten der Keto-Diät, wie das Ernährungsprinzip funktioniert und wo sich die ketogene 
Ernährung von herkömmlichen Diäten unterscheidet. Es ist eben nicht einfach eine Diät, sondern eine 
Ernährungsform! Ketogene Ernährung für Einsteiger!Ketogene Ernährung für Anfänger; Einführung in 
die Keto-Diät und Low Carb; Fett verbrennen am Bauch; inkl. 80 Keto-Rezepte und Farb-BildernFett 
verbrennen am Bauch - Ketogene Ernährung macht es möglich! Essen ist wichtig und essenziell für 
unser Wesen. Dabei ist eine ausgewogenen und gesunde Ernährung ein wichtiger Baustein. Willst du 
jedoch gezielt Fett verbrennen, am Bauch, an der Taillier oder am ganzen Körper, dann ist die ketogene 
Ernährung ein geniales Werkzeug dafür.Ketogene Ernährung für Einsteiger - das KonzeptKetogene 
Ernährung ist im Prinzip recht einfach. Mit etwas Geduld und Anpassung des täglichen Speiseplans 
ist Gewicht verlieren ein Kinderspiel. Eine auf hohen Fettgehalt ausgelegtes Ernährungskonzept hilft, 
dein Wunschgewicht zu erreichen. Dabei muss du gar nicht wirklich auf etwas verzichten. Es gibt 
so viele Möglichkeiten, mit alltäglichen Lebensmitteln dies zu meistern. Dazu liefert dir das Buch 
auch gleich 80 Keto-Rezepte für Frühstück, Mittagessen, Abendessen und Desserts. Wir haben 
keinen Aufwand gescheut und einige Rezepte gekocht und selbst fotografiert. So sind die Rezepte 
teilweise bebildert! Was du im Buch "Ketogene Ernährung für Einsteiger" erfährst: was ist ketogene 
Ernährung woher kommt das Konzept der ketogenen Ernährungwie funktioniert Gewicht verlieren mit 
diesem Ernährungsprinzipwie funktioniert Fett verbrennen mit der Keto-Diätwelche Vorteile, welche 
Nachteile hat die Keto-Diät80 Keto-Rezepte für den AlltagDieses Buch ist geeignet für dich wenn: 
wenn du keine Lust auf Diäten hastdu nachhaltig Gewicht verlieren willstFett verbrennen wichtig istdein 
Wunschgewicht erreichen willstHol dir JETZT das Buch "Ketogene Ernährung für Einsteiger; Ketogene 
Ernährung für Anfänger; Einführung in die Keto-Diät und erlebe das neue Lebensgefühl!

Keto Cycling

"WER DIE WAHL HAT, HAT DIE QUAL!" Das "KETO INTERVALL FORMEL KOCHBUCH" ist das 
Kochbuch mit Rezepten für eine ketogene Ernährung, wie es Tobias Halle selbst nutzt und auch 
seinen Freunden und Bekannten vermittelt hat. Tobias Halle hat mit seinem Buch "KETO INTERVALL 
FORMEL" seine eigenen Erfahrungen und Mechanismen, wie er selbst innerhalb 6 Monaten über 20 
Kilo abgenommen hatte, zusammengefasst. Das besondere an diesen 6 Monaten war aber nicht, dass 
er so viel abgenommen hatte! Es war viel mehr, dass er in dieser Zeit lecker, fettreich und sich satt 
essen konnte. Dadurch verspürte er kein Hungergefühl und war den Tag über lebendig und aktiv. Da 
in seiner Zeit, wo er nach ketogenen Rezepten suchte, keine "guten" Kochbücher gefunden hatte und 
seine Freunde und Bekannte, die durch ihn die ketogene Ernährung kennengelernt hatten, vernünftige 
und zur ketogenen Ernährung passende Rezepte und Gerichte brauchten, machte Tobias Halle eine 
Zusammenfassung all der Gerichte, die er in seiner Zeit der "Diät" erstellt hatte. Dadurch entstand ein 



Keto Kochbuch, welches mit seinen über 100 Rezepten für jeden etwas dabei hat! Dieses Kochbuch 
deckt den ganzen Tag mit Rezepten für Frühstück, Mittagessen und Abendessen ab. Zudem gibt es 
auch einige Rezepte für die Leute, die gerne immer wieder einen Nachtisch wollen. Und das alles nach 
den Regeln der ketogenen Ernährung ohne Zucker und mit sehr wenig bis keinen Kohlenhydraten. 
Wenn DU auf der Suche nach echten ketogenen Rezepten bist! Wenn DU von den Erfahrungen von 
Tobias Halle, wie er mittlerweile 43 kg abgenommen hat, profitieren willst! Wenn DU endlich ohne zu 
hungern, schnell, gesund und einfach abnehmen willst! Dann solltest DU - genau wie damals Tobias 
Halle - der ketognen Ernährung eine Chance geben und dich davon überzeugen lassen! Um diese 
ketogene Ernährung und somit den Keto-Zustand zu aktivieren, solltest DU unbedingt die richtigen 
Rezepte oder besser NICHT die falschen Gerichte essen, da du sonst wieder aus dem Keto-Zustand 
herausfällst. Denn Kinder kommen zwar innerhalb von einigen Stunden wieder in die ketose ( = 
Keto-Zustand ). Bei Erwachsenen dauert es aber zwischen 24 bis 48 Stunden. Deshalb war es Tobias 
Halle sehr wichtig die richtigen Rezepte zusammen zu stellen, damit er, seine Freunde und auch seine 
Bekannten schnell und einfach die Erfolge durch die ketogene Ernährung bemerken. Die Kombination 
mit dem Intervallfasten war dann der Clou! Mehr über die ketogene Ernährungsform und wie es Tobias 
Halle innerhalb von 6 Monaten geschafft hat, über 20 kg abzunehmen und warum die Kombination 
mit dem Intervallfasten der Clou ist, erährst du in seinem ersten Buch "KETO INTERVALL FORMEL" 
- erhältlich im Amazon Shop!

Ketogene Ernährung VEGAN

Wollen Sie eine neue gesündere Ernährungsweise einschlagen, wissen aber nicht welche? Sie haben 
eventuell sogar gesundheitliche Probleme die Sie gerne beseitigen würden? In diesem Buch erfahren 
Sie alles über die Ketogene vegetarische Diät und wie sie funktioniert! Du denkst über eine Umstellung 
Deiner Ernährung nach, weil Du gern ein paar überflüssige Pfunde verlieren möchtest und gleichzeitig 
Deine Fitness steigern willst? Besonders effektiv kannst Du diese Ziele mit ketogener Ernährung 
erreichen. Die ketogene Diät ist keine Erfindung der Moderne. Sie ist weder eine Crash-Diät noch 
ein vorübergehender Trend. Historisch gesehen ist es eine Ernährungsform, die die Menschen auf 
natürliche Weise eingehalten haben, bevor verarbeitete Zucker so leicht verfügbar waren. Wir sind 
ein Autoren-Team, die im engen Kontakt mit Forschungseinrichtungen, Medizinern, Händlern und 
Anwendern stehen. Mit den wertvollen Informationen aus unserem Netzwerk können wir Ihnen stets 
fundierte Informationen rund um die Heilmittel bieten, die uns die Natur freiwillig anbietet. Wir bieten 
Ihnen Informationen stets nach einer fundierten Recherche. Wir forschen intensiv nach den neuesten 
Studien, in denen sich die Naturheilmittel unter strengen Tests bewähren mussten. Und wo sich ein 
angepriesenes Mittel nachweislich als Mummenschanz und Quacksalberei entpuppt hat, lassen wir 
Sie das ebenfalls wissen. Sie haben sich schon immer nach einer einfachen Diät umgeschaut? Sind 
dabei aber nie auf eine für Sie geeignete Diät gefunden? Sie haben vielleicht schon einmal etwas von 
der Keto-Diät gehört. Hier erfahren Sie vieles über die Funktionsweisen der Diät und wie Sie damit 
effektiv abnehmen können. Darüber hinaus werden Sie alles über die Vorteile und Nachteile dieser 
Diät und bekommen viele einfach nachzumachende Rezepte an die Hand, die Sie ganz leicht zuhause 
nachmachen können. Heute ist der beste Zeitpunkt, um damit anzufangen, bewusst ein gesundes 
Leben zu führen und sich den Traum der persönlichen Wunschfigur zu erfüllen! Also worauf warten Sie 
noch? Tun Sie sich und Ihrer Gesundheit etwas Gutes und holen Sie sich noch heute dieses Buch!



Ketogene Ernährung

Sie wollten schon immer schnell und ohne viel Hungern ihren Traumkörper einen Schritt näher 
kommen? Dann versuchen Sie es doch einfach mit der ketogenen Diät und werden sie schnell zu einer 
Fettverbrennungsmaschine. Um den Zustand der Ketose zu erreichen, müssen im Körper sogenannte 
Ketonkörper gebildet werden. Dadurch wird die Insulinausschüttung gesenkt und die Fettverbrennung 
läuft auf Hochtouren, damit sind Sie in der Lage schnell überschüssiges Fett zu verbrennen und im 
Hand um Drehen können Sie die Kilos purzeln sehen. Was können Sie in diesem Buch erwarten? 
- Allgemeine wichtige Informationen zur Ketogenen Diät und was Ketose bedeutet - Wie Sie mit 
einer erfolgreichen ketogenen Diät starten - Welche Lebensmittel in der ketogenen Diät erlaubt sind 
und welche nicht - Welche Symptome und Anzeichen bei der Umstellung zu erwarten sind Zudem 
erhalten Sie einen 4 wöchigen Ernährungsplan und viele ketogene Rezeptideen zum nachkochen. 
Profitable Effekte der Ketose: - Maximale Leistungsfähigkeit des Gehirns - Erhöhte Ausdauer - 24h 
Fettverbrennung täglich - Steigerung der Aufmerksamkeit Uvm. Worauf warten Sie noch? Starten Sie 
heute noch mit der ketogenen Ernährung damit auch Sie sich bald gesund, fit und wohl in Ihrem 
eigenen Körper fühlen können.

Ketogene Ernährung für Einsteiger!

Ketogene Ernährung 200 ketogene Rezepte für die optimale Fettverbrennung! Eine gesunde 
Ernährung fällt vielen Menschen schwer, was nicht nur am Überfluss liegt - Stress und Zeitmangel 
verleiten zu Fast Food und generell unüberlegtem Essen. Wenn die überschüssigen Pfunde dann 
unübersehbar geworden sind, wird der Ruf nach effizienten Diäten bzw. Ernährungsweisen laut. Eine 
dieser Ernährungsmethoden, die gar nicht unbedingt als verzichtgebundene Diät klassifiziert werden 
muss, ist die ketogene Ernährung. Sie reduziert den Anteil von Kohlenhydraten (sogenannte Low 
Carb Ernährung), bis im Körper Ketonkörper als spezielle Moleküle entstehen. Diese helfen beim 
Abnehmen. Die Autorin Mira Selfing hat ihre beliebtesten und leckersten Rezepte zusammengestellt. 
Perfekt umzusetzen bei einer Ketogenen Diät, aber auch für eine bewusstere Lebensweise. Wenn die 
ketogene Ernährung für Sie in Frage kommt, finden Sie in diesem Buch passende Rezepte dafür... Sie 
wissen gar nicht, was eine ketogene Ernährung bedeutet? Kein Problem! In dem Ratgeberteil werden 
alle Fragen beantwortet. Für den perfekten Einstieg... Was erwartet Sie: Was ist die Keto Diät? Ist 
diese Ernährungsweise für mich geeignet? Vor- und Nachteile 200 Rezepte bestehend aus gesunden, 
ketogenen Gerichten Darauf können Sie sich freuen: Frühstücksideen Smoothies Ketogene Brote 
Hauptspeisen Gesunde und nährende Suppen Salate Für den kleinen Hunger Und natürlich für die 
Naschkatzen leckere Desserts, Kuchen und Torten Nicht ohne Grund eine beliebte Abnehmmethode!!! 
Sichern Sie sich ihr Ebook oder Taschenbuch JETZT. Dafür einfach den 1- Click- Button drücken und 
in ein neues leichtes Leben starten.

Keto Intervall Formel das Kochbuch

Keto meets carnivore in this revolutionary new book by revered cookbook author and low-carb 
pioneer Maria Emmerich. Did you know that our ancestors were apex predators who were even more 
carnivorous than hyenas and big cats? That was only about 30,000 years ago. But since then, our 
diets have drastically changed due to the invention of agriculture about 7,000 years ago and, within 
the last 100 years or so, the introduction of millions of food additives, the development of a year-round 
produce supply, and the hybridization of fruits and vegetables, making them higher in sugar and lower 
in nutrients. Carnivore Cookbook explores what our bodies were really designed to digest and gives 
compelling evidence that we were designed to be primarily meat-eaters. In this book, you will learn 
why all plants come with a downside. Antinutrients are chemicals and compounds that act as natural 
pesticides or defenses for the plants against being eaten. Maria explains how antinutrients can rob your 
body of minerals and other nutrients and lead to autoimmune issues and leaky gut. There is even a 
protocol for healing autoimmune issues called the Carnivore Autoimmune Protocol: a detailed system 
for stepping you through the various levels of carnivorous eating to find the point where your body 
responds best and is symptom free. You will also learn which foods are the highest in nutrient density to 
help your body heal. Carnivore Cookbook includes more than 100 tasty meat-focused recipes featuring 
innovative ways to add flavor and variety. There are even carnivore meal plans with grocery lists to 
make the diet easy to follow.

Voll fett abnehmen - Das große Keto-Kochbuch - Leistung steigern mit Low Carb High Fat



AKTION ENDET IN KÜRZE! Das Ketogene Kochbuch mit leckeren Rezepten für maximale Erfolge 
inkl. 14 Tage Programm! � Du willst die Ketogene Diät kennen lernen und erfolgreich damit abnehmen? 
� Du möchtest schnelle Ergebnisse, um deine Ziele zu erreichen? � Du willst eine große Auswahl an 
Rezepten für jegliche Situationen? � Du willst nie wieder ohne unter dem JOJO Effekt leiden? � Du 
willst wissen, wie du kontrolliert und ohne Hungern deine Traumfigur erreichst? � Du willst 10 Kilo 
oder mehr in 30 Tagen mit der Keto Diät abnehmen? Dann ist dieses Keto Kochbuch genau das 
Richtige für dich! Dieses Kochbuch ist speziell für Einsteiger sowie auch Fortgeschrittene mit dem 
jeder seine Ziele erreichen kann. Ob du nur einen Umstieg auf Keto machst oder deine Traumfigur 
damit erreichen möchtest, das ist alles schaffbar mit diesem wunderbaren Konzept! In diesem Buch 
erfährst du alles, was du für die Ketogene Diät wissen musst , was du sofort umsetzen kannst, um 
deine Ziele zu erreichen. Das bekommst du alles mit an die Hand für deinen Erfolg: � Ein 14 Tage 
Programm das dich herausfordert es wirklich durchzuziehen! � 77 leckere Rezepte für ausreichend 
Auswahl � Frühstück, Mittagessen, Abendessen, Desserts, Drinks und Smoothie Rezepte � Warum 
eine Ketogene Diät überhaupt so effektiv ist � Welche Lebensmittel deinen Erfolg maximieren � Welche 
Lebensmittel du meiden solltest BONUS: Wie du deine Fettverbrennung maximierst! Du erhältst weitere 
Tipps wie du deine Fettverbrennung passend zur Keto Ernährung weiter ankurbeln kannst! Kaum eine 
Ernährungsweise ist so beliebt wie die Keto Diät, wenn man seine Wunschfigur erreichten möchte oder 
sich einfach gesundheitsbewusst ernähren möchte und dabei nicht ständig hungrig sein will.Ketogene 
Ernährung ist die perfekte Wahl für einen dauerhaft schlanken und definierten Körper. Wer sind 
die Food Experts? Food Experts ist ein Team von Menschen, die Experten Know-How im Bereich 
Ernährung und natürlich auch mit Ketogene Ernährung aufweisen. Sie wissen ganz genau, worauf es 
zu achten gilt, was funktioniert und was man unterlassen sollte. *Jetzt kaufen und heute noch deine 
Veränderung beginnen! Beginne mit Seite 1!

Ketogene Diät

This book "15-Day Keto Meal Plan For Beginners" begins with an overview of keto-friendly foods, foods 
to avoid, getting into ketosis, and how it operates in the body. As we all know that starting the ketogenic 
diet can be compressive- there is so much to learn. It is known that what is best for one’s health is 
limiting dietary fat and eating lots of carbohydrates, especially “healthy whole grains.” But the truth has 
been proven by diverse medical studies is that eating more fat and low carbs are advantageous for 
the treatment of so many health problems. It can help you lose weight, stabilize blood sugar, increase 
energy, balance hormones, improve mental focus, and much more. You can use the book as a guide to 
help you get started. With the guide and recipes, you will find in this book, you can end food obsession, 
cravings, and limitations through sound nutrition practices and delicious whole food meals so that 
you can get the weight and health you want without self-pity or breaking the banks. Amongst all the 
benefits you will enjoy in this book includes: -45 super delicious meals -A complete 15-day meal plan 
-A graphic picture of each recipe -Nutritional values of each recipe -How to understand your ketone 
levels -Recommended ways on how to check your keto -A comprehensive guide for type 2 diabetes to 
avoid complications while on a keto and a lot more...

Ketogene Ernährung Leicht Gemacht

Ketogene Ernährung Kochbuch mit 300 köstlichen Rezepten! + Inkl. Ratgeber für Keto Einsteiger+ 30 
Tage Ernährung Plan+ Nährwertangaben zu jedem Rezept.dieses Buch ist für Sie wenn Sie:1. Sich für 
die Ketogene Ernährung und/ oder Keto Diät Interessieren2. Nach einem Buch Suchen das perfekt für 
Einsteiger geeignet ist3. Nach Leckeren Keto Rezepten suchen für Frühstück, Mittag, Abendessen ...4. 
Eine Ketogene Diät starten wollen mit unserem 30 Tage Ernährungs-Plan5. Keine Zeit verlieren wollen 
an das Ausrechnen von den Nährwerten - diese haben wir für Sie schon ausgerechnet für alle 300 
Rezepte.was genau dieses Keto Kochbuch beinhaltet: * Viele verschiedene Rezepte, die Sie begeistern 
werden:* Frühstück Rezepte* Mittagessen Rezepte* Abendessen Rezepte* leckere Salaten* Suppen 
Rezepte* Snacks* leckere Dessert* Smoothies* Keto Brot Rezeptealles in einem Buch für eine Effektive 
Keto Diät und/oder für einen erfolgreichen Anfang mit der Ketogenen Ernährung!Wir wünschen Ihnen 
viel Spaß beim Kochen und einen guten Appetit!Bestellen Sie sich dieses Buch noch heuteKlicken Sie 
jetzt rechts oben auf ,,Jetzt kaufen mit 1-Klick" und entdecken Sie die Welt der Ketogener Ernährung!

Ketogene Ernährung

Wie Du kinderleicht Dein Gewicht reduzierst mit 150 leckeren ketogenen Rezepten und gleichzeitig 
Deiner Gesundheit etwas Gutes tust. Erfahre, wie einfach es ist mit der ketogenen Low Carb Diät 



Fett zu verbrennen und ohne Hungergefühle abzunehmen. Lerne, was die ketogene Ernährung im 
Körper bewirkt und warum viele Ärzte dazu raten. Durch einfache Ernährungsumstellung kannst Du 
mit unserem Kochbuch viele Mahlzeiten zaubern, die bei anderen Diäten verboten sind. Wenn Du 
gerne ein saftiges Steak, Fisch, Eiergerichte und Salat und Gemüse isst, kannst Du diesmal mit einer 
Diät abnehmen, die Dich nicht in verzweifelte Heisshungerattacken treibt. Du fühlst Dich schon länger 
nicht mehr wohl in Deiner Haut? Du möchtest abnehmen, aber auf leckeres Essen nicht verzichten? 
Dein Arzt hat Dich vielleicht schon ermahnt, mehr auf Deine Gesundheit zu achten? Dann machst 
Du mit diesem Rezeptbuch einen guten Griff! 150 köstliche ketogene Rezepte begleiten Dich durch 
die Diätphase und ermöglichen es Dir, Dich auf jede Mahlzeit zu freuen. Erfahre, wie Du mit der Keto 
Diät, einer strengeren Form von Low Carb, besonders gut abnimmst und Deine Gesundheit wieder 
herstellen kannst. Freue Dich darauf, wie frisch und energiegeladen Du Dich fühlen wirst und darauf, 
dass Du im Sommer wieder eine gute Figur hast. Erfahre in dem ausführlichen Keto Kochbuch... ... 
warum die Keto Diät genau das Richtige für Dich ist ... wie Du Deine Fettverbrennung noch unterstützen 
kannst ... warum Du besonders schnell mit den ketogenen Rezepten abnimmst ... welche positiven 
Veränderungen in Deinem Körper vorgehen ... wie Du jeden Tag schlanker und gesünder wirst ... viele 
ketogene Rezepte für morgens, mittags und abends ... und vieles, vieles mehr! Plane noch heute Deine 
Diät mit unserem vielseitigen Kochbuch. Nutze die Chance, wieder schlanker zu werden und mehr 
Energie zu bekommen und Deinem Körper Gutes zu tun! Wenn Du Deinen Körper wertschätzt, noch 
viele Jahre gesund bleiben willst und zudem Gewicht verlieren möchtest, dann ist dieses Rezeptbuch 
über Ketogene Ernährung mit 150 Rezepten zum Abnehmen genau das Richtige für Dich! Lese Sie 
auf Deinem PC, Mac, Smartphone, Tablet oder Kindle Gerät.Ein Klick auf ,,Jetzt kaufen mit 1-Click" 
reicht. 100% ,,Geld Zurück" Garantie:Wenn Du mit Deiner Investition nicht zufrieden bist, dann kannst 
Du dieses Buch innerhalb von 7 Tagen an Amazon zurückgeben und bekommst Dein Geld zurück.

One Pot Keto

2:1 BIG KETO das XXL Ratgeber & Kochbuch - Abnehmen OHNE zu leiden (inkl. Diätplan) Was 
erwartet Sie in diesem Buch? (ACHTUNG: Zusammenfassung in nur EINEM SATZ) Wer sich die 
Artikelbeschreibung komplett ersparen möchte, für diejenigen versuche ich mein Buch in einem 
Satz zusammenzufassen: Sie machen eine Diät OHNE ES ZU MERKEN, bzw. OHNE AUF IHRE 
GEWOHNTEN GERICHTE VERZICHTEN ZU MÜSSEN! Für diejenigen, die eine ausführlichere An-
leitung wünschen, werde ich in diesem Text eine knappe Einführung in meinem Buch schenken. Wie 
bereits angedeutet, bekommen Sie hier genau die Kochrezepte serviert, die Sie in der Regel vermeiden 
sollten, jedoch in einer gesunden Variante, wo diese ohne Konsequenzen verzehrt werden können. 
Sie machen quasi ,,keine Diät" und können z.B. trotzdem von einer Gewichtsreduktion profitieren 
und, oder Muskulatur aufbauen, genauso können Sie sich auch einfach nur gesund ernähren, ohne 
dadurch auf irgendeiner Art und Weise darunter zu leiden. Genau deswegen habe ich dieses Buch 
geschrieben, denn hier bekommen Sie ALLE GERICHTE die Sie in einer Diät,,nicht essen dürfen" 
jedoch in einer GESÜNDEREN bzw. ,,ketogenen" Variante auf einem Silber Tablet, bzw. innerhalb eines 
E-Book, oder Taschenbuch serviert. Welche Rezepte erwarten mich als Beispiel? Brot / Knäckebrot / 
Brötchen Marmelade / Haselnuss Creme (Aufstriche) Croissants Proteinriegel / Schokoriegel Gyros, 
Pommes Nuggets Pizza Pasta / Ital., Asia Nudeln Hamburger Hot Dogs Süßspeisen: z.B. Pudding, 
Milchreis Kokos Pralinen Ice Cream Crêpes Chips etc. Um diese Artikelbeschreibung so kurz wie 
möglich zu halten, möchte ich Ihnen die restliche Übersicht in Stichpunkten erläutern, um Ihnen die 
Mühe zu ersparen sehr viel lesen zu müssen. (MERKE: Das ist übrigens mein Motto, in diesem Buch, 
Sie finden Ihre Rezepte ,,ohne" zu lesen! Lassen Sie sich überraschen! Oder lesen Sie sich kurz meine 
Anleitung im Buch durch) Ziele dadurch erreicht werden können: Körperfettanteil senken & Dauerhaft 
gesund Ernährern Diätplan für Frauen und Männer vorhanden Schnelle Fettverbrennung am Bauch 
Rezepte für die Fett Verbrennung Rezepte mit sympathischen Metaphern LOW (wenig) KCAL Rezepte 
LOW CARB / HIGH FAT Rezepte Bewertung der Nährwerte Bewertung des Einkaufspreises Geeignet 
für Vegetarier & Veganer Geeignet für Intervall Fasten / Fasting Methoden Maximalen Wachstum 
der Muskulatur & Muskel Usw, usw. Bevor ich mich verabschiede, lassen Sie mich bitte folgendes 
erwähnen: Mein Ziel ist es, so viele Menschen wie möglich zu erreichen um denen zu helfen, denn 
es ist auch möglich ohne auf etwas zu verzichten, glücklich und gesund weiter zu leben, jedoch auch 
nur, wenn es da jemanden gibt, der es Ihnen zeigt. (Das ist nämlich das Problem gewesen, was mir 
damals zur Vorlage gefehlt hat um ohne Verzögerungen an meinem Ziel anzukommen.) Ich freue mich 
jetzt schon darüber zu erfahren, dass ich Ihnen weiter helfen konnte! Herzlichst, Ihr Charlie''s Kitchen 
Team.



The Carnivore Cookbook

The essential companion to the best-selling The Carnivore Code, featuring more than 100 delicious 
recipes to help readers reap the incredible benefits of an animal-based diet. In The Carnivore Code, Dr. 
Paul Saladino revealed the surprising healing properties of a primarily animal-based diet. The carnivore 
diet is proven to help people lose weight, decrease inflammation, and heal from chronic disease. This 
essential cookbook makes it even more delicious to reap the benefits of the carnivore diet. Featuring 
satisfying mains like One-Pan Honey-Glazed Brisket and Grilled Mediterranean Lamb Chops, recipes 
for every craving like the Real Meat-Lover's Pizza, White-Sauce Zucchini Lasagna, and Carnivore 
Waffles, and even decadent desserts like Yogurt Cheesecake with Blueberry-Lemon Compote, this 
cookbook is sure to please every palate. Coming complete with a pantry guide to help readers rid 
their kitchens of toxic plants and so-called health foods, while stocking up on the least toxic fruits 
and vegetables (like squash, peaches, strawberries, and apples), this cookbook will be an essential 
resource for anyone interested in transforming their health with the carnivore diet.

Ketogene Ernährung Für Einsteiger

� 55% OFF for Bookstores! LAST DAYS! � Your Customers Never Stop to Use this Awesome Cookbook! 
Easy Ketogenic Diet for Beginners! Over 50 easy, delicious, keto-friendly recipes to kick your carb 
cravings to the curb. Following a keto diet is easier than ever, knowing that you no longer have to 
completely give up the foods that you love. With some simple modifications, you can still eat all of your 
favorite foods while remaining in ketosis. This book is the must-have cookbook for anyone searching 
for keto-friendly recipes to indulge in their cravings for carbs. Instead of turning to options that might 
prevent ketosis, this book ensures that your body will continue to burn fats instead of carbs while still 
enjoying your favorite foods. Buy it NOW and let your customers get addicted to this amazing book � 
55% OFF for Bookstores! LAST DAYS! �

15 Day Keto Meal Plan for Beginners

Fear of carbs has taken over the diet industry for the past few decades--the mere mention of a 
starch-heavy food is enough to trigger an avalanche of shame and longing. Here, diet doctor and 
board-certified internist John A. McDougall, MD, and his kitchen-savvy wife, Mary, show that a 
starch-rich diet can actually help you lose weight and prevent a variety of ills. By fueling your body 
primarily with carbohydrates rather than proteins and fats, you'll feel satisfied, boost energy, and look 
and feel better.--From publisher description.

Ketogene Ernährung - 300 Köstliche Keto Rezepte! + 30 Tage Ernährung Plan Zum Abnehmen + 
Nährwertangaben Zu Jedem Rezept! + Inkl. Ratgeber Für Keto Einsteiger

Abnehmen mit der Keto-Diät Sind Sie auf der Suche nach einer gesunden Ernährungsform, bei der 
Sie langfristig abnehmen und sich dennoch satt essen können? Und möchten Sie Ihr Wohlbefinden 
steigern? Dann ist die ketogene Ernährung das Richtige für Sie. In diesem Buch erfahren Sie 
genau, wie die ketogene Ernährung funktioniert und wie Ihnen die Ernährngsumstellung ganz einfach 
gelingt. Außerdem erhalten Sie 155 köstliche, ketogene Rezepte, eine praktische Keto-Lebensmit-
tel-Liste sowie zwei 21-Tage-Ernährungspläne. Welche Vorteile hat die ketogene Ernährung? Diese 
Ernährungsform ist ein wahrer Booster für Ihre Gesundheit. Sie fördert nicht nur die Fettverbrennung, 
sondern verleiht Ihnen auch einen Schwung an neuer Lebenskraft. Denn dem Körper bleibt ohne unge-
sunde, schwere Kohlenhydrate viel mehr Energie übrig. Es ist die ideale Methode, um endlich die un-
geliebten und hartnäckigen Fettpölsterchen loszuwerden - und zwar dauerhaft und ohne Jo-Jo-Effekt. 
Kann ich mich trotz Diät satt essen? Die Antwort lautet: Ja! Wenn sich der Körper erstmal umgestellt 
hat, verspürt man keinerlei Heißhunger mehr. Bei der Keto-Ernährung liegt außerdem aufgrund der 
erhöhten Eiweißzufuhr eine gute Sättigung vor. Wir haben für Sie nicht nur köstliche, sondern auch 
vielseitige Rezepte ausgewählt. Dank dieser wird eine Diät ohne Verzicht möglich. Lassen Sie sich 
überraschen von tollen Ideen für Frühstück, Hauptgerichte mit Fleisch, Fisch, Vegetarisches, frische 
Brote, himmlische Desserts und noch vieles mehr. Das erwartet Sie in diesem Buch: Alle wichtigen 
Grundlagen zur ketogenen Ernährung inklusive Tipps Eine Anleitung zum Messen des Ketose-Wertes 
inklusive Ketose-Wertetabelle Eine praktische Liste mit besonders gut geeigneten Lebensmitteln für 
die Keto-Diät Je einen 21 Tage-Ernährungsplan für einen niedrigen und erhöhten Bedarf 155 köstliche 
und einfache Keto-Rezepte zum Nachkochen mit genauen Nährwert- und Portionsangaben Sichern 
Sie sich jetzt ein Exemplar, damit Sie ab sofort langfristig abnehmen und gesünder leben können.



Ketogene Ernährung

You can take control of your health, lose weight, prevent disease, and enjoy a long and healthy life. The 
unique nutritional program outlined in Eat Rich, Live Long is designed by experts to help you feel great 
while you eat delicious and satisfying foods. Millions of people have gotten healthy through low-carb 
plans over the years—and a growing number have discovered the wonderful benefits of ketogenic 
(keto) nutrition. Many are confused, though, about how low-carb they should go. Now, Eat Rich, Live 
Long reveals how mastering the low-carb/keto spectrum can maximize your weight loss and optimize 
your health for the long term. In this book, Ivor Cummins, a world-class engineer and technical master 
for a huge global tech corporation, and Dr. Jeff Gerber, a family doctor who is widely regarded as a 
global leader in low-carb nutrition, team up to present their unique perspectives from their extensive 
clinical, medical, and scientific/research experience. Together, Cummins and Gerber crack the code 
that shows you how to eat the foods you enjoy, lose weight, and regain robust health. They reveal how 
the nutritional “experts” have gotten it so wrong for so long by demonizing healthy natural fats in our diets 
and focusing on cholesterol and LDL as the villains. In fact, as the authors reveal by drawing on the latest 
peer-reviewed global research, eating a high percentage of natural fats, a moderate amount of protein, 
and a low percentage of carbs can help you lose weight, prevent disease, satisfy your appetite, turn off 
your food cravings, and live longer. The heart of Eat Rich, Live Long is the book’s prescriptive program, 
which includes a seven-day eating plan, a fourteen-day eating plan, and more than fifty gourmet-quality 
low-carb, high-fat recipes—illustrated with gorgeous full-color photographs—for breakfasts, lunches, 
appetizers, snacks, dinners, drinks, and desserts. Low-carb never tasted so good! Nutritional sacred 
cows are constantly being challenged in the media. How much fat should we eat—and which kinds 
of fats are best? Which fats can contribute to diabetes, heart disease, and early mortality? Does a 
high-protein diet increase muscle mass and lead to vigorous health—or can it promote aging, cancer, 
and early mortality? Which vitamins and minerals should we be taking, if any? How do we change our 
metabolism so that our bodies burn fat instead of all the sugars we consume? Does intermittent fasting 
really work? Eat Rich, Live Long lays out the truth based on the latest scientific research, and it will 
change the way you look at eating. Meanwhile you will lose weight—and look and feel great.

BIG KETO - das XXL Kochbuch

The Carnivore Code Cookbook
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