Nazwa Kalorie (keal) Tiuszez(g)  Biatko ()  Weglowodany (5) Weglowodany netto (g)

Agrest. 44 06 09 10 57
Arbuz 20 01 06 75 71
Borowki 57 03 0,7 14 16
Brzoskwinia a2 02 0 101 86
Cytryna 29 03 11 9.3 65
Je 43 05 14 2.6 43
Kantalupa 34 0,2 08 81 7.2
Karambola 31 03 1 7 42
Klementynki 47 01 09 12 10,3
Limonka 20 02 o7 1 82
Maliny 52 0,7 1.2 12 55
Oliwki, czarne 114 107 o8 62 31
Oliwki, zielone 145 15 1 3.8 05
Pomarancza a7 o1 1 18 9.4
Porzeczki, czerwone 56 0,2 14 14 9,7
Rabarbar 2 02 0o 45 27
Sliwka 46 03 0,7 "5 10
Truskawii £ 03 o7 77 57
Wisnie 50 0,3 1 12 104
Nazwa Kalorie (keal) Tiuszoz(g) Biatko ()  Weglowodany (5) Weglowodany netto (o)
Awokado 167 2 88 18
Bakiazan 25 02 1 59 29
Boéwina 19 02 1.8 37 21
Brokuly 35 04 24 72 39
Brukselka 43 03 3.4 ° 5.2
Cebula, biata “ 02 12 %8 88
Cebula, czerwona 40 o1 11 9.3 7.6
Cebula, z6ita a4 02 14 10 86
Cebulka, zielona 32 0,2 1.8 73 47
Cukinia 17 03 12 31 21
Cykoria 17 0,2 1.3 34 03
Czosnek 149 05 64 2 09
Fasolka szparagowa 31 0,2 1.8 7 43
2 03 31 33 23
22 04 21 39 26
49 09 43 88 52
25 03 19 s 3
27 01 17 62 26
25 o1 13 5.8 3.3
B 02 14 74 53
41 02 09 2.6 68
27 04 29 a7 15
12 0,2 06 22 15
12 02 16 18 o8
31 03 1 6 3.9
20 04 0 65 a7
20 0,2 09 46 29
27 02 1 63 54
18 0,2 09 39 27
22 05 32 29 02
25 07 26 37 21
16 01 o7 34 18
13 02 14 22 1.2
14 01 09 3 18
17 03 12 33 12
Seler naciowy 16 02 o7 3 14
Szezypiorek 30 0,7 3.2 43 18
Szparagi 20 01 22 39 18
Szpinak 23 04 29 36 14
Nazwa Kalorie (keal) Tiuszoz(s)  Biatko () Weglowodany (5) Weglowodany netto (o)
Anchovies 131 48 20 o
Dorsz 82 o7 18 ) )
e o8 166 o )
Kalamarnica o2 14 16 31 31
Karp 127 56 8 o )
Krab &7 11 18 ) )
Krewetki 8s os 201 ) )
Losos. 206 12 22 o o
Makrela 205 14 19 o )
matze 86 23 12 a7 a7
Ostrygi 33 04 33 61 3.8
Przegrzebki ) 05 12 32 32
Pstrag 141 62 20 o [
Sardynki 208 15 24,6 o o
Sledz 158 9 18 o o
Tuniczyk 130 0.6 29 o o
Wegorz 184 12 18 ) )
Nazwa Kalorie (keal) Tiuszoz(s) Biatko ()  Weglowodany (5) Weglowodany netto (o)
Boczek a7 a0 % 13 13
Indyk, mielone 148 7.6 19,6 o o
Indyk, piers 114 15 24 o o
Jaika 155 1 13 171 11
Kaczka, piers 123 43 199 o o
Kurczak, mielone 143 81 175 o o
Kurczak, piers 110 16 232 o o
Kurczal, udko 218 14 27 o )
Kurczak, watrobka 119 48 169 07 07
Wieprzowina, miclone 263 212 169 ) )
Wieprzowina, mieso 128 42 211 ) )
Wolowina, mielone 198 127 194 o )
Wolowina, stek 271 19 25 ) )
Nazwa Kalorie (keal) Tiuszoz(s)  Biatko ()  Weglowodany (5) Weglowodany netto (o)
Nasiona, chia 486 30,7 16,6 42,2 7.8
Nasiona, dynia 187 158 8,5 6,2 48
Nasiona, len s a2 77 286 15
Nasiona, sezam 573 a7 177 25 17
Orzechy, brazylijskie 659 67,1 14,3 "7 43
Orzechy, laskowe 628 607 15 167 7
‘Orzechy, makadamia 718 757 79 13,8 52
Orzechy, migdaly 579 50 21,2 216 91
Orzechy, pekan 691 72 2.2 13,9 43
Orzechy, wioskie 679 64,3 14,3 14,3 7.2
Orzeszki, ziemne 567 493 258 16,3 7.8
Ziarna, stonecznik s84 515 208 20 14
NABIA (porcia = 100g)
Nazwa Kalorie (keal) Tiuszoz(s)  Biatko ()  Weglowodany (5) Weglowodany netto (o)
Ghee 876 99,5 0.3 o o
Jogurt grecki 97 49 9.2 41 41
Masto 77 812 0o ) )
See, brie 334 281 214 05 05
Ser, camembert 200 253 198 o5 o5
‘Ser, cheddar 404 33 23 31 31
Ser, feta 264 21 14 41 41
Ser, gouda 356 27 25 22 22
‘Ser, halloumi 384 304 24,6 18 18
Ser, kozi 452 36 31 22 22
Ser, mascarpone 408 42 5 42 42
Ser, mozzarella 300 22 22 22 22
Ser, parmezan 202 26 3 32 32
‘Ser, plesniowy 353 29,3 21 23 23
Ser, ricotta 174 13 1 3 3
Ser, szwajcarski 203 e 27 14 14
Serek philadelphia 350 34 62 41 41
Smietana 18% 192 194 25 46 46
Smietana 36% 240 3 28 27 27
Twarsg 81 23 105 48 48
‘TRUSZCZE (porcia = 100g)
Nazwa Kalorie (keal) Tiuszoz(g) Biatko ()  Weglowodany (3) Weglowodany netto (o)
Ghee 876 99,5 03 o o
Majonez 680 749 1 05 o5
Maslo 77 81,2 09 o o
Olej kokosowy 892 99,6 o ) )
Olej Iniany s8a 100 ) ) )
Olej MCT 200 100 ) ) )
Olej z awokado 884 100 o o o
Oliwa z oliwek s8s 100 ) ) )
Smalec. 02 100 ) o )
INNE KETO-PRZYJAZNE PRODUKTY (porcia = 1000)
Nazwa Kalorie (keal) Tiuszoz (g)  Biatko ()  Weglowodany (3) Weglowodany netto (o)
Maka kokosowa 443 1.5 593 218
Maka migdalowa 571 50 216 214 107
Mieczko kokosowe 197 213 2 28 28
Mieko kokosowe 2 21 02 3 )

Mieko migdatowe 15 1,1 06 05 05



