DIE BESTEN




-Formel

Hochwertige Power-Fette
fir maximalen Fortschritt

Nicht alle Fette sind gleich — hochwertige Fette sind lebensnotwendig. Sie bauen unsere Zell-
membranen auf, halten sie stabil und flexibel und sorgen dafulr, dass Hormone, Signalubertragung
und Stoffwechsel optimal funktionieren.

Wer taglich die richtigen Fette isst — von fettem Kaltwasserfisch Gber Avocado, Nlsse und
hochwertige Ole - starkt seine Zellen, steigert Energie und unterstiitzt den Fettabbau. Dieses

Kochbuch zeigt einfache, schnelle Rezepte, die deine Zellen maximal versorgen und gleichzeitig
lecker, praktisch und alltagstauglich sind.

Beste Fettquellen

1. Omega-3-Quellen
e Fettreicher Fisch (Makrele, Hering, Sardinen, Lachs) - reich an EPA und DHA.
e Algendl » pflanzliche DHA/EPA, besonders fur Veganer.

¢ Leinsamen, Chiasamen, Walnusse - liefern ALA.

Wirkung: \Verbessert Membran-Durchlassigkeit, Signallubertragung fur Insulin & Testosteron.

2. Omega-6 in ausgewogener Form

¢ Nusse & Samen (Sonnenblumenkerne, Kirbiskerne, Sesam)
e Hochwertige Pflanzenodle (Bio, nicht erhitzt)

Hinweis: Omega-6 ist notwendig, aber UbermaB (v. a. aus billigem Sonnenblumen- oder
Sojadl in Fertigprodukten) fuhrt zu Entzindungen.
3. Einfach ungesattigte Fette

¢ Olivenol extra vergine

e Avocado/Avocadodl

e Macadamia-/Haselnusse

Hinweis: Stabilisiert Membranen ohne Starrheit.
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4. Gesattigte Fette in Balance

¢ Kokosol (MCTs)
e Weidebutter/Ghee
e Eier aus Freilandhaltung

Hinweis: Nicht verteufeln — gesattigte Fette sind ebenfalls Grundbausteine der Zellmembran.

5. Spezielle Phospholipid-Quellen

e Eigelb > reich an Phosphatidylcholin
e Krillol » Omega-3 in Phospholipid-Form (wird direkt in Membranen eingebaut)
¢ Innereien (z. B. Leber) > liefern besondere Membranbausteine und Cholesterin

Tagliche Lebensmittel-Checkliste (Portionen)

¢ Olivenol nativ extra: 1-2 EL (kalt oder leicht erwarmt)

¢ Avocado ODER Oliven: ¥2-1 Avocado oder 10-15 Oliven

e Nuisse: 1 Hand (=30 g) Walnlsse/Mandeln

e Samen: 1-2 EL Leinsamen ODER 1 EL Chia

e Eier (Bio/Weide): 2-3 Stlck

e Fetter Kaltwasserfisch 2-4x/Woche (150-200 g)

e Ohne Fisch: taglich Algenol 1-2 g EPA+DHA

¢ Gemuse & Blattgriin: mind. 2-3 Portionen, inkl. 1 Portion Beeren

e Qualitats-Protein: Weiderind, Wild, Weidehuhn, fermentierte Milchprodukte

Kochen & Fetteinsatz

¢ Kalt/warm bis leicht erwarmt: Olivenol nativ extra

¢ Mittlere bis hohe Hitze: Ghee/Butter (Tipp: Kalorien sparen, indem man eine beschichtete
Pfanne benutzt und nur minimal Fett zum Anbraten nimmt)

o Vermeiden: industrielle Samenéle, Margarine, Frittierfette, wiederholt erhitzte Ole, Ultra-
Processed Backwaren/Snacks

Wochen-Extras

¢ Rinder-/Gefllgelleber 1x/Woche ~100 g
e Meeresfruchte 1x/Woche
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Fettquellen, die Du vermeiden sollte

¢ Industrielle Samen-/Pflanzenoéle: Sonnenblumen-, Soja-, Mais-, Distel-,
Traubenkern-, Baumwollsamen-, Reiskeim-, Erdnussol (v. a. erhitzt)

¢ Margarine, Bratfette, Shortening: gehartet, oxidiert

e Frittierfette & Fast-Food: mehrfach verwendete Ole, Aldehide, MDA

e Ultra-verarbeitete Back- & Snackwaren: Chips, Cracker, Donuts, Croissants,
Fertigkuchen, Riegel

e Fertigdressings, Mayo & Saucen: meist Soja/Sonnenblume/Mais

o Pflanzliche® Ersatzprodukte/Spreads: raffinierte Samendle + Emulgatoren

e Billige Wurstwaren & Industrie-Tierfette: viel Omega-6, Zusatzstoffe

o Geflugelhaut/-fett aus Kornerfutterung: Omega-6-lastig

e Zuchtfisch mit Pflanzenolflutterung: ungunstiges 06:03-Profil

¢ Palmol/Palmfett in Backwaren & Frittiergut

e Ranzige Niisse/Samen/Ole

e Wiederholt erhitzte Olreste zuhause

e Spruhole aus Druckdosen

Erhitzungs- & Zubereitungsregein

e Keine PUFA-Ole erhitzen; kalt verwenden.

e Zum Braten: Ghee/Butter mittel; Olivenol nur leicht erwarmt.

e Tipp: Beschichtete Pfannen sparen Fett und Kalorien.

¢ Rauchpunkt beachten, Pfanne moderat.

e Frittieren meiden oder frisches Fett einmalig nutzen.

e Lagerung: dunkel, kuhl, kleine Flaschen; Nlisse/Samen luftdicht.
« Keine Olreste mischen/nachfiillen.

e Marinieren statt viel Ol; auBer Haus: lieber gegrillt/gediinstet.
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Schnelle Rezepte (mit hochwertigen Fetten & Proteinen)

1. Lachs-Spinat-Bowl

e Zutaten: 150 g Wildlachs, 1 Handvoll Blattspinat, ¥2 Avocado, 1 TL Olivendl (kalt),
Kirschtomaten, Zitronensaft, Salz & Pfeffer

e Zubereitung: Lachs in beschichteter Pfanne ohne zusatzliches Fett anbraten oder grillen.
Spinat kurz anduinsten (optional in beschichteter Pfanne ohne Fett), Kirschtomaten und
Avocado wirfeln. Alles in einer Bowl mit Olivenol (kalt) und Zitronensaft vermengen.

2. Makrele-Avocado-Salat

e Zutaten: 150 g Makrele, Y2 Avocado, 1 TL Olivendl (kalt), Blattspinat, Kirschtomaten,
Zitronensaft, Salz & Pfeffer

e Zubereitung: Makrele kurz in beschichteter Pfanne ohne zusatzliches Fett anbraten oder
grillen. Blattspinat & Tomaten mischen, Avocado wiurfeln. Alles mit Olivendl (kalt) &
Zitronensaft anrichten.

3. Ruhrei mit Spinat & Walniissen

e Zutaten: 3 Eier (Bio), 1 Handvoll Spinat, 1 EL WalnUsse, 1 TL Ghee, Salz & Pfeffer
e Zubereitung: Spinat kurz in Ghee anbraten (oder beschichtete Pfanne ohne Fett flr
Kalorienersparnis), Eier verquirlen und stocken lassen, WalnUsse daruber.

4. Ofen-Hering mit Gemiise

e Zutaten: 150 g Hering, Brokkoli & Karotten, 1 TL Olivendl (kalt fur Gemuse), Krauter,
Salz & Pfeffer

e Zubereitung: Gemuse mit Olivendl (kalt) & Krautern mischen, Hering drauf, 20 min
bei 180°C backen.

5. Quinoa-Bowl mit Avocado & Hahnchen

e Zutaten: 100 g Quinoa, 150 g Weidehuhn, 2 Avocado, 1 TL Olivendl (kalt), Paprika,
Gurke, Zitronensaft

e Zubereitung: Quinoa kochen, Hahnchen in beschichteter Pfanne ohne zusatzliches Fett
anbraten, Gemuse & Avocado schneiden, alles vermengen, Dressing aus Olivenol (kalt)
& Zitronensaft.
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6. Omelett mit Pilzen & Macadamia-Nissen

e Zutaten: 3 Eier, 100 g Champignons, 1 EL Ghee, 1 EL Macadamia-NUsse, Salz & Pfeffer
e Zubereitung: Pilze in Ghee anbraten (oder beschichtete Pfanne ohne Fett), Eier dazu,
Omelett stocken lassen, Nusse druber.

7. SuBkartoffelpfanne mit Hering & Chia

e Zutaten: 150 g Hering, 200 g StBkartoffel, 1 TL Olivendl (kalt fur Finish), 1 TL Chiasamen,

Krauter, Salz & Pfeffer
e Zubereitung: SuBkartoffel wirfeln, in beschichteter Pfanne ohne Fett anbraten oder mit

wenig Ghee, Hering dazu, mit Chiasamen und Olivendl (kalt) bestreuen.



