
BOODSCHAPP E N
lijst

🍖  e i w i t t e n
Eieren (gemiddeld max .  1 -2
per dag)
Diepvr ies Zalm
Kipf i le t  (d iepvr ies of  vers
invr iezen)
Gr iekse Yoghurt vo lvet
(zonder su iker)
B l ik jes Toni jn of  Zalm op
water/o l ie
Kaas ( lang houdbaar en
ideaal  voor wraps/sa lades)

🥦  G R O E N T E N ,  F R U I T ,  V E R S E  K R U I D E N
Bloemkool  (vers of  d iepvr ies)
Brocco l i  (d iepvr ies i s  top!)
Sperz iebonen (d iepvr ies)
Courgette (b l i j f t  lang goed)
Kool  (Witte Kool ,  Rode Kool  – weken houdbaar)
Papr ika (voora l  groene – koo lhydraatarm)
Ui (met mate – bevat wel  wat koo lhydraten)
Knof look
Verse Gember

🥣  S m a a k m a k e r s  &  E x t r a ’ s

Appelc ideraz i jn
Ci t roensap
Kruidenmixen zonder zout
of su iker (zoals  Komi jn ,
Papr ika ,  Kurkuma)
Mosterd (zonder su iker)
Mayonaise (op bas is  van
avocado-o l ie  of
ze l fgemaakt)
Zel fgemaakte pesto of
tapenade
Boui l lonpoeder zonder
su iker of  E621
Cacaopoeder puur

🛒  H A N D I G E  K E T O - V O O R R A A D P R O D U C T E N
Amandelmeel
Kokosmeel
Psy l l iumveze ls
Erythr i to l  of  Stev ia (voor inc identee l  gebruik)
Bakspray (b i jv .  kokos of  avocado)
Keto-wraps of -crackers
Amandelmelk (ongezoet)

🥫  G e z o n d e  V e t t e n
Oli j fo l ie  extra v ierge
Kokoso l ie
Avocado ’s  (onr i jp
kopen,  laat ze r i jpen
op je aanrecht !)
Ghee
Li jnzaadol ie of
Avocado-o l ie
Ongebrande Noten
en Zaden (zoals
Walnoten,
Amandelen ,
Chiazaad,  L i jnzaad)
Slagroom (ongezoet ,
gester i l i seerd)
Kokosroom of
kokosmelk (zonder
toevoegingen)
Roomkaas 
Volvet te mascarpone

Blauwe Bessen 
Aardbeien
Frambozen
Citroen

🍓  F R U I T  ( M E T  M A T E )


