Dieta keto
Lista zakupow
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Przyprawy, sosy i
oleje

O Oliwa z oliwek

O Olej kokosowy

O Aminosy kokosowe
O Ocet jabtkowy

O Musztarda

O Ostry sos

O Niskoweglowodanowy
SOos marinara

O Stewia

O Stodzik z owocow
mnicha

O Ziota i przyprawy

Nabiat i jaja

O Masto z mleka od krow
karmionych trawq

O Ghee

O Jajka

O Jogurt grecki

O Ser petnottusty

O Smietana kreméwka
O Twardg

O Serek Smietankowy

Mieso i wedliny
O Piers$ z kurczaka
O Indyk

O Wotowina z chowu
pastwiskowego

O Poledwiczka
wieprzowa

O Kotlety jagniece

Ryby i owoce morza

O tosos
O Tunczyk
O Krewetki

Owoce, warzywa i
ziota

O Awokado
O Szpinak
O Jarmuz
O Brokuty
O Kalafior
O Cukinia
O Papryka
O Szparagi
O Kapusta
O Brukselka
O Fasolka szparagowa

Wege
O Tofu

Sypkie

O Soczewica

O Fasola

O Orzechy makadamia
O Orzechy pekan

O Orzechy brazylijskie
O Migdaty

O Orzechy wtoskie

O Siemie Iniane

O Nasiona konopi

O Nasiona stonecznika
O Pestki dyni

O Orzechy nerkowca
O Pistacje

O Nasiona chia

Kawa i herbata

O Niestodzona herbata
O Kawa

Woda i napoje

O Niestodzone mleko
migdatowe

O Woda

O Woda kokosowa
O Bulion kostny
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