Pa grund av en autoimmun sjukdom ar jag tvungen att halla en valdigt strikt diet.
Det ar viktigt att jag inte far i mig fel saker eftersom det kan dra igang allvarliga
skov som ar svart att bli av med och kraver starka mediciner.

Tack for forstaelse.

Matlista

Koétt
Q Katt, fisk, fagel, vilt, indlvsmat gér bra. Helst svenskt.

®© Ingen chark eftersom den oftast innehaller nitritsalt eller andra tillsatser, eller chili- /
paprikakryddor. Ingen odlad Pangasius/hajmal eller annat med antibiotika i.

Grénsaker
Q Alla kalsorter (vitkal, blomkal mm), alla grona blad och sallad, pumpa, zucchini, gurka,
fankal, selleri, avokado, sparris, oliver. Alla Ioksorter. Svamp gar bra.

© Ingen majs. Inga nattskuggevaxter - potatis, tomat, paprika, chili, aubergine,
gojibar, physalis.

Rotsaker

Q Alla som inte har for mycket starkelse ar okej.
Morot, rotselleri, kalrabbi, kdlrot, radisor, rattika, majrova, pepparrot, rodbeta.
Alla typer av |6k ar okej.

®© Inga rotsaker med mycket starkelse.
Potatis, sotpotatis, svartrot, palsternacka, jordartskocka, jams, kassava, cikoria,
sockerbeta, maniok, taro.

Kryddor

Q Salt. Alla értkryddor och blad, till exempel persilja, graslok, dragon, lagerblad.
Vitlok. Barkryddor, till exempel svartpeppar, vitpeppar, gronpeppar, rosépeppar, karde-
mumma, enbar. Frokryddor, till exempel anisfro, senapsfro, vallmofro, muskot, kummin-
fro. Ingeféara. Pepparrot. Barkkryddor, till exempel kanel. Vanilj.

Ren dppelcidervinager och annan ren vinager (las innehéllsforteckning sé att den ar fri
fran tillsatser).

Oliver och kapris gar bra om det ar utan tillsatser.

®© Inga kryddor frdn nattskuggevéxter - chilifrukter, t ex cayennepeppar, chilipulver,
jalapefos. Inget paprikapulver.
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Agg
Q Aggula. Spér av dggvita ar okej.
© Aggvita.

Frukt och bar

O Mogen frukt (banan ska ha bruna prickar t ex). De flesta bar (bl&bér, hallon, vinbar,
jordgubbar mm).

®© Physalis och gojibar. Omogen frukt, t ex gulgrona bananer.

Spannmal och pseudospannmal
S Vete, rag, korn, havre, ris, majs, quinoa, bovete, teff, hirs, durra, amarant.

Socker
QO Akta honung, mogen frukt.

® vitt strosocker, rdrorsocker, kokossocker, farinsocker, sirap, I6nnsirap, sétningsmedel.
Allt som smakar sott, forutom honung och frukt.

Mejeriprodukter
QO Ghee.

© Allt med mjdlkprotein i - ost, mjélk, yoghurt osv.

Livsmedelstillsatser

© Emulgeringsmedel, stabiliseringsmedel och konsistensgivare. Lecitin. Alla s6tnings-
medel och konserveringsmedel. Fargamnen.

Alla E-nummer.

Baljvaxter
® Inga bénor, kikartor, sojaprodukter eller jordnétter.

Notter och frén
O Hasselnot, mandel, valnét, pekannét, sesamfrd, pumpafro.

Matfett
Q Olivolja, kallpressad kokosolja (ej hardad), ghee, talg, ister, ankfett.

® Inga frooljor (solrosolja, majsolja, druvkareolja). Hardade eller delvist hardade fetter.
Omestrade fetter (margarin).



