Diet Doctors ketoutmaning

Skaprensning

Ny kosthallning innebar ny mat! Oka dina chanser att lyckas genom att minimera frestelserna.
Kasta (eller ge bort) all s6t och starkelserik mat fran kyl, frys och skafferi. Ju mer du rensar ut,
desto battre. Behover du lite vagledning i vad du ska gora dig av med? Har &r var lista:

Skafferi Kylskap Frys

BoOnor (torkade, konserverade och bakade) Energidryck Brod och bakverk
Brod och bakverk Frukt Fryst majs
Cashewnotter Fruktjuice Fardiga middagar
Chips Jordn6tssmor och andra notsmor* Fryst pizza
Choklad (behall choklad med >85% kakao) Ketchup* Glass

Flingor och musli Lask Kakor

Frukt (farsk, torkad och konserverad) Margarin Pommes frites (alla frysta potatisprodukter)
Godis Mjolk

Havregryn Salladsdressing*

Honung Salsa och andra saser*

Jordndtssmor och andra notsmor* Sirap

Kakor Sylt (gel¢, chutney och marmelad)

Kex o]

Kryddblandningar (taco, fajita etc)*

Mjol

Pasta

Pastasas*

Popcorn

Potatis och sotpotatis

Sirap

Snacks

Socker i alla former | \
Spannmal (korn, quinoa, ris, vete, etc.) \\

Sylt (gel¢, chutney och marmelad)

Tacoskal 5
Tortillabréd = >\A NP
Wraps :

* De flesta fardigkopta saser, kryddmixer och andra fardigférpackade produkter innehéller onddigt mycket socker och andra
tillsatser. Om du ar oséker, 14s innehélisforteckningen noga och leta efter socker och starkelse av olika slag. Titta ocksé pé
kolhydratinnehallet, som tumregel ska det hélla sig under 5 gram per 100 gram.




