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Keto-KOSTPYRAMIDE

® PYRAMIDENS TOP

Fgdevarerne i pyramidens top e Slik e Sukkerholdige drikke
er fgrst og fremmest mad og ® Sukker som sodavand og juice
drikke, som er meget sukker- » Chokolade ° @l
holdige og har et hgjt indhold ols ° Vin
Kostpyramiden er inddelt i 5 lag. Som du kender det fra en klassisk kost- af kulhydrater. * Kage * Frugtyoghurt
pyramide, skal du spise mest fra bunden, hvis du veelger at fglge keto-
diaeten. Her finder du sunde madvarer, der indeholder ingen eller meget
fa kulhydrater.
Fgdevarer som rgdt og forarbejdet kgd samt smgr indeholder heller
ingen eller ganske fa kulhydrater, men er alligevel placeret lidt hgjere 2. LAG
oppe i pyrgmlgen, da det_ ikke er anbefalelsesveerdigt at spise dem pa Disse fgdevarer vil lynhurtigt fa dit kulhydrat- Kartofler Able
daglig basis pa grund af indholdet af fx meettet fedt. indtag til at overstige det tilladte maksimale Rodfrugter Appelsin
<. daglige indtag. Du skal fx helst holde dig fra de Ris Majs
Som i den klassiske pyramide skal du spise mindst fra toppen, og pa grentsager, der vokser under jorden — det vil Mel Brgd
. . . . : sige rodfrugter som kartofler og gulergdder. 1 Pasta Chips
keto-dizeten skal du faktisk helst helt undga fgdevarerne i pyramidens mellem gulerod (65 gram) indeholder eksem- Banan
1. og 2. lag. Du ma nemlig max. f4 50 gram kulhydrat om dagen. Den pelvis ca 4-4,6 gram kulhydrat.
mangde bliver lynhurtigt overskredet, hvis du spiser frugt, sgde sager
eller A
meget stivelsesholdigt tilbehgr. e 3. LAG
. o . Mad- og drikkevarerne i dette lag Mgrk choko- Havredrik
Kostpyramiden er Iar_19t fra udtgmmende, sa der vil veere andre kan godt indg? i en keto-dizet, lade Banner
madvarer, du kan spise, end dem du ser her. sé leenge du ikke spiser store Baer som Linser
meaengder af dem. Det vil fx sige, jordbeer og Mgrkt rugbrgd
at du kan spise et enkelt stykke blabaer Kokosfedt
mgrk chokolade eller et halvt Sadmaelk Radt kad
stykke rugbrgd — og helst ikke Fl?ade ASocago
hver dag.

PYRAMIDENS BUND

Grgntsager, der ikke er Blomkal

stivelsesholdige, er rigtig Broccoli

gode for dig, der er pa keto. Porrer

Det samme geelder for det Log

Iyse k@gd som fx kylling eller Asparges

fisk. Agurk
Tomater
Artiskokker
Oliven- eller raps-olie
Fed fisk
Kylling

Skaldyr som rejer

og muslinger

Frg og kerner "
Krydderier .

Kaffe -
Te -~

Vand

Pyramiden er lavet i samarbejde med dieetist Caroline Bruun Abild.

4. LAG

Disse fgdevarer kan du spise
dagligt. Nogle af dem, som fx
rgdt kgd, fleeskesveer eller smgr
(meettet fedt) bgr du dog holde
igen med ud fra et sundhedsmees-
sigt perspektiv.

Faste, fede
oste

Skyr

Smgr

Graesk yoghurt
/g

Ngdder



