
Funktioniert Keto mit der Bluttypen Ernährung? 

 

Kann man die Bluttypen Ernährung und die ketogene Diät zusammen durchführen?  

Wer sich schon mal gefragt hat, ob die Bluttypen Ernährung mit der ketogenen Diät (auch als Keto Diät 

bekannt) kombiniert werden kann, ist da nicht alleine. Tatsächlich ist es eine der am häufigsten gestellten 

Fragen. Beide populären Diäten bieten gut dokumentierte gesundheitliche Vorteile, daher ist es sicherlich eine 

natürliche Frage. Die Antwort lautet: ja es ist möglich, beide Diäten zusammen zu bringen, aber für einige 

Bluttypen ist es einfacher als für andere. Das ist die kurze Antwort. Für eine ausführlichere Antwort muss man 

sich die beiden Diäten etwas genauer ansehen. 

Was genau ist die Keto-Diät? 

Die Keto-Diät hat in letzter Zeit eine Menge Druck bekommen, was die gesundheitlichen Vorteile betrifft, 

insbesondere die Gewichtsabnahme. Aber was genau ist die Keto-Diät? Nun, es geht darum den Körper in 

einem Zustand der “Ketose” zu halten, das bedeutet, wenn der Körper von Glukoseverbrennung zur Energie-

gewinnung auf die Verbrennung von Ketonen wechselt, die aus dem Abbau und dem vom Stoffwechsel 

gespeicherten Fette stammen. Einfacher ausgedrückt handelt es sich um eine sehr kohlenhydratarme, fettreiche 

Diät. Tatsächlich müssen die meisten Menschen ihre Kohlenhydrataufnahme auf weniger als 50 Gramm pro 

Tag reduzieren und manche sollten je nach eigener Biologie sogar noch weniger. 

In der Vergangenheit wurde die Keto-Diät zur Kontrolle von Anfällen bei Patienten mit Epilepsie angewendet. 

In jüngster Zeit gibt es jedoch Hinweise auf umfassendere gesundheitliche Vorteile wie eine verbesserte Herz-

gesundheit, ein geringeres Krebsrisiko, einen Hormonhaushalt und natürlich einen Gewichtsverlust. 

Wer die Bluttypen Ernährung befolgt, dem sind viele dieser Vorteile möglicherweise vertraut. Wie unter-

scheiden sich die beiden Diäten? 

Die Unterschiede zwischen der Keto-Diät und der Bluttypen Ernährung 

Einer der Hauptunterschiede zwischen den beiden Diäten besteht darin, wie Lebensmittel einbezogen (vor-

teilhaft) oder ausgeschlossen (zu vermeidende Lebensmittel) werden. Die Keto-Diät basiert weitgehend auf 

dem Nährstoffgehalt von Lebensmitteln. Die Mahlzeiten bestehen aus fettreichen, kohlenhydratarmen 



Lebensmitteln mit moderaten Mengen an Protein. Da es nur eine Liste von Lebensmitteln gibt, die vermieden 

werden sollten, zum Beispiel Getreide, Linsen und Erdnüsse, gilt diese Liste allgemein für alle, die die Diät 

befolgen. 

Die Bluttypen Ernährung ist jedoch personalisierter, da sie die biochemische Individualität jeder Person 

berücksichtigt. Anstelle eines einheitlichen Ansatzes berücksichtigt die Bluttypen Ernährung die Reaktion 

zwischen unserem Blut und den Lebensmitteln, die wir zu uns nehmen. Der Schlüssel zu unserer Individualität 

liegt in unserer Blutgruppe und die Kenntnis unserer Blutgruppe kann helfen, zu verstehen, warum bestimmte 

Lebensmittel verwendet werden passen zum Typ (Right 4 Your Type®) und andere nicht. Während beide 

Diäten auf Vollwertkost basieren und das Ziel der allgemeinen Gesundheit teilen, ist die Bluttypen Ernährung 

in der Wissenschaft verwurzelt (https://dadamo.com/txt/index.pl?3000) basiert auf den Vorteilen einer 

personalisierten Ernährung. 

Kann man also die Keto-Diät mit der Bluttypen Ernährung kombinieren? 

Es ist definitive möglich, beide Diäten gleichzeitig zu befolgen, aber einige Bluttypen haben es leichter als 

andere. Für Personen mit der Blutgruppe 0, sollte es ganz einfach sein. Dies liegt daran, dass diese Blut-gruppe 

höhere Mengen an Magensäure und Darmenzymen produziert, um fettreiche Lebensmittel zu verdauen und zu 

metabolisieren. Eine personalisierte, ernährungsphysiologische vollständige Ernährung für Personen mit 

Blutgruppe 0 umfasst bereits Fleisch und Fette von Tieren. Um beide Diäten erfolgreich zu kombinieren, 

müssen die 0-Typen lediglich die Aufnahme von fettreichen Nahrungsmitteln erhöhen, die Proteinaufnahme 

aufrechterhalten und kohlenhydratreiche Nahrungsmittel einschränken. 

Für die Blutgruppe B wäre auch eine kombinierte Ernährung möglich, die jedoch etwas mehr Arbeit erfordert. 

Jemand mit dieser Blutgruppe kann am besten als “ausgewogener Allesesser“ bezeichnet werden und eine 

personalisierte Diät für B Typen umfasst bestimmte Fleisch-, Meeresfrüchte-, Milch- und Getreidearten. 

Personen mit Blutgruppe B produzieren eine angemessene Menge an Magensäure und Darmenzymen, wenn 

auch nicht so viel wie Personen mit Blutgruppe 0. Die Einschränkung der Kohlenhydrate wie sie in der Keto-

Diät vorgeschrieben sind, erschwert es jedoch ein wenig, dass für B Typ Patienten vorteilhafteste 

Gleichgewicht aufrechtzuerhalten. Es ist für B Typen möglich, beide Diäten zu befolgen, aber es kann ein 

wenig mehr Planung und ein Schuss Kreativität erforderlich sein. 

Unglücklicherweise für diejenigen mit Blutgruppe A, kann sich die Kombination der ketogenen Diät mit der 

Bluttypen Ernährung als ziemlich schwierig erweisen. A Typen haben Schwierigkeiten, Fleischeiweiß zu 

verdauen und zu verstoffwechseln und leben daher mit weitgehend vegetarischer Ernährung besser. Der Gehalt 

an Magensäure und Darmenzymen, die von A Typen produziert werden, ist im Vergleich zu anderen 

Blutgruppen recht niedrig, was eine fettreiche, proteinreiche tierische Ernährung schwierig machen würde. 

Aber für diejenigen, die fest entschlossen sind, gibt es vegetarische Versionen der Keto-Diät. Das Erreichen 

einer Ketose ist möglich, wenn man sich auf fettreiche Pflanzenprodukte wie Avocados, Nüsse und Samen 

stütz. Dies würde jedoch eine umfangreiche Planung erfordern und könnte sehr restriktiv und sich wiederholend 

sein. 

Die vierte Blutgruppe, Typ AB, ist ziemlich selten und kommt in weniger als fünf Prozent der Bevölkerung vor. 

Menschen mit Blutgruppe AB haben Toleranzen und Veranlagungen sowohl für A Typen als auch für B Typen. 

Was bedeutet dies für Personen vom Typ AB, die die Bluttypen Ernährung mit der Keto-Diät kombinieren 

möchten? Sie werden es leichter haben als A Typen, müssen aber dennoch sorgfältig planen und ihre Liste mit 

nützlichen Lebensmitteln genau beachten. 

Egal welcher Bluttyp man hat, wer eine ketogene Diät mit der Bluttypen Ernährung kombinieren möchte, für 

den ist der Download ein guter Ausgangspunkt The Blood Type Diet app 

(https://greenfieldshealthstore.co.uk/de/produkt/blood-type-diet-app-for-iphone/) um die nützlichen und 

neutralen Lebensmittel zu vergleichen, die geeignet sind, mit fettreichen kohlenhydratarmen, keto-freundlichen 

Lebensmitteln. Anhand dieser Listen kann man die Essensplanung beginnen! 

 



5 gesunde Zuckeralternativen | Eat Right 4 Your Type  

 

Raffinierter Zucker wird, ähnlich wie Drogen, als abhängig machend und als 
gesundheitsschädlich eingestuft. Nach Angaben des US-Landwirtschaftsministeriums verbraucht 
der durchschnittliche Amerikaner in einem Jahr zwischen 150 und 170 Pfund raffinierten Zucker! 
In Deutschland liegt der pro Kopfverbrauch bei 32 bis 40 Kg. Es ist klar, dass wir alle gemeinsam 
eine ernsthafte Angewohnheit haben, die es zu entfernen gilt. Sicher, es gibt viele zuckerfreie 

Süßstoffalternativen auf dem Markt, aber diese chemisch hergestellten künstlichen Süßstoffe sind noch giftiger 

als raffinierter Zucker. Das Beenden der Zuckersucht bedeutet nicht, dass man aufhören muss, einen Hauch von 

Süße zu genießen – man muss nur zu gesünderen Alternativen greifen. Nachfolgend sind fünf natürliche, 

bluttypenfreundliche Optionen aufgeführt. 

Agavensirup, -dicksaft 

Dieses honigartige Süßmittel wird aus dem im Kernsaft der Agavenpflanze hergestellt. Es ist süßer als 

Haushaltszucker, so dass man weniger zu verwenden braucht, um das gleiche Ergebnis zu erreichen, während 

man gleichzeitig die empfohlene tägliche Zufuhr von Vitaminen und Mineralstoffen erhöht. Agavensirup 

enthält Spuren von Kalzium, Eisen, Kalium und Magnesium und hat auch einen niedrigeren glykämischen 

Index als Haushaltszucker, so dass der Blutzuckerspiegel nicht ansteigt. (Neutral für alle Bluttypen und 

Sekretoren) 

Roher organischer und lokaler Honig 

Es gibt so viel über ihn zu erzählen! Honig enthält Spuren von Niacin, Riboflavin, Thiamin, Vitamin B6 und 

Antioxidantien gegen freie Radikale und kann einige Studien zu folge dazu beitragen, saisonale Allergien zu 

lindern. Für alle die versuchen Gewicht zu verlieren, gibt es gute Nachrichten; Der niedrige glykämische Index 

des Honigs hilft, den Zuckergehalt in Grenzen zu halten – und er ist 50% süßer als raffinierter Zucker, so dass 

man mit weniger zufrieden sein wird. (Neutral für Bluttypen A-Sekretor und Nicht-Sekretor, B-Sekretor und 

Nich-Sekretor, 0 Sekretor und AB-Sekretor. Zu meiden für 0-Nicht Sekretor und AB-Nicht-Sekretor) 

Reiner Ahornsirup 

Die meisten Leute denken an Ahornsirup nur, wenn sie Pfannkuchen genießen. Aber diese 

Frühstücksergänzung kann auch als Zuckerersatz zum Backen verwendet werden (nicht geeignet für Cookies, 

Ahornsirup kann schnell verbrennen. Anmerkung: Isabella Groß-Dietzel). Untersuchungen haben gezeigt, dass 

Ahornsirup auch einige gesundheitliche Vorteile hat, darunter die Förderung der kardiovaskulären Gesundheit 



und die Stärkung des Immunsystems. (Neutral für Bluttypen A Sekretor und Nicht-Sekretor, B Sekretor und 

Nicht-Sekretor, 0 Sekretor und AB Sekretor. Zu vermeiden für 0 Nicht-Sekretor und AB Nicht-Sekretor) 

Melasse 

Während der Raffinierung von Zuckerrohr und Zuckerrüben wird der aus diesen Pflanzen gepresste Saft zu 

einer sirupartigen Mischung gekocht, aus der Zuckerkristalle extrahiert werden. Die verbleibende bräunlich-

schwarze Flüssigkeit ist Melasse. Melasse ist ein beliebtes Süßmittel beim Backen und kann auch als Sirup für 

Pfannkuchen und Waffeln verwendet werden. Zu den gesundheitlichen Vorteilen zählen ein hoher Eisengehalt 

sowie Vitamin B6, Magnesium, Kalzium und mehr Antioxidantien als jedes andere natürliche Süßmittel. 

(Bekömmlich für A Sekretor und neutral für alle anderen Bluttypen und Sekretortypen) 

Stevia 

Stevia ist der pulverförmige Extrakt der Pflanze Stevia Rebaudiana, ein in Paraguay und Brasilien heimisches 

Kraut. Dieser kalorienfreie Zuckerersatz schmeckt wie Haushaltszucker, verursacht jedoch keinen Anstieg des 

Blutzuckerspiegels. Bei der Verwendung von Stevia sollten Verbraucher beachten, dass es 200-400 mal süßer 

als Zucker ist und beim Backen oder für den Kaffee oder Tee weitaus weniger verwendet wird. Zu den 

gesundheitlichen Vorteilen zählen phytochemische Verbindungen, die zur Kontrolle von Blutzucker, 

Cholesterin und Blutdruck beitragen. (Neutral für A Sekretor und Nicht-Sekretor, B Nicht-Sekretor, AB 

Sekretor und Nicht Sekretor und 0 Sekretor. Zu vermeiden für B Sekretor und 0 Nicht-Sekretor) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Kürbis Risotto | Eat Right 4 Your Type  

 

Der Herbst ist eine majestätische Jahreszeit, eingehüllt in einem Mantel aus Rot, Orange und Gelb. Es verheißt 

eine neue Ernte und wärmende Aromen. Die Kürbissaison geht bis in den Winter und wir sind gerade 

mittendrin. Kürbisse gehören zur Familie der Kürbisgewächse, zu denen die Zuckermelone, Wassermelone und 

der Squash Kürbis gehört. Das orangene Fruchtfleisch hat einen milden, süßen Geschmack und die Samen, 

auch als Pepitas bekannt, sind beim Schälen und Rösten zart nussig. Einige Kürbissorten können weit über 30 

Kg wiegen und im Allgemeinen ist das Fruchtfleisch kleinerer Sorten zarter und saftiger. Man sollte Kürbisse 

wählen die keine Fehler haben und etwas schwerer für ihre Größe sind. Bei Raumtemperatur kann der ganze 

Kürbis bis zu einem Monat gelagert werden, im Kühlschrank bis zu 3 Monate. 

 

[ Portionen 2 ]  

Zutaten 

• 1-1 ½ Tassen Risotto Reis 

• 4 Tassen Gemüsebrühe (immer von etwas mehr 

ausgehen) 

• 1 Tasse reines Kürbispüree oder 1 Pfund 

frischer Kürbis für selbstgemachtes Püree* 

• 2 EL Ghee 

• 1 Schalotte 

• ½ Tasse Pecorino, fein gerieben 

• 3-4 Salbeiblätter 

• Salz zum abschmecken 

*Kürbis ist nicht geeignet für Blutgruppe B 

Sekretoren. Kann durch Butternut Kürbis ersetzt 

werden.  



 

Zubereitung 

1. Die Gemüsebrühe bei mittlerer Hitze in einem 

Topf erhitzen. 

2. Schalotte schälen und fein hacken. 

3. In einem mittelgroßen Topf 1 EL Ghee bei 

mittlerer Hitze schmelzen. Die Schalotte glasig 

dünsten. Mit etwas Salz abschmecken. Den 

Reis dazugeben und vermischen, damit es sich 

gut mit dem Ghee und den Schalotten 

verbindetet. 

4. Nach und nach die warme Gemüsebrühe 

hinzufügen und durchmischen. Brühe unter 

ständigem Rühren dazugeben, immer dann, 

wenn der Reis die vorher zugefügte Flüssigkeit 

aufgenommen hat. Dieser Vorgang sollte ca. 20 

Minuten dauern. 

5. Für das selbstgemachte Kürbispüree den 

Kürbis in Stücke schneiden und dämpfen bis er 

gar und zart ist. Die Haut lässt sich dann leicht 

ablösen. Den gekochten Kürbis in eine 

Küchenmaschine geben und pürieren bis er 

cremig ist. Dieser Vorgang sollte nicht länger 

als 5-10 Minuten dauern, wenn der Kürbis in 

kleine oder mittlere Stücke geschnitten wurde. 

Wird reines Kürbispüree aus der Dose 

verwendet, dann muss es nur einfach 

abgemessen werden. 

6. Wenn der Reis fast fertig ist, das Kürbispüree 

unterrühren, bis alles gut vermischt ist. Mit 

Salz und Pfeffer* abschmecken. Vom Herd 

nehmen. 

7. In einer kleinen Pfanne 1 EL Ghee etwa eine 

Minute lang bei mittlerer bis hoher Hitze 

erhitzen. Sobald es heiß ist, die Salbeiblätter 

knusprig ausbacken. 

8. Zum Servieren das Kürbisrisotto auf Teller 

verteilen, Pecorino darüber streuen und den im 

Ghee ausgebackenen Salbei darüber geben und 

mit dem restlichen geschmolzenen Ghee 

beträufeln. Heiß genießen! 

*Anmerkung: einen Vorschlag zum Pfefferersatz 

findet sich hier https://www.4blutgruppen-iss-was-du-

bist.de/rezepte/verschiedenes/falscher-pfeffer/. Aber 

auch Bertram, Bohnenkraut und Senfpulver haben eine 

pfeffrige, leicht scharfe Note. 

 

 

 



Mit Feigen gefüllte Putenbrust | Eat Right 4 Your Type  

 

Mit dieser köstlichen und herzhaften, mit Feigen gefüllten Putenbrust, kann man das Beste aus der Feigensaison 

machen. Die Pute ist ein einfach zuzubereiten, für alle Typen geeignet und deshalb ein beliebter Bestandteil der 

Bluttypen Ernährung! 

 

Mit Feigen gefüllte Putenbrust Rezept (Typ O)  

[Portionen 4]  

Zutaten:  

• 1 El frischer Oregano 

• 2 El frischer Thymian 

• 2 El frisches Basilikum 

• ½ Tasse Schalotten, gehackt 

• 3 Tl Olivenöl 

• 1 Tl und 1 EL Ghee oder Butter 

• ¾ Tasse gehackte Feigen 

• 2 Tassen gehackter Grünkohl 

• 1 große Putenbrust, ohne Knochen 

• 1 EL Vollkorn Reismehl 

• 1 Tasse Geflügel (Pute)- oder Gemüsebrühe 

Zubereitung:  

1. Ofen vorheizen auf 350°F.  

2. Oregano, Thymian und Basilikum fein hacken und in eine kleine Schüssel 

geben. Beiseitestellen. 

3. 2 TL Olivenöl und 1 Tl Ghee in einer Pfanne erhitzen und die Schalotten für 

2-3 Minuten anbraten. Die Feigen und den Grünkohl hinzufügen und für 

weitere 4 bis 5 Minuten braten. Vom Herd nehmen und beiseitestellen.  



4. Putenbrust in zwei Hälften schneiden. Schmetterlingsform: das Fleisch auf 

ein Schneidebrett legen und vorsichtig horizontal einschneiden (nicht ganz 

durchschneiden). Dies öffnet die Brust und vereinfacht das Füllen. Die 

Kohlfüllung gleichmäßig auf die Putenbrüste verteilen. Die Pute vorsichtig 

wieder zusammenziehen und mit einem Zahnstocher verschließen. Die 

gefüllten Putenbrüstchen von allen Seiten mit der vorbereiteten 

Kräutermischung bestreuen. 

5. 1 Tl Olivenöl in einer ofenfesten Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. 

Gefüllte Putenbrust 3 bis 4 Minuten pro Seite anbraten. Die Pfanne in den 

Ofen stellen und 8 bis 10 Minuten backen, bis der Saft klar ist und die 

Innentemperatur des Fleisches 165°F erreicht hat. 

6. Die Pute aus der Pfanne nehmen und auf ein Schneidebrett legen, damit sich 

das Fleisch entspannen kann. Die Pfanne auf mittlere Hitze stellen und die 

restlichen 1 EL Ghee und Mehl zu einer Paste verquirlen. Langsam die 

Brühe hinzugeben und mit dem Schneebesen ständig rühren, für eine gute 

Verbindung. Zum Kochen bringen und 2 bis 3 Minuten köcheln lassen, bis 

die Soße die Rückseite eines Löffels bedeckt.  

7. Putenbrust in Scheiben schneiden, mit Soße beträufeln und warm servieren.  

 

Mit Feigen gefüllte Putenbrust Rezept (Typ A)  

[Portionen 4]  

Zutaten:  

• 1 El frischer Oregano 

• 2 El frischer Thymian 

• 2 El frisches Basilikum 

• ½ Tasse Schalotten, gehackt 

• 3 Tl Olivenöl 

• 1 Tl und 1 EL Ghee 

• ¾ Tasse gehackte Feigen 

• 2 Tassen gehackter Grünkohl 

• ½ Tasse weicher Ziegenkäse 

• 1 große Putenbrust, ohne Knochen 

• 1 EL Vollkorn Reismehl 

• 1 Tasse Geflügel (Pute)- oder Gemüsebrühe 

Zubereitung:  

• Ofen vorheizen auf 350°F.  

• Oregano, Thymian und Basilikum fein hacken und in eine kleine Schüssel 

geben. Beiseitestellen. 

• 2 TL Olivenöl und 1 Tl Ghee in einer Pfanne erhitzen und die Schalotten für 

2-3 Minuten anbraten. Die Feigen und den Grünkohl hinzufügen und für 

weitere 4 bis 5 Minuten braten. Vom Herd nehmen und mit Käse 

vermischen. 

• Putenbrust in zwei Hälften schneiden. Schmetterlingsform: das Fleisch auf 

ein Schneidebrett legen und vorsichtig horizontal einschneiden (nicht ganz 

durchschneiden). Dies öffnet die Brust und vereinfacht das Füllen. Die 

Kohlfüllung gleichmäßig auf die Putenbrüste verteilen. Die Pute vorsichtig 

wieder zusammenziehen und mit einem Zahnstocher verschließen. Die 



gefüllten Putenbrüstchen von allen Seiten mit der vorbereiteten 

Kräutermischung bestreuen. 

• 1 Tl Olivenöl in einer ofenfesten Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. 

Gefüllte Putenbrust 3 bis 4 Minuten pro Seite anbraten. Die Pfanne in den 

Ofen stellen und 8 bis 10 Minuten backen, bis der Saft klar ist und die 

Innentemperatur des Fleisches 165°F erreicht hat. 

• Die Pute aus der Pfanne nehmen und auf ein Schneidebrett legen, damit sich 

das Fleisch entspannen kann. Die Pfanne auf mittlere Hitze stellen und die 

restlichen 1 EL Ghee und Mehl zu einer Paste verquirlen. Langsam die 

Brühe hinzugeben und mit dem Schneebesen ständig rühren, für eine gute 

Verbindung. Zum Kochen bringen und 2 bis 3 Minuten köcheln lassen, bis 

die Soße die Rückseite eines Löffels bedeckt.  

• Putenbrust in Scheiben schneiden, mit Soße beträufeln und warm servieren. 

 

Mit Feigen gefüllte Putenbrust Rezept (Typ B)  

[Portionen 4]  

Zutaten:  

• 1 El frischer Oregano 

• 2 El frischer Thymian 

• 2 El frisches Basilikum 

• ½ Tasse Schalotten, gehackt 

• 3 Tl Olivenöl 

• 1 Tl und 1 EL Ghee oder Butter 

• ¾ Tasse gehackte Feigen 

• 2 Tassen gehackter Grünkohl 

• ¼ Tasse Parmesan* 

• 1 große Putenbrust, ohne Knochen 

• 1 EL Vollkorn Reismehl 

• 1 Tasse Geflügel (Pute)- oder Gemüsebrühe  

*NS Parmesan weglassen  

Zubereitung:  

• Ofen vorheizen auf 350°F.  

• Oregano, Thymian und Basilikum fein hacken und in eine kleine Schüssel 

geben. Beiseitestellen. 

• 2 TL Olivenöl und 1 Tl Ghee in einer Pfanne erhitzen und die Schalotten für 

2-3 Minuten anbraten. Die Feigen und den Grünkohl hinzufügen und für 

weitere 4 bis 5 Minuten braten. Vom Herd nehmen, Parmesan unterrühren 

und beiseitestellen.  

• Putenbrust in zwei Hälften schneiden. Schmetterlingsform: das Fleisch auf 

ein Schneidebrett legen und vorsichtig horizontal einschneiden (nicht ganz 

durchschneiden). Dies öffnet die Brust und vereinfacht das Füllen. Die 

Kohlfüllung gleichmäßig auf die Putenbrüste verteilen. Die Pute vorsichtig 

wieder zusammenziehen und mit einem Zahnstocher verschließen. Die 

gefüllten Putenbrüstchen von allen Seiten mit der vorbereiteten 

Kräutermischung bestreuen. 

• 1 Tl Olivenöl in einer ofenfesten Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. 

Gefüllte Putenbrust 3 bis 4 Minuten pro Seite anbraten. Die Pfanne in den 



Ofen stellen und 8 bis 10 Minuten backen, bis der Saft klar ist und die 

Innentemperatur des Fleisches 165°F erreicht hat. 

• Die Pute aus der Pfanne nehmen und auf ein Schneidebrett legen, damit sich 

das Fleisch entspannen kann. Die Pfanne auf mittlere Hitze stellen und die 

restlichen 1 EL Ghee und Mehl zu einer Paste verquirlen. Langsam die 

Brühe hinzugeben und mit dem Schneebesen ständig rühren, für eine gute 

Verbindung. Zum Kochen bringen und 2 bis 3 Minuten köcheln lassen, bis 

die Soße die Rückseite eines Löffels bedeckt.  

• Putenbrust in Scheiben schneiden, mit Soße beträufeln und warm servieren.  

 

Mit Feigen gefüllte Putenbrust Rezept (Typ AB)  

[Portionen 4]  

Zutaten:  

• 1 El frischer Oregano 

• 2 El frischer Thymian 

• 2 El frisches Basilikum 

• ½ Tasse Schalotten, gehackt 

• 3 Tl Olivenöl 

• 1 Tl und 1 EL Ghee 

• ¾ Tasse gehackte Feigen 

• 2 Tassen gehackter Grünkohl 

• ½ Tasse weicher Ziegenkäse 

• 1 große Putenbrust, ohne Knochen 

• 1 EL Vollkorn Reismehl 

• 1 Tasse Geflügel (Pute)- oder Gemüsebrühe 

Zubereitung:  

• Ofen vorheizen auf 350°F.  

• Oregano, Thymian und Basilikum fein hacken und in eine kleine Schüssel 

geben. Beiseitestellen. 

• 2 TL Olivenöl und 1 Tl Ghee in einer Pfanne erhitzen und die Schalotten für 

2-3 Minuten anbraten. Die Feigen und den Grünkohl hinzufügen und für 

weitere 4 bis 5 Minuten braten. Vom Herd nehmen und mit Käse 

vermischen. 

• Putenbrust in zwei Hälften schneiden. Schmetterlingsform: das Fleisch auf 

ein Schneidebrett legen und vorsichtig horizontal einschneiden (nicht ganz 

durchschneiden). Dies öffnet die Brust und vereinfacht das Füllen. Die 

Kohlfüllung gleichmäßig auf die Putenbrüste verteilen. Die Pute vorsichtig 

wieder zusammenziehen und mit einem Zahnstocher verschließen. Die 

gefüllten Putenbrüstchen von allen Seiten mit der vorbereiteten 

Kräutermischung bestreuen. 

• 1 Tl Olivenöl in einer ofenfesten Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. 

Gefüllte Putenbrust 3 bis 4 Minuten pro Seite anbraten. Die Pfanne in den 

Ofen stellen und 8 bis 10 Minuten backen, bis der Saft klar ist und die 

Innentemperatur des Fleisches 165°F erreicht hat. 

• Die Pute aus der Pfanne nehmen und auf ein Schneidebrett legen, damit sich 

das Fleisch entspannen kann. Die Pfanne auf mittlere Hitze stellen und die 

restlichen 1 EL Ghee und Mehl zu einer Paste verquirlen. Langsam die 

Brühe hinzugeben und mit dem Schneebesen ständig rühren, für eine gute 



Verbindung. Zum Kochen bringen und 2 bis 3 Minuten köcheln lassen, bis 

die Soße die Rückseite eines Löffels bedeckt.  

• Putenbrust in Scheiben schneiden, mit Soße beträufeln und warm servieren. 

 

 

Das ultimative gesunde Brownie-Rezept | Eat Right 4 Your Type  

 

Sich verwöhnen und zufrieden fühlen und gleichzeitig der Bluttypen Ernährung treu bleiben? Dann sollte man 

dieses ultimative Schokoladen-Brownie-Rezept probieren—eine köstliche Schokoladenverführung, die das 

Essen für den eigenen Typ sowohl gesund als auch lecker macht! Weitere Rezept finden sich in Dr. Peter 

D’Adamo’s 4 Blutgruppen – Das große Kochbuch (https://amzn.to/33yFrQA), Eat Right 4 Your Type 

Personalized Cookbook Type O (https://amzn.to/2B9KV8a),  Eat Right 4 Your Type Personalized Cookbook 

Type A (https://amzn.to/2MOgxFU), Eat Right 4 Your Type Personalized Cookbook Type B 

(https://amzn.to/2qhHdqZ), Eat Right 4 Your Type Personalized Cookbook Type AB 

(https://amzn.to/2MUOtRh)  

 

Brownie Rezept (TYP O)  

Zutaten:  

• ⅔ Tasse Vollkorn Reismehl 

• ⅓ Tasse Hirsemehl (https://amzn.to/2qfP9sF)  

• ⅓ Tasse Pfeilwurzmehl (https://amzn.to/32ifxjK)  

• 3 El Kakaopulver 

• ½ Tl Meersalz 

• 2 Unzen (ca. 60 g) 100% Dunkle Schokolade, geraspelt 

• ¼ Tasse warmes Wasser 



• 3 Eier 

• ¼ Tasse Apfelmus** (NS ersetzen mit 1/2 zerdrückten Banane) 

• 4 El weicher Butter* 

• ½ Tasse Agavensirup 

• ½ Tasse Schokoladenstückchen, Chips 

• Antihaft-Kochspray (alternativ: Backpapier oder Ghee) 

Zubereitung:  

1. Backofen auf 350°F vorheizen. Eine 8 x 8 Zoll große Auflaufform mit 

Antihaftspray (leichtes Olivenöl oder Rapsöl) einfetten und beiseitestellen. 

2. In einer großen Schüssel die trockenen Zutaten vermengen: Vollkorn 

Reismehl, Hirsemehl, Pfeilwurzstärke, Kakaopulver und Meersalz. 

Beiseitestellen. 

3. In einer separaten Schüssel Eier, Apfelmus, Butter und Agavensirup 

verquirlen. Die Eimischung zu den trockenen Zutaten geben und umrühren. 

4. Schokolade über dem Wasserbad schmelzen. Ohne Wasserbad eine 

Glasschüssel auf einen kleinen Topf stellen, der 1/3 mit Wasser gefüllt ist 

(Wasser sollte die Schüssel nicht berühren). Das Wasser zum Kochen 

bringen und die geraspelte Schokolade hinzufügen. Schmelzen lassen und 

vom Herd nehmen. Die Schokolade und warmes Wasser zum Teig 

hinzufügen und umrühren, bis alles vermengt ist. 

5. In die eingefettete Auflaufform gießen und 30-35 Minuten oder so lange 

backen, bis bei der Stäbchenprobe das Stäbchen sauber herauskommt. 

6. Brownies aus dem Ofen nehmen und ausschalten. Die Brownies mit den 

Schokoladenstückchen, Chips bestreuen und für 2-3 Minuten in den Ofen 

stellen. Einen Spatel verwenden, um die geschmolzenen Chips gleichmäßig 

über die Brownies zu verteilen.  

7. 10 Minuten abkühlen lassen. In Scheiben schneiden und warm servieren. 

*Kann mit Ghee oder Olivenöl ersetzt werden 

**Apfelmus sollte natürlich sein und der Bluttypen Ernährung entsprechen. 

Brownies halten sich über Nacht an einem kühlen, trockenen Ort oder bis zu einem 

Monat im Gefrierschrank.  

 

Brownie Rezept (TYP A)  

Zutaten:  

• 1 Tasse Dinkelmehl 

• ½ Tasse Hafermehl 

• 1 Tl Backpulver 

• ½ Tl Meersalz 

• 2 El Kakaopulver 

• 2 Eier 

• ¼ Tasse Apfelmus* 

• 3 El Ghee (geschmolzen und abgekühlt), oder Olivenöl 

• ½ Tasse Agavensirup 

• 2 Unzen (ca. 60 g) 100% Dunkle Schokolade, geraspelt 

• ¼ Tasse warmes Wasser 

• ½ Tasse Schokoladenstückchen, Chips 

• Antihaft-Kochspray (alternativ: Backpapier oder Ghee) 



Zubereitung:  

1. Backofen auf 350°F vorheizen. Eine 8 x 8 Zoll große Auflaufform mit 

Antihaftspray (leichtes Olivenöl oder Rapsöl) einfetten und beiseitestellen. 

2. In einer großen Schüssel die trockenen Zutaten vermengen: Dinkelmehl, 

Hafermehl, Backpulver, Meersalz und Kakaopulver. Beiseitestellen. 

3. In einer separaten Schüssel Eier, Apfelmus, Ghee und Agavensirup 

verquirlen. Die Eimischung zu den trockenen Zutaten geben und umrühren. 

4. Schokolade über dem Wasserbad schmelzen. Ohne Wasserbad eine 

Glasschüssel auf einen kleinen Topf stellen, der 1/3 mit Wasser gefüllt ist 

(Wasser sollte die Schüssel nicht berühren). Das Wasser zum Kochen 

bringen und die geraspelte Schokolade hinzufügen. Schmelzen lassen und 

vom Herd nehmen. Die Schokolade und warmes Wasser zum Teig 

hinzufügen und umrühren, bis alles vermengt ist. 

5. In die eingefettete Auflaufform gießen und 30-35 Minuten oder so lange 

backen, bis bei der Stäbchenprobe das Stäbchen sauber herauskommt. 

6. Brownies aus dem Ofen nehmen und ausschalten. Die Brownies mit den 

Schokoladenstückchen, Chips bestreuen und für 2-3 Minuten in den Ofen 

stellen. Einen Spatel verwenden, um die geschmolzenen Chips gleichmäßig 

über die Brownies zu verteilen.  

7. 10 Minuten abkühlen lassen. In Scheiben schneiden und warm servieren. 

* Apfelmus sollte natürlich sein und der Bluttypen Ernährung entsprechen. 

Brownies halten sich über Nacht an einem kühlen, trockenen Ort oder bis zu einem 

Monat im Gefrierschrank.  

 

Brownie Rezept (TYP B)  

Zutaten:  

1. ⅔ Tasse Vollkorn Reismehl 

2. ⅓ Tasse Hirsemehl (https://amzn.to/2qfP9sF)  

3. ⅓ Tasse Pfeilwurzmehl (https://amzn.to/32ifxjK)  

4. 3 El Kakaopulver 

5. ½ Tl Meersalz 

6. 2 Unzen (ca. 60 g) 100% Dunkle Schokolade, geraspelt 

7. ¼ Tasse warmes Wasser 

8. 3 Eier 

9. ¼ Tasse Apfelmus** 

10. 4 EL weiches Ghee* 

11. ½ Tasse Agavensirup 

12. ½ Tasse Schokoladenstückchen, Chips 

13. Antihaft-Kochspray (alternativ: Backpapier oder Ghee)  

Zubereitung:  

14. Backofen auf 350°F vorheizen. Eine 8 x 8 Zoll große Auflaufform mit 

Antihaftspray (leichtes Olivenöl oder Rapsöl) einfetten und beiseitestellen. 

15. In einer großen Schüssel die trockenen Zutaten vermengen: Vollkorn 

Reismehl, Hirsemehl, Pfeilwurzstärke, Kakaopulver und Meersalz. 

Beiseitestellen. 

16. In einer separaten Schüssel Eier, Apfelmus, Butter und Agavensirup 

verquirlen. Die Eimischung zu den trockenen Zutaten geben und umrühren. 



17. Schokolade über dem Wasserbad schmelzen. Ohne Wasserbad eine 

Glasschüssel auf einen kleinen Topf stellen, der 1/3 mit Wasser gefüllt ist 

(Wasser sollte die Schüssel nicht berühren). Das Wasser zum Kochen 

bringen und die geraspelte Schokolade hinzufügen. Schmelzen lassen und 

vom Herd nehmen. Die Schokolade und warmes Wasser zum Teig 

hinzufügen und umrühren, bis alles vermengt ist. 

18. In die eingefettete Auflaufform gießen und 30-35 Minuten oder so lange 

backen, bis bei der Stäbchenprobe das Stäbchen sauber herauskommt. 

19. Brownies aus dem Ofen nehmen und ausschalten. Die Brownies mit den 

Schokoladenstückchen, Chips bestreuen und für 2-3 Minuten in den Ofen 

stellen. Einen Spatel verwenden, um die geschmolzenen Chips gleichmäßig 

über die Brownies zu verteilen.  

20. 10 Minuten abkühlen lassen. In Scheiben schneiden und warm servieren. 

*Kann mit Olivenöl ersetzt werden. 

** Apfelmus sollte natürlich sein und der Bluttypen Ernährung entsprechen. 

Brownies halten sich über Nacht an einem kühlen, trockenen Ort oder bis zu einem 

Monat im Gefrierschrank.  

 

Brownie Rezept (TYP AB)  

Zutaten:  

• 1 Tasse Dinkelmehl 

• ½ Tasse Hafermehl 

• 1 Tl Backpulver 

• ½ Tl Meersalz 

• 2 El Kakaopulver 

• 2 Eier 

• ¼ Tasse Apfelmus* 

• 3 El Ghee (geschmolzen und abgekühlt), oder Olivenöl 

• ½ Tasse Agavensirup 

• 2 Unzen (ca. 60 g) 100% Dunkle Schokolade, geraspelt 

• ¼ Tasse warmes Wasser 

• ½ Tasse Schokoladenstückchen, Chips 

• Antihaft-Kochspray (alternativ: Backpapier oder Ghee) 

Zubereitung:  

8. Backofen auf 350°F vorheizen. Eine 8 x 8 Zoll große Auflaufform mit 

Antihaftspray (leichtes Olivenöl oder Rapsöl) einfetten und beiseitestellen. 

9. In einer großen Schüssel die trockenen Zutaten vermengen: Dinkelmehl, 

Hafermehl, Backpulver, Meersalz und Kakaopulver. Beiseitestellen. 

10. In einer separaten Schüssel Eier, Apfelmus, Ghee und Agavensirup 

verquirlen. Die Eimischung zu den trockenen Zutaten geben und umrühren. 

11. Schokolade über dem Wasserbad schmelzen. Ohne Wasserbad eine 

Glasschüssel auf einen kleinen Topf stellen, der 1/3 mit Wasser gefüllt ist 

(Wasser sollte die Schüssel nicht berühren). Das Wasser zum Kochen 

bringen und die geraspelte Schokolade hinzufügen. Schmelzen lassen und 

vom Herd nehmen. Die Schokolade und warmes Wasser zum Teig 

hinzufügen und umrühren, bis alles vermengt ist. 

12. In die eingefettete Auflaufform gießen und 30-35 Minuten oder so lange 

backen, bis bei der Stäbchenprobe das Stäbchen sauber herauskommt. 



13. Brownies aus dem Ofen nehmen und ausschalten. Die Brownies mit den 

Schokoladenstückchen, Chips bestreuen und für 2-3 Minuten in den Ofen 

stellen. Einen Spatel verwenden, um die geschmolzenen Chips gleichmäßig 

über die Brownies zu verteilen.  

14. 10 Minuten abkühlen lassen. In Scheiben schneiden und warm servieren. 

* Apfelmus sollte natürlich sein und der Bluttypen Ernährung entsprechen. 

Brownies halten sich über Nacht an einem kühlen, trockenen Ort oder bis zu einem 

Monat im Gefrierschrank. 
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