
	[image: ]
低炭水化物食品の買い物リスト
	
	肉類 
ビーフ 
ビーフ ジャーキー 
コーン ビーフ 
鶏肉 
豚肉 
ベーコン  
ソーセージ 
七面鳥 
アヒル 
山羊 
子羊 
子牛  
鹿肉 
キジ 
ウズラ 
ガチョウ 
バイソン 
うさぎ 

魚肉 
マグロ 
サケ 
サバ  
タラ 
シタビラメ 
オヒョウ 
マヒマヒ 
ナマズ 
マス 
ハドック 
ティラピア 
イワシ  
アンチョビ 
ニシン 
カキ 
エビ 
ハマグリ 
ムール貝 
ロブスター 
カニ 
イカ
	その他のタンパク質 
卵 
豆腐 

脂質
バター 
マヨネーズ 
アイオリ 
ラード 
獣脂 
エキストラバージンオリーブオイル 
ヒマワリ油 
植物油 
ココナッツオイル 
アボカドオイル 
大豆油 
ビネグレット 

乳製品
チーズ 
ヘビー クリーム 
全脂肪ヨーグルト 
ギリシャ ヨーグルト 
サワー クリーム 

ナットとシード
ピーカン
ブラジル ナッツ 
マカダミア ナッツ 
ヘーゼルナッツ 
クルミ 
ピーナッツ 
アーモンド 
松の実 
チア シード 
亜麻仁 
カボチャの種 
ヒマワリの種 
ゴマ 


	健康的で栄養価が高く、美味しい低炭水化物食品 
	
	
	

	炭水化物の摂取量を減らすと、体重と血圧を下げ、HDLコレステロールを改善し、糖尿病や心血管疾患を防ぐことができます。 この便利なショッピングリストを使用して、食事の準備やスナック用に風味豊かな低炭水化物食品を安定的に供給していることを確認してください。  
	
	
	





	野菜
ブロッコリ
カリフラワー 
たまねぎ 
ネギ 
エシャロット 
芽キャベツ 
なす 
きゅうり 
ピクルス 
ピーマン 
ハラペーニョ ピーマン 
チリ ペッパー 
ポブラノ ピーマン 
アスパラガス 
さやいんげん 
マッシュルーム 
セロリ 
ズッキーニ 
サマー スカッシュ 
ラディッシュ 
オクラ 
ほうれん草 
ルッコラ 
アイスバーグ レタス 
ロメイン レタス 
ビブ レタス 
パセリ 
スイス チャード 
クレソン 
キャベツ 
ケール 
カラード グリーン 
からし菜 
キムチ  
チンゲン菜 
もやし 
海藻 

	果物
イチゴ 
レモン 
ブラックベリー 
ラズベリー 
チェリー 
クランベリー 
ココナッツ 
ライム 
レモン 
ダイオウ 
トマト 
アボカド 
オリーブ 

調味料
塩 
コショウ 
ガーリック 
シナモン 
マスタード 
ハーブ 
スパイス 
しょうゆ 
ベアルネーズソース 
タバスコ/ホットソース 
サルサ 

飲み物
コーヒー 
紅茶 
ソーダ水 
無糖ダイエット飲料 

菓子
ダーク チョコレート (70% 以上のココア) 
無糖ゼラチン
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