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Den komplette liste

Vi gnsker at give dig en fuld indkgbsliste over madvarer, der
generelt altid kan spises pa KETO. Alt handler om made, men
der er ingen grund til, at ggre KETO sveerere end det er. Hvis du
finder varen pa listen her - sa spis det bare. Hvis du ikke finder
den her, sa lad veere.

Dette geelder, hvis du laver mad pa slum. Vi anbefaler natur-
ligvis, at du ggr det nemmere for dig selv, og fglger de fgrste
30 dage, som allerede er planlagt for dig. Husk at du nemt kan
endre retter til en anden, inde fra din madplanlaegger, hvor-
efter indkgbslisten og naeringsindholdet automatisk retter sig
ind.

Restriktioner pa KETO er hvad du ggr det til - KETO er RIGTIG
mad. Protein, grgnsager, fedt. Laekkert og sundt.

Vi kommer igennem 3 hovedpunkter, som alle gger din succes
med KETO. Ikke blot at komme i ketose, men for at fa en sund
og sygdomsfri krop.

1. TOM UD 2. LAER MADEN 3. MADPLANER
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1. Tom ud

Inden vi begynder, har vi en lille anbefaling, hvis du, ligesom os,
er af sarte sjeele, der nemt bliver offer for en fristelse. Begynd
med at udrydde alle forarbejdet kulhydrater fra dit kekken.

TOM KOKKENET
e FOR KULHYDRATER

En god made at sikrer, at du holder dig til din planlagte KETO

I minimum 30 dage, er at skaffe forarbejdede kulhydrater helt
af vejen. P4 denne made sikrer du, at det kraever en ekstra ind-
sats af dig, hvis du fgler traeng til at synde. For hvis du er ngdt
til at reekke henover sgde sager, for at na dine pekanngdder og
mgark chokolade, er det en vanskelig kamp at vinde!

Men hvis du derimod skaffer dem helt af vejen, og undlader at
kgbe sgde sager og tomme kulhydrater ind, men kun kgber
de ting, som star pa madplanen eller i heeftet, er risikoen for at
falde ved siden af minimeret.

Tem derfor kgkkenskabene, kig i fryseren og i kgleskabet - og
glem ikke skabet over komfuret! Givdem til en god ven, kolle-
ga, eller maske i virkeligheden en person du ikke bryder dig sa
meget om! Og fyld dem kun med KETOvenlige ingredienser.
Sa gger du markant din chance for succes



2. Laer maden at kende

Husk p3, at KETO mad er RIGTIG mad. Hvis en madvarer har
mere end tre ukendte ingredienser, eller indeholder nogle in-
gredienser du ikke kan udtale, er det nok ikke godt for dig. For-
arbejdet mad indeholder 9 ud af 10 gange de forkerte fedtstof-
fer, og er proppet med alt for meget bordsalt. Det kan sagtens
ga an her og der, men du kan ikke skabe en slank, sund og
sygdomsfri krop baseret pa forarbejdet mad, keto eller ej.

2 LZAR MADEN AT
o KENDE

Et princip: Keto 1-2-3
Keto 1-2-3 princippet giver dig en simpel made at spise keto,
nar du har brug for at lave mad pa slum. Brug den nar du er i

tvivl.

1. Start med at veelge dit protein fra ingredienslisten. Veelg pro-

tein af hgj kvalitet, gkologisk eller frilands, hvis vi snakker kgd.
Frilandskgd indeholder mange flere vitaminer, mineraler og de
rigtige fedtsyrer end konventionelt. Mere om det senere.



2. Sammenseaet dit protein med naeringsrige low carb grgnsa-
ger fra ingredienslisten. Generelt kan du spise Igs af grgnsa-
ger, der er ovenjords. Der er kun ganske fa undtagelser, men
grundprincippet er brugbart. Spis lgs af grgnsager der vokser
over jorden. Du vil opdage, at der ligeledes er baer pa listen over
tilladte grgnsager. De skal spises moderat.

3. Tilbered maden i gode fedtstoffer, overhzeld dine grgnsager
med gode olier, eller tilseet gode ngdder og kerner til din mad.

Husk p3, at alle Ketolivs opskrifter udelukkende er lavet ud fra
denne ingrediensliste, med meget fa undtagelser. Du kan der-
for roligt bruge alle vores opskrifter og madplaner.

KETO 1-2-3

1. VELG PROTEIN 2. MASSER AF GR@NT 3. TILF@J FEDT

VLG ET PROTEIN AF HZJ SAMMENSAT MED STEG | FEDT ELLER HALD
KVALITET MASSER AF GRONSAGER GODE OLIER OVER MADEN




Keto ingrediensliste

Brug listen i haeftet "Ren indkgbsliste” som opslagsvaerk.

» GRONSAGER

Spis ubegraenset

- Agurk - Fennikel - Knoldselleri
- Asparges - Forarslgg - Kokosngd

- Aubergine - Grgntkal - Lime

- Avocado - Graeskar - Rabarber

- Bladsalat - Gul peber - Rosenkal

- Blomkal - Grgn peber - Rucola

- Broccoli - Grgnne bgnner - Spinat

- Bgnnespirer - Hjertesalat - Squash

- Citroner - Hvidkal - Spidskal

- Champignon - lceberg - Tomater

Spis lidt eller moderat

- Blabaer - Jordbeer - Rad peber
- Brombaer - Kirsebaer - Spagetti squash
- Hindbaer - Leg - Pastinak

- Gulergdder - Melon
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Protein

Det er ikke kun for dyrenes velvaere og miljgets skyld, at du
altid bgr veelge kad fra fritgaende dyr, der har haft et godt liv,
vildtfanget fisk, og/eller gkologiske - det er ogsa for din skyld.

Mange studier har vist, at kad fra fritgaende dyr, indeholder
4-5 gange sa mange mineraler, vitaminer og gode aminosyrer,
end dyr der har levet isoleret og spist korn hele deres liv. Men
hey - Det giver lidt sig selv. Husk princippet: You are what you
eat, ate. Hvilket betyder: Du er hvad det du spiser, har spist.

Hvis dyret du spiser, har levet under meget hgj maengde stress,
fangeskab, minimalt sollys, og den samme vitamin- og mine-
raltomme kost hele deres liv, har de naturligvis en hgj maengde
stress hormoner i sig og en mindre maengde vitaminer.

Spiser du kgd af denne slags, far du givet vis proteiner, men de
er er tgmt for al andet, der er godt for dig.



» PROTEIN

Mindst fedtrigt protein

- Hk. oksekad 4-6% - Kylling u. skind - Svinekgd i tern
- Hk. svinekgd 4-6% - Kalkun u. skind - Skinke schnitzel
- Hvid fisk - Seitan (vegan) - Krabbekgd

- Muslinger - Svinekoteletter -Tunivand

Moderat fedtrigt protein

- Engelsk bgf - Laks - Pglser (nogle)

- Hamburgerryg - Lammekglle - Tempeh (vegan)
- Kalkunbacon - Sardiner - Tofu (vegan)

- Kyllingelar - Svinemgrbrad - &g

Mest fedtrigt protein

- Andebryst - Kylling m. skind - Svinehjerter

- Andelar - Nakkefilet - Revelsben

- Bacon - Lammekglle - Ribeye

- Chorizo - Laks m. skind - Roastbeef

- Entrecout - Porchetta -Tuniolie

- Flaesk - Pglser (nogle) - Tykstegsbgffer

- Grillkgller - Salami - Ethvert andet kad
- Hk. oksekgd 8-20% - Spare ribs med fedtkant

- Hk. Svinekgd 8-20% - Svinekam



En stor maengde kalorier pa KETO kommer fra fedt, og det er
derfor af hgjeste prioritet, at du veelger den rigtige type fedt.

Man kan nemt komme til at veere laserfokuseret p3 at fa til-
straekkeligt med fedt, fordi det er anderledes, og derved ende
med at indtage primeert de darlige fedtstoffer. Det far dig gan-
ske vist i ketose, men du far ikke en sund krop af det. Vi tager
listen, og sa kommer forklaringerne bagefter!

Olier, mageri og ren fedt

- Avocadoolie - Greesk yoghurt* - Ngddeolier**

- Animalsk fedt - Hard ost* - Olivenolie

- Flgde* - Kokosolie - Harfrg olie

- Feta* - Kakaosmgr - Sesamgolie

- Fed majeri* - MCT Olie - Smgr*

- Ghee* - Mozzarella* - Rgd palmeolie

*Mange majeriprodukter har mange kulhydrater, og har en hgj maengde ka-
lorier. Laktose i majeriprodukter er maelkesukker, og mange har sveert ved at
omsaette laktat i fordgjelsessystemet. Spis med omtanke.

** Med undtagelse af peanutolie

Undga disse olier og fedtstoffer

- Majsolie - Solsikkeolie - Peanutolie
- Margarine - Sojaolie - Palmeolie (det meste)



Naodder

- Cashewngdder* - Horfra - Pekanngdder
- Graeskarkerner - Mandler - Pistaciengdde
- Chiafrg - Macadamia - Pinjekerner*

- Hasselngdder - Oliven - Solsikkefrg

- Hampfrg - Parangdder - Valngdder

*Der er mange kulhydrater i, sa de bgr nydes yderst moderat. Specielt cas-
hewngdder

Pekanngd 4,3 Pistaciengdder 17,7 peanuts 19,9

N

Cashewngdder 26,6
Ay

10



En fed forklaring

Farst vil vi starte med at understege, at du generelt skal holde
dig langt vaek fra nogle forbehandlet planteolier, der laenge

har veeret stemplet som sunde. Det gaelder majsolie, rapsolie,
sojaolie, solsikkeolie. Disse olier er neermest lavet til at kunne
modsta jordens undergang, og de gger frie radikaler og inflam-
mation i kroppen, og eendrer din omega 6:3 balance uhensigts-
maessigt meget til den forkerte side.

De fleste forarbejdet fadevarer som mayonnaise og andre dres-
singer, er desveerre oftest altid baseret pa disse olier.

Vi tager et hurtigt kig pa de gode fedtstoffer. Vi har i store traek
mMmaettede og umeettede fedt, hvor umaettede inddeles yderli-
gere monoumaettede og polyumeettede fedtsyrer. Og sa har vi
transfedt, som far sin helt egen beskrivelse. De fleste olier inde-
holder en kombination af flere fedtsyrer.

Umaettede fedtsyrer

| modsaetning til meaettede fedtsyrer, har umaettede fedtsy-
rer leenge veeret stemplet som de sunde fedtsyrer. Umaettede
fedtsyrer er flydende ved stuetemperatur, og er olier som eks-
tra jomfru olivenolie, avocadoolie, hgrfrgolie, sesamolie og an-
dre lignende uforarbejdet olier.



Monoumaettede og polyumaettede fedtsyrer
Monoumaettede fedtsyrer kommer fra mange af de gode olier
vi kender i dag. Olivenolie, hgrfrgolie, ngdder og avocado, har
laenge vaeret anset som rigtig sunde. Omega 3 er en polyu-
maettet fedtsyrer, og er essentielle fedtsyrer som kroppen ikke
selv kan danne. De skal tilfgres udefra, og er livsngdvendige, for
at opretholde en god balance.

| dag har vii Danmark generelt et omega 6:3 forhold, svarende
til 20:1. Altsa 20 gange sa meget omega 6 som 3. Det fgrer til
kronisk betaendelsestilstand i kroppen.

Polyumaettede fedtsyrer med masser af omega 3 er blandt
andet ngdder som valngdder, mandler, pekanngdder og ker-
ner og fr@ som graeskarkerner, solsikkefrg, hgrfrg og chiafrg.
Og derudover kommer fisken. Fisk indeholder meget store
maengder omega 3, og det er arsagen til, at naesten alle lande i
verden anbefaler, at man spiser fisk hver uge.

Maettede fedtsyrer

Maettede fedtsyrer er faste ved stuetemperatur. De er generelt
stemplet som arsagen til hjertekarsygdomme, forhgjet koleste-
rol og blodtryk og andre kredslgbsssygdomme, men disse pa-
stande er nu blevet aflivet godt og grundigt - det tager bare tid
for den synker ind hos fgdevarerstyrelsen.

En af mange metaanalyser fra 2010 har vist, at der er tonsvis af

fordele ved at inkludere maettede fedtsyrer i din kost, bl.a. Et
bedre forhold af LDL og HDL kolesterol, gget immunstgtte og
bedre knogleteethed. ©



Desuden har vi spist det i 2000 ar, og vi er her stadig.

De fleste maettede fedtstoffer kommer fra animalske fgdeva-
rer, og er &g, kad, flgde, smgr, maelk direkte fra koen, svinefedt,
kokosolie, kakaosmgr, og sa videre.

UMAETTET FEDT vs MATTET FEDT

acesos @& t@

BESTEMTE GODE PLANTEOLIER R@DT K@D
(KOLDPRESSET EKSTRA JOMFRU OLIVENOLIE (FRITGAENDE, BKOLOGISK)

HZRFR®, SESAM, AVOCADO OLIE)
FEDE MAGERIPRODUKTER
N@DDER (SM@R, 10% GRASK YOGHURT, FL@DE, ETC.)

(PEKAN, VALN®@D, MANDLER, CASHEW
/A£G OG ANIMALSK FEDT

PARA, MACADAMIA) :
(FRITGAENDE, @KOLOGISK)

PLANTEFEDT

EVEEES BE S E BESTEMTE PLANTEBASERET FEDTKILDER

(KOKOSOLIE, KAKAOSM®@R, MCT OLIE)

VILDTFANGET FISK
(LAKS, TUN, MAKREL, SARDINER, @RRED, )

BESTEMTE VEGETABILSKE OLIER
(MAJS, RAPS, SOJA, SOLSIKKEOLIE)




Transfedt

Transfedt er en umaettede fedtsyrer, der findes naturligt i ani-
malske produkter, men ogsa kan fremstilles syntestisk. Det

er den syntestiske du skal undga, og den findes i forarbejdet
vegetabilske olier. De udseettes for en sakaldt hydrogenering,
hvor hydrogen ved hgjt tryk presses ind i molekylerne. Det ggr
industrien for at fa olien til at holde lasengere pa hylderne.

Hvis du i dag fandt en solsikkeolie fra 1930, vil den formentligt
veere ligesa brugbar nu, som den du kan kgbe i dag i dit su-
permarked. Det kan umuligt veere sundt for din krop. Derud-
over danner olierne oxideret LDL kolesterol, som gger dit blods
sammenklumpningseffekt, nar de bliver opvarmet, og det gger
derfor risikoen for blodpropper.

Enhver restaurant og grillbar bruger vegetabilske olier til fritu-
re (og alt andet stegning, fordi det er billigt).

| Danmark kontrollerer vi heldigvis maengden af syntestisk
transfedt vha. en restriktion fra 2006, som maksimalt tillader 2
gram transfedt per 100 gram. Fgr var dette tal helt oppe pa 60
gram. Det naturligt forekommende transfedt fra dyr, er ikke en
del af denne kontrol.
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En fed sammenfatning

Det kan godt lyde lidt kompliceret at veelge de rigtige fedtstof-
fer, men det behgver det ikke veere. Lad os opsummere.

Spis rigtig mad - Fedtstoffer der ikke er forarbejdet og over-

ophedet. Hvis en olie, margarine eller andet fedtstof kan holde
sig usandsynligt laenge, eller det indeholder tilsaetningsstoffer,
som du ikke kan udtale, er det forarbejdet. Koldpresset olier er
oftest ikke forarbejdet, og er ikke ophedet, sammenlignet med

andre.
SKRIDT 1 SKRIDT 2
UNDGA FRISTELSER SPIS RIGTIG MAD
Tom dit kgkken for madvarer Laer maden at kende, sa du
der er fyldt med for mange pa forhand ved hvad du kan
kulhﬁdrater. Havregryn, mel, spise. Hold det simpelt.
slik, kiks, is franskbrgd, ris,
pasta, osv. er fristelser du lige Spis rigtig mad, som er
sa godt kan undga fra start. beeredygtigt
SKRIDT 3

BRUG VORES MADPLANER

Spar tid og penge med Ketolivs ernseringsberegnede madplaner. Brug alle
vores madplaner, ret i dem efter behoy, eller lav dine helt egne madplaner,
ud fra opskrifter pa siden. Lav automatisk indkgbsliste

Fglg madplanen



Shop med hjernen og hjertet
Taenk naturlig og human mad.

Der er en grund til, at grensager ikke har varedeklarationer.
Det er ikke tilsat unaturlige ingredienser (ikke-gkologiske er
dog oftest sprgjtet med vaekststimulerende gadning).

Hvis en varedeklaration indeholder navne eller e-numre du
ikke kan udtale, er det med stor sandsynlighed ikke godt for
dig, og bgr du som udgangspunkt undga. Det er ikke altid mu-
ligt - sd alt med made.

Kgd fra dyr der har haft et inhumant og stresset liv, indeholder
mange flere skadelige stoffer, og derudover har de oftest faet
mad hele deres liv, som er skrzellet for vitaminer og mineraler.

Det har industrien toppet med en god portion antibiotika, og
sa er kgdet klar til at blive hevet fra hylderne. Det er hverken
godt for dig, dyret eller miljget, og du bgr altid ga efter gkolo-
gisk eller organisk kgd.

Laes en varedeklaration

| den idelle verden, vil der ikke vaere varedeklaration pa det me-
ste du spiser, men lad os gennemga en varedeklaration allige-
vel. Det kan vaere sveert at gennemskue, hvor mange kulhydra-
ter der findes i de forskellige madvarer.

16



Det skyldes, at de fleste er uvidende, men stadigt forsgger at
vejlede andre.

Forskel pa dansk og udenlandsk

Der er forskel pa udenlandske og danske varedeklarationer.
Det er kraevet at danske varedeklarationer oplyser det samlede
antal kulhydrater som du optager (kaldet netto kulhydrater).
En varedeklaration med 30 gram kulhydrater, 21 gram kostfi-
bre og 6 gram sukker, har altsa samlet set 30 gram kulhydrater
som du optager. Derudover er der 21 gram kostfibre.

| en amerikanske varedeklaration, skal du traekke kostfibre fra
det oplyste antal kulhydrater, men hvis varen salges i Dan-
mark, er den underlagt danske krav til varedeklaration.

| dette eksempel er der samlet set 11,8 gram kulhydrater. Der
er ogsa 1,1 gram kostfibre, men de er udover 11,8. Du skal derfor
ikke traeekke dem fra.

_u_)KE .
«adeller g stk. .

Pandestegte kedfulde frikadeller 8stk.a30g
O = N

= =

N A 2Ny < 4
OKOLOGISKE
Varedeklaration FRIKADELLER
Ingrediensliste: Grisefars, lag, HYEDEMEL, havregryn, vand, A£G, salf, peb;‘\w
Naeringsindhold pr. 100 g:
Energi 1055 kJ / 252 kcal
Fedt 1549
heraf meettede fedtsyrer 51g
Kulhydrat 1n8g
heraf sukkerarter 19
Kostfibre g
Protein 1629
Salt 139



3. Brug madplaner

Med en madplan ved handen sparer du tid og penge, og du
slipper for at teelle kalorier. Det kan ogsa tage tid at lave en
madplan, men dem har vi lavet for dig. Nu viser vi dig, hvordan
du bedst bruger dem.

e
3 BRUG
L

MADPLANER

Dine 30 dages Ketoliv ligger klar pa Ketoliv.dk. Du finder dem
ogsa under dine keto ressourcer her.

Vi spiser dog oftest det samme til morgenmad og eventuelt til
frokost. Det kan derfor vaere en god idé€, at rette netop disse to
kategorier, sa du far mest ud af madplanerne. Det ggr du med
et medlemskab af Ketoliv. Laes mere her

Ik 30 DAGES .o,
. KETOLIV

30 DAGES : &

30 DAGES iy P B
KETOLIV s iy -
UGE3 y

30 DAGES
KETOLIV
UGE 2

KETOLIV *
UGE 4

s ‘?,& = SR

Den farste uge i dit 30 dages Ketoliv
Kickstart. Ernaeringsberegnet opskrifter
til en hel uge. Fokus pa en lang raekke
gode salater til frokost, maettende aeg til
morgenmad og spandende opskrifter til

aftensmad

fokus pa:

Vaegttab

Se plan

Ketoliv30 - Uge1

Ketoliv30 - Uge 2

Den anden uge i dit 30 dages Ketoliv
Kickstart. | denne uge prover du kraefter
med Chiagrad - naturens superfood.
Derudover indeholder planen et
stenalderbrad, som ger frokosten hurtig

og nem det meste af ugen.

fokus pa:

Vaegttab Se plan

b Y a e y -
Ketoliv30 - Uge 3
Den tredje uge i dit 30 dages Ketoliv
Kickstart. Morgenmaden star pa
variationer af graesk yoghurt 10%,
frokosten med stenalderbrgd og
aftensmaden introducerer dig for nogle

laekre hverdagsretter.

fokus pa:

Ve gttab Se plan

Ketoliv30 - Uge 4

Den flerde uge i dit 30 dages Ketoliv
Kickstart. | denne uge slutter du af med
lzere leekre keto smoothie opskrifter og
g til morgenmad. Gode grgnne salater
til frokost, og overraskende gode retter

til aftensmad.

fokus pa:

Vaegttab Seplan
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Vi anbefaler derfor, at du bruger madplanerne fra din med-
lemsside af, for at du kan udskifte retter med andre, og strik-
ke den sammen efter dine egne behov. Hvis du blot gnsker at
starte ud med det vi har fastsat, er du klar til at ga i gang!

Dit 30 dages Ketoliv p& medlemssiden Ga til dine keto ressourcer




Et skridt af gangen

Vi har lavet en komplet guide til dig, der gnsker at komme rig-
tigt i gang med at bruge Ketoliv.dk, men ikke har det tekniske
overblik. | haeftet "Dine smarte medlemsfunktioner, www.keto-
liv.dk” bliver du guidet skridt for skridt, og skal kun ggre de ting

der star, for at komme i gang.

Det fgrste vi ggr er, at seette dig i gang med den fgrste mad-
plan. Tilfgje den til din madplanlaegger, og praesentere dig for
et par vigtige knapper; Indkgbsliste og naeringsindhold.

Med de to, kan du pa et gjeblik lave en indkgbsliste over dine
valgte madretter, og automatisk se hvor mange kalorier, kul-
hydrater, protein og fedt, du far hver dag. Alt sendrer sig auto-
matisk ud fra de retter du har valgt

Morgenmad Margenmad Morgenimad Morgenmad Margenmad

A ggetoast 200 gram graesd ] Rarxg med skinke Cheddaraifler Blender pandekager
- = oo (| | - - e
Frakast Frokost Frokast Frokost Frokest

&l

: g - - o ad vl
_ Salat madder med - ] _ Stenalderrad med ] _ Reget laks med vafler
= pdl=g = = pilzg = oggrent

Aftenzmad Aftensmad Aftensmad Aftensmad

Baconindpakchket

)
kylingbryst med Ciste tacos med Fyld P Kylinge enchilada Fyldee peberfrugter o |taliznske kedballer |
= flodeast og = = suppe = (bagte eller grillet) = mied spuash pasta

blomkilsrést

Snacks [Hilfej sebd Snacks (tilfaj sehv Snacios [tilfia] sebv) Snaches [tilfej sel) Snacks (tilfaj sehv)

Mutrition Facts (per serving) Mutrition Facts (per serving] Mustrition Facts [per serving) Mutrition Facts (per serving) Mutrition Facts [per serving]

Kalarier 1506 bea Kalarier 1597 lzal Kalorier 187 hocal Kalarier 1533 ke Kalorier 14500zl
ulhydrater (nettol 12 Kulydrater (netta) 22y Kulhydrater [netic) 153 Kulbydrates inettol 18y Kulhydrater fnettal 2Tk
Proten 101e Pratein 123 Frobein 57 Proten g Pratein e
Fedt 105, Feadt 111e Fedt 1264 Fede 134y Fesdt 104
Fastfibre 10y Kostfiare dg Kostfibre Sa Fastfibre 14y Kestfire dg

Se desuden video instruktioner pa, hvordan du tilfgjer madpla-
ner, opskrifter og laver indkgbsliste. Find dem her. Go keto!




