Frukt

Apple

Aprikos

Avokado

Banan
Cantalope melon
Carambola
Kassavamelon
Nektariner
Apelsin

Papaya
Passionsfrukt
Persika
Paron
Persimon
Ananas
Plommon
Fikon
Grapefrukt
Guava
Honungsmelon
Kiwi

Citron

Lime

Mango
Granatéapple
Rabarber
Stjarnfrukt
Mandariner
Vattenmelon

Fisk

Torsk

Lax
Tonfisk
Svardfisk
Kolja
Rodspétta
Makrill
Helgeflundra
Haj
Piggvar

Kylskapslista

For din viktminskning! Skall anvandas i fas 1.

Gronsaker
Kronartskocka
Sparris
Rodbetsblast
Rodbeta
Paprika
Broccoli

Vitkal

Morotter
Selleri

Gronkal
Gurka
Maskrosblad
Aubergine
Endiver
Purjoldk
Svamp
Kalrabbi
Gronsallad
Lok
Pepparfrukter
Persilja
Palsternacka
Radisa

Kalrot
Sjogras Parandtter
Spenat
Zucchini
Tomat

Aloe

Fagel
Kycklingbrést
Kalkonbrést
Agg

Struts

Keso

Olja

Rapsolja
Olivolja

Linfroolja (far ej upphettas)

Bar
Bjornbar
Blabar
Boysenbar
Kdrsbar
Tranbar
Krusbar
Vindruvor
Hallon

Jordgubbar

Notter/fron
Mandel
Cashewndtter
Valnot
Kastanjer
Hasselnotter
Pecannot
Pistagenot
Pinjenot
Pumpafron
Sesamfron
Solrosfro
Linfrén
Psylliumfrd

Skaldjur
Krabba
Rakor
Hummer
Havsskraftor

Drycker
Light lask ibland
Gront Te

Forbjudna livsmedel under fas 1

Mejeriprodukter (keso ar ok) Baljvaxter Spannmal Salt (ej seltin samt havssalt) Socker
Honung Potatis, Pasta, Ris, Majs etc
Observera att detta ar ett forslag till lista. Den kan minskas eller utékas beroende pa just

din personliga kostplan.



