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At allt frdn dessa listor. Asterisker (*) innebar viss restriktion och du
hittar forklaring langst ner. Tanken med att vi har listat sa manga
livsmedel ar att du ska fa inspiration till att prova nytt i koket.

Alger och sjogras

blastang
dulse
havssallat
hijiki
karragentang
kelp
knoltang
kombu
nori
sjogras
snarjtang
tarmalg
wakame

Dryck

benbuljong/buljong
cikoriakaffe

farskpressad bar- och fruktjuice
ingefarste

kokosmjolk

kombucha

maskroste
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morotsjuice
rodbetsjuice

stilla kallvatten
te, svart och gront
vatten

kefir

Fisk (urval)
At helst vildfdngad fisk.

ansjovis
guldsparid
lax

makrill
regnbagslax
sardell
sardin

flundra
havsabborre
halleflundra
roding
stromming

abborre
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alaska pollock
gadda

gos

hoki

kolja
kummel
langa/lutfisk
marulk
rodspatta

sej

sik

tonfisk

torsk
fiskrom
ishavsrom
l6jrom

stenbitsrom™ (naturell)

storrom
torskrom
tangkaviar

Frukt och bar*

ananas
apelsin
aprikos
aronia

banan
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bergamott

bigarra

bjornbar
blodapelsin
blabar

boysenbar
cantaloupemelon
carambola

citron

clementin

dadlar

drakfrukt (rod pitaya)
enbar

fikon

galiamelon
granatapple
grapefrukt
grodskinnsmelon
guava

hallon

havtorn

hjortron
honungsmelon
jackfrukt
jordgubbar
kaktusfikon
kokos****
Kiwi
krikon
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krusbar
kumquater
kvitten
korsbar

lime

lingon

litchi
mandarin
mango
mullbar
nektarin
nypon
odonbar
papaya
paradisapple
passionsfrukt
persika
persimon
pepino (melonparon)
plommon
pomelo
pomerans
paron
rabarber
rambutan
roda vinbar
ronnbar
sharonfrukt
slanbar
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smultron
smulbar
snobollsmelon
svarta vinbar
sweetie
tamarind
tranbar
vattenmelon
vindruvor

Fagel

anka
duva
fasan
hona
kalkon
kyckling
rapphona
ripa
struts

Groddar

broccoligroddar
fankalsgroddar
radisgroddar
rodbetsgroddar
sparrisgroddar
vitloksgroddar
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Gronsaker & rotfrukter

avokado
fankal

gron sparris
gulbeta
jordartskocka
kassava
knolkrasserot
kokbanan
kronartskocka
kalrot

kirskal
majrova
mangold
morot
nasslor

oca

oliver

okra

pak choi
palsternacka
pepparrot
persiljerot
polkabeta
rotselleri
rotpersilja
rodbeta
radisa

rattika
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slanggurka

spenat

stjalkselleri
svartrot

svinmalla
sotpotatis
vildsparris

vit sparris
vasterasgurka
zucchini, alla sorter

Inalvsmat

hjarta
brass
komage
lever
njure
tunga

Krasse

basilikakrasse
broccolikrasse
citronkrasse
gurkkrasse
honungskrasse
korianderkrasse
rucolakrasse
senapskrasse
smorgaskrasse
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Kryddor & smaksattning

anis (blad och blommor)

basilika
bergsalt

citronbasilika

citrongras

citronmeliss

citrontimjan

citronverbena

citron-/limezest (finrivet skal)

dill
dragon
gurkmeja
gurkort
havssalt
isop
ingefara
kapris
kanel
koriander
kryddnejlika
krusmynta
kyndel
korvel
lagerblad
libbsticka
malort

mejram
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muskotblomma

mynta

oregano

pepparmynta
pepparmyntsolja (fran blad)
persilja

pomeransskal

rostad Lok (glutenfri)
rosmarin

saffran

salvia

thaibasilika

timjan

vanilj (fron fran stang)
wasabi (glutenfri)

Ortsalt Herbamare naturell

Kal

bella verde
blomkal
broccoli
brysselkal
gronkal
kinakal
kalrabbi
romanesco
rodkal
svartkal
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salladskal
savojkal
spetskal
vitkal

Kott

far

gris
hare
hjort
lamm
notkott
ren
radjur
vildkanin
vildsvin
alg

Lok

bananschalottenlok
schalottenlok
graslok

gul Lok

jumbolok

kaiplok

knipplok

piplok

potatislok
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purjolok
parllok
ramslok
rodLok
salladslok
silverlok
steklok
syltlok

vitlok (inklusive king solo)

Olja och fett

ankfett
avokadoolja
baconfett
ister
kokosolja
olivolja

Pumpor

acornpumpa
butternutpumpa
delicatapumpa
hokkaidopumpa
muskatpumpa
spagettipumpa
syltpumpa
turbanpumpa
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Sallat

baby leaf-sallat
ekbladssallat
endivesallat
escarolesallat
catalognasallat
friséesallat
hjartsallat
huvudsallat
isbergssallat
krispsallat
machesallat
plocksallat
romansallat
rosésallat
rucola
salladssenap
wasabirucola

Skaldjur, snackor med mera

blamussla
blackfisk
havskrafta
hjartmussla
hummer
kammussla
knivmussla
krabba
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kraftor
kungskrabba
kungsraka
langust

ostron
pilgrimsmussla
raka

snigel
vongolemussla

Svamp

blek taggsvamp
champinjon
karljohan
kantarell
murkla
ostronskivling
shiitake
skogschampinjon
smorsopp
trattkantarell
tryffel

Sotning™*
honung (opastoriserad)
kokossocker

lonnsirap
torkade bar
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torkad frukt
appelmos

Extra lakande

benbuljong
gelatin
surkal***
vattenkefir***
kokoskefir***
kombucha***
ingefara
gurkmeja
vitlok
persilja
kollagen

syrade gronsaker***

Vid bakning och matlagning

arrowrot
bikarbonat
carob
gelatin

jordmandelmjol
jast, farsk och torr

kassavamjol
kokbanan
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kokbananmjol
kokosflingor, riven kokos
kokosgradde

kokosmjol

kokosmjolk

kokosolja
kollagenpulver
naringsjast

potatismjol
sotpotatismjol

vinsten (cream of tartar)

Ovrigt som &r okej

chips pa gronkal, sotpotatis, kassava och rotfruktersotpotatisnudlar
och spagetti pa rotfrukter och zucchinikimchi utan chili

* Frukt och bar frukt innehaller fruktos. Rekommendation vid AIP ar att
ata maximalt 20 gram fruktos per dag. Det motsvarar ungefar tva till
tre frukter. Bar har en lagre halt an frukt sa at max tre till fyra dl om
dagen.

** Hall fruktosmangden under 20 gram om dagen. *** Innehaller
probiotika. Introducera surkal, kombucha och syrade gronsaker efter
nagra veckor med AIP. Det kan bli for mycket pa en gang annars for en
inflammerad tarm.
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**** Kokos innehaller en sorts kostfibrer (inulin) som man kan vara
kanslig for i borjan av AIP. Begransa kokosmjolk/gradde/riven kokos
och farsk kokos i borjan om du far besvar. (OBS Detta galler inte
kokosolja som ar fiberfri.)l takt med att du far battre tarmflora
forsvinner besvaren och du kan ata kokos.
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