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LISTA ZAKUPOW KETO

Podstawowe produkty, ktore warto mie¢ pod reka

| @ Mieso i ryby Nabial @ Thuszcze
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v kurczak v feta v oliwa z oliwek
| v indyk v mozzarella v masto |
-« wotowina v sery dojrzewajace v masto klarowane
v mieso mielone dobrej jakosci v twardg tlusty v olej kokosowy
v tosos v/ mascarpone v awokado
v makrela gy 0
; v $mietanka 30% lub 36% v oliwki
sardynki
v tuhczyk v jogurt grecki naturalny v/ majonez z dobrym sktadem |
v dorsz v ser kozi v pasta kokosowa lub tahini
v krewetki lub inne ryby

wedtug preferenciji \%

Wskazowka
Wybieraj produkty proste, Jak najmniej przetworzone

i bez dodatku cukru.
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Podstawowe produkty, ktore warto mie¢ pod reka
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v kurczak v feta v oliwa z oliwek
v indyk _ v mozzarella v masto
v wtoiownr!a fEn v sery dojrzewajace v masto klarowane
v migso mielone dobrej jakosci
% i v twardg tlusty v olej kokosowy
v makrela ¥ mascarpone v awokado
v sardynki v $mietanka 30% lub 36% v oliwki
v tuficzyk v Jjogurt lgreckl naturalny v majonez z dobrym skladem
v dorsz v ser koal v pasta kokosowa lub tahini
¥ krewetki lub inne ryby

wedtug preferencji
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Warzywa prZE{ChY Przyprawy - Napoje
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v kurczak i rukola —afe — et gt
v 56l himalajska / morska \
v indinak v migdaly v s cza]my / + woda mineralna
v ;
¥, :; ‘I:;k:; ! v orzechy wioskie v czosnek (éwiezy, w proszku) + woda gazowana
: l_ v orzechy laskowe v papryka stodka v kawa (bez cukru)
v cukinia v orzechy pekan v K
v srek ; papryka ostra v herbata (bez cukru)
ogo v orzechy makadamia ¥ hurkima 5
v papryka v pestki dyni ok ) v napary ziolowe
v baklazan : : ziola prowansalskie ;
i v pestki stonecznika v v bulion kostny
v kapusta i kapusta kiszona # nasiona.chia oreganc
v seler naciowy B v bazylia
v siemie Iniane -
v pieczarki b v tymianek
¥ pomidorki koktajlowe v widrki kokosowe o
v oliwki ¥ cynamon (opcjonalnie)
+ masto orzechowe 100%
¥ awokado

Wybieraj naturalne, nieprzetworzone produkty.
To klucz de Tw&;e&& sukcesw na kete!
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Przyprawy i napoje

napoje bez cukru od czasu do czasu

v ol ktodawska lub morska v woda
v pieprz v woda mineralna
v czosnek v woda z cytryng
v papryka stodka v kawa czarna
v’ papryka ostra v espresso
: kurkuma v herbata czarna
o cynamon v herbata zielona
i E"eg'?“o v napary ziotowe

321_" a v bulion domowy
v tymianek
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Na zakupach pamie;taj
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v czytaj etykiety
v unikaj dodatku cukru
v uwazaj na syrop glukozowo-fruktozowy

v sprawdzaj skrobie i maltodekstryne




