
Die wichtigsten Lebensmittel und Küchenhelfer für den optimalen Wechsel 

ins Low Carb High Fat Leben!

Lebensmittel:

1) Mandelmus

2) Haselnussmus

3) Erdnussbutter

4) Mandeln & Macadamianüsse

5) Erythritol 

6) Mandelmehl

7) Kokosnussmehl 

8) Konjakmehl 

9) Xucker

10)Xanthan Gum

11)Flohsamenschalen 

12)Chia Samen 

13)Leinsamen

14)Mandelmilch (Nehme ich immer die von Alpro Soya aber die ungesüsste)

15)Shirataki Nudeln / Reis

16) Olivenöl

17)Kokosöl

18)MCT-ÖL

19)Vanille-Whey & Schokoladen-Whey

20)Backkakao

21)Questbars

22)Detox Tee

23)Xylitol Kaugummis

24)Artischocken-Kapseln

25)Fischölkapseln

http://www.amazon.de/gp/product/B003U0C4EM/ref=as_li_tl?ie=UTF8&camp=1638&creative=19454&creativeASIN=B003U0C4EM&linkCode=as2&tag=rlkf-21&linkId=DPG4TYZU5MDAX77T
http://www.amazon.de/gp/product/B000QSO3FO/ref=as_li_tl?ie=UTF8&camp=1638&creative=19454&creativeASIN=B000QSO3FO&linkCode=as2&tag=rlkf-21&linkId=EXJJ2JQVY2YX4GLB
http://www.amazon.de/gp/product/B00KHSDJ62/ref=as_li_tl?ie=UTF8&camp=1638&creative=19454&creativeASIN=B00KHSDJ62&linkCode=as2&tag=rlkf-21&linkId=K4GONUG6C2IFMJGS
http://www.amazon.de/gp/product/B00H2TC9YW/ref=as_li_tl?ie=UTF8&camp=1638&creative=19454&creativeASIN=B00H2TC9YW&linkCode=as2&tag=rlkf-21&linkId=V3FA4TIXY4GIQZC7
http://www.amazon.de/gp/product/B00F7NF5OQ/ref=as_li_tl?ie=UTF8&camp=1638&creative=19454&creativeASIN=B00F7NF5OQ&linkCode=as2&tag=rlkf-21&linkId=CT7ZMWDNJG4LMKUX
http://www.amazon.de/gp/product/B0080ES0K0/ref=as_li_tl?ie=UTF8&camp=1638&creative=19454&creativeASIN=B0080ES0K0&linkCode=as2&tag=rlkf-21&linkId=7GTUHGNERI3VOIIR
http://www.amazon.de/gp/product/B00864EP8K/ref=as_li_tl?ie=UTF8&camp=1638&creative=19454&creativeASIN=B00864EP8K&linkCode=as2&tag=rlkf-21&linkId=EBF6EVVDMSDULWN4
http://www.amazon.de/gp/product/B003OASAA0/ref=as_li_tl?ie=UTF8&camp=1638&creative=19454&creativeASIN=B003OASAA0&linkCode=as2&tag=rlkf-21&linkId=C2YBFTIBTENRZDGV
http://www.amazon.de/gp/product/B00GTOVAT6/ref=as_li_tl?ie=UTF8&camp=1638&creative=19454&creativeASIN=B00GTOVAT6&linkCode=as2&tag=rlkf-21&linkId=HGUDWTF7FMFAAKOD
http://www.amazon.de/gp/product/B00I0DI0Z6/ref=as_li_tl?ie=UTF8&camp=1638&creative=19454&creativeASIN=B00I0DI0Z6&linkCode=as2&tag=rlkf-21&linkId=QEF2FBQC44OU5BQF
http://www.amazon.de/gp/product/B005PM4UHC/ref=as_li_tl?ie=UTF8&camp=1638&creative=19454&creativeASIN=B005PM4UHC&linkCode=as2&tag=rlkf-21&linkId=EDDKYC2AM2EB6UOL
http://www.amazon.de/gp/product/B002QZN8JW/ref=as_li_tl?ie=UTF8&camp=1638&creative=19454&creativeASIN=B002QZN8JW&linkCode=as2&tag=rlkf-21&linkId=6KXLBUYJJCQ4DFCI
http://www.amazon.de/gp/product/B00T3LX7FM/ref=as_li_tl?ie=UTF8&camp=1638&creative=19454&creativeASIN=B00T3LX7FM&linkCode=as2&tag=rlkf-21&linkId=ASNF53WKAJDV2QY2
http://www.amazon.de/gp/product/B002NW7PI8/ref=as_li_tl?ie=UTF8&camp=1638&creative=19454&creativeASIN=B002NW7PI8&linkCode=as2&tag=rlkf-21&linkId=Q6TTEQAUZYFYM3DL
http://www.amazon.de/gp/product/B0035L7PK4/ref=as_li_tl?ie=UTF8&camp=1638&creative=19454&creativeASIN=B0035L7PK4&linkCode=as2&tag=rlkf-21&linkId=E4HXS4KQT5VHKYTG
http://www.amazon.de/gp/product/B00KYKH6HG/ref=as_li_tl?ie=UTF8&camp=1638&creative=19454&creativeASIN=B00KYKH6HG&linkCode=as2&tag=rlkf-21&linkId=ATZ7E7DFTYGCVRSA
http://www.amazon.de/gp/product/B004D3AMB2/ref=as_li_tl?ie=UTF8&camp=1638&creative=19454&creativeASIN=B004D3AMB2&linkCode=as2&tag=rlkf-21&linkId=RFXQ62QFOEGG5RSB
http://www.amazon.de/gp/product/B00GDA2WLQ/ref=as_li_tl?ie=UTF8&camp=1638&creative=19454&creativeASIN=B00GDA2WLQ&linkCode=as2&tag=rlkf-21&linkId=PZTRC4YM2P6KT77Q
http://www.amazon.de/gp/product/B00LM6IN4G/ref=as_li_tl?ie=UTF8&camp=1638&creative=19454&creativeASIN=B00LM6IN4G&linkCode=as2&tag=rlkf-21&linkId=CC52UDQXGPAEMNYL
http://www.amazon.de/gp/product/B0014UH7J2/ref=as_li_tl?ie=UTF8&camp=1638&creative=19454&creativeASIN=B0014UH7J2&linkCode=as2&tag=rlkf-21&linkId=GQXRHCUTFDZ2I2JN
http://www.amazon.de/gp/product/B0081YEG0W/ref=as_li_tl?ie=UTF8&camp=1638&creative=19454&creativeASIN=B0081YEG0W&linkCode=as2&tag=rlkf-21&linkId=LZITUNW5BJJPYESA
http://www.amazon.de/gp/product/B00BCZF67E/ref=as_li_tl?ie=UTF8&camp=1638&creative=19454&creativeASIN=B00BCZF67E&linkCode=as2&tag=rlkf-21&linkId=FDEOKUJUEHMEUAUR
http://www.amazon.de/gp/product/B00AJGCYMM/ref=as_li_tl?ie=UTF8&camp=1638&creative=19454&creativeASIN=B00AJGCYMM&linkCode=as2&tag=rlkf-21&linkId=ZSMM75S2DD2V7HSB
http://www.amazon.de/gp/product/B003SNIJEU/ref=as_li_tl?ie=UTF8&camp=1638&creative=19454&creativeASIN=B003SNIJEU&linkCode=as2&tag=rlkf-21&linkId=G4XMGLVRT4JNXNIL
http://www.amazon.de/gp/product/B00LKE1RWU/ref=as_li_tl?ie=UTF8&camp=1638&creative=19454&creativeASIN=B00LKE1RWU&linkCode=as2&tag=rlkf-21&linkId=W42BEHEVUIHTU57J
http://www.amazon.de/gp/product/B0038H3WBG/ref=as_li_tl?ie=UTF8&camp=1638&creative=19454&creativeASIN=B0038H3WBG&linkCode=as2&tag=rlkf-21&linkId=KPEVTP4M63F56RXD


Die kleinen Helfer:

26)Buch: Das Keto-Prinzip

27)Buch: Low Carb 8 Wochen-Plan (für Lowcarber die nicht ketogen leben)

28)Buch: Mehr Fett

29)Buch: Nährwerttabelle (Kalorien und Fette)

30)Diättagebuch oder App

31)Ketostix

32)Küchenwage / Haushatswaage (ja alles muss gewogen werden)

33)Shaker

34)Eiswürfelformen (je lustiger desto besser ^^)

35)Silikonbackform

36)Bagelform

37)Spiralschneider

38)Mixer

39)Stabmixer

40)Gefrierdosen

41)Caliper

42)Körperwaage (ja leider musst du dich auch irgendwann mal wiegen ;) )

43)Teekanne (du sollest 3 Liter trinken pro Tag, Wasser oder Tee) 

44)Küchenmaschine 

45)Eismaschine (jetzt wo der Sommer kommt unverzichtbar) 

46) Frische Kräuter (machen einen solchen Unterschied!)

47)Messbecher

48)Handmixer

49)Dampfgarer 

50)Gewürzmühlen

http://www.amazon.de/gp/product/B00HF0NEB0/ref=as_li_tl?ie=UTF8&camp=1638&creative=19454&creativeASIN=B00HF0NEB0&linkCode=as2&tag=rlkf-21&linkId=ZDKVXXOHO3LLKWAO
http://www.amazon.de/gp/product/B008Y6IN3S/ref=as_li_tl?ie=UTF8&camp=1638&creative=19454&creativeASIN=B008Y6IN3S&linkCode=as2&tag=rlkf-21&linkId=PHAOOMTBUZ3TKNTH
http://www.amazon.de/gp/product/B00MGADOM8/ref=as_li_tl?ie=UTF8&camp=1638&creative=19454&creativeASIN=B00MGADOM8&linkCode=as2&tag=rlkf-21&linkId=5FEEZYD2TT3QPHIK
http://www.amazon.de/gp/product/B002FCDEJA/ref=as_li_tl?ie=UTF8&camp=1638&creative=19454&creativeASIN=B002FCDEJA&linkCode=as2&tag=rlkf-21&linkId=ATTMEAK653GJWJ5D
http://www.amazon.de/gp/product/3833838612/ref=as_li_tl?ie=UTF8&camp=1638&creative=19454&creativeASIN=3833838612&linkCode=as2&tag=rlkf-21&linkId=4KN2ONWIVEI3JZLA
http://www.amazon.de/gp/product/B000CES2O0/ref=as_li_tl?ie=UTF8&camp=1638&creative=19454&creativeASIN=B000CES2O0&linkCode=as2&tag=rlkf-21&linkId=3O7WJYG3NABFJ23K
http://www.amazon.de/gp/product/B008JA8RM6/ref=as_li_tl?ie=UTF8&camp=1638&creative=19454&creativeASIN=B008JA8RM6&linkCode=as2&tag=rlkf-21&linkId=NPMEJ52SMXVJVJXS
http://www.amazon.de/gp/product/B00GC1JV1K/ref=as_li_tl?ie=UTF8&camp=1638&creative=19454&creativeASIN=B00GC1JV1K&linkCode=as2&tag=rlkf-21&linkId=Y65RVNGNPRWAALEI
http://www.amazon.de/gp/product/B003ZDYL1S/ref=as_li_tl?ie=UTF8&camp=1638&creative=19454&creativeASIN=B003ZDYL1S&linkCode=as2&tag=rlkf-21&linkId=QXEFTQAMJH7PEWM7
http://www.amazon.de/gp/product/B00L7Q8KMQ/ref=as_li_tl?ie=UTF8&camp=1638&creative=19454&creativeASIN=B00L7Q8KMQ&linkCode=as2&tag=rlkf-21&linkId=O6UNIQOIW7IAPDV4
http://www.amazon.de/gp/product/B008B3OX3S/ref=as_li_tl?ie=UTF8&camp=1638&creative=19454&creativeASIN=B008B3OX3S&linkCode=as2&tag=rlkf-21&linkId=2BX6DM6Z2HYADUP7
http://www.amazon.de/gp/product/B008BUEBIS/ref=as_li_tl?ie=UTF8&camp=1638&creative=19454&creativeASIN=B008BUEBIS&linkCode=as2&tag=rlkf-21&linkId=32OTFW767JIKQ4ZF
http://www.amazon.de/gp/product/B003F7CPPS/ref=as_li_tl?ie=UTF8&camp=1638&creative=19454&creativeASIN=B003F7CPPS&linkCode=as2&tag=rlkf-21&linkId=OONUWYIQEJLTVXUV
http://www.amazon.de/gp/product/B00BN7VR88/ref=as_li_tl?ie=UTF8&camp=1638&creative=19454&creativeASIN=B00BN7VR88&linkCode=as2&tag=rlkf-21&linkId=JKXFBA5CZVFGRYX2
http://www.amazon.de/gp/product/B004CYELOQ/ref=as_li_tl?ie=UTF8&camp=1638&creative=19454&creativeASIN=B004CYELOQ&linkCode=as2&tag=rlkf-21&linkId=CMQFT4YPIU2FP3NF
http://www.amazon.de/gp/product/B00DBK2M4I/ref=as_li_tl?ie=UTF8&camp=1638&creative=19454&creativeASIN=B00DBK2M4I&linkCode=as2&tag=rlkf-21&linkId=4PG6QZBR2KZWT4BK
http://www.amazon.de/gp/product/B00V0Z9GKO/ref=as_li_tl?ie=UTF8&camp=1638&creative=19454&creativeASIN=B00V0Z9GKO&linkCode=as2&tag=rlkf-21&linkId=M2LVHUU6SDGJIHL2
http://www.amazon.de/gp/product/B00DN3EXZE/ref=as_li_tl?ie=UTF8&camp=1638&creative=19454&creativeASIN=B00DN3EXZE&linkCode=as2&tag=rlkf-21&linkId=JVP5VRPZ466TLR5R
http://www.amazon.de/gp/product/B00GWGR5PE/ref=as_li_tl?ie=UTF8&camp=1638&creative=19454&creativeASIN=B00GWGR5PE&linkCode=as2&tag=rlkf-21&linkId=KRWMK2WEIYB657TO
http://www.amazon.de/gp/product/B000V3IV3O/ref=as_li_tl?ie=UTF8&camp=1638&creative=19454&creativeASIN=B000V3IV3O&linkCode=as2&tag=rlkf-21&linkId=XHBUYES36V3IOJJI
http://www.amazon.de/gp/product/1499711069/ref=as_li_tl?ie=UTF8&camp=1638&creative=19454&creativeASIN=1499711069&linkCode=as2&tag=rlkf-21&linkId=MQR5OVLAP57724GU
http://www.amazon.de/gp/product/3833835702/ref=as_li_tl?ie=UTF8&camp=1638&creative=19454&creativeASIN=3833835702&linkCode=as2&tag=rlkf-21&linkId=G5FIXVFQ54BYBYRO
http://www.amazon.de/gp/product/3927372544/ref=as_li_tl?ie=UTF8&camp=1638&creative=19454&creativeASIN=3927372544&linkCode=as2&tag=rlkf-21&linkId=E4CXSHR5BC72XPWX
http://www.amazon.de/gp/product/3830467079/ref=as_li_tl?ie=UTF8&camp=1638&creative=19454&creativeASIN=3830467079&linkCode=as2&tag=rlkf-21&linkId=5Z7NZZYVAWAW4L2H
http://www.amazon.de/gp/product/3867311633/ref=as_li_tl?ie=UTF8&camp=1638&creative=19454&creativeASIN=3867311633&linkCode=as2&tag=rlkf-21&linkId=L3RGLAOTCIW6F3HV

