Veckomeny: Autoimmun kost (AIP)
Inkopslista: Vecka 1, Sondag

Titta forst efter vad du har hemma fran féregaende inkép. Observera lunch ar
kalsorter fran gardagen och mellanmal granola fran torsdag. Om du har atit upp
granolan ta en avokado och rensa kylskdpet pa ev rester.

Tank pa att dubbla receptet pa réodbetsbiffar och lidgg giarna till valfritt
protein som fisk, rakor, kott eller kyckling. Vi har dubblat ingredienserna i
inkopslistan.

GRONSAKER

[1 1 liten sotpotatis eller en halv

L] 1 paket vakuumforpackade forkokta rodbetor eller 4 farska
[J 2 morotter

1 2 gula lokar

[1 2 avokado

FRUKT OCH BAR
01 1 dl lingon, kop frysta
[ 2 lime

KRYDDOR
[ 3 vitloksklyftor
[] Farska kryddor som timjan eller persilja

KOTT, FISK, SKALDJUR, KYCKLING

OVRIGT
[] 2 msk potatismjol

ALLTID ATT HA HEMMA

1 Olivolja, kallpressad Virgin

[ Havssalt med jod

[ Kokosolja, kallpressad

[1 Kollagenpulver (skicka efter via Nyttoteket.se)



