Die Low=-Carb-Lebensmittelliste

GEMUSE

Aubergine
Artischocke
Barlauch
Blumenkohl
Bohnen
Brokkoli
Chicoree
Chinakohl
Eisbergsalat
Fenchel
Frahlingszwiebel
GewUrzgurke
Grunkohl

Gurke
Hulsenfrichte
Bohnen
(Zucker-)Erbsen
Lupinen
Linsen
ErdnUsse
ngwer
LKarotte
Knollensellerie
Kohlsorten
Kohlrabi
KUrbis

_auch / Porree
Oliven

Paprika
Petersilienwurzel

Pilze

Radicchio

Radieschen

Rettich

Rhabarber 1
Romanesco
Rosenkohl
Rotkohl
Rucola
Sauerkraut
Schalotten
Schnittlauch
Schwarzwurzel
Spargel
Spinat
Spitzkohl
Steckrube
Tomate
Weil3kohl
Zucchini
/wiebel

ZauberMiv

fiir monsieur cuisine

OBST

Apfel
Aprikose
Avocado

Beeren S
Clementine
Grapefruit

Guave

Kaktusfeige

KIWI

Kokosnuss

Melonen

Melonenbirne

Orange

Papaya
Physalis

Sauerkirsche
Zitrone

MILCHPRODUKTE

Buttermilch

Creme fraiche
Frischkase
(Griechischer) Joghurt
Hartkasesorten
Mascarpone
Milch

Quark

Ricotta

Sahne

Schmand
Weichkasesorten
Ziegen- und Schafskase

TIERISCHES EIWEISS

Eier

Fisch / Meeresfriichte
Fleisch

Mettwurst :
Salami @Eﬁ»
Schinken N
Speck, Bacon

Sucuk

PFLANZLICHES EIWEISS

Amaranth
Bohnen, Linsen, Erbsen
Brokkoli

Kokosmehl

KUrbis-, Sonnenblumenkerne
Mandeln, Cashewkerne
Pflanzendrinks
Quinoa

Seitan

Soja

MEHL

Chiamenhl
Flohsamenschalenmehl
Gemahlene Mandeln
Hanfmehl
Kartoffelfasern
Kichererbsenmehl
Kokosmehl

Konjakmehl
KUrbiskernmehl ‘
L einsamenmehl
Nussmehle

Sojamehl
SuBlupinenmenhl

NUSSE & SAATEN

Chiasamen

Erdnusse

Kdrbiskerne
Leinsamen

Macadamia
Mandeln

Mohn
Paranusskerne
Pinienkerne
WalnUsse

FETT & OL

Avocado-Ol
Butter

Ghee

Natives Kokosdl
Natives Olivendl
Natives Sesamal
Nussdle
Schweineschmalz

[

ZUM SUSSEN

Birkenzucker

Erythrit
KokosblUtenzucker /
Kokosraspel Q
Rohe Kakaonibs

Stevia

BINDEMITTEL

Chiasamen
Flohsamenschalen

Guarkernmehl 00
Johannisbrotkernmehl '.o...
Kartoffelfasern * o,
Leinsamen

Weizenkleber

Xanthan



