Forslag mat

se aven Sockerfria kokboken
och https://www.facebook.com/groups/445848162588483/

Gronsaker Kott Fett — ej mejerier
Alfalfa-groddar Fars, olika Kallpressad olivolja
Babyspenat Flask: filé, kotlett, stek, skinka Kallpressad avokado olja
Mérkgrona blad Lamm: stek, racks, bitar Kallpressat kokosfett, +/- smak
Tradgardskrasse No6tkott: entrecote, biff, filé, Smor

Dill, farsk hogrev Ghee (smérolja)

Sallad — alla sorter grytbitar, stek, rostbiff, bog, rulle Oliver

Basilika Viltkott: alg, radjur, hjort, ren, Avokado

Bladselleri hare Kokosflingor

Persilja Kyckling

Nassla Kalkon

Gurka Indlvsmat: lever, njure Skafferi och
Mangold Korv, chark, kéttbullar utan smaksattningar
Graslok tillsatser Havs Salt, Ortsalt

Fénkal Farska/torkade Grter
Broccoli

Rosenkal Brysselkal
Radisa
Sparris rensad

Fisk och skaldjur
Farsk/fryst lax, sill/strbmming,
makrill, torsk, kolja, hoki, gos,

Alla rena kryddor

Curry, ingefara, gurkmeja
Vinager, vit, rod, appelcider-
Citronsaft, limesaft

Blomkal aborre, rédspétta Tomatpuré (naturell)
Kinakal Rokt makrill, lax Miso, tamari

Purjolok Rékor, krabba, hummer

Paprika grén Musslor, blackfisk

Squash, zucchini Makrill i tomatsas (utan socker) Gronsakskonserver

Aggplanta Tonfisk i vatten Tomat: hel, krossad, passerad
Tomat Cornichons, saltgurka

Rodkal .. . Bambuskott, Vattenkastanj
Gronkal Agg — farska

Vitkal huvudkal

Kalrabbi . Mjolksyrade gronsaker
Rova Mejerier fa r/get Surkal, gronsaksblandning, gurka
Paprika Ost (t.ex. Peccorino, Manchego,

L5k Feta, Brie)

Kronartskocka Naturell yoghurt Drycker

Artor Mijélk - helfet Kaffe

Ingefara, rot, ra Mejerier Ko Te — svart, rott, vitt, drt/frukt-té

Vitlok
Chili, gron,

Bar, liknande
Citron

Ohomogeniserad gammeldags
mjolk (3,5-4%)

Naturell yoghurt/fil (3%)
Turkisk/grekisk yoghurt 10%
Rysk yoghurt (18%)
Vispgradde (40%)

Tranbar Hardost, dessertost

Hallon Naturell Keso, Kesella
Grapefrukt

Krusbar

Havtorn Vegetabiliska mejerier:

Blabar — sv. skogs-
Vinbar

Lingon

Bjornbar
Jordgubbe

kokosgradde, kokosmjolk

Kolsyrat vatten, naturell/citron
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