Ketogen vegan: Lebensmittelliste

Ketogen vegan: Gesunde Ole und Fette Liste
- Olivendl
- Kokosol
- Avocadodl
- MCT-OlI
- Macadamiadl
- Leindl

- Walnussol

Keto vegan: Gemiusesorten (kohlenhydratarm)
- Spinat
- Grinkohl
- Rucola
- Feldsalat
- Romana Salat
- Zucchini
- Brokkoli
- Blumenkohl
- Spargel
- Rosenkohl
- Gurke
- Paprika (in Maf3en)
- Tomaten (in Maf3en)

- Sellerie (Knolle & Stange)

Ketogen vegan: Pflanzliche Proteinquellen



- Tofu (fester Bio-Tofu)

- Tempeh

- Seitan (in Maf3en)

- Lupinenprodukte

- Hanfprotein

- Chiasamen

- Leinsamen

- Trockene Schnetzel aus Sonnenblumen
- Trockene Schnetzel aus Erbsenmehl

- Trockene Schnetzel aus Sojamehl

Keto vegan: NiUsse und Samen
- Macadamianusse
- Mandeln (in Maf3en)
- Walnisse
- Pekannisse
- Chiasamen
- Leinsamen
- Sonnenblumenkerne

- Kirbiskerne

Ketogen vegan: Milchalternativen
- Ungesuf3te Mandelmilch
- Kokosmilch
- Cashewmilch
- Haselnussmilch

- Sojamilch



Ketogen vegan: Getranke
- Wasser
- Kaffee (schwarz oder mit MCT-Ol)
- Tee (gruner, schwarzer oder Krautertee)
- Knochenbriihe

- Zuckerfreie Elektrolyt-Getranke

Keto vegan: Nur in Mal3en geniel3en
- Beeren (Himbeeren, Brombeeren, Erdbeeren, Heidelbeeren)
- Dunkle Schokolade (mind. 85%)
- Karotten
- Erbsen
- Tomaten

- Paprika

Ketogen vegan: Vermeide diese Lebensmittel
- Brot, Reis, Nudeln, Kartoffeln
- Hilsenfriichte (Bohnen, Linsen, Kichererbsen)
- Zuckerhaltige Lebensmittel & Getranke
- SuRigkeiten

- Industriefette (z. B. Margarine)



