Groentes voor bij het ketogee“ dieet

Per 100 gram

Groente Totaal KH (g) Vezels(g) Netto KH (g)
Raapstelen 2,85 2,70 0,15 Ga voor 20-50 gram
Waterkers 1,29 0,50 0,79 netto KH per dag
Paksoi 2,18 1,00 1,18
Bleekselderij 2,97 1,60 1,37

< Spinazie 3,63 2,20 1,43
Sareptamosterd 4,67 3,20 1,47
Asperge, groene 3,88 2,10 1,78
Radijs 3,40 1,60 1,80

@, Avocado 8,64 6,80 1,84
Rucola 3,65 1,60 2,05

. Courgette 3,11 1,00 2,11
Snijbiet 3,74 1,60 2,14

“® paddenstoelen (witte) 3,26 1,00 2,26 Ketegene groentes...
Koolrabi 6,20 3,60 2,60 - Zijn meestal groen
Tomaat 3,89 1,20 2,63 - groeien meestal boven
Olijven 6,00 3,20 2,80 de grond
Aubergine >,88 3,00 2,88 _zijn vaak kruisbloemigen

@) Paprika's 4,60 1,70 2,90
Bloemkool 4,97 2,00 2,97
Kool, groene 6,10 3,10 3,00
Bamboescheuten 5,20 2,20 3,00
Kool, witte 5,37 2,30 3,07
Komkommer 3,63 0,50 3,13
Peper, jalapeno 6,50 2,80 3,70
Artisjok harten 5,38 1,50 3,88

®@Broccoli 6,64 2,60 4,04 .
Venkel 7,30 3,10 4,20 [ Vermijden
Knolraap 6,43 1,80 4,63
Spruitjes 8,95 3,80 5,15 Vermijden Netto KH
Koo, boeren- 8,75 3,60 5,15 Yam 236
Kool, rode 7,37 2,10 5,27 Zoete aardappel 15,2
Pompoen 7,00 1,00 6,00  witte aardappel 18,3
Koolraap 8,62 2,30 6,32 e T 13,1
Wortelen 9,58 2,80 6,78 Doperwten il il
Knolselderij 9,20 1,80 7,40 Mais (suiker-) 16,3
Ui 9,34 1,70 764 prei 124
Gember 17,77 2,00 15,77
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