Igen, ezt ehetem

Husok és halak:

bo6lény, marha, csirke,
kagylok, kacsa, sertés,
barany, lazac, homat,
garnélarak, pulyka,
tonhal, siigér

Tejtermékek:

1. Vaj: Magas
zsirtartalmu,
elhanyagolhato
szénhidrattartalo
mmal.

2. Tejszin: 0,5-1
gramm szénhidrat
evOkanalanként.

3. Krémsajt: Kb. 1
gramm szénhidrat
uncianként.

4. Kemény sajtok:
(Cheddar,
parmezan, gouda,
svajci) Kevesebb,
mint 1 gramm
szénhidrat
uncianként.
(Korlatozottan
fogyasztando)

5. Lagy sajtok:
(Brie,
camembert, feta)
Kb. 1 gramm
szénhidrat
uncianként.

6. Tejfol: 2 gramm
szénhidrat 2
evOkanalban.

7. Tuaro (teljes
zsirtartalmu): 3-
5 gramm
szénhidrat
adagonként.

8. Teljestej: 12
gramm szénhidrat
csészénként.

Mértékkel ehetem

Gyiimolcsok:

(Turmixban vagy 1¢
forméjaban piirésitve)

alma, sargabarack (csak
friss), bandn, cseresznye
fiige (csak friss), sz0106,
dinnye, nektarin és
Oszibarack, korte, ananasz,
papaya, szilva, granatalma

Diofélék:

e Mandula:
Alacsony
szénhidrattartalmaq,
magas egeszseges
zsirokban.
(Korlatozottan
fogyasztando)

e Dié: Jo
zsirtartalommal és
alacsony
szénhidrattartalom
mal. (Korldtozottan
fogyasztando)

o Pekandio: Nagyon
alacsony
szénhidrattartalom
mal és magas
zsirtartalommal.

e Makadamdio:
Magas
zsirtartalommal és
alacsony
szénhidrattartalom
mal.

e Brazildio:
Alacsony
szénhidrattartalom
mal és magas
zsirtartalommal.

1. Gorog joghurt
(teljes
zsirtartalmu):




(Korlatozottan
fogyasztando)

Zoldségek:

(Lé formaban vagy
turmixokban, levesekben
plirésitve)

cékla, brokkoli,
kaposzta, karfiol, zeller
gyokér, zeller, mangold,
koriander, kelbimbo,
uborka, édeskomény,
fokhagyma, gyombér
gyokér, csicsoka,
kelkaposzta, salata (az
Osszes fajta, kivéve
jégsalata), gomba,
mustar zold,
petrezselyem,
paszternak, siitotok,
karalabé, spenot,
z06ldbab, répa, cukkini

Magvak:

e Chiamag:
Magas
rosttartalom és
alacsony
szénhidrattartalo
m.

e Lenmag:
Alacsony
szénhidrattartalo
m €s magas
egeszséges
zsirokban.

o Kendermag:
Alacsony
szénhidrattartalo
m és gazdag
egeészseges
zsirokban.

o Tokmag:
Meérsékelten
alacsony
szénhidrattartalo
mmal és magas

Napi legfeljebb 1/2
csésze (kb. 4
gramm netto
szénhidrat).

2. Teljes tej: Napi

legfeljebb 1/4
csésze (kb. 3
gramm netto
szénhidrat).

3. Kemény sajtok:

Napi legfeljebb 30
gramm (kb. 1
gramm netto
szénhidrat).

Alacsony
szénhidrattartalmu
zoldségek:

1. Paradicsom: Napi
legfeljebb 1
kozepes
paradicsom (kb. 3,5
gramm netto
szénhidrat).

2. Hagyma: Napi
legfeljebb 1/4
kozepes hagyma
(kb. 3 gramm nett6
szénhidrat).

3. Kaliforniai
paprika: Napi
legfeljebb 1/2
kaliforniai paprika
(kb. 3 gramm netto
szénhidrat).

4. Sargarépa: Napi
legfeljebb 1/2
kozepes sargarépa
(kb. 4 gramm netto
szénhidrat).

Hiivelyesek:

1. Humusz: Napi
legfeljebb 2
evokanal (kb. 4
gramm netto
szénhidrat).

2. Zbldbab: Napi




zsirtartalommal.

Gyogyteak:

Kamilla
Csalan
Menta
Roézsa

Tulsi (szent
bazsalikom)
Rooibos
Pitypanggyokeér
Slippery EIm
Edesgyokér
Atragalus
Bojtorjan

legfeljebb 1/2
csésze (kb. 4
gramm netto
szénhidrat).

Gyiimolcsok:

1. Bogyok (afonya,
malna, eper): Napi
legfeljebb 1/4
csésze (kb. 3-4
gramm netto
szénhidrat).

2. Avokadé: Napi
legfeljebb fél
avokado (kb. 2
gramm netto
szénhidrat).

3. Olivabogyé: Napi
legfeljebb 5-10
olivabogy¢ (kb. 1-2
gramm netto
szénhidrat).

Diofélék és magvak:

1. Mandula: Napi
legfeljebb 10-15
mandula (kb. 2-3
gramm netto
szénhidrat).

2. Dio: Napi
legfeljebb 5-7 dio
(kb. 2-3 gramm
nettod szénhidrat).

3. Napraforgémag:
Napi legfeljebb 1
evokanal (kb. 1
gramm netto
szénhidrat).

4. Szezammag:

Kb. 6 gramm
szénhidrat
uncianként, igy
csak mértékkel
fogyasztando

Egyéb:




1. Etcsokoladé (70%
feletti
kakadtartalommal
): Napi legfeljebb 1
kis kocka (kb. 3
gramm netto
szénhidrat).

2. Természetes
mogyorévaj: Napi
legfeljebb 1
evOkanal (kb. 3
gramm netto
szénhidrat).




