<% KETO-PROOF CHECKLIST (v

‘}.

@ Vink aan wat jij lekker vindt! @

HOE GEBRUIK JE DEZE CHECKLIST? KETO RICHTLIJN

5 Y. + Bekijk de producten en vink aan wat jij lekker vindt. Wordt persoonlijk berekend
\ & HIF¥ T obv waarden intakeformulier.
. . * Zo stel je jouw persoornlijke keto favorietenlijst samen.

Voldoende eiwitten

* Focus op: veel gezonde vetten, voldoende eiwitten en weinig koolhydraten. Veel gezonde vetten
o ' T A
PERSOONLIJKE KETO RICHTLIJN (JOuw DOELWAARDEN) STARTGEGEVENS
KLANTNAAM: Waarden per 100 gram
Keal: Vetten (g): Startdatum:
Eiwitten (g): Koolhydraten (g): Startgewicht: kg
V. v N r
1. VLEES, VIS & EIEREN Eiwit Vet Khd 2. GROENTEN Eiwit Vet Khd 3. ZUIVEL Eiwit Vet Khd
WAARDES PER 100 GRAM Keal (g) (g) (g WAARDES PER 100 GRAM ~ Keal  (g) (g} (g) WAARDES PER 100 GRAM Keal (g) () (g)
| Eieren 143 13 n 1 | [] Spinezie 22 [ 31 loll s [] Cheddar kaas 402 25 33 1
] Rundvlees 176 26 15 0 | | | Broccoli 3 3 ©0 4 [] Brie 334 21 28 1
] Kip met vel 239 24 14 0 | | | Bloemkool 2% 2 @ 3 [ ] Roomkaas 342 6 34 4
[] spek 417 37 42 1 | [ | Courgette 1700 A o 2 [] volle Griekse PR R T
yoghurt
] zalm 208 20 13 0 | [ | Komkommer 15 0 2
[ ] Mascarpone 438 4 42 4
] Makreel 250 19 25 0 [ ] Asperges 2000 2 02 :
’ > | Slagroem 345 2 35 3
j Sardines 208 25 N 0 U Champignons 22 3 0 2 =
|| Toniin 132 24 4 © [] Paprika 2 TR B - TN |
[] Avocado ol + 2 15 2
4, NOTEN & ZADEN Eiwit Vet Khd 5. OLIEN & VETTEN Eiwit Vet Khd 6. FRUIT (N KLEINE Eiwit Vet  Khd
HOEVEELHEDEN)
WAARDES PER 100 GRAM Keal (g0 (@) (g WAARDES PER 100 GRAM  Kcal (g) (g) (1] WABRDES PER00 GRAM Keal (g) (g) (g)
|| Macadamia 718 8 76 5 [ ] otifolie 884 0 100 O [ | Frambozen 52 1 1 5
|| Pecannoten 691 9 72 4 | [ | Kokosolie 900 0 100 0 [] eramen 43 1 1 5
|| walnoten 654 15 65 7 | | | Roomboter Tz 1 s A [ | Aardbeien 2 1 0o &
] Amandelen 579 21 49 9 | [ | Ghee 89% 0 99 0 [] citroen 2% 1 o3
|| Chiazaden 486 17 3N 2 [ ] Mayonaise 724 1 T M [ ] Limeen 0 1 0 3
[} Linzaad 53¢ 18 42 2 | [ | MCT-olie 900 0 100 O [] Avocado p 2 15 2
| Pompoenpitten 559 19 49 4
| | Zonnebloempitten 584 21 52 6
7. DRANKEN Eiwit Vet Khd 8. KRUIDEN & SPECERIJEN Ewit Vet Khd 9. SAUZEN & SMAAKMAKERS Ewit Vet  Khd
Keal (@) (a) (g) Keal (@ (@ (@ Keal lgl (gh (g)
[] water o 0 0 0 [] Zow 0 0 0 0 || Mosterd zonder suiker 66 3 4 4
[ ] Bruiswater 00 0 0 [ Peper 251 1 3 b4 | Pesto a7 7 a5 5
[] Koffie zwart) L | [] Kaneel 47 2 @ @& || sojasaus 53] 8 1 4
[] Thee 1 @ o [] kurkuma #izZl 3 3 & | Tamari 53 8 1 4
[7] Groene thee 0 0 0 0 [] Paprikapoeder 282 4 1 54 || Mayonaise 724 1 75 1
[ | Ongezoete amandelmelk 15 © 1 0 [] oregana 265 4 4 25 ] Agin 6 0 0 0
[] ongezoete kokosmelk WA 1 1 [ Basiticum 276 2 1 50 | Appelazijn 6 0 0 0
[ ] Colazero 0 0 0 [ ] Rozemarijn 33 4 2 44 || Suikervrije hot sauce 16 1 0 2
[ ] Elektrolyten zonder suiker 2 0 0 0 [ Knoflookpoeder 331 3 1 73 || Guacamole 160 2 15 2
10. SNACKS Kiwit PER 1019  Khd NIET KETO-PROOF (VERMUDEN)  Eiwit Vet  Khd
Keal (g (@) i) WAARDES PER 100 GRAM Kal (@ (g g @ JOUW NOTITIES
| ] Gekookte eieren 193 13 N1 [ Brood 25 8 3 50
[ ] Keasblokjes 402 25 33 1 | Pﬁf-ta o 12 1 60
| Olijven 115 2 3 A [ | st 130 3 1 70
= - . | Aardappelen 7 & o 1
LI Beef jerky (zonder suiker) 264 30 &6 1 (] Frisdrank (suiker) % 0. o o
| Salami 407 23 35 1 || suiker 400 0 0 100
[ Komkommer metroomkaas 66 2 6 3 ["] sncep / Gebak 450 2 20 50
| Notenmix (ongezoet) 607 15 50 15 || Bier w0 b G
y |1 Fruitsap 45 0 0w
| Ontbijtgranen 30 7 2 &0

@ KETO IS EEN LIFESTYLE. KIES WAT BIJ JOU PAST EN GENIET! @



