-

Kott, fisk, fagel, skaldjur

Anka Lamm
Fisk Not
Flask Ren
Hare Radjur
Hjort Rakor
Hast Skaldjur
Kalkon Vildsvin
Kanin Alg
Kyckling

Valj helst:

Fisk: Vildfangad och
MSC-markt

Fagel: Frigaende, ekologiska
samt lokalproducerat

Rott kott: Naturbeteskott,
grasbeteskott, ekologiskt,
Jjagat vilt samt lokalproducerat.
Flaskkott: Jagat vilt, ekologiskt
samt lokalproducerat
Inalvsmat: Hjarta, lever, njure

Undvik: Processat kott

Orter & Kryddor

Basilika Mejram
Citrongras Mynta

Dill Oregano
Dragon Persilja
Graslok Pepparmynta
Gront te Pepparrot
Gurkmeja Rosmarin
Ingefara Rostad ok
Kamomill Rott té
Kanel Saffran
Korianderblad  Salt
Korinter Salvia
Kryddnejlika Svart te
Korvel Timjan
Lagerblad Vitlok
Lavendel \Xasabi

Det Autoimmuna protokollet

Livsmedel att inkludera

¥ f\'\'

Vil
Gronsaker
Blomkal Romansallad
Broccoli Radisa
Brysselkal Ruccola
Fankal Rodbeta
Gronkal Rodkal
Gul Lok Rodlok
Gurka Savoykal
Isbergssallad  Selleri
Kinakal Sparris

Kronartskocka Spenat

Kalrabbi Sqguash
Mangold Svamp

Okra Vattenkrasse
Oliver Vitkal
Pumpa Vitlok
Purjolok Zucchini
Frukt&Bar
Ananas Korsbar
Apelsin Lime
Aprikos Lingon
Avokado Mandarin
Banan Mango
Bjornbar Melon
Blodapelsin Nektarin
Blabar Papaya
Cantaloupe Passionsfrukt
Citron Persimon
Dadlar Plommon
Fikon Paron
Granatapple Rabarber
Grapefrukt Sharonfrukt
Hallon Smultron
Hjortron Vattenmelon
Honungsmelon Vinbar
Jordgubbar Vindruvor
Kiwi Apple
Krusbar

“Frukt 1-2 st/dag. Begransa torkade frukter, honung
“Introducera syrade livsmedel och benbuljong successivt. Garna efter 30 dagar.
“Vid magbesvar - begransa. Innehaller mycket kosthber/starkelse
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Rotfrukter

Butternutpumpa
Cassava
Kokbanan (Plantain)
Kalrot

Majrova

Morot
Palsternacka
Rotselleri

Rattika
Spaghettipumpa
Sotpotatis
Tapioka™

Stotta tarmfloran

Benbulong™
Kokosyoghurt™”
Kombucha™
Surkal™

Syrade gronsaker™

Bakning etc.

Arrowrot™”
Bakpulver
Bikarbonat
Carob™
Cassavamjol™”
Gelatin

Honung”
Jordmandelprod.”™*
Kokosprodukter™”
Lonnsirap”
Potatismjol™"
Tapiokamjol™”
Appelcidervinager

Fetter |
Ankfett

Avokadoolja

Ister

Kokosolja

Olivolja

Talg
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Spannmal

Havre Ris

Korn Rag
Majs Vete
Pseudospannmal
Amarant Hirs
Bovete Matvete
Bulgur Pofiber
Couscous Quinoa
Durramjol Teff

Bredbar ost Kvarg

Farost Mjolk
Farskost Ost

Getost Smor

Ghee Vassleprotein
Gradde Yoghurt

Keso

Kondenserad mjolk

Aubergine Paprikapulver
Cayennepeppar Physsalis
Chilipeppar Potatis
Gojibar Tobak
Jalapenos Tomat
Paprika

Livsmedelstillsatser

Sulfiter E220-224

Fosfater E338-41, E343, E450-52
Fargamnen E100-180
Smakforstarkare E620-625
Emulgeringsmedel E400-495
Guargummi och

guarkarnmjol E412
Xantangummi E415

Lecitin E322

Notter & Fron

Brazilnot Mandel
Cashewnot Paranot
Chiafro Pekannot
Frokryddor Pinjenot
Hampafrd Pistagenot
Hasselnot Pumpafro
Kaffe Sesamfro
Kakao Solrosfrd
Kastanj Valnot
Linfro

Macadamianot

Kryddor

Undvik blandkryddor, las noga
pa innehallsférteckningen.
Manga kryddor har dessutom
tillsatser sa som citronsyra,
maltodextrin och klumpfore-
byggande medel.

Anisfro

Bipollen Stjarnanis
Cayenne Korianderfro
Chili Kumminfro
Dillfro Muskotnot
Enbar Paprikapulver
Fankalsfro Rodpeppar

Kardemumma Senapsfro
Lakritsrot Sellerifrd
Peppar (alla) Vallmofro

Undvik tillsatt socker t.ex.

Agave Inulin
Dadelsirap Sirap

Farin Rissirap
Fruktos Rasocker
Galaktos Rorsocker
Maltos Vitt socker
Majssocker Maltodextrin

Hydrolyserat protein fran majs, soja, ris eller vete

Baljvaxter

Bockhornsklover
Black-eye-bonor
Jordnotter
Kidneybonor
Kikartor
Limabonor
Linser
Mungbonor
Sojabonor

Svarta bonor
Artor, alla sorter

\axt- & Frooljor

Linfroolja
Majsolja
Matolja
Rapsolja
Sojaolja
Solrosolja

Samtliga fagelagg

Uteslut, byt ut mot
svart eller gront te

Processat kott

Undvik allt processat
kott eller at endast
da och da kott som
innehaller kott och
salt. Var observant pa
innehallsforteckning-
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