




Kvalitet frem for kvantitet

Af flere årsager er det altid bedst at gå efter kvalitet frem for 
pris og kvantitet. Specielt når der kommer til landbrug og dyre-
velfærd. De indeholder 4-5 gange så mange vitaminer, minera-
ler og aminosyrer (læs mere i hæftet Mad guide)

En note om specialingredienser
På KETO kan man lave mange ufatteligt lækre retter - og spe-
cielt desserter - som indeholder mandelmel, sukrin og andre 
ting. 

Det er desserter, som vi uden tvivl synes, at du skal eksperi-
mentere med, hvis du har trang til en sød tand. Det er desser-
ter uden sukker og mel, men du skal huske på, at det stadigt er 
kalorier. KETO er ikke et fripas til at spise ubegrænset kalorier.

Pas på med laktose
Nogle reagerer uhensigtsmæssigt på laktose, og specielt i stør-
re mængder. Vi mener mælkeprodukter kan være en del af 
en god KETO kost, men hvis du oplever manglende vægttab, 
oppustethed eller mavesmerter, bør du ekskludere mælkepro-
dukter og se, om det gør nogen forskel for dig.


