Keto Einkaufsliste fir die 30-Tage-Challenge

Praktisch sortiert. Alltagstauglich. Klar.

1. Frisches Gemuse & Salate (Low Carb)
- Brokkoli

- Blumenkohl

- Zucchini

- Aubergine

- Spinat (frisch oder TK)
- Grinkohl (saisonal)

- Rucola

- Eisbergsalat

- Feldsalat

- Gurke

- Paprika (gelb, grin)

- Champignons

- Avocado

- Frahlingszwiebeln

- Sellerie

- Radieschen

2. Proteinquellen (Fleisch, Fisch, Eier)
- Bio-Eier

- Hahnchenbrust

- Rinderhack

- Lachsfilet (frisch oder TK)




- Thunfisch (im eigenen Saft)
- Speckwurfel oder Frihstiicksspeck
- Putenschnitzel

- Salami (zuckerfrei, hochwertig)

3. Milchprodukte & Alternativen

- Sahne (mind. 30%)

- Creme fraiche

- Frischkase

- Mascarpone

- Fetakése

- Mozzarella

- Hartk&se (Parmesan, Cheddar etc.)

- Butter (Weidebutter, wenn méglich)

- UngesuBter Joghurt (z. B. griechisch 10%)

- Mandel- oder Kokosmilch (ungesuft)

4. NUsse, Saaten & Kerne
- Mandeln

- WalnUsse

- Chiasamen

- Leinsamen

- Sonnenblumenkerne

- Kirbiskerne

Tipp: Am besten naturbelassen & ungesalzen kaufen.




5. Ole & Fette

- Kokosol

- Olivendl (extra nativ)
- MCT-OI (optional)

- Ghee oder Butterschmalz

6. Keto-taugliche Basics & Vorrat
- Erythrit oder Xylit (StBe)

- Mandelmehl

- Kokosmehl

- Flohsamenschalen

- Backpulver

- Apfelessig

- SojasofB3e (zuckerfrei)

- Tomatenmark

- Getrocknete Krauter

- Gewlirze: Salz, Pfeffer, Paprika, Kurkuma, Knoblauc

7. Getranke

- Stillwasser

- Sprudelwasser

- Zitronensaft (frisch)

- Griner Tee / Krautertee

- Schwarzer Kaffee

Kleine Hinweise fur den Alltag:

- Achte auf versteckten Zucker (v. a. in Wurst & Sof3en




- Fett ist dein Freund in der Ketose

- Lieber weniger Zutaten, daftr hochwertige Qualit




