Lebensmittelliste fir die klassische ketogene Ernahrung

1. Gesunde Fette & Ole

- Olivendl

- Kokosol

- Avocadodl

- Butter (Weidehaltung)
- Ghee

- MCT-OlI

- Macadamiadl

- Leinol

- Walnussol

- Schmalz

- Rinder- & Entenfett

2. Fleisch & Geflugel

- Rindfleisch

- Hahnchen

- Pute

- Schweinefleisch
- Lamm

- Ente

- Wildfleisch

- Speck

- Wirstchen (ohne Zucker)

3. Fisch & Meeresfriichte

- Lachs

- Makrele

- Thunfisch
- Sardinen
- Forelle

- Hering

- Krabben
- Garnelen

- Muscheln



4. Eier

- Freilandeier
- Bio-Eier

- Wachteleier

5. Milchprodukte

- Fettreicher Kase (Cheddar, Gouda, Parmesan, Mozzarella)
- Schlagsahne

- Griechischer Joghurt (vollfett, ungesuf3t)

- Sauerrahm

- Mascarpone

- Frischkase

6. Gemuse (kohlenhydratarm)

- Spinat

- Grinkohl

- Rucola

- Feldsalat

- Romana Salat

- Zucchini

- Brokkoli

- Blumenkohl

- Spargel

- Rosenkohl

- Gurke

- Paprika (in Mal3en)
- Tomaten (in Mal3en)

- Sellerie (Knolle & Stange)

7. Nusse & Samen

- Macadamianiisse

- Mandeln (in Mal3en)
- Walniisse

- Pekanniisse

- Chiasamen

- Leinsamen

- Sonnenblumenkerne



- Kiirbiskerne

8. Getranke

- Wasser

- Kaffee (schwarz oder mit MCT-OI)

- Tee (gruner, schwarzer oder Krautertee)
- Knochenbriihe

- Zuckerfreie Elektrolyt-Getranke

9. Lebensmittel in Mal3en genielRen

- Beeren (Himbeeren, Brombeeren, Erdbeeren, Heidelbeeren)
- Dunkle Schokolade (mind. 85%)

- Karotten

- Erbsen

- Tomaten

- Paprika

- NUsse (Cashews, Pistazien)

10. Lebensmittel vermeiden

- Brot, Reis, Nudeln, Kartoffeln

- Hulsenfriichte (Bohnen, Linsen, Kichererbsen)
- Zuckerhaltige Lebensmittel & Getranke

- SuRigkeiten

- Industriefette (z. B. Margarine)

- Starkehaltiges Gemise (Mais, StiBkartoffeln)



