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Gronsaker
Babyspenat
Basilika
Bladselleri
Blomkal

Broccoli

Chili, gron, farsk
Dill, farsk

Fankal
Groddar/skott
Graslok

Gronkal

Gurka

Haricots vertes
Ingefara, rot, ra
Jordartskocka
Kinakal
Kronartskocka
Kalrabbi

Kalrot

Lok

Mangold

Morot*
Mérkgrona blad
Nassla
Palsternacka*
Paprika gron, gul, réd
Persilja

Pumpa*

Purjolék
Rosenkal = brysselkal
Rotselleri
Raé&disa, réttika
Rodkal

Sallad — alla sorter
Sockerartor
Sparris

Squash, zucchini
Svamp

Svartrot

Tomat
Tradgardskrasse
Vaxbonor

Vitkal

Vitlok
Aggplanta= aubergine
Artor

Mjolksyrade gronsaker
Gronsaksblandning

Gurka

Surkal

Bar

Bjornbar

Blabar — sv. skogs-
Citron

Hallon

Havtorn
Jordgubbar

Lingon

Tranbar

Vinbar

Mejerier far, get
Ost (t.ex. Pecorino, manchego
Naturell yoghurt, helfet mjélk

Mejerier ko (om du tal —
manga triggar pa det
och far insulinpaslag)
Vispgradde (40%)

Hardost, dessertost

Naturell keso, Kesella

Naturell yoghurt/fil 3%
Ohomogeniserad helfet mjolk
Rysk yoghurt (18%)
Turkisk/grekisk yoghurt 10%

Vegetabiliska mejerier
Kokosgradde, kokosmjélk

Agg — farska

Fettkallor — ej mejerier
Avokado

Kallpressad avokado-olja
Kallpressad olivolja
Kallpressat kokosfett, +/- smak
Klarifierat smor/ghee

Oliver

Smor

MCT-olja

Kott

Flask: filé, kotlett, stek, skinka
Fars, olika

Grytbitar, stek, rostbiff, bog
Rulle

Inélvsmat: lever, njure, hjarta
Korv, chark, t.ex. “Brodernas”
Kyckling, kalkon, and, anka
Ripa, duva, tjader, orre
Lamm: stek, racks, bitar
No6tkott: entrecote, biff, filé,
Hogrev

Viltkétt: alg, radjur, hjort, ren,
Hare, kanin

Fisk och skaldjur
Aborre

Blackfisk
Farsk/fryst lax
Gos

Hoki

Hummer

Kolja

Krabba

Kraftor

Lax

Makrill

Makrill i olivolja
Sardiner i olivolja
Musslor — alla sorters
Rakor

Roédspatta

Rokt makrill
Sill/strdomming
Tonfisk i vatten
Torsk

Skafferi och

smaksattningar
Alla rena kryddor utan tillsatt
starkelse

Citronsaft

Curry
Farska/torkade orter
Gurkmeja

Ingeféra

Limesaft

Salt, ortsalt
Tomatpuré (naturell)
Vinager
Appelcidervinager

Gronsakskonserver
Bambuskott

Cornichons

Kronartskocka

Pfefferoni (utan socker i lagen)
Saltgurka

Tomat: hel, krossad, passerad
Vattenkastanj

Drycker

Kaffe och te — svart

Kolsyrat vatten, naturell/citron
Rott, vitt, gront, ort/frukt-te

*Alla gronsaker ovan
jord ar ett battre
alternativ kolhydrat-
massig och
rekommenderas

Notter anses nyttiga
men de allra flesta av
oss triggar pa notter
och vi bor avsta




