Einfach und lecker
fir deinen Keto-Alltag.

Kanso




Wir zeigen dir, wie du deine Liebli
' eine Lieblin i :
umsetzen kannst. gsgerichte ganz einfach ketogen

fir d :
bu.r|o||e leckeren Bilder der Rezepte in diesem Heft dirfen wir uns
ei Irene bedanken. Sie ist Foodf i
: otografin aus Leidenschaf
' tund h
unsere Basic-Rezepte fotografisch in Szene gesetzt ’

Dein Kanso-Team @

Hallo,

ich bin Irene, seit 2020 ernghre ich mich ketogen.

Damals erhieltich die Diagnose Brustkrebs, die Umstellung auf die

ketogene Ernahrung hat mir gutgetan und war fiir mich ein wichtiger

Schritt, den ich bis heute konsequent weitergehe.

Von Beruf her bin ich leidenschaftliche Foodfotografin und Foodbloggerin.

Filr dieses Rezeptheft durfte ich fir Kanso die Rezepte fotografisch in Szene

setzen.

Natiirlich habe ich alle Rezepte auch selbst ausprobiert. Meine personlichen

Highlights waren die Brokkolisuppe, die Pralinen und als Top Favorit

das Erdbeer-Keto-Biota-Eis. Und das, obwohl ich gar

kein Eisesser bin ...

Ich wiinsche euch viel Freude beim Nachkochen

und GenieBen der Rezepte!

Herzliche GriBe,

Tore
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Backofen auf 175 °C (Umluft) vorheizen.

Keto Baking Mix, MCT Fiber, Backpulver, Trocken-
hefe und Salz in einer Schiissel gut miteinander
vermischen.

Das Wasser langsam hinzufiigen und alles mit einem
Riihrgerdt fiir ca. 2 Minuten verriihren.

MCT O 77 % hinzufiigen und mit dem Riihrgerat
auf niedriger Stufe in den Teig einarbeiten.
Danach noch einmal fiir 2 Minuten bei hoherer
Geschwindigkeit durchkneten.

Optional: Chiasamen hinzufiigen und erneut kurz
durchkneten.

Den Teig zu Brétchen formen und auf ein Backblech
legen. Im vorgeheizten Backofen auf mittlerer
Schiene fiir ca. 30 Minuten backen.

Energie 247 kal 253 kal
Fett 19.3¢ 19.7¢
davon MCT 10,99 10,7
Kohlenhydrate 41¢g 4,09
EiweiB 58¢ 6,2¢

Ketogene Ratio 2:1 1,9:1

Keto Baking Mix (Kanso)

39,9 MCT Fiber (Kanso) e Y
= 3 Beutel '

59 Backpulver

4g Trockenhefe

29 Salz
200 ml Wasser i
20 ml MCT 01 77 % (Kanso)

10g Chiasamen (optional)



Alle Zutaten in einer Schiissel
miteinander vermengen.

Mit einem Spatel in kleine
Silikonformchen geben und kiihl

stellen.

Energie 589 keal

Fett 64,19 100g MCT Margarine 83 %
davon MCT 52,8¢ (Kanso)
Kohlenhydrate 2,09 .

Eiwei 0.9 20g Krauter nach Wahl
Ketogene Ratio 22:1 59 Knoblauch
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Beeren-
Marmelade

& Rhabarber klein schneiden.

&~ Himbeeren, Johannisbeeren, Rhabarber,
MCT Fiber und Wasser in einen Kochtopf
geben.

« Gelierfix langsam einrieseln lassen und
alles unter kraftigem Rithren aufkochen
lassen.

& Die Masse etwa 5 Minuten lang
sprudelnd kochen lassen. Ab und zu
umriihren.

& Die Marmelade vom Herd nehmen
und MCT Ol 77 % und MCT 01 100 %
untermischen.

Zutaten fir
871g Marmelade

1509 Rhabarber
160g Himbeeren & InGlaser umfillen und abkthlen lassen.

2009 Johannisbeeren, schwarz

Nahrwerte pro 100g

26,6 9 MCT Fiber (Kanso)

Energi 125 kcal

— 9 Beutel nergie Skea

Fett 11,39

100 ml Wasser davon MCT 10,1¢
150 ¢ Low Carb Gelierfix Kohlenhydrate* 17.8¢9
" davon mehrwertige Alkohole 14,99

45ml MCTOI 77 % (Kanso) EiweiB 1.0
40ml MCT Ol 100 % (Kanso) Ketogene Ratio 2,9:1

*Hinweis: Bei der Berechnung der Ketogenen Ratio wurden

mehrwertige Alkohole (Erythrit) von den Kohlenhydraten abgezogen. T



Zutaten fur 475¢g
859 Mandeln
60g Pecanniisse
859 Haselntisse
459 Kokosraspeln
15g Chiasamen
&1: 259 Sonnenblumenkerne
s 10g Keto Biota (Kanso)
65ml MCT 01 100 % (Kanso)
359 EiweiB
509 Erythrit

109 Parmesan (optional)

' Keto Granola

& Den Backofen auf 160 °C (Umluft) vorheizen. Backblech
mit Backpapier auslegen.

& Mandeln, Pecanniisse und Haselniisse grob hacken und
in eine groBe Schiissel geben.

& Kokosraspeln, Chiasamen, Leinsamen, Sonnenblumenkerne
und Keto Biota dazugeben und alles vermischen.

& Ineineranderen Schiissel MCT O1 100 % und EiweiB
aufschlagen.

& Diefliissige Mischung tiber die trockenen Zutaten geben
und so lange vermischen, bis die gesamten Trockenzutaten
befeuchtet sind.

«" Die Masse auf das Backblech geben und verteilen. Etwa
15 Minuten unter gelegentlichem Wenden goldbraun backen.

«" Nach dem Backen Erythrit untermischen.

TIPP: Schmeckt auch salzig lecker. Einfach Erythrit durch
Parmesan ersetzen und nach Geschmack mit Krdutern wiirzen.

Ndhrwerte pro 100 g

Energie 538 keal
Fett 51,99
davon MCT 1344
Kohlenhydrate* 16,09
davon mehrwertige Alkohole 10,5¢
EiweiB 12,449
Ketogene Ratio 2,9:1

*Hinweis: Bei der Berechnung der Ketogenen Ratio wurden mehrwertige Alkohole
(Erythrit) von den Kohlenhydraten abgezogen.
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Joghurt-
Bowil

mit Schokoladencreme
und Haselnussen

Griechischen Joghurt mit Keto Biota,
Wasser, KetVit und Haselniissen mischen.

Nahrwerte

Zutaten

Pro Portion (105g) Pro 100g i fir 4 Portionen
Energie 290kcal 276 keal :

Fett 26,69 25,39
davon MCT 7.9 6,79 i R
Kohlenhydrate* 4,1¢g 399 e 20g Keto Biota (Kanso)
davon mehr- 129 129

120 ml Wasser ; ,
wertige Alkohole I ,
EiweiB 729  68¢g 809 KetVit (Kanso)

Ketogene Ratio  2,6:1 2,6:1 609 Haselnsse

1409 Griechischer Joghurt,
10 % Fett (z.B. Olympus)

*Hinweis: Bei der Berechnung der Ketogenen Ratio wurden
mehrwertige Alkohole (Erythrit) von den Kohlenhydraten abgezogen.




I

200 ml Keto Epi 2:1 (Kanso)

600 ml Kokosmilch ohne Zucker,
1,2 % Fett (z.B. Alpro)

109 Johannisbrotkernmehl
10 ml MCT 01 100 % (Kanso)

40g Sauerkirschen

mit Kirschspiegel

Keto Epi 2:1 zusammen mit Kokos-
milch und Johannisbrotkernmehl fir
mindestens 3 Minuten unter standigem
Rahren aufkochen.

Abkihlen lassen und anschlieBend
MCT 01 100 % unterriihren.

Kirschen entsteinen und mixen bis eine
homogene Masse entsteht.

Kirschspiegel auf den Pudding geben.

Energie 138 keal 64 kal
Fett 12,29 57¢
davon MCT 8,89 41¢
Kohlenhydrate 1.7¢ 08¢g
EiweiB 399 1.8¢
Ketogene Ratio  2,2:1 2,2:1

17
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Ei mit Sahne verquirlen und wiirzen.

Tomate in kleine Stlicke schneiden und

dazu geben.

MCT O1 77 % in einer Pfanne erhitzen
und Ei bei schwacher Hitze backen.

Energie

Fett

davon MCT
Kohlenhydrate
Eiweil
Ketogene Ratio

297 kcal
28,7¢
9.1¢
249
7,59
2,9:1

247 kcal
2399
7,64
2,09
6,39
2,9:1

2209 Hihnerei

1489 Sahne, 30 % Fett
Gewiirze nach Belieben
60g Tomate

52ml MCT 0l 77 % (Kanso)



@Frﬁhsﬂicks-
muffins

« Eier, geschmolzene MCT Margarine 83 %
und Bourbon Vanille gut verriihren.

Zutaten
fur 10 Muffins

2109 Hihnerei &~ Gemahlene Mandeln, MCT Fiber, Back-

509 MCT Margarine 83 %
(Kanso) fiigen und zu einem Teig verrihren.
& DenTeig in Muffinformchen fiillen und bei

160°C (Umluft) ca. 20 Minuten backen.

3 g Bourbon Vanille

100g Mandeln, gemahlen,
51,6 % Fett (z.B. gut & giinstig)

04 MCT Fiber | Ndhrwerte
509 MCT Fiber (Kanso
. Pro Muffin (42g) Pro 100¢
3g Backpulver Energie 165kcal 396 keal
1 Prise Salz Fett 14,99 3599
Nach Geschmack Ervthi davon MCT 719 17,19
ach beschmack Lrythrit Kohlenhydrate 1,29 3,09
Heidelbeeren und Puder- EiweiB 544 12,99
Erythrit fiir die Deko (optional) Ketogene Ratio  2,3:1 2,3:1

pulver, Salz und nach Bedarf Erythrit hinzu-

21
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Zutaten
fur 15 Waffeln

Waffeln

& Margarine, Erythrit und Vanille Aroma

1509 Margarine
120g Erythrit

mit dem Handrihrgerdt schaumig Nach Geschmack Vanille-

schlagen. Aroma (z.B. Pure Flavour)

& Eiernacheinander fiir ca. 1/2 Minute auf 165¢ Hiihnerei

hochster Stufe unterriihren. 2209 Keto Baking Mix (Kanso)

« Keto Baking Mix, MCT Fiber, Back-
pulver und Salz vermischen.

26,6 9 MCT Fiber (Kanso)

e g = 2 Beutel

& Die Keto Baking Mix-Mischung abwech- 'ﬁ »
selnd mit Keto Epi 2:1 Creamy unter

59 Backpulver

die Margarine-Ei Masse rihren, bis ein 1 Prise Salz

200 ml Keto Epi 2:1 Creamy
(Kanso)

glatter Teig entsteht.

o Das Waffeleisen mit etwas Margarine
einfetten und die Waffeln auf mittlerer
Stufe goldbraun backen.

Ndhrwerte

Pro Waffel (59g) Pro100g
Energie 180kcal 305 kcal
Fett 15,7¢ 26,69
davon MCT 319 524
Kohlenhydrate* 9,8¢ 16,7¢
davon mehr- 8,09 13,5¢
wertige Alkohole
Eiweil 4,5¢g 1,59
Ketogene Ratio  2,5:1 2,5:1

*Hinweis: Bei der Berechnung der Ketogenen Ratio wurden
mehrwertige Alkohole (Erythrit) von den Kohlenhydraten abgezogen.



Zutaten

fur 4 Portionen
469 Karotten

Zwiebeln

38¢
125g Staudensellerie
1159 TK-Brokkoli

50 ml

Rapsol

100g Dosentomaten, gehackt

115ml Rinderbrihe

300 ml Wasser

659 Tomato MCT Cream (Kanso)

13,3 g MCT Fiber (Kanso)

=1 Beutel

Nach Geschmack beifigen:
getrocknete Petersilie, getrock-
neten Dill, Salz und Pfeffer

Gemusesuppe

& Karotten schilen und in Scheiben schneiden. Zwiebeln fein hacken.
Staudensellerie in Stiicke schneiden. Den gefrorenen Brokkoli antauen
lassen.

& Ineiner groBen Pfanne Rapsol bei mittlerer Hitze erhitzen.

& Zwiebeln und Karotten in die Pfanne geben und etwa 5 Minuten
anbraten bis die Zwiebeln glasig sind.

& Staudensellerie hinzufigen und 5 weitere Minuten braten.
Die gehackten Tomaten hinzufiigen.

& Rinderbriihe und Wasser in einen groBen Topf geben und zum Kochen
bringen.

& Brokkoli und Tomato MCT Cream dazugeben und alles gut verriihren.

« Das gebratene Gemise ebenfalls in den Topf geben und unterrihren.
Mit den Gewiirzen abschmecken. Zum Schluss MCT Fiber unterrihren.

«" Die Suppe bei niedriger bis mittlerer Hitze etwa 20 - 30 Minuten
kocheln lassen.

Ndhrwerte

Pro Portion (242 g) Pro 100¢g
Energie 245 kcal 101 kcal
Fett 20,09 8,39
davon MCT 709 294
Kohlenhydrate 53¢ 2,29
EiweiB 2,8¢g 1,29
Ketogene Ratio 2,5:1 2,5:1
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Kirbissuppe

& Zwiebel schalen und in feine Wiirfel schneiden.

& Butter im Topf erhitzen und Zwiebeln darin
andiinsten.

& Kurbisin Wirfelchen schneiden und ebenfalls
zugeben. Mit Wasser abloschen.

& Suppe solange kdcheln bis der Kiirbis gar ist.

«" Mit Salz und Currypulver abschmecken und die
Suppe mit einem Pirierstab piirieren.

MCT Fiber in die prierte Suppe einrihren.

Nahrwerte

Pro Portion (259g) Pro100g
Energie 275kcal 106 kcal

Fett 26,99 10,49

davon MCT 10,1¢ 399
Kohlenhydrate 55¢g 2,1¢g
Eiweil 2,3g 09¢g

Ketogene Ratio 3,4:1 3,4:1

Zutaten
fur 4 Portionen

Zwiebeln

Butter

Hokkaido Kirbis
Wasser

Salz

Currypulver

MCT Fiber (Kanso)
= 4 Beutel




Brokkoli
Parmesan
Knoblauch
Margarine
Gemisebriihe
Wasser

Keto Biota (Kanso)
=1 Beutel

MCT Fiber (Kanso)
= 7 Beutel

Sahne, 30 % Fett

Rapsol

Nach Geschmack Salz,
Pfeffer, Muskatnuss

Brokkoli waschen und in kleine Rdschen schneiden.
Parmesan reiben.
Knoblauch in Margarine glasig diinsten.

Brokkoli hinzufiigen, mit Wasser aufgieBen und
Gemiisebriihe dazugeben. Etwa 10 Minuten kdocheln
lassen, bis der Brokkoli weich ist.

Mit dem Pirierstab piirieren.

Keto Biota, MCT Fiber, Sahne, Rapsol und
den geriebenen Parmesan einarbeiten, bis dieser
geschmolzen ist.

Mit den Gewiirzen abschmecken und servieren.

Energie 392kcal 147 kcal
Fett 37,79 14,1¢g
davon MCT 7.44q 2,89
Kohlenhydrate 4,29 1,69
EiweiB 8,7¢ 3,2¢
Ketogene Ratio 2,9:1 2,9:1
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Triple Sandwich @

& Keto Slices White im Toaster knusprig toasten.

& Salatin diinne Streifen schneiden, waschen und trocken
schleudern. Mit MCT Cream und Mayonnaise vermischen.

& Tomaten waschen und in Scheiben schneiden. Avocado

p
schélen, entkernen und in diinne Scheiben schneiden.

¢ Nun das Triple Sandwich in dieser Reihenfolge belegen:
1 Scheibe Keto Slices White
Salatmischung mit etwas Kresse »

Tomatenscheibe

1 Scheibe Keto Slices White
Salatmischung mit etwas Kresse
Avocadoscheiben

Putenbrust

1 Scheibe Keto Slices White

Ndhrwerte

Pro Sandwich (277 g) Pro 100 ¢
Energie 683 keal 247 kal
Fett 61,29 22,19
davon MCT 17,44 6,39
Kohlenhydrate 10,2¢g 3.7¢
Eiweil 12,8¢g 4,69
Ketogene Ratio 2,7:1 2,7:1

4564
160 ¢
409
100¢g
120¢
120¢
12¢g
100¢

Zutaten
fur 4 Sandwiches

Keto Slices White (Kanso)
Kopfsalat

MCT Cream (Kanso)
Mayonnaise

Tomaten

Avocado

Brunnenkresse

Putenbrust, 2 % Fett
(2.B. Gutfried)
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Tomaten und Zwiebeln klein schneiden.

Rapsdl in einer Pfanne erwdrmen. Die Zwiebeln
und das Hackfleisch anbraten.

Tomaten, Tomatenmark und MCT O1 100 %
untermischen. Die SoBe mit Johannishrotkern-
mehl andicken.

Konjaknudeln gut abwaschen und in einer
Pfanne erwdarmen.

Die Nudeln mit der SoBe servieren.

Energie 349 keal 134 kcal
Fett 34,09 13,19
davon MCT 9.1¢ 3,59
Kohlenhydrate 3,29 1,29
Eiweil 89g¢g 349
Ketogene Ratio 2,8:1 2,8:1

120g Tomaten

20g Zwiebeln

76 ml Rapsol

160 g Rinderhackfleisch
Tomatenmark

MCT Ol 100 % (Kanso)
Johannisbrotkernmehl

Konjaknudeln (z.B. Raw Noodels)
(Alternativ Pasta mit MCT-Power,
siehe S.44)



Zucchini
2209 Huhnerei

106,49 MCT Fiber (Kanso)
= 8 Beutel

60 ml Olivendl

160 Frischkése, 26 % Fett
(z.B. Edeka Bio)

40g Mortadella

409 Johannisbeeren

Zucchini raspeln, salzen, 10 Minuten stehen
lassen und anschlieBend das Wasser heraus-
pressen. Danach mit Ei und MCT Fiber mischen.

Zu Bratlingen formen und in einer Pfanne mit
Olivendl von beiden Seiten goldbraun braten.

Mit Frischkdse und Mortadella belegen.

Mit Johannisbeeren verzieren.

Energie 590kcal 166 kcal
Fett 54,2¢ 15,2¢
davon MCT 20,1g 5649
Kohlenhydrate 799 2,29
EiweiB 16,1¢ 4,5¢g
Ketogene Ratio 2,3:1 2,3:1
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Pizza
Margherita

" Ei,Sahne, MCT 01 100 %, MCT Fiber und
Johannisbrotkernmehl mit einem Rihrgerat
mixen bis eine cremige Konsistenz entsteht.

& Rapsol in einer beschichteten Pfanne erwdrmen,

den Teig hineingeben und flach streichen. Von
Zutaten

fur 4 Pizzen

beiden Seiten goldbraun backen.

«" AnschlieBend den Teig mit Tomatenmark und

Kése belegen. Am besten die Pfanne mit einem 2209 Hiihnerei

Deckel zudecken und kurz Giberbacken. 40g Sahne, 30 % Fett

12 ml MCT 01 100 % (Kanso)

Ndhrwerte
- 53,2 g MCT Fiber (Kanso)

Pro Pizza (107g) Pro100g — 4 Beutel
Energie 359kcal  335kal
Fett 34,3 32,09 49 Johannisbrotkernmehl
davon MCT 12,89 11,99 40ml Rapsol
Kohlenhydrate 199 1,89
EiweiB 10,49 9.7 20g Tomatenmark

Ketogene Ratio 2,8:1 2,8:1 409 Gouda, 48 % Fetti.Tr.
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Zwiebel und Gewiirzgurke in feine
Wiirfel schneiden.

Lyoner in diinne Scheiben schneiden.
Paprika in Wirfel schneiden.

Alle Zutaten miteinander vermengen.

Energie 391 keal 249 kcal
Fett 37,69 2399
davon MCT 14,09 8,99
Kohlenhydrate 349 219
Eiweil 10,09 64¢g
Ketogene Ratio  2,8:1 2,8:1

40g Zwiebeln

80g Gewiirzgurke

3209 Lyoner
80g Paprika
1089 MCT Cream (Kanso)




1059 Sojamehl, 21% Fett
(z.B. Alnatura)

100g Butter

145g Hihnerei

200g Creme fraiche, 30 % Fett
759 Sahne, 30 % Fett

26,6 g MCT Fiber (Kanso)
= 2 Beutel

2109 Lauch
60g Speck, 88,7 % Fett
Nach Geschmack Salz, Pfeffer

mit Lauch-Speck-Fullung

Sojamehl, Butter, 55 g Hiihnerei, Creme fraiche,
Sahne und MCT Fiber vermengen (Teig hat eine
recht fliissige Konsistenz).

Lauch und Speck in Streifen schneiden.

AnschlieBend in einer Pfanne zusammen anrdsten.

Kleine Springform mit Backpapier auslegen.

Teig in Springform fillen (evtl. mit etwas Wasser
in die Form streichen).

Speck-Lauch-Masse darauf verteilen und
mit 90 g verquirltem Hiihnerei ibergieBen.

Bei 140 °C (Umluft) fiir ca. 40 -45 Minuten im
Ofen backen.

Energie 722kcal 313 kal
Fett 67,5¢ 29,39
davon MCT 4,99 2,1g
Kohlenhydrate 8,49 3,69
EiweiB 18,99 8,29
Ketogene Ratio 2,5:1 2,5:1
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Hackfleisch mit Ei und Keto Slices
White vermengen. Nach Belieben mit

Gew(irzen abschmecken.

Fleischteig formen und in Rapsol

anbraten.

MCT Cream mit frischen Krdutern ver-
feinern und zu den Frikadellen reichen.

Energie

Fett

davon MCT
Kohlenhydrate
EiweiB
Ketogene Ratio

184 kcal
171¢g
55¢
09g
6,69
2,3:1

1509 Hackfleisch, 15,3 % Fett - ,
20g Huhnerei
10g Keto Slices White (Kanso)

20ml Rapsol

409 MCT Cream (Kanso)

Nach Geschmack Frische Krauter

307 kecal
28,5¢
9.1¢
1.5¢
11,09
2,3:1
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Pasta
mit
MCT-Power

« Keto Baking Mix mit MCT Fiber, Eiern, Ol

Wasser und Salz in eine groBe Schiissel geben.

& Mitden Handen gut verkneten, bis ein
geschmeidiger Teig entsteht.

& DenTeig ca. Tcm dick ausrollen.

& DieTeigplatten in mehrere Stiicke schneiden,
sehr diinn ausrollen oder ein Nudelmaschine
daflir nutzen - Dicke ca. Tmm.

& Beliebige Nudeln mit einem scharfen Messer

schneiden oder die entsprechenden Schneide-

aufsatze der Nudelmaschine nutzen.

& Die Nudeln in kochendem Salzwasser fir
ca. / Minuten garen.

Ndhrwerte

Pro Portion (138g) Pro 100¢
Energie 450 kcal 325 keal
Fett 33,5¢ 24,29
davon MCT 10,19 734
Kohlenhydrate 6,7¢ 4,8¢g
EiweiB 15,89 11,59
Ketogene Ratio 1,5:1 1,5:1

240¢

53,2¢

2209
20 ml
20 ml

Zutaten
fur 4 Portionen

Keto Baking Mix (Kanso)

MCT Fiber (Kanso)
= 4 Beutel

Hihnerei
Rapsol

Wasser

Etwas Salz

Bambusfasern
(z.B. Dr. Almond) zum
Ausrollen (optional)



»
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Zutaten
fur 4 Portionen

10 ml Rapsol

20g Zwiebeln

Tomaten- <9 I
so Be _ _ 33g Tomato MCT Cream (Kanso)

259 Mascarpone

Das Rapsdl in einer Pfanne erhitzen. 79 MCT Fiber (Kanso)

Die Zwiebeln hinzufiigen und anbraten,
bis sie goldbraun sind.

Passierte Tomaten hinzufiigen und die
Mischung leicht kocheln lassen.

Tomato MCT Cream in die Pfanne
geben und gut umriihren.

Mascarpone hinzufiigen und nochmals
gut umriihren, bis die SoBe cremig wird.

Zum Schluss das MCT Fiber hinzufiigen,
gut vermengen und servieren.

Nahrwerte

Pro Portion (49g) Pro100¢g
Energie 92kcal 188 kcal
Fett 8,8¢g 18,1¢
davon MCT 3,69 744
Kohlenhydrate 2,09 4,09
Eiweil 1,09 21g¢g
Ketogene Ratio 3:1 3:1



12 ml Rapsol
209 Zwiebeln
89 Steinpilze

529 Champignons MCT Cream
(Kanso)

609 Kokoscreme, 68 % Fett
(z.B. Rapunzel)

40 ml Wasser
16g Parmesan, 40 % Fett i.Tr.

Nach Geschmack Salz,
Knoblauch und Dill

.....
. (]

Das Rapsol in einer Pfanne erhitzen.

Die Zwiebeln und Steinpilze klein schneiden,
hinzufiigen und anbraten, bis sie goldbraun
sind.

Champignons MCT Cream, Kokoscreme und
Wasser in die Pfanne geben und gut umrihren.

Zum Schluss Parmesan unterrithren und mit
Gewdlirzen abschmecken.

Energie 187 kecal 359 keal
Fett 18,29 35,09
davon MCT 379 71g
Kohlenhydrate 1,69 31¢g
EiweiB 2,8¢ 539
Ketogene Ratio 4,1:1 4,1:1
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Keto Biscuits Cocoa in den Boden einer
Kuchenform driicken.

Alle Zutaten, bis auf die Sahne verriihren.

Bei Bedarf etwas Wasser hinzufiigen.
Sahne aufschlagen und unterriihren.

Kasekuchenmasse auf den Biscuitboden
geben.

Uber Nacht in den Kiihlschrank stellen.

Vor dem Servieren mit Erdbeeren

verzieren.

Energie 369kcal 245 kcal
Fett 34,39 22,8¢
davon MCT 11,49 7,64
Kohlenhydrate* 5,9¢ 399
davon mehr- 0,69 04g
wertige Alkohole

Eiweil 6,3g 4,2¢
Ketogene Ratio 3:1 3:1

*Hinweis: Bei der Berechnung der Ketogenen Ratio wurden

mehrwertige Alkohole (Erythrit) von den Kohlenhydraten abgezogen.

100g Keto Biscuits Cocoa (Kanso)
Ricotta, mind. 60 % Fett i.Tr.
Saure Sahne, 40 % Fett

Frischkdse, vegan,
21 % Fett (z.B. Philadelphia)

Keto Biota (Kanso)
MCT Fiber (Kanso)
Zitronenabrieb
Zitronensaft

Sahne, 30 % Fett

Erdbeeren
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MCT Margarine 83 %, Créme fraiche und Hihnerei mit einem

Handriihrgerdt aufschlagen.

Mandelmehl mit Backpulver mischen und unter den Teig riihren.

Mit Erythrit siiBen.

Teig mit dem Piirierstab piirieren (Mandelmehl wird so feiner

und die Masse cremiger).

Die Halfte der Masse in die Formchen geben.

Kakaopulver mit der anderen Hélfte vermengen, ebenfalls mit dem

Pirierstab pirieren und auf die helle Masse setzten.

Bei ca. 150 °C (Ober- /Unterhitze) etwa fir 25 Minuten backen.

Energie

Fett

davon MCT
Kohlenhydrate
EiweiB
Ketogene Ratio

272 kcal
2499
8.3¢
4,89
7,69
2:1

394 kcal
36,1¢
12,09

719
1M1.1g¢
2:1

250g MCT Margarine 83 %

(Kanso)

185g Creme fraiche, 30 % Fett
550¢ Hiihnerei

3749 Mandelmehl, 52,2 % Fett
(z.B. Wagner Miihle)

10g Backpulver
Nach Geschmack Erythrit

109 Kakaopulver, stark entolt
(z.B. Rapunzel)
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Ei mit Erythrit aufschlagen bis eine
cremige Masse entsteht.

Butter und MCT Margarine 83 % in einem
Topf bei niedriger Temperatur schmelzen

lassen.

Keto Epi 2:1, KetVit, Backpulver, Kakao-
pulver, Keto Baking Mix und gemahlene
Vanille mit einem Handriihrgerat

vermischen.

AnschlieBend mit der Eimasse und dem

Butter-Margarine-Gemisch zu einem homo-

genen Teig verarbeiten.

Den Teig in Muffinformchen fillen und bei
180°C ca.20 Minuten backen.

Energie 291 kecal 341 kcal
Fett 26,1¢ 30,5¢
davon MCT 9.3¢ 10,89
Kohlenhydrate* 10,5¢ 12,39
davon mehr- 7,64 8,9¢
wertige Alkohole

EiweiB 6,69 7,89
Ketogene Ratio  2,7:1 2,7:1

*Hinweis: Bei der Berechnung der Ketogenen Ratio wurden

mehrwertige Alkohole (Erythrit) von den Kohlenhydraten abgezogen.

2204

90¢
120¢
1209

200 ml
249
109
209

2209

Hihnerei
Erythrit
Butter

MCT Margarine 83 %
(Kanso)

Keto Epi 2:1 (Kanso)
KetVit (Kanso)
Backpulver

Kakaopuler, stark entolt
(z.B. Rapunzel)

Keto Baking Mix (Kanso)

Nach Geschmack Vanille,
gemahlen




Avocado, vollreif

Vanilletraum (Dr. AlImond)

24¢
20¢

Kakaopulver, stark entélt

(z.B. Rapunzel)

3649 KetVit (Kanso)
=1 Glaschen

50ml Keto Epi 2:1 (Kanso)

Avocado halbieren, den Kern entfernen
und das Fruchtfleisch aus der Schale I6sen.

Das Avocadofruchtfleisch mit Vanilletraum,
Kakaopulver, KetVit und
Keto Epi 2:1im Mixer fein pirieren.

Energie 134kecal 214 keal
Fett 11,59 18,3¢g
davon MCT 3.8¢ 6,1g
Kohlenhydrate*  8,8¢g 14,09
davon mehr- 6,49 10,2 ¢
wertige Alkohole

EiweiB 349 559
Ketogene Ratio 2:1 2:1

*Hinweis: Bei der Berechnung der Ketogenen Ratio wurden
mehrwertige Alkohole (Erythrit) von den Kohlenhydraten abgezogen.



100 ml Keto Epi 2:1 Creamy

(Kanso)

Nach Geschmack Rum-Aroma
(z.B. Dr. Oetker)

Keto Biscuits Cocoa
(Kanso)

Eiersatz, vegan
(z.B. Aquafaba VEGGo)

Créme fraiche, vegan,
30 % Fett (z.B. Dr. Oetker)

Erythrit
Johannishrotkernmehl

Kakaopulver, stark entélt

(z.B. Rapunzel)

50 ml Keto Epi 2:1 Creamy zusammen mit ein
paar Tropfen Rum-Aroma in eine Schiissel geben.

Die Keto Biscuits Cocoa darin marinieren.

In der Zwischenzeit veganen Eiersatz mit einem
Schneebesen steif schlagen. Creme fraiche, Erythrit,
die restlichen 50 ml Keto Epi 2:1 Creamy sowie
weitere Tropfen Rum-Aroma unterheben und mit dem
Johannisbrotkernmehl binden.

Dann im Wechsel die getrankten Keto Biscuits Cocoa
und Creme in eine Auflaufform geben und ca. 2-4 h
(am besten sogar tiber Nacht) kaltstellen. Kurz vor dem
Servieren mit dem Kakao bestreuen.

Energie 249 keal 314 kcal
Fett 23,69 298¢
davon MCT 9,0¢ 11,49
Kohlenhydrate* 7449 9.3¢9
davon mehrwertige Alkohole 6,29 7.8¢
Eiweil 499¢ 6,29
Ketogene Ratio 3,9:1 3,9:1

*Hinweis: Bei der Berechnung der Ketogenen Ratio wurden mehrwertige

Alkohole (Erythrit) von den Kohlenhydraten abgezogen. 59
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mit Himbeer-Joghurt-Fullung

MCT Cacao Bar mit Butter im Wasserbad schmelzen.

In die Silikonformchen 2/3 der geschmolzenen Schokolade geben
und durch schwenken verteilen (1/3 der Schokolade wird spater zum
verschlieBen der Pralinen benétigt).

Formchen solange ins Gefrierfach stellen, bis die Schokolade hart ist.

In der Zwischenzeit Keto Biota schrittweise mit Wasser anriihren, bis eine
cremige Konsistenz entsteht. AnschlieBend die getrockneten Himbeeren
zerbroseln und unterrihren.

Wenn die Schokolade ausgehartet ist die Férmchen aus dem Gefrierfach
nehmen und die Himbeer-Joghurt-Fiillung verteilen. AnschlieBen mit

der restlichen geschmolzenen Schokolade (gegebenenfalls nochmal
erwarmen) verschlieBen und erneut ins Gefrierfach geben, bis die Schoko-

lade fest ist.

Energie 117 keal 415 keal
Fett 11,09 38,8¢
davon MCT 51¢ 18,2 ¢
Kohlenhydrate* 249 8,5¢g
davon mehrwertige Alkohole 144 49¢
EiweiB 1,69 589
Ketogene Ratio 4,1:1 4,1:1

*Hinweis: Bei der Berechnung der Ketogenen Ratio wurden mehrwertige Alkohole (Erythrit) von den
Kohlenhydraten abgezogen.

509 MCT Cacao Bar (Kanso)
/g Butter

23,59 Keto Biota (Kanso)
=1 Beutel

30ml Wasser

3g Himbeeren, getrocknet




Erdbeer-
Keto Biota-Eis

Die gewaschenen Erdbeeren in kleine Stiicke schneiden
und zusammen mit Erythrit, Minze und Zitronensaft
pUrieren.

Die vegane Sahne steif schlagen. Keto Biota unterriihren
und vegane Créme fraiche untermischen.

Zu guter Letzt das Fruchtpiiree unter die Creme heben
und die Masse fiir circa 30 Minuten in die Eismaschine
geben und gefrieren lassen. Falls keine Eismaschine
vorhanden ist, kann die Eismasse in einer Plastikschiissel

mit Deckel ins Gefrierfach gestellt und alle 30 Minuten

Zutaten
fur 4 Portionen

durchgertihrt werden. Das Riihren verhindert, dass sich
groBe Eiskristalle bilden. Je kleiner die Eiskristalle sind,

1009 Erdbeeren desto cremiger wird das Eis.

509 Erythrit

Ndhrwerte
Nach Geschmack Minze

Pro Portion (70g) Pro 100g
| 10ml Zitronensaft Energie 109kcal 157 keal
65g Schlagsahne, vegan, Fett 10,09 14,39
31% Fett (z.B.Rama) davon MCT 2,59 3,69
2350 Keto Biota (K Kohlenhydrate* 14,69 21,09
,59 Keto Biota (Kanso) davon mehrwertige 12,5¢ 17,94

= 1 Beute Alkohole
30g Creme fraiche, vegan, EiweiB 1,29 1.7¢
30 % Fett (z.B. Dr. Oetker) Ketogene Ratio 3:1 3:1

*Hinweis: Bei der Berechnung der Ketogenen Ratio wurden mehrwertige Alkohole
(Erythrit) von den Kohlenhydraten abgezogen.

63



Erfrischende
Keto Biota-
Limonade

& Keto Biota in einer kleinen Menge des Wassers anriihren.

& Zitronensaft, Erythrit, MCT Fiber und angeriihrtes
Keto Biota in eine Schiissel geben und mit dem Schnee-
besen cremig riihren, bis sich das Erythrit aufgeldst hat.

& Restliches Wasser zugeben.
&~ Zitrone in Scheiben schneiden.

& Nach Bedarf Eiswiirfel in eine Karaffe oder einen
Limonadenspender geben, nach Belieben Zitronen-

Zutaten

scheiben und ein paar Stangel der Minze hinzugeben fur 4 Portionen

und die angerihrte Limonade darauf gieBen.

94 g Keto Biota (Kanso)
= 4 Beutel

Ndhrwerte
650 ml Wasser
Pro Portion (2489g) Pro100g
Energie 182kcal 74kl 100 m! Zitronensaft
Fett 15,59 6,39 120g Erythrit
davon MCT 15,1¢ 6,1g )
Kohlenhydrate* 32,49 13.1¢g 26,69 MCT Fiber (Kanso)
davon mehrwertige Alkohole 30,0¢ 121g = 2 Beutel
Eiweil 3,5¢9 149 Nach Geschmack Zitrone,
Ketogene Ratio 2,6:1 2,6:1 Minze, Eiswiirfel

*Hinweis: Bei der Berechnung der Ketogenen Ratio wurden mehrwertige Alkohole
(Erythrit) von den Kohlenhydraten abgezogen.



Milch, Mandeldrink, Sahne und
MCT Cacao Bar zusammen erhitzen bis

sich die Schokolade geldst hat.

Je nach Geschmack noch mit Erythrit
stBen.

Energie 357 keal 175 keal
A . T A L Fett 34,29 16,89
240ml Mandeldrink, ohne Zucker -t Eo SRR o ‘ davon MCT 4,2 g 214

(z.B. Alpro) e . "'--:»'.'-—;;;‘ R T AR Kohlenhydrate*  8,0¢ 399

240ml Kuhmilch, 3,5 % Fett

2569 Sahne, 30% Fett davon mehr- 2,29 11g

: wertige Alkohole
80g MCT Cacao Bar (Kanso) b EiweiB 5,29 2,59

Nach Geschmack Erythrit Ketogene Ratio  3,1:1 3,1:1

*Hinweis: Bei der Berechnung der Ketogenen Ratio wurden
mehrwertige Alkohole (Erythrit) von den Kohlenhydraten abgezogen.




Kanso-App

Du suchst noch mehr kreative und alltagstaugliche Keto-Rezepte?
Du brauchst mehr Struktur und Sicherheit in deiner taglichen Planung?
Du sehnst dich nach Einfachheit in der Umsetzung deiner Ketogenen Diat?

Dann ist die Kanso-App genau das Richtige fiir dich!

Harzlich Willkomman bn dor
Kanto Appl

Chae gl o 1o s efbgryhe Ut mgune
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Kanso Webshop

@

Entdecke unser ketogeniales

Lebensmittelsortiment.

Werde Mitglied im Kanso Club und

erhalte tolle Rabatte.

idy

.kanso.com

shop




Werde Teil unserer
Community auf Instagram
und Facebook.

[m] kL [m] Mehrinfos zu unseren Produkten
und weitere leckere Rezeptideen findest
[=]: du auf unserer Webseite unter:

Kanso
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