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FETTES WISSEN

Lauft wie geschmiert!

Gesunde Fette und Ole fiir die ganze Familie
Welche gehoren dazu, wie verwende ich sie richtig und wer braucht was?

von Dipl. oec. troph. Ulrike Gonder

Sahnetupfer 1
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13 Steckbriefe besonderer Ole

Wer bei Ol nur an Raps- oder Olivenél denkt, verpasst die enorme Vielfalt hochwertiger

nativer Speisedle, die unsere Erndhrung kulinarisch und gesundheitlich bereichern konnen.

Um Sie neugierig auf diese kostliche Vielfalt zu machen, stellen wir lhnen hier 13

besondere Ole vor, genauer gesagt, 12 Ole und ein Fett.

Argandl — das Gliick der Berberfauen

Hanfél — entspannt zur optimalen Omega-Balance
Kakaobutter — nicht nur fur Pralinées

Kirbiskernol — kraftig-griiner Omega-6-Akzent
Macadamiadl — aus der Konigin der Niisse

Mohnol — nussig-stiBe Verfliihrung

Nachtkerzendl — viel ,,gamma“ fir die Haut

Olivendl — Omega 9 und mehr

Leindl — Spitze bei pflanzlichem Omega 3

Sesamdl — naturliche Haltbarkeit

Schwarzkiimmelél — aus den schwarzen Perlen des Orients
Walnussél — Omega 3 in bester Gesellschaft
Weizenkeimol — Spitzenreiter bei Vitamin E
Ubersicht tber die Fettsduren diverser Fette und Ole

Quellen (Auswahl)
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Argandl — das Gliick der Berberfauen

Natives Bio-Argandl stammt ausschlieBlich aus 7=\

Marokko, da nur noch dort die Arganie (Argania / ‘\

spinosa) wichst, die dem Ol seinen Namen verleiht. 7' '

Und das ist ein groRes Gliick fiir die Berber, die in S :
dieser Wiistenzone im Siidwesten des Landes leben. il

Zwar ist die dornige Arganie ein wahrer
Uberlebenskiinstler und einer der &ltesten Baume

der Welt. Dennoch war sie durch Abholzung und & !NEQ'
moglicherweise durch Verdanderungen im Klima vom / \
Aussterben bedroht. Das rief die UNESCO auf den I\

Plan. In einer beispielhaften Rettungsaktion wurde ' / /f

das gut 800.000 Hektar groBe Arganbaum-Gebiet
am Rande der marokkanischen Sahara 1999 als
»Arganeraie” in die Liste der zu schiitzenden
Biospharen aufgenommen.

In Zusammenarbeit mit der deutschen Gesellschaft

fiir Technische Zusammenarbeit (GTZ) bildeten die

Frauen der Berberfamilien Kooperativen, die sich der Pflege der wertvollen Arganbdaume und
einer nachhaltigen Gewinnung und Nutzung des Argandls widmen. So ist das Auskommen
der Berberfrauen ebenso gesichert wie eine nachhaltige und umweltschonende Gewinnung
des hochwertigen Argandls. Und das ist nicht nur ein Gliick fiir die Berber, die dieses Ol seit
Generationen zum Kochen, fiir Haut und Haare und in ihrer traditionellen Medizin nutzen.
Einige wissenschaftliche Studien weisen auf gesundheitsforderliche Eigenschaften des
nativen Argandls hin. So wirkt es zellschitzend und es gibt es Hinweise darauf, dass Argandl
auch den Insulin- und Zuckerstoffwechsel sowie Prostatazellen glinstig beeinflussen kann.

Die Gewinnung des kostbaren Ols ist harte Arbeit. Da die Biume dornig sind und nicht
geschuttelt werden diirfen, um das Herabfallen von Bliten und unreifen Friichten zu
vermeiden, miissen die gelben Argan-Friichte mithsam von Hand geerntet werden. In jeder
Frucht verbergen sich zwei bis drei ,Mandeln”, deren steinharte Schale geknackt werden
muss, um an die 6lhaltigen Kerne zu gelangen. Nach einem leichten Rosten der Kerne, das
zur Vermeidung von Verunreinigungen nicht tiber offenem Feuer erfolgen sollte, folgt eine
schonende mechanische Pressung zum nativen Argandl. Es ist gelb bis hell-orange, schmeckt
kraftig nussig und ist gut haltbar, weil es viel Olsiure enthilt. Es ist die gleiche Olsiure, die
auch das Olivenol so wertvoll, beliebt und gut erhitzbar macht. Somit wéare auch Argandl fir
die warme Kiche geeignet — es ist dafiir jedoch viel zu schade und zu teuer. Natives Bio-
Argandl eignet sich ideal zum Marinieren, Verfeinern und Wiirzen nicht nur von Fisch,
Fleisch, Nudelgerichten und Salaten, sondern auch von StiRspeisen.

Der zweite wichtige Baustein des Argandls ist die Linolsaure, eine Omega-6-Fettsaure. Sie ist
lebensnotwendig und wie die Olsdure bekannt dafiir, dass sie den LDL-Cholesterinspiegel
glnstig beeinflussen kann. Wie alle hochwertigen nativen Biodle enthalt auch Argandl eine
Fllle wertvoller Fett-Begleitstoffe. Dazu gehdren verschiedene Vitamin-E-Varianten (vor
allem gamma-, aber auch alpha-Tocopherol) sowie seltene Sterole, Squalen, diverse Sauren
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Gesunde Fette und Ole fiir die ganze Familie
Welche gehoren dazu, wie verwende ich sie richtig und wer braucht was?

von Dipl. oec. troph. Ulrike Gonder

Im ersten Sahnetupfer haben wir erértert, woher die Furcht vor dem Fett kommt und
warum sie unbegriindet ist. Wir haben gesehen, dass , Fettiges” nicht automatisch dick oder
krank macht. Und wir haben uns mit verschiedenen Fettreserven des Koérpers und ihrer
gesundheitlichen Relevanz beschaftigt. Im zweiten Sahnetupfer geht es nun zum Einkaufen
und in die Kiiche. Wir wollen die verschiedenen Fette und ihre Bestandteile naher
kennenlernen und erfahren, welche wofiir am besten geeignet sind — und was man besser
lasst. Denn Fette kdnnen ganz schon sensibel sein ...

Inhalt
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Wie Fette aufgebaut sind 3
Kleine ,,Raupenkunde” 4
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Ole nicht NUR nach der Omega-Balance beurteilen! 7
Fett oder Ol — what's in a name? 7
Vorsicht teilgehartet! 8

Was die Fettsdauren mit den kiichentechnischen Eigenschaften zu tun haben 9
Welche Fette in die Pfanne diirfen, mit welchen sich gut backen lasst und
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Es kommt aber nicht nur auf die Fettsauren an 11
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mittelkettig

Schema: Aufbau der Nahrungsfette
e
)

Hauptbestandteil der Gesittigt
Nahrungsfette:

Triglyzeride (Neuralfette)

= Glyzerin + 3 Fettsduren

- .

Nahru ngsfett Fettsﬁu!' e" ,s?n,d /l!eiBen:
tierisch/pflanzlich

Quelle: mod. n. https://workshopernaehrung.de/nahrungsfette/

Einig sind sich die meisten Experten und Erndahrungsgesellschaften jedoch bei folgender
Empfehlung: Es sollten nicht mehr als finfmal soviel Omega-6- wie Omega-3-Fettsdauren
verzehrt werden. Damit méchte man insbesondere Ungleichgewichte zwischen
entziindungsférdernden und entziindungshemmenden Signalstoffen, die im Koérper aus
diesen Fettsiduren gebildet werden, vermeiden.? Bei tiblicher Mischkost (zu wenig Fisch,
Fleisch von getreidegefitterten Tieren) und unter Verwendung herkémmlicher Fette und
Ole (vor allem Sonnenblumen-, Maiskeim- und Distell) liegt das Verhiltnis jedoch nicht bei
5:1, sondern bei 8 : 1 oder gar 20 : 1. Das bedeutet: Es werden haufig zu viele Omega-6-,
aber zu wenige Omega-3-Fettsduren gegessen.

Fettsdure-Relationen iiblicher Speisedle (in g/100 ml)

ol Omega 6: Omega 3: Verhiltnis 06 : O3
Linolsaure alpha-Linolensaure

Leindl l4g 56g 1:4

Rapsol 28¢g 94¢g 3:1
Maiskeimol 52¢g 06g 87:1
Klrbiskernol 46 ¢g 0,5¢g 92:1
Sonnenblumendl 63g 0,5¢g 126:1
Distelol 75¢ 05g 150:1

gerundete Durchschnittswerte, unterliegen naturgemalR Schwankungen

Durch die Auswahl Omega-3-reicher (bzw. Omega-6-armer) Ole und den regelmiRigen
Verzehr von fetten Fischen, die viele sehr langkettige Omega-3-Fettsdauren (DHA und EPA)
enthalten, wie Lachs, Makrele, Hering oder Lachs, ldsst sich die Fettzufuhr jedoch leicht
optimieren. Auch Weidemilchprodukte kdnnen die Omega-Bilanz verbessern, weil sie

3 https://www.dge.de/wissenschaft/referenzwerte/fett/
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Fett-Etagere

Anhand dieser Etagere kdnnen Sie sich bei der Fettauswahl leicht orientieren.

25V KLEINEN MENGEN FOR DIE KALTE KOCHE
ZUH ARDMATISIEREN \J ARMER SPEISEN
] |

“Opy Lehe Sl T
}38‘”‘ by Claudia Shehar 2020 [t GONDER-
PR Cur DECTSILAND & LIRS

DIE FETTETAGERE
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Gesunde Fette und Ole fiir die ganze Familie
Welche gehoren dazu, wie verwende ich sie richtig und wer braucht was?

von Dipl. oec. troph. Ulrike Gonder

Im ersten und zweiten Sahnetupfer haben wir erortert, warum die Furcht vor dem Fett
unbegriindet ist, wir haben gesehen, dass Fetthaltiges nicht automatisch dick oder krank
macht und wir haben die verschiedenen Fette und Ole mitsamt ihren wichtigsten
Eigenschaften kennengelernt. Im dritten Sahnetupfer geht es um die Aufgaben und

Wirkungen gesunder Fette bei den jlingeren Familienmitgliedern. Denn wir brauchen schon

im Mutterleib genug vom richtigen Fett, um gesund auf die Welt zu kommen.

3. SAHNETUPFER:
GESUNDE FETTE FUR DIE GANZE FAMILIE (TEIL 1)

Gesunde Hirnentwicklung und Allergieprophylaxe
Warum Babys Mutters Fett abkriegen (missen)
Zellmembranen sind besonders
Myelin: Schutz- und Isolierung fiir die Nerven
Babyspeck: entscheidend fiir die Hirnreifung!
Fett und Zucker machen den Babyspeck
Muttermilch ist ,Vollmilch“

Kleine Kinder brauchen mehr Fett als grol3e

Mehr (Fisch-)Fett und Butter, weniger Allergien und Asthma
Butter bei die Fische
Omega-6-Fettsauren: keine Sippenhaft!
Essen und Immunsystem: Epigenetik

Mehr Milchfett, weniger Gewicht

Gute Stimmung und Konzentration
Fette Stimmungsmacher und Aggressionsbremsen

Fazit
Daher mochte ich Sie heute bitten, ...
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3. Sahnetupfer:
Gesunde Fette fiir die ganze Familie (Teil 1)

Gesunde Hirnentwicklung und Allergieprophylaxe

Die Zeit im Mutterleib und die ersten beiden Lebensjahre sind fir eine gesunde
Hirnentwicklung unserer Kinder entscheidend. Hier werden die Grundlagen gelegt, damit
unser phantastisches , Oberstiibchen” optimal funktionieren kann.

Warum Babys Mutters Fett abkriegen (miissen)

Im Lauf der Evolution wurden wir Menschen mit einem sehr anspruchsvollen Gehirn
ausgestattet. Es ist deutlich groRer als aufgrund unserer Kérperhéhe zu erwarten ware und
es muss nach der Geburt noch wachsen und ausreifen. Der Kopf eines Neugeborenen ist
Uberproportional groR, sein Gehirn wiegt bereits 400 Gramm. Das entspricht rund 11 %
seines Korpergewichts oder gut 13 % seiner Magermasse. Bis zum Erwachsenenalter
verdreifacht sich das Hirngewicht, sein Anteil am Kérpergewicht sinkt jedoch. Geht man von
70 kg Gewicht aus, entfallt auf das Gehirn dann nur noch ein Anteil von rund 2 % der
Kérpermasse.!

UL

Fétus Fotus Baby 2 Jahre & Jahre  Erwachsener
2 Monate & Monate bei der
Geburt

modif n. Gluckmann, Pet al., Principles of Evolutionary Medicing, 5. 110

Ein Gehirn hat die Aufgabe, den Korper zu steuern und zwar so, dass sein Besitzer
bestmodglich gedeiht und sich fortpflanzen kann. Das menschliche Hirn verfligt dariber
hinaus Uber einzigartige kognitive und intellektuelle Fahigkeiten. Doch das alles hat seinen
Preis: Schon allein aufgrund seiner GroRe bendtigt es sehr viel Energie, ununterbrochen, Tag
und Nacht: Die gerade mal 2 % Hirnmasse eines Erwachsenen verschlingen rund 25 Prozent

1 Cunnane, SC: Survival of the Fattest. 2005, S. 47

©: Dipl. oec. troph. Ulrike Gonder / LCHF Deutschland Akademie 3



LCHF Deutschland Akademie

Fettes Wissen

Gesunde Fette und Ole fiir
die ganze Familie Teil 2 -

Sahnetupfer 4

LCHF Deutschland Akademie
Margret Ache und Iris Jansen | Nordstrafe 56a | 40724 Hilden

Tel.: +49 (0] 160 94762325 | E-Mail: infol@lchf-deutschland.de | www.lchf-deutschland.de

LCHF DEUTSCHLAND

©Dipl. oec. throph. Ulrike Gonder/LCHF Deutschland Akademie fur Gesundheit & Ernahrung



Gesunde Fette und Ole fiir die ganze Familie
Welche gehoren dazu, wie verwende ich sie richtig und wer braucht was?

von Dipl. oec. troph. Ulrike Gonder

In den ersten drei Sahnetupfern haben wir erértert, warum man sich vor dem Fett auf dem
Teller nicht flrchten braucht und dass sowohl die Fette aus dem Essen als auch jene in

unserem Korper eine ganze Reihe wichtiger Aufgaben erfiillen. Wir haben viele verschiedene

Fette und Ole kennengelernt und geschaut, wie sie sich zur Zubereitung heiRer und kalter
Gerichte eignen. Die Wirkungen gesunder Fette in der Allergie- und Aggressionsprophylaxe

insbesondere bei den jlingeren Familienmitgliedern, haben wir ebenfalls bereits untersucht
und festgestellt, dass die richtigen Fette schon im Mutterleib von Bedeutung sind. In diesem

letzten Sahnetupfer werden wir sehen, wie sich eine gute Fettauswahl im Rahmen einer
angemessenen Erndhrung glinstig auf die Gesundheit der adlteren Familienmitglieder
auswirkt, und zwar bis ins hohe Alter.

Und, aus aktuellem Anlass, werden wir auch auf die Bedeutung von Fetten fiir das

Immu nsystem schauen.

4. SAHNETUPFER: GESUNDE FETTE FUR DIE GANZE FAMILIE (TEIL 2)

Diabetes und Herzinfarkt genussvoll den Schrecken nehmen
Was tun?
Nur die Spitze des Eisberges
Low Carb und Healthy Fat (LCHF) schitzen auch Herz und GefalRe
Omega-3: fetter GefaRschutz
Auch Patienten profitieren
Moglich: voribergehende LDL-Steigerung

Demenzprophylaxe
Warum auch das alte(rnde) Gehirn mehr Fett braucht
Hering fiirs Hirn?

Durchblick: Omega-3 und Augengesundheit

Gesunde Fette fiirs Immunsystem
Die Balance finden
Eine Frage der Dosis und der Umstdnde
Emanzipierte Gewebe
Potente Transporteure
Weniger Infektionen bei hohem Cholesterin

Fazit
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4. Sahnetupfer: Gesunde Fette fiir die ganze Familie (Teil 2)

Im Lauf des Alterwerdens steigen die Risiken fiir die sogenannten Zivilisationskrankheiten.
Dazu gehoren vor allem Diabetes Typ 2, der friiher auch als ,Altersdiabetes” bezeichnet
wurde, fiir Herz- und Hirninfarkte, GefaBverkalkungen, Demenzen und verschiedene
Krebsleiden. Das ist zundchst einmal vollig normal, denn im Lauf des Alterwerderns lasst die
Schlagkraft des Immunsystems nach, man treibt vielleicht weniger Sport und auch stressige
Lebenssituationen und Schlafstérungen hinterlassen ihre Spuren. Ein hoher Kérperfettanteil,
insbesondere im Bauchraum und um die inneren Organe herum, verstarkt die Risiken. Dass
insbesondere das , innere” Fett gesundheitlich riskant ist und dass davon auch schlanke
Menschen betroffen sein kdnnen, hatten wir bereits im ersten Sahnetupfer besprochen.

Das Alterwerden ist also ein bedeutender Risikofaktor fiir all die genannten Krankheiten, die
zu den wichtigsten Ursachen fiir verlorene Lebensjahre und verlorene Lebensqualitat
gehoren. Allerdings erkranken heute immer mehr Menschen immer friher daran. Das ist
nicht normal. Es sollte uns vielmehr beunruhigen, denn es zeigt, dass wir kollektiv und
individuell offenbar einiges falsch machen. Die haufigsten Zivilisationsleiden wie
Ubergewicht, Bluthochdruck, Diabetes sind zugleich wesentliche Risiken fiir die
Haupttodesursachen: fir Herzinfarkt und Schlaganfall, flir Krebs. Allein im deutschen
,Gesundheitssystem” entstehen uns Krankheitskosten von mehr als 1 Milliarde Euro — pro
Tag!!

Aber jetzt zu den guten Nachrichten: Wir haben es liber unseren Lebensstil in der Hand,
diese Risiken enorm einzudammen! Das ist einfach nur wunderbar — wenn man die Botschaft
einmal verstanden hat. Wir kdnnen selbst etwas tun, noch dazu etwas, was Spall macht,
sobald man sich daran gew6hnt hat, was Entspannung und Lebensqualitat bringt und was
gut schmeckt: Wir kdnnen selbstbestimmt und eigenverantwortlich einen gesunden
Lebensstil pflegen, wozu neben Bewegung, Sonnenlicht, Entspannung, guten sozialen
Kontakten und erholsamem Schlaf insbesondere auch gutes Essen gehort. Ist das nicht
sensationell?! Und weil wir hier beim Thema gesunde Fette sind, soll ihr Beitrag im
Folgenden im Mittelpunkt stehen.

Diabetes und Herzinfarkt genussvoll den Schrecken nehmen

Die Zuckerkrankheit Diabetes (und es geht hier ausschlieBlich um Diabetes Typ 2) tut nicht
weh. Doch wenn sie nicht angemessen behandelt wird, kann es schmerzhaft werden. Eine
schlechte Blutzuckereinstellung fordert Folgeerkrankungen, vor allem GefaBschaden an
Herz, Hirn, Beinen, Nieren und Augen. Daher kann es schlimmstenfalls zu Herzinfarkten und
Schlaganfillen, aber auch zu Blindheit, Impotenz und Amputationen kommen. Es gibt also
triftige Griinde fiir Diabetiker, die Behandlung ihrer Erkrankung sehr ernst zu nehmen und
sie sorgfaltig durchzufiihren. Denn bei einer guten Einstellung lasst sich auch gut mit einem
Diabetes leben. Neuere Erkenntnisse zeigen, dass sich ein Typ-2-Diabetes durch die richtige

! https://www.destatis.de/DE/Themen/Gesellschaft-Umwelt/Gesundheit/Gesundheitsausgaben/_inhalt.html

©: Dipl. oec. troph. Ulrike Gonder / LCHF Deutschland Akademie 3



héheren Dosierungen bzw. bei einem Omega-3-Index lber > 16 % (der extrem selten ist)
werden seltene Blutungsereignisse befiirchtet. Prof. von Schacky sieht bis zu 5 g EPA und
DHA/Tag keine Notwendigkeit einer Nutzen-Risiko-Abwégung.??

Moglich: voriibergehende LDL-Steigerung

Manchmal steigt das angeblich ,,bose” LDL-Cholesterin an, wenn mehr Fett und/oder mehr
Omega-3-Fette eingenommen werden. Dies ist aber ein normaler, voribergehender
Zustand, wenn erh6hte Triglyzeridwerte durch Erndahrungsumstellung oder Fasten gesenkt
werden.?? Denn aus den Triglyzerid-Transporteuren im Blut (VLDL) werden zunichst LDL-
Partikel, die erst einmal alle von der Leber verstoffwechselt werden missen. In dem Maf
wie die Triglyzeridwerte sinken, sinken dann auch allmahlich die LDL-Werte wieder und das
,gute” HDL-Cholesterin steigt. Das alles tragt zum Schutz von Herz, Hirn und GefdaRen bei. Bei
kurzfristig erhohten LDL-Werten besteht daher nicht automatisch Grund zu Sorge. Es
empfiehlt sich, ein paar Wochen spater noch einmal zu messen, um zu sehen, ob
gegengesteuert werden muss — oder ob der Korper das langst erledigt hat.

Demenzprophylaxe

Die Aussicht, den Verstand zu verlieren und abhangig von der Versorgung und Pflege durch
andere zu werden, dirfte wohl bei den meisten Menschen Frucht und Unbehagen

21 Gonder, U et al.: Demenz und metabolisch-vaskulire Risikofaktoren: Méglichkeiten der Pravention. Dtsch
Med Wochenschrift 2019;144:1212-1217
22 Richter, WE: Hypertriglyceridamie. Ein klinischer Leitfaden. Wiss Verlagsgesellschaft, Stuttgart, 2008
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Das therapeutische Potenzial mariner Fischfette/Omega-3-Fettsduren

HerzgefaBerkrankungen Neurologische Erkrankungen
= schwere Hypertriglyzeriddmien = Alzheimer

= Herzinfarkt = Parkinson

= Herzversagen = schwere Depression

= Koronare Herzkrankheit = psychotische Stérungen
= Vorhofflimmern = kognitive Stérungen

Entziindliche und metabolische Erkrankungen

= Typ-2-Diabetes

= Nichtalkoholische Fettlebererkrankung (NAFLD)
= EntzUndliche Darmkrankheit (IBD)

= Rheumatoide Arthritis

= Chronisch obstruktive Lungenkrankheit (COPD)
= Altersbedingte Makuladegeneration (AMD)

= Glaukom (Gruner Star)

Quelle: modif. n. Parolini, 2019

Durchblick: Omega-3 und Augengesundheit

Vom Gehirn ist es nicht weit zu den Augen. Und in der Tat stellen sie anatomisch eine Art
L»Ausstilpung” des Gehirns dar. Kein Wunder, dass die wichtigste Hirnfettsdaure DHA auch
eine herausragende Rolle fiir die Augengesundheit spielt! Denn genau dort, wo die
Lichtinformationen aus unserer Umwelt eingefangen werden, an der Oberflache der
Pigmentzellen in der Netzhaut, findet sich sehr viel DHA. Und weil Licht auch oxidativen
Stress erzeugt und DHA zerstéren kann, missen diese Zellfragmente im Auge standig
erneuert werden. Daflir ist auch ein bestandiger Nachschub an DHA nétig. Besonders diese
Fettsdure hilft also auch dabei, die Sehkraft zu erhalten.?*® 4’

Zwar benotigen die Augen, wie andere Hirnstrukturen auch, die Omega-6-Fettsaure
Arachidonsdure genau so sehr wie DHA. Doch ist die Versorgung mit Omega-6-Fetten in der
Regel unproblematisch bis reichlich und stellt daher kein Problem dar. An Omega-3-Fetten
im Essen mangelt es jedoch 6fter, und so stimmt dann auch im Auge die Balance der hoch
ungesattigten Fettsduren nicht mehr. Bekannt ist beispielsweise, dass eine erhéhte Zufuhr
an Omega-3-Fettsdauren bzw. ein héherer Fischverzehr das Risiko der gefiirchteten

46 parolini, C: Effects of fish n-3 PUFAs on intestinal microbiota and immune system. Marine Drugs 2019;17:374
47 Calder, PC: Very long-chain n-3 fatty acids and human health: fact, fiction and the future. Proc Nutr Soc
2018;77:52-72
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Avocadocreme

Zutaten

250 g reife Avocado (z.B. Marke Hass)

50 g Creme fraiche

20 g Schalotte

3 g chinesischer Knoblauch oder eine Knoblauchzehe

etwas Zitronensaft

Salz und Pfeffer

Anleitung

Die Avocados aushohlen, das Fleisch wiirfeln und sofort mit dem Zitronensaft betraufeln.
Anschliefdend mit dem Piirierstab zerkleinern. Die Zwiebel und die Knoblauchzehe pellen,
fein wiirfeln und zusammen mit der Creme fraiche zur Avocado geben. Solange piirieren, bis
eine Creme entsteht. Mit Salz und weifdem Pfeffer abschmecken. Die Sauce sollte immer

frisch gemacht werden und nicht zu lange stehen, da sich die Avocado schnell verfarbt.

© LCHF Deutschland 2



Spezielle Erndhrungsinformationen

Auch fiir Ketarier und LCHFler geeignet.

Avocado-Limetten-Creme

Zutaten

400 g Avocado (z.B. Marke Hass)
1 Limette, Saft
200 ml Sahne

Stifde bei Bedarf und nach Geschmack
Anleitung

Das Fruchtfleisch der Avocados in ein hohes Riihrgefafd geben. Den Saft der Limette und die

Sahne dazugeben. Mit einem Stabmixer piirieren und in Schalchen verteilen.

© LCHF Deutschland 3
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Fisch:
Lachsfilet auf Blattspinat

Zutaten

600 g Lachsfilet aus Wildfang
20 g Butterschmalz

750 g Blattspinat (TK)

200 ml Sahne

200 g Schmand

1 Knoblauchzehe

Salz und Pfeffer

Anleitung

Den Blattspinat auftauen lassen. Die Knoblauchzehe pellen, klein schneiden und mit dem

Blattspinat in einer Pfanne andiinsten. Schmand und Sahne verriihren und mit Salz und

© LCHF Deutschland 2



Fleisch:

Bunte Fleischspiefde mit Aioli

Zutaten

500 Nackenschweinesteak
100 g rote Paprikaschote
100 g gelbe Paprikaschote
85 g rote Zwiebel

100 g gekochte Brokkoliréschen
Salz, Pfeffer
10 ml Olivendl und 10 g Butter zum Braten (ohne MiPro = 20 ml Olivenoél oder Kokosol)

© LCHF Deutschland 5
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Gemuse:
Ofengemtuse mit Sauce
Hollandaise

Zutaten Ofengemiise

500 g Blumenkohl

250 g Brokkoli

250 g Champignons

Salz, frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

50 ml Olivenol

Anleitung Ofengemitise

Den Backofen auf 200 Grad vorheizen. Das Gemiise und die Champignons waschen, bzw.

putzen und Kklein schneiden. In eine passende Auflaufform fiillen, wiirzen und mit Olivenol

© LCHF Deutschland 2
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Spezielle Ernahrungsinformationen

Flir Ketarier und LCHFler: Die Schokolade gegen selbstgemachte Schokolade austauschen.

Buttercremetorte

Zutaten

Fiir den Boden, 24 cm:

50 g gemahlene Mandeln

50 g Mandelmehl

50 g Backkakao

15 g Backpulver

12 g FiberHUSK (gemahlene Flohsamenschalen)
80 g Zucker

110 g geschmolzene Butter

200 g Frischkase

4 Eier

© LCHF Deutschland 3



Kokos-Mandel-Pfannkuchen

Zutaten

4 Eier

400 ml cremige Kokosmilch

1 EL gemahlene Flohsamenschalen
2 EL Kokosmehl

15 g Mandelmehl

1 Prise Salz

2 Tropfen Vanilledl (z.B. von Primavera)

bei Bedarf etwas Siifée nach Wahl

20 g Kokosol zum Backen

Anleitung

Die Eier mit der Kokosmilch gut verriihren. Danach die anderen Zutaten, auf3er Kokosdl,

© LCHF Deutschland 7





