Foljande livsmedel rekommenderas. Vilj helst ekologiskt odlade produkter!

GRONSAKER

Aubergine - forsiktig den forsta tiden
Avokado

Bambuskott (se innehall)

Broccoli, Blomkal

Betor - forsiktig de forsta veckorna

Citron, Lime
Endivesallad
Grislok, Dill

Gurka

Fankal, Haricots verts

Ingefara

Jams

Jordartskockor

Kronértskockor - forsiktig i borjan
Kaél i alla former - dngad, tillagad, it ej ra
Lok

Mangold, Nisslor, Nypon

Oliver, Opastoriserad tex Markattas
Paprika, palsternacka - testa dig fram
Persilja, persiljerot (bra mot njurarna)
Purjolok, Pepparrot, Radisor

Sallad, alla sorter

Selleri

Sparris - forsiktig den forsta tiden
Spenat - forsiktig vid njur-problem
Squash - forsiktig om du ar mkt dalig
Svartrot

Sotpotatis -forsiktig om du har svar
infektion

Svamp - Se hur du reagerar hér

Tomat - Se hur du reagerar
Vattenkrasse

Vattenkastanj, se innehall
Vitlok - forsiktig i borjan om du inte dr
van

ALGER
Dulse, Hiziki, Kombu, Misosoppa
Nori, Wakame, Sjogris

FRUKT - BAR

Blébdr, gront dpple - Granny Smith
lingon, havtorn, granatapple. Vid svér
infektion bor dessa undvikas helt de
forsta 2-4 veckorna.

Ev. Gron mat-banan.

SADESSLAG - BALJVAXTER
Vildris, svartris
Raris, fullkornsris

Brun Basmati

Svart pasta, Linspasta
Bonpasta

Bovete, Bovetepasta

Shirataki nudlar
Risnudlar - Kénn efter hur du reagerar

Bonor alla slag

Havre, Hirs, Okra
Kikértor

Korn

Linser; grona, rdda, bruna
Mungbonor

Var forsiktig med sédesslag de forsta
veckorna om du har svér infektion, svara
besvir, speciellt svara magproblem.

BROD
Fro-notknacke

FETT TILL BROD (ej vanligt brod)
Bregott

Smor

Sesampasta

Mandelsmor

OLJOR / SAS / VINAGER
Kokosolja, kallpressad, virgin, eko
Linfroolja kallpressad

Mandelolja

Olivolja /sallad

Pumpakérnolja, Valndtsolja, Tamarisas

Appelciderviniger, opastoriserad Eko
Krossade tomater (utan tillsatser)
NOTTER - FRON

Alla froer

Amaranth

Cashewnotter, Cashewsmor
Chiafron, Linfron

Mandel, Mandelsmor
Pecannotter

Pinjendtter

Pumpakérnor

Quinoa

Sesamfron, tahini
Solroskérnor

Valnotter
Overkonsumera inte nétter.

Popcorn, hemmapoppade &r ok i mattlig
méngd. Har du svar candida bor det
undvikas.

OBS! EJ Jordnotter

VEG. PROTEINKALLOR
Tempeh
Hummus

Soyaprodukter - var forsiktig med det
speciellt om du dr medel-svart sjuk

FAGEL - AGG
Anka

Kalkon
Kyckling
Vildfagel

Agg

FISK - SKALDJUR
Vildfdngad lax
Halleflundra
Kattfisk

Kolja

Makrill, sardiner
Marulk

Sej

Sill - Hemmagjord utan socker
Tonfisk
Torsk

Kall, varmrokt - hall koll pa tillsatser

KOTT *Overkonsumera inte kott
Lamm, Vilt

Indlvsmat
Magert notkott

(Ko & griskott - bor undvikas helt de
forsta veckorna)

MEJERI

Farost, getost, Feta (OBS! EJ de som &r
framstéllda pa veg.lope, ystenzym)
Mozzarella gjord pa Buffelmjolk

Smor osaltad eller normalsaltat

Kefir - Naturell Yoghurt. Ev om du dr
van vid att dta Kefir och naturell yoghurt,
fortsdtt med det. Om inte, testa med
nagon tesked i borjan och dka successivt.

VEG MJOLK

Kokosmjolk

Mandelm;jolk

Rismjolk

Havremjolk, Hasselnotsmjolk

** Var mkt noga med innehallet, kop
utan tillsatser, utan socker eller gor din
egna.

VATTEN - DRYCKER
Citronvatten

Killvatten

Mineralvatten

Smaksatt vatten, tex med gurka.
Gront Té

Ort té

Pau d’arco T¢é

Kvillsro té, till kvillen

SOTNINGSMEDEL (inte att rek)
Om du maste séta, Stevia el xylitol -
Bjorksocker, men forsok att avsta helt
under ett par ménader. Candida lever pa
allt socker oavsett var det kommer ifrén.
Stevia, xylitol kan vara ok att trappa ut
det vanliga sockret med i bdrjan innan
man gar in i fas 2.

KRYDDOR - ORTER

Kryddor, férska eller malda,

ej fardiga kryddblandningar sdsom tex
den vanliga grillkryddan, aromat etc.
K&p kryddor utan tillsatser.

Alla orter, gérna farska.
Lakritsrot.

FRAN FRYSDISKEN
Fisk, kyckling, lamm, Vilt
Gronsaker, Bér (titta efter socker)

AT GARNA

Fermenterade gronsaker sdsom tex
surkal, kimchi etc (dock inte kombucha)

Inta giirna om du inte kopt Canxida
kosttillskott extra av:

Appelciderviniger (ofiltrerad) oregano-
olja, olivolja, kokosolja, vitlok, orter,
timjan, basilika etc, valnatter,
pumpakirnor, gurkmeja, Chlorella,
grapefruktkdrnextrakt samt naturlig
probiotika sasom Kefir, Yoghurt, Surkal.



Foljande livsmedel rekommenderas. Vilj helst ekologiskt odlade produkter!

Efter X antal strikta veckor, minader kan du forsiktig i sma mangder testa att tillfora:
Mer frukt - bar - gront

- Jordgubbar, vinbér, bjornbér, boysenbar etc.

- Kiwi dr dven ok den forsta tiden 1 mattlig mangd om du tél det.

- Papaya, Passionsfrukt

- Blodapelsin, men var forsiktig under hela programmet

- Banan ibland, it isafall gdrna mer at det grona héllet, forsok undvika gula bananer helt
- Morot, rotfrukt, betor, drtor, majs

Tank pa hur ”s6ta” dom &r och &t helst inte mycket av de sotaste. Helst inte mer dn en frukt om dagen.

Brod

- mjukt surdegsbrod

- hart ragbrod

- surdegsknicke

- tortilla, wrap utan jast

- baka gérna eget brod med surdeg, bikarbonat

Kott - Potatis

- rott kott, helst inte mer dn ndgon gang per vecka.

- bakpotatis, mandelpotatis, finpotatis, girna inte mer dn max 1-2 ggr/v. Forsok dock vara utan ett
tag. Om du reagerar, undvik det helt ett tag till. Att tillaga potatis i ugn &r att foredra.

Mejeri - Fortséitt med naturlig yoghurt, kefir eller borja tillséiitt. Introducera i mkt sma méngder.

- creme fraiche

- graddfil,

- smetana

- syrade mejeriprodukter

- finare ostar tex parmesan, lagrade ostar som lagrats langre dn 3 manader - da forsvinner laktosen.

- OBS! Ténk pa att de flesta feta-ostar och andra ostar som &r framstéllda pé veg.16pe - ystenzym =
mogel = undvik dessa. Det bor std endast Lope och inte veg.16pe eller ystenzym.

Obs! Var lite forsiktig med ovanstdende mejeri.

Skaldjur
Se till att det &r inte dr nagra konstigheter. Var dock forsiktig med skaldjur ett par manader tills du mar
mer ok.

Drycker - Smoothie
- Smaksitt vattnet med andra frukter, bar
- Smaksitt din smoothie med andra frukter, bar (helst inte de sotaste)

Jag Kkiinner mig fullt frisk

Nir du kénner dig helt fri efter X antal manader kan du forsiktigt introducera pasta, garna fullkorn
eller fortsdtt med alternativ pasta. At gérna inte potatis alltfor ofta. Inta helst morkt brod utan jast, baka
gédrna eget och/eller fortsitt med surdegsbrod.

Sota tex dina bakverk med Stevia eller Bjorksocker (xylitol), manukka-honung, agave sirap, torkad
frukt. S6ta dock helst med naturliga frukter, bar. Tex dppelpaj, hallon-rabarberpaj. Overkonsumera inte
det sita (gdrna inget varje dag-intag)

Tank pa att inte heller 6verkonsumera jast, lask, kaffe, alkohol, hel-, halvfabrikat, tillsatser, citronsyra

(E330) etc. Fortsétt saklart med att laga din mat fran grunden med naturliga ravaror.

Med Sunt fornuft kommer kroppen dlska dig!



