Lista zakupow

diety KETO

Zdrowe ttuszcze

O Awokado

O Oliwa z oliwek

O Olej kokosowy
O Masto oparte na
diecie roslinnej

O Masto klarowane
O Orzechy
makadamia

O Orzeszki pekan
O Orzechy brazylijskie
O Migdaty

O Nasiona chia

Biatka

O Jaja

O Losos

O Tunczyk

O Piers z kurczaka
O Indyk

O Wotowina

O Poledwica
wieprzowa

O Kotlety jagniece
O Krewetki

O Jogurt grecki
(niestodzony)

Warzywa
niskoweglowodanowe

O Szpinak

O Jarmuz

O Brokuty

O Kalafior

O Cukinia

O Papryka

O Szparagi

O Kapusta

O Brukselka

O Fasolka szparagowa

Nabiat

O Petnottusty ser
(cheddar, mozzarella,
ser kozi)

O Smietana kremoéwka
O Twarozek

O Serek Smietankowy
O Niestodzone mleko
migdatowe

O Jogurt grecki
(niestodzony)
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Orzechy i nasiona

O Orzechy
wtoskie

O Siemie Iniane
O Nasiona
konopi

O Nasiona
stonecznika
O Pestki dyni
O Orzechy
nerkowca (z
umiarem)

O Pistacje (z
umiarem)

Przyprawy i arom

O Sos kokosowy
O Ocet jabtkowy
O Musztarda (bez
cukru)

O Ostry sos (bez
cukru)

O Sos marinara o
niskiej zawartosci
weglowodanow
O Stewia
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