legende zur Tabelle:

lebensmittel
Ubersicht

Fett: Hervorgehobene Lebensmittel dirfen unbegrenzt gegessen werden.

Die Gramm Angaben bei verschiedenen lebensmitteln beziehen sich auf die maximal empfohlene Menge.
Vorsicht: Bei Kombination von Lebensmitteln mit maximaler Grammangabe: Die Kohlenhydratmenge summiert sich.

*) Aus gesundheitlichen Griinden nicht empfohlen.

Fleisch und -produkte:

<5gKH/100 g

<10gKH/100 g

nicht ketotauglich

alle hochwertigen Fleischsorten

alle Fertigprodukte und
Konservenwaren

hochwerfige Schinken

hochwertige Wiirste ohne
Zusatzstoffe

Innereien

jedes hochwertige Gefligel

Fisch und Meeresfriichte:

<10gKH/100 g

nicht ketotauglich

<5gKH/100 g

samtliche Sif- und Salzwasserfische

Fischkonserven mit Sauce UNTER
10 g KH/100 g

Fischkonserven mit Sauce UBER
10gKH/100 g

alle Meeresfriichte

Meeresfriichtekonserven mit
Sauce UBER 10 g KH/100 g

Fisch/Meeresfrichte in der Dose in
Lake oder Olivensl

Fette und Ole:

<5gKH/100 g

<10gKH/100 g

nicht ketotauglich

Grundséizlich alle Ole und Fette

gehértetet Fefte”)

Besonders empfohlen:

Margarine aller Art”

VCO [Virgin Coconut Oil)

Transfette, Industriefette”!

Butter

Sonnenblumen-, Maiskeimdl’!

Rahm,/Sahne

Raffinierte Ole und Fette”)

Butterschmalz

Rapssl’

Bei Bedarf zusdtzlich MCTO

Olivensl
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®Kefo Basics — Glutenfrei. Sojafrei. Simple!

Lein- und Hanfol

Kakaobutter

Schmalz von Weidevieh

Gemiise und Salate:

<5gKH/100 g

<10gKH/100 g

nicht ketotauglich

alle frischen Pilze Blaukraut = 200 g Bohnen

Artischoken Brokkoli — 200 g Erbsen

Bambussprossen Griinkohl = 200 g Erbsenschoten

Brokkoli Karotte — 2 Stiick Dosengemiise (gezuckert!)
Chicoree Kohlrabi — 200 g gebundenes Sauverkraut/Gemiise
Chinakohl Kohlribe (Steckritbe) Pastinake

Eisbergsalat Kirbis = 200 g Mais

Endiviensalat Llauch - 200 g Fertiggerichte aller Art

Fenchel

Paprika gelb — 1 Stiick

Fisolen (Brechbohnen)

Paprika rot = 1 Stiick

Frohlingszwiebel

Rote Riibe (Rote Beete) — 100 g max.

Gurke Petersilwurzel
Karfiol (Blumenkohl) WeiPkraut = 200 g
Kohlrabi WeiBe Rilbe
Kohlsprossen (Rosenkohl| Wirsing = 200 g

Kréuter, Sprossen, Keimlinge

Kresse

Lauch

Mangold

Oliven

Melanzani/Aubergine

Paprika griin

Radicchio

Radieschen

Rettich

Rhabarber

Rémischer Salat

Ruccola (Rauke)

Sauerkraut

Schwarzwurzel

Zucchini

Zwiebel
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®Kefo Basics — Glutenfrei. Sojafrei. Simple!

Sellerieknolle und -stange

Spargel

Spinat

Tomate

Topinambur

Vogerlsalat (Feldsalat)

Wei3kraut

Obst:

<5gKH/100 g

< 10gKH/100 g

nicht ketotauglich

Avocado Papaya Trockenobst aller Art
Limette Apfel = 2 Stick Konservenobst aller Art
Acerola Sanddom Apfel

Zitrone Banane

Brombeere Bime

Himbeere Clementine

Johannisbeere rot Pfirsich

Erdbeere Orange

Heidelbeere Feige

Holunderbeere Datteln

Johannisbeere weil, schwarz

Fruchtaufstriche gezuckert

Kiwi — 1 Stick

ObstFertigprodukte aller Art

Mandarine

Wassermelone — 100 g maximal

Physalis

Grapefruit — V2 Stiick

Guave

Preiselbeere

Stachelbeere = 100 g

Quitte

Marille (Aprikose) = 1 Stick

Zwetschke (Pflaume) — 2 Stiick

Weichsel (Sauerkirsche) — 100 g

Passionsfrucht

Beerenmix TK 7 = 100 g

Birne — V2 Stiick

Pfirsich — /4 Stiick

Obst immer mit Profein und/oder Fett (z. B. Nissen, Joghurt...) kombinieren um Blutzucker-Anstieg flach zu halten!
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®Kefo Basics — Glutenfrei. Sojafrei. Simple!

Milchprodukte:

<5gKH/100 g
Butter

<10gKH/100 g

Vollmilch (Kuh, Schaf, Ziege)
- 200 ml

nicht ketotauglich

Nicht natiirliche Kase
(Scheibletten u.a.) "

Alle Schnittkéise

Ricotta — 200 g

Panierte Kase

Alle Hartkése

Hanf- und andere Nussmilchen

Ferfige Joghurt- und
Topfenzubereitungen

Alle Camembert, Brie

Molke — 200 ml

Ferfige Molke- und Milchgetrénke
(gezuckertl)

Alle Schimmelké&se

vollfette Joghurt = 200 g

Kondensmilch

Creme fraiche

Buttermilch — 200 ml

Sojamilch, -pudding efc.”!

Mozzarella

Buttermilch

Alle Naturjoghurt

Kefir

Rahm/Sahne s und sauer

Schmand

Frischkase

Mascarpone

Huttenkase (kérniger Frischkdse)

Topfen (Quark)

Molke

Kokosmilch ohne Zusétze

Nusse, Kerne und Samen:

<5gKH/100 g

<10gKH/100 g

nicht ketotauglich

Kokosmilch Kokosnuss, Kokosraspel Cashew

Leinsamen Erdnuss Maroni/Kastanien
Kokoswasser Walnuss Instantkakao

Mandeln Sesam — 2 EL Cashewmus

Mohn Chia -2 EL kandierte Nusse
Paranuss Pinien — 2 EL siBe Nusszubereitungen
Pekannuss Haselnuss

Macadamianuss

Kirbiskerne

Sonnenblumenkerne

Pistazien — 2 EL

Kirbiskerne

Sonnenblumenkeme

Leinmehl

Kakao - 50 g

Kokosmehl

Mandelmehl
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®Kefo Basics — Glutenfrei. Sojafrei. Simple!

Getreide und -produkte:

nicht ketotauglich

alle Getreide (mehle, -grieB, flocken)

Brot, Semmeln, Backwaren

Nudeln, Bulgur, Couscous

Kuchen, Kekse

Misli auf Getreidebasis

Cornflakes

Polenta, Maismehl

Kartoffel und -produkte

Buchweizen

Hirse, Quinoa, Amaranth etc

Reis und -produkie

Knabbergebdck, Chips etc

Hulsenfriichte:

<5gKH/100 g

<10gKH/100 g

nicht ketotauglich

Mungbohnensprossen

Alle Linsen, Bohnen, Erbsen

Sojasprossen

Soja und -produkie’!

Mehle aus Hijlsenfriichten

Gewiirze und Saucen:

<5gKH/100 g

alle Kréuter

<10gKH/100 g

Balsamicoessig

nicht ketotauglich

Balsamico-Creme

alle Gewiirze, Sojasauce

Ferfigdressings,
Fertigsaucenpulver

glutamatfreie Wiirze

Gewiirzsaucen

Essig Instantbrihen mit Glutamat”
Tomatenmark ungezuckert Tomatenketchup
Senf ungezuckert (Dijon) SiPer Senf

Getranke:

<5gKH/100 g

<10gKH/100 g

nicht ketotauglich

Sherry (frocken) Pils — 300 ml Starkbier
WeiBwein (trocken) Weizenbier — 300 ml Malzbier
Weizenbier Likére

Rotwein trocken

SiB3- und Dessertweine
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®Kefo Basics — Glutenfrei. Sojafrei. Simple!

Capuccino ohne Zucker Cocktail

Sekt, Champagner 100 ml Fruchtséifte

Kokoswasser Llimonaden

Kaffee Sirup

Tee aller Art ungesif3t Obst-Smoothies
Milk-Shakes

Latte Macciato

“Iorsicht: Alkohol unterbricht Ketose und unterbricht Fettverbrennung!

SiiBBes und SiiBmittel:

<5gKH/100 g <10gKH/100 g nicht ketotauglich
Stevia Schokolade 85 % - 50 g Schokolade

Erythritol Zucker und -produkie
Xylitol Honig

alle kiinstlichen SiBstoffe *!

Melasse, Sirupe [Ahormn efc)

Fruchtzucker, DiabetikersiBe

Dickséfte (Apfel- etc.)

Kokosblitenzucker

Bindemittel:

<5gKH/100 g

Proteinpulver 100 %

< 10gKH/100 g

Johannisbrotkernmehl

nicht ketotauglich

Pfeilwurzelmehl

Guarkernmehl

Stéirke

Flohsamenschalen

Getreidemehle aller Art

Xanthan

Eier:

<5gKH/100 g

Alle Eier in Bio-Qualitét

<10gKH/100 g

nicht ketotauglich

Fertigmayonnaise’!
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