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Inkopslista for ketogen kost

Skriv ut och ta med till matbutiken

Bast: Livsmedel som innehaller mindre &n 3 gram kolhydrater per 100 gram mat
Bra: Livsmedel som innehaller 3-6 gram kolhydrater per 100 gram mat

Gronsaksdisken

Bast:

Sallad (huvud-, endive-, isbergs-, mache-,
romansallad och vattenkrasse)

Gronsaker (gronkal, spenat, mangold och kalrot)
Sparris, avokado, bok choy, selleri, aggplanta,
oOrter, kalrabbi, svamp, radisor, tomat och zucchini

Kott, fisk och skaldjur

Bast:

Notkott, kyckling, vilt, flaskkott och kalvkott
Bacon, korv* och inalvsmat

Fet fisk och vit fisk

Krabba, hummer, musslor, blackfisk, ostron,
kammusslor och rakor

Delikatessdisken

Baést:
e  Skivad kyckling, skinka, pancetta, pastrami,
prosciutto, rostbiff och kalkon
e  Skivad chorizo, pepperoni och salami
e  Kycklingsallad®, &ggsallad* och tonfisksallad*
Mejerihyllan
Bast

Smodr och ghee

Vispgradde

Mjukare ostar (mégelost, buffelmozzarella, brie,
camembert, farskost, getost, gouda och
schweizerost)

Agg

Ovriga butiken

Bast

Avokadoolja, kokossmor, kokosolja, nétoljor och
olivolja

Ankfett, ister, kycklingfett och talg

Konserverad fisk och skaldjur (ansjovis, krabba,
lax, sardiner och tonfisk)

Konserverade eller krossade oliver* och surkal
Stark sas*, majonnas*, senap* och vinager*

Bra:

Bra:

Bra:

Kronartskockor, broccoli, broccolini, brysselkal,
kal, blomkal, gurka, fankal, haricot verts,
jamsbonor och sockerartor

Bjornbar och hallon

Skivad ost
Mortadella

Hardare ostar (cheddar, feta, mozzarella och
parmesan)

Fullfet creme fraiche, keso, naturell grekisk
yoghurt, mascarpone, ricotta och graddfil
Fet mjolk (en skvatt till kaffet eller téet)

Buljong

Torkade orter, fiberhusk och kryddor

Flasksval* och parmesanchips

Sodavatten, kaffe, te och osoétat kallbryggt iskaffe
eller iste



Bra

Paranétter, macadamiandtter, jordnétter och
pilinotter

Fron (chia-, lin-, hampa- och pumpafron)
Torkat kott*

Konserverad kokosmjélk
Kronartskockshjartan, palmhjarta, pickles*,
pizzasas*, tomatsas* och sojasas*
Kallbryggt “bulletproof coffee”

* Las innehallsférteckningen noga for att undvika odnskat
socker och starkelse



