I nkopslista for ett friskare liv

Kopiera garna den har delen och anvand den nar du gar och handlar. Minst 80 %
av din korg skall vara av varor pa listan. Observera att allt inte passar alla och att vid
viktminskning skall produkter fran kylskapslistan i férsta hand anvandas.

Gronsaker Fisk och Kott Mejerivaror och ersatningar

___Aubergine Fagel ____Havremjolk

___Avokado (frukt) ___Anka ___Kokosmjolk

____Bambuskott ____Kalkon ____Rismjolk

____Blomkal ____Kyckling ____Sojamjolk, osotad

____Broccaoli ___Vildfagel ____Sojaost (utan maltodextrin)

____Endivesallad ___Agg ___Yoghurt pa getmjolk

___Groddar (naturell)

___Graslok Fisk ___Yoghurt pa komjolk

___Gron blomkal ___Alaska pollock (naturell)

__ Gurka ___Havslax, regnbagslax | A-fil

____Haricot verts ____Halleflundra ___Halsofil

____Jamsrot ____Kaoalja ____Yofy, soyayoghurt

____Kronartskockor ___ Makrill ____Sojagradde

____Kal —r6d och gron ___Rdodspatta ___Kesella

____Kalrabbi ____Sardiner ____Naturliga ostsorter

L6k ___ Sej ___ Smor

____Mijolksyrade gronsaker | Sill ____Bregott

____Mordtter ___Skaldjur, kraftor ____Kokosolja’kokosfett

____ Oliver ____Sjétunga (ohardat)

___ Paprika ____Tonfisk, Svardfisk

___Persilja ____Torsk Notter och fron

___Purjolok Kan vara hela eller i form av

___Ruccolasallad Kott ndtmassa se upp for socker

____Rddbetor ____Lamm tillsatser!

___Sallad ___Vilt, élg ____Cashewndotter

___Selleri ____Renkott ____Hasselnotter

___Sjogras o.dyl. _ Notkott max 2509 /v | __ Linfrén

____Sparris ___Struts ____Mandel

____Spenat ____Parandtter

___Surkal Kottersattning ____Pecanndtter

____Svamp ___Tofu ____Pinjendtter

___ Sotpotatis ____Tempeh ___Pumpakarnor

____Tomat (frukt) ___Quorn ___Sesamfron

___Vattenkrasse ___Solrosfrén

___Vitkal Oljor ___Valnétter

___Vitlbk ___Druvkarnsolja ____ Cashewsmor

____Zuccini ___Linfroéolja ____Hasselnttssmor
____Hampaolja ____Mandelsmor

Bonor ____Mandelolja ____Tahini

Kan vara sa val farska, ___Olivolja (kallpressad) | Vattenkastani

torkade som ___Pumpakarnsolja

konserverade. OBS! Se ___Rapsolja (kallpressad) | Drycker

upp for sétningmedel Sesamolja Kallvatten




____Adukibonor

__ Hummus
____Kidneyboénor
___Kikartor
__Linser
____Mungbénor
___Artor
____Svarta/Vita/Bruna
bonor

___Quinoa

Frukt och béar

Frukt

___Ananas
___Apelsin / smacitrus
___Banan

___Citron

___ Grapefrukt
___Papaya

___Paron
____Vindruvor
___Applen

Bar

____Blabar

____Bjornbar

___Hallon

____Hijortron

___Lingon

____Krusbar
____Jordgubbar, smultron
___Vinbar

Torkad frukt

Se upp for tillsatser av
socker och sdtningsmedel!
___Aprikoser

___Dadlar

___Fikon

____Plommon

___Russin

___Solrosolja
___Tistelolja
___Valnétsolja

Vete och mjolprodukter
Anvand bréd, pasta,
spagetti, kndckebréd osv
av fullkorn,
dinkelprodukter mm.
Begransa/uteslut dessa
vid allergi/6verkanslighet

Grot/sad/ ris Gluten*
__ Vete*
__Rag*
___Korn*
___Havregryn*
___Bovete
____Dinkel
____Havrekli
____Majs, Polenta
____Hirs
___Linfré

__ Psylliumfro
___ Vetekli
____Basmatiris
___Raris
___Vildris

Brod
___Fullkornsbrod
____Fullkornsknacke
____Pumpernickel
___Riskakor
____Sprédmajsbrod
____Surdegsbrod
___Surdegsrag

____Mineralvatten
____Renat vatten
__Amé
___Ananasjuice
__Apelsinjuice
___Druvjuice
____Granatépplejucie
___Greensdrycker
____Smoothies (frukt och
bardrinkar)
___Appeljuice

___Ortte, Gront te, Koffeinfritt

Ovrigt

____Misosoppa
___Alger

___Tamari

___Citron och limejuice
____Appelcidervinager
____Umeboshi

Kryddor
___Basilika
___Cayenne
____Chili

___ Curry
___Gurkmeja

___ Gurkmeja
____Havssalt, Celticsalt, Seltin
____Himalayasalt
___Ingeféara
____Kanel
___Kardemumma
__Koriander

_ Kummin
____Rosmarin
___Salvia

____ Svartpeppar
___Timjan
____Vitpeppar

Halsogodis
____+ 70 % morkchoklad
____Halsobarer




