20%

beljakovin

LCHE
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\/ DOVOLIJENA ZIVILA - OSNOVNI RAZPORED

X
X
X
X
X
X
X
X

jajca

meso - vse vrste mesa in njihovi deli
(mastni kosi, drobovina ...)

ribe, skoljke, morski sadezZi - vse vrste
nadzemna zelenjava, listnata zelenjava,
dolo¢ena fermentirana zelenjava

mascobe: maslo, ghee maslo, kokosovo
olje, ...

polnomastni mlec¢ni izdelki
mleka): skuta, siri,

grski jogurt...

(razen

kostna juha, zelenjavne juhe...

smetana, kajmak,

\/ semena in razmasc¢ene moke iz semen

naravna sladila (stevija, eritritol)
temna Cokolada (80% in vec)

jagodicevje (jagode, borovnice, maline,
robide, ribez...)

avokado, kokos

orescki (makadamija, lesniki, mandlji,
orehi) razmascene moke iz oresc¢kov

kava, ¢aji, voda (brez dodatkov), kefir,
mandljev napitek (nesladkan), kokosovo
mleko, voda...

gobe

PREPOVEDANA ZIVILA - OSNOVNI RAZPORED

Zitarice in izdelki iz zit (kruh, testenine...))
in vsa polnozrnata zivila

Skrobnata zZivila (riz, krompir, koruza,
kostanj itd...)

stro¢nice (razen stro¢jega fizola)
brezglutenska zita in izdelki

pekovski izdelki (peciva, piskoti)

mleko

sladkane pijace in sladkane alkoholne
pijace, pivo

B &Y 4

XX XXXXXX

P b @ QO ey,

predelane mesnine (pastete, hrenovke,
klobase...)

kupljen sladoled
vecina sadja (razen jagodicevja)
sladkor in umetna sladila

suho sadje

rastlinski napitki (rizevo mleko, sojino
mleko...)

tofu, soja, pripravljene jedi
vse rafinirane in hidrogenizirane

mascobe in rastlinska olja, ki niso
hladno stiskana

vec mformacu, receptov sestavin in napotkov najdes na www. Ichf style Si
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\/ DOVOLJIENE MASCOBE X PREPOVEDANE MASCOBE

margarina

maslo

. . maslo z dodatki rastlinskih olj
olivno olje

ghee maslo rafinirana jedilna olja (repi¢no...)

) olja za cvrtje

kokosovo olje, mast ) o

L hidrogenizirane mascobe za kuho
svinjska mast

MCT olje rastlinski nadomestki mascob
domaca majoneza majoneza (kupljena)

ribje olje

avokadovo olje

AL

hladno stisnjena, nerafinirana olja iz

semen (leSnikovo, sezamovo, buc¢no, Izbiramo ¢im bolj NARAVNE, NEPREDELANE
mandljevo, son¢ni¢no...) naj bodo bolj mascobe v svoji osnovni obliki. Za kuhanje
kot dodatek in ne kot osnovni vir uporabimo malo maséobe in glavnino
mascobe mas&obe pri LCHF/KETO prehrani dodajamo
po kuhanju.

VIRI BELJAKOVIN PREPOVEDANI VIRI BELJAKOVIN

VSE VRSTE MESA
VSE VRSTE RIB, skoljk, morskih sadezev

Vv
Vv
\/ jajca, mlec¢ni izdelki
Vv
Vv

veganski proteinski nadomestki na
osnovi stro¢nic, soje ...

- . . . X veganski nadomestki mesa (tofu ...)
razmascene moke iz semen in ores¢kov

dovoljena beljakovinska zivila

Izbiramo ¢im bolj NARAVNE, NEPREDELANE
vire beljakovin. Izogibamo se predelanim
mesninam, pastetam, predelanim
suhomesnatim izdelkom, tofuju, ribam v
rastlinskih oljih...

vet mformacu,receptov sestavm in napotkov najdes na www. Ichf style Si
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\/ DOVOLJIENA ZELENJAVA X PREPOVEDANA ZELENJAVA

krompir

bucke, jajcevci

. . fizol (razen strocjega fizola)
cvetaca, brokoli
. . e koruza
zelje, blitva, Spinaca
. . rdeca pesa
vsa listnata zelenjava
. .. . gomoljaste vrste zelenjave
Sparglji, artiCoke

ohrovt (listnati, brsti¢ni) CiCerika
strodji fizol vlozena zelenjava v rastlinskih oljih
paradiznik, korenje (OMEJENO)

paprika

XAXXXXXXX

grah, soja, bob, leca...

por, ¢ebula, ¢esen, vsa zelis¢a

kumare, buce
Vsa zelenjava v obliki gomoljev (krompir,

pesa..) ima previsok delez Skroba, zato ni
nadzemna koleraba, redkvice primerna izbira. Tudi stroC¢nice imajo previsok
delez Skroba.

olive, kapre, avokado

fermentirana zelenjava (kislo zelje, repa)

CRA R KKK

gobe

DOVOLIJIENI MLECNI IZDELKI PREPOVEDANI MLECNI IZDELKI

X mleko, sadni jogurti, sladkani jogurti,
posnete in low fat/slim... verzije

polnomastni siri

skuta, rikota

smetana (kisla, sladka, Mileram, Creme
fraiche...)

kefir o Izbiramo ~ POLNOMASTNE  izdelke.  Pri
polnomasten grski jogurt

predelanih mle¢ninah (smetana, namazi..)
pazimo, da so brez dodatkov in zgos&evalcev.

NN NSRRI

sirni namazi, mascarpone

v, sestavin in naptov najdes na www.Ichf-ster.Si
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x PREPOVEDANA ZIVILA - ZITA

VSA ZITA, PSEVDOZITA IZDELKI 1Z ZIT

X psenica, rz, pira, X polenta, kase, moke, zdrobi, kruh, pecivo

X oves, koruza, riz X ovseni kosmici, koruzni kosmici

X bulgur, kvinoja, amarant X VSA pekovska peciva z glutenom

X L. vsi brezglutenski izdelki s Skrobnatimi
Jecmen, proso, mokami (rizeva, koruzna, tapioka...)

X ajda X testenine, kus kus

Vse zitarice in izdelki iz njih ter vsa
brezglutenska zita in izdelki iz njih niso
primerni za LCHF/KETO prehrano.

X PREPOVEDANA ZIVILA - SLADKOR

VSE OBLIKE SLADKORIJEV IN UMETNIH SLADIL TER IZDELKOV
Z DODANIM SLADKORIJEM

navaden sladkor, trsni sladkor, rjavi datljev sladkor

sladkor .
dekstrin, dekstroza
melasa

kokosov sladkor, grozdni sladkor D-manoza, D - riboza

agavin sirup, med invertni sladkor

fruktoza, saharoza, glukoza maltodekstrin

javorjev sirup, koruzni sirup koncentrat sadnega soka

XXXXXXX

visoko fruktozni koruzni sirup

XX XXXX X

sirup iz je€menovega slada

Izogibamo se tudi umetnih sladil: aspartam,
acesulfam, saharin, sorbitol, ciklamat, manitol,
sukraloza...

Za nadomestek sladkorja izberemo:
ERITRITOL, STEVIJO, ERITRITOL S STEVIJO

g B




X

XXXXXX

DOVOLIJENI ORESCKI IN SEMENA

NN NN

PREPOVEDANA ZIVILA - SADJE

SLADKO SADIJE IZDELKI IZ SADJA

banane, kivi, jabolka, hruske sokovi

cesdnje, grozdje, slive sladoledi

breskve. marelice cezane, kase, marmelade
1

X XXX

sadne rezine in vsi izdelki z dodanim
sadjem, ki ni jagodicevje

pomarance, mandarine
mango, ananas, papaja

lubenica, melona ... Od sadja lahko pri LCHF/KETO izbiramo samo
med jagodicevjem (jagode, borovnice, ribez,
gozdni sadezi, maline, robide..) in citrusi
(limona). Ostalo sadje vsebuje previsok delez
fruktoze

PREPOVEDANI ORESCKI, SEMENA

lesniki

makadamija X indijski orescki

orehi x pistacija a
pekan orehi
mandlji X kostanj in izdelki iz kostanja

arasidi, brazilski ores¢ki, pinjole X DATLIlin izdelki iz njih

vsa semena (sezam, lan, konoplja, chia,
soncnice, bucnice...)

Kljub temu, da so orescki in semena dovoljeni,
je potrebno pri tem paziti na ZMERNO
uzivanje, saj vecina vsebuje previsok delez
omega 6 mascob.

Orescki in semena naj bodo NE-prazeni.

vec mformacu, receptov sestavin in napotkov najdes na wWww. Ichf style si
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DOVOLIJIENA PIJACA IN NAPITKI . PREPOVEDANA PIJACA

sladkani napitki h

gazirane pijace z okusom
in sladkorjem

pivo

voda
nesladkana kava in ¢aj

suho vino

Cista kostna juha
Ciste alkoholne pijace brez sladkorja likerji, coctaili

napitki brez dodanega sladkorja sadni sokovi, smoothiji
mleko

kava z mlekom

sladkani rastlinski napitki
sirupi

voda z okusom

X XXXXXX X XX

Pri ALKOHOLU je potrebno vedeti, da telo ob Zitne, zelodove kave
vnosu alkohola preneha s kurjenjem mascob

in najprej poskrbi, da se alkohol izlo¢i iz telesa.

DOVOLIJENI PRIGRIZKI

PREPOVEDANI PRIGRIZKI

vsi dovoljeni orescki, neprazeni

Jajca Cipsi, palcke, Cokolada, piskoti...
sir

vsi industrijski prigrizki (slani in sladki)
olive

vsi industrijski brezglutenski prigrizki
beef jerky (slani in sladki) iz rizeve, koruzne,

paprika, stebla zelene CiCerikine... moke

temna ¢okolada brez dodanega
sladkorja

avokado, jagodicevje

O QKKK

fat bombice in LCHF/KETO ustrezni

rigrizki (KETO energijske ploscice
prig ( N P ) Prigrizkov pri LCHF/KETO prehrani naj bo &¢im

manj, saj lahko hitro vplivajo na razmerje
dnevnega vnosa

vet mformacu receptov sestavm in napotkov najdes na Www. Ichf ster Si
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DOVOLIJENE SESTAVINE ZA PEKO

<

razmascene moke (mandljeva,
sezamova, buc¢na, moka zlatega lanu,
leSnikova moka, konopljina, son¢ni¢na,
kokosova moka...)

krompirjeve vlaknine

indijski trpotec (Psyllium husk) v
lus¢inah ali prahu

eritritol, eritritol s stevijo
Zelatina, agar agar, ksantan
pecilni prasek, vinski kamen

pravi kakav in temna ¢okolada brez

PREPOVEDANE SESTAVINE ZA PEKO

koruzni Skrob (Gustin)

vse zitne moke

sladkor in vse oblike sladkorja
brezglutenske moke - mesanice
rizeva moka, koruzna moka
tapioka

margarina in jedilno rastlinsko olje
pudingi

kvas

dodanega sladkorja
) o drozi
mleti orescki in semena

. pripravljene mesanice za kreme, pecivo,
soda bikarbona

vanilija v stroku, prahu ali v aromi/pasti rastlinska smetana

(brez dodanega sladkorja) sladkorne paste in oblivi

HKAXAKXXXXKXXXKXX XXX

maslo in vse dovoljene mascobe

LU KKK KK

vsi dovoljeni mlec¢ni izdelki

OSTALI DOVOLIJENI DODATKI PREPOVEDANI DODATKI

/" ketchup brez dodanega sladkorja balzamicni kis

\/ gorcica
./ kis

\/ zac¢imbe za kuho in peko

/\

X
X solatni prelivi - kupljeni m
X
X

majoneze - kupljene

pripravljeni prelivi, omake, pomake

X jedi v vre¢kah za instant pripravo (juhe,
omake, zacimbne mesanice

Pri dodatkih je potrebno vedno preveriti X jusne kocke, instant mesanice

hranilne vrednosti in sestavine. Velikokrat se
med sestavinami skriva sladkor, moka, skrob,
ojacevalci okusov...

! vec mformacu, receptov sestavm in napotkov najde$ na www.lchf- style Si
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PREHRANSKI DODATKI

Omega 3

v/

\/ vitamin C, vitamin D, multivitamin
' elektroliti

./ sol

\/ magnezij, kalij

\/ kolagen

\/ MCT olje

v/

ostali dodatki po zZelji in potrebah. Nujno
preveriti sestavo - naj bodo brez
dodanega sladkorja!

Pri dodatkih je potrebno vedno preveriti hranilne vrednosti in sestavine. Velikokrat
se med sestavinami skriva sladkor, maltodekstrin, Skrob, ojac¢evalci okusov...

Pomembno je izbrati take, ki so brez sladkorja, umetnih barvil, ojacevalcev okusa,
arom, umetnih sladil...

Pri dodatkih za Sportnike (razni geli, boosterji, regeneracijski dodatki) izbiramo
take, ki so brez glukoze.

PREVIDNO tudi pri izbiri zdravil v prosti prodaji, kot so razni sirupi, pastile za
kaselj..., ki so ponavadi na osnovi sladkorja, medu... Ce je mozno, povpradamo v
lekarni za teke opcije, ki so primerne tudi za diabetike.



