Keto Basics

Obst Gemiise

Spinat, Griinkohl,

Cranberries, Erdbeeren,
He1delbeeren griine
Apfel I{gelegentllch]

Blattsalate, Kohlrabi,
Fenchel, Kiirbisse,

Brokkoli, Blumenkohl,

Milchprodukte

Vollmilch, Kise (aus Kuh-,
Ziegen-, Schafsmilch),

Fl Cudken § Mandelmilch ohne Zucker,
Wassermelone Tm‘;‘;‘{eﬁn{l‘,_agrﬁﬂe}, 14 Weidebutter,
(gelegentlich), Himbeeren, | griine Paprika, / Vollmilchjoghurt,
Avocado Chilischoten. Zwiebel Griechischer Joghurt,
Spargel, Pilze ' Quark, Hiittenkise,
Staudenéelleri,e, Ricotta, Sauerrahm, Sahne
Aubergine
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Niisse & Samen =  Fette & Ole o Proteine
Macadamia, Walnitisse, Kokosdl, natives Bio ‘Lq Seefisch aus nachhaltiger
Kokosniisse, Pecanniisse, =« Dllvenﬂl Avocadodl, .f“ Fischerei, hochwertiges
Parantisse, Mandeln, e Leindl, MCT Ql, Ghee 4 Fleisch (Schwein
Sonnenblumen- und s Rmdertalg. I—Iuhnerfett vermeiden, aulier
Kiirbiskerne, Schmalz, ausgelassener Wildschwein), Tofu, Eier
Pinienkerne, Leinsamen, Speck, Mayonnaise (aus
Chiasamen, Sesam, Olivendl), Nussmus
Cashews (gelegentlich) (Mandel- oder
Erdnussmus)
Mehlersatz StiBungsmittel .
Mandelmehl, Kokosmehl, Erythrit, Stevia i
Leinsamenmehl, (unbedingt darauf achten, ;r
gemahlene Miisse, dass kein Maltodextrin M
Walnussmehl, mit eingemischt ist), ir}
Bambusfasern, Erythrit/Stevia Gemisch, i ;; ¥
Guakernmehl, Monk Sirup, Xylit i
(Gold-)Leinmehl, (gelegentlich) L ON
; Aprikosenkernmehl, B 15
‘ Macadmiamehl N




Das besser meiden
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Getreide (Nudeln, Reis, Brot)
Hiilsenfriichte (Linsen, Bohnen, Erbsen,
Kichererbsen)

Obst (aulRer Beeren)

Kartoffeln (auch SuRRkartoffeln)

Mais

Zucker (Honig, Haushaltszucker,
Ahornsirup, Fruktose, Agavendicksaft,
Rubenzucker,Kokosbliitenzucker,
Dextrose)

Pflanzenole (Sonnenblumendl, Rapsol,
Maisol)

Low Fat Produkte und low fat Proteine
Transfette (z.B. Margarine oder suf3e
Backwaren, Fertiggerichte)

stark verarbeitetes Fleisch

Fleisch, Fisch und Eier aus
minderwertiger Tierhaltung

Alkohol

Safte & Smoothies

kinstliche StiRstoffe

mit Zucker zugesetzte Lebensmittel (z.B.

Erdnussbutter oder Fertiggerichte &
sof3en)
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Erlaubte Getranke

Knochenbriihe (am besten
selbstgemacht)

Tee (griin und schwarz)
Kaffee (schwarz)

W asser ?
Apfelessig (ideal fir keto und
insulinresistenz)

Mandelmilch ohne Zucker
Zitronenwasser




Makroverteilung

Proteine
(25-40%)

FETTE
(50-75%)
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Der perfekte T

PROTEINE
(25%)




Problemchen

Midigkeit/ Gicht oder Keto Grippe

Erschopfung Nierensteine

* Elektrolyte

zu viel Harnsdure e Vitamin B

* Vitamin B

(Hefeflocken) . S « Kalium
* Spurenelemente . Elektrolyte

s Mineralien (v.a.
Kalium)
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Mundgeruch % Haarausfall Verstopfung
» weniger Proteine \‘ * mehr Kalorien/mehr * zu viel Gemiise
* Minze & Petersilie essen * zu wenig Gemiise
kauen * B-Vitamine

* Spurenelemente

A

Blidhbauch Kaltegefiihl Beinkrampfe
B

* mehr Wasser trinken mehr Jod

s weniger Fett « mehr Kalium

* mehr Essen » Elektrolyte




OBST: GEMUSE:

s « GRUNES GEMUSE
« CHAMPIGNONS
« AVOCADOS o . MOHREN
« GELEGENTLICH: GRUNE APFEL - IR
« STARKEHALTIGES GEMUSE
(SCHILDDRUSENTYP)

FISCH, FLEISCH. VEGGIE: MILCHPRODUKTE:

FETTES FLEISCH (SELTEN GEFLUGELS& e WEIDEBUTTER
" SCHWEIN « VOLLFET JOGHURT & QUARK
. BACON & SCHINKENSPECK « KASE (VOLLFETT)
« TOFU
« MANDELMILCH
’ E,EITJIEIE{ISF(I:S}?EIT%?CHS FORELLE, « SAHNE, SCHMAND, CREME
' FRAICHE

« MEERESFRUCHTE

CONVENIENCE: OLE & ESSIG:

(SCHILDDRUSENTYP)
« KOKOSMILCH (DOSE)

e s merow

APFELESSIG (BIO)
BALSAMICO (OHNE ZUCKER)

» EIER « OLIVENOL

« NUSSE (CASHEWS SELTEN) « KOKOSOL

« KERNE & SAMEN « GHEE

« OLIVEN « NUSS- & KERNOLE
+ QUINOA, HIRSE, NATURREIS « AVOCADOOL

PROTEINPULVER
MCT OL

o GEMUSE (NATUR) + KOKOSMEHL
 BEEREN « MANDELMEHL
I  sneecs
« MEERESFRUCHTE . NUBSKIUS



