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Keto KOSTPYRAMID

® TOPPEN AV PYRAMIDEN

Livsmedlen i toppen av pyr- * Sotsaker e Sockerhaltiga drycker
amiden ar framst livsmedel och * Socker som lask och juice
drycker som innehaller mycket » Choklad ° Ol

socker och kolhydrater. o Glass * Vin

Kostpyramiden ar indelad i 5 lager. Som du sakert vet fran en klassisk * Tarta * Fruktyoghurt
kostpyramid, ska du &ta mestadels fran botten om du valjer att f6lja
ketodieten. Har hittar du halsosamma livsmedel som innehaller inga eller
mycket fa kolhydrater.
Livsmedel som rott och processat kott och smor innehaller ocksa inga
eller mycket fa kolhydrater, men ar placerade lite hogre upp i pyramid- LAGER 2
en efte.rsomodet mte..rekommenderas att dta dem dagligen pa grund av Dessa livsmedel far snabbt ditt kolhydratintag Potatis och Pasta
deras innehall av mattat fett. att 6verstiga det maximala dagliga intaget. mordtter Banan
Till exempel &r det bast att halla sig borta fran Rotgrénsak- Apple
. . : : - = . 2 gronsaker som vaxer under jord - rotfrukter er Apelsin
Pr;ems som i der_1_ klaSSISké_l pyramiden t?or c_lu ata mm_st fran t_oppenf_och som potatis och moratter. Till exempel inne- Rl Mais
pa ketodieten bor du faktiskt helt undvika livsmedel i pyramidens forsta haller 1 medelstor morot (65 gram) cirka 4-4,5 Mjol Brad
och andra lager. Du far ata hogst 50 gram kolhydrater per dag. Denna gram kolhydrater. Chips
mangd 6verskrids snabbt om du ater frukt, godis eller starkelsehaltiga
tillbehor.
e ) . . LAGER 3
Kostpyramiden ar langt ifran uttommande, sa det kommer att finnas an- Mat och drvek i detta | } Mtk choklad B
. e " at och dryck i detta lager kan ork chokla onor
dra livsmedel som du kan ata an de som du ser har. ingd i en keto-diet s4 linge du Bér som jord- Linser
inte ater stora mangder av dem. gubbar och Morkt ragbrod

Du kan till exempel ata en enda blabar Kokosfett
bit mork choklad eller en halv bit Standardmjélk ROt kott

ragbréd — men helst inte varje Gradde Avokado
dag.

Havremjolk
PYRAMIDENS BOTTEN
Starkelsefria gronsaker ar Blomkal
bra for dig som ater enligt Broccoli
keto-dieten. Detsamma Purjolék
géller ljust kott som kyckling - gk LAGER 4
eller fisk. Sparris 0 . ; 0
Gurka essa Ilvsmedel kan du ata Hérda, feta ostar
dagligen. Vissa av dem, t ex Kvarg
Tomater rétt kétt, bacon eller smor Smér
Kr_ona_rtskocka _ (mattat fett) bor dock undvikas Grekisk yoghurt
Olivolja eller rapsolja ur halsosynpunkt. Agg
Fet fisk Notter
Kyckling

Skaldjur som rakor
och musslor

Frén och spannmal
Kryddor

Kaffe

Te

Vatten

Pyramiden har tagits fram i samarbete med kostradgivaren Caroline Bruun Abild.



