Keto-Lebensmittel

Obst

Top

Avocado
Oliven
Brombeeren
Himbeeren
Heidelbeeren
Erdbeeren

Bananen
Apfel

Birnen
Pflaumen
Melone
Orangen
Kiwi

Pfirsich
Aprikosen
Weintrauben
Granatapfel
Ananas
Mango
Feigen
Datteln
Trockenfriichte

Ole & Fett

Top

Kokosol
Kokosmus
MCT-OlI
Olivenol
(Weide-)Butter
Avocadodl
Hanfol
Mandelol
Leinol
Mandelmus
Haselnussmus
Erdnussbutter”
Kakaobutter

Sonnenblumendl
Erdnussol
Maiskeimol
Distelol

Sojadl

Margarine
Traubenkernol

Milch- & Milchersatz,
Milchprodukte

Gemiise

Top

Spinat
Zucchini
Blattsalate
Gurke
griine Bohnen
Spargel
Pilze
Blumenkohl
WeiBkohl
Rosenkohl
Grinkohl
Chinakohl
Spitzkohl
Wirsing
Brokkoli
Sellerie
Radieschen
Artischocke
Tomaten
Rhabarber
Paprika*
Krauter

Karotten

Rote Bete
Kirbis

Erbsen
Hulsenfriichte

nu3

Getranke
Top

Wasser
ungestBter Tee
Matcha

Kaffee

Kakao (ohne Zucker)
Gin*

Wodka*

Softdrinks

Fruchtsafte und -
schorlen

Bier

Wein
Longdrinks
Cocktails

Niisse &
Samen

Top

Mandeln
Parantisse
Kokosnuss
Walnisse
Pecanniisse
Haselniisse
Hanfsamen
Chia-Samen
Leinsamen
Cashews*

Fleisch, Fisch &

Top (Flop | ;

Mandelmilch (ungesiBt)  Milch (viel Laktose) FIeISChersatz
Kokosmilch Fruchtjoghurt Top

Kokoscreme fettarmer Joghurt Fleisch

Schlagsahne Magerquark Fisch

Sauerrahm Meeresfriichte
Griechischer Joghurt Innereien

Kase Eier

Quark (volifett) Tofu

Sojajoghurt (ungesiiBt) Tempeh

Wie du diese Lebensmittel vielfaltig kombinieren kannst, zeigen wir dir in unserem Artikel
“Ketogene Lebensmittel”

*moderat


https://www.nu3.de/blogs/nutrition/ketogene-diaet?pdf=kdlm 
https://www.nu3.de/blogs/nutrition/ketogene-diaet?pdf=kdlm 

