
INKLUDERA DETTA INOM

AUTOIMMUN KOST

En lista på livsmedel att inkludera när du äter
enligt den autoimmuna läkande kosten.

S W E D I S H  P A L E O



Ät allt från dessa listor. Asterisker (*) innebär viss restriktion och du

hittar förklaring längst ner. Tanken med att vi har listat så många

livsmedel är att du ska få inspiration till att prova nytt i köket.

 

Alger och sjögräs
 

blåstång

dulse

havssallat

hijiki

karragen tång

kelp

knöltång

kombu

nori

sjögräs

snärj tång

tarmalg

wakame

 

Dryck
 

benbuljong/buljong

cikoriakaffe

färsk pressad bär- och frukt juice

ingefärs te

kokos mjölk

kombucha

maskroste
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morots juice

rödbets juice

stilla käll vatten

te, svart och grönt

vatten

kefir

 

Fisk (urval)
Ät helst vild fångad fisk.

 

Feta fiskar
ansjovis

guldsparid

lax

makrill

regnbågs lax

sardell

sardin

 

Medel feta fiskar
flundra

havs abborre

hälle flundra

röding

strömming

 

Magra fiskar
abborre
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alaska pollock

gädda

gös

hoki

kolja

kummel

långa/lutfisk

marulk

rödspätta

sej

sik

tonfisk

torsk

fiskrom

ishavsrom

löjrom

stenbits rom* (naturell)

störrom

torskrom

tång kaviar

 

Frukt och bär*
 

ananas

apelsin

aprikos

aronia

banan

SWEDISHPALEO.SE |  4

https://www.swedishpaleo.se/
http://www.swedishpaleo.se/


bergamott

bigarrå

björnbär

blodapelsin

blåbär

boysenbär

canta loupe melon

carambola

citron

clementin

dadlar

drakfrukt (röd pitaya)

enbär

fikon

galia melon

granatäpple

grapefrukt

grodskinns melon

guava

hallon

havtorn

hjortron

honungs melon

jack frukt

jord gubbar

kaktusfikon

kokos****

kiwi

krikon
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krusbär

kumquater

kvitten

körsbär

lime

lingon

litchi

mandarin

mango

mullbär

nektarin

nypon

odonbär

papaya

paradis äpple

passionsfrukt

persika

persimon

pepino (melonpäron)

plommon

pomelo

pomerans

päron

rabarber

rambutan

röda vinbär

rönnbär

sharonfrukt

slånbär
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smultron

smulbär

snöbolls melon

svarta vinbär

sweetie

tamarind

tranbär

vatten melon

vin druvor

 

Fågel
 

anka

duva

fasan

höna

kalkon

kyckling

rapphöna

ripa

struts

 

Groddar
 

broccoligroddar

fänkålsgroddar

rädisgroddar

rödbetsgroddar

sparrisgroddar

vitlöksgroddar
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Grönsaker & rotfrukter
 

avokado

fänkål

grön sparris

gulbeta

jordärtskocka

kassava

knölkrasserot

kokbanan

kronärtskocka

kålrot

kirskål

majrova

mangold

morot

nässlor

oca

oliver

okra

pak choi

palsternacka

pepparrot

persiljerot

polkabeta

rotselleri

rotpersilja

rödbeta

rädisa

rättika
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slanggurka

spenat

stjälkselleri

svartrot

svinmålla

sötpotatis

vildsparris

vit sparris

västeråsgurka

zucchini, alla sorter

 

Inälvsmat
 

hjärta

bräss

komage

lever

njure

tunga

 

Krasse
 

basilika krasse

broccoli krasse

citron krasse

gurk krasse

honungs krasse

koriander krasse

rucola krasse

senaps krasse

smörgås krasse
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Kryddor & smaksättning
 

anis (blad och blommor)

basilika

bergsalt

citron basilika

citron gräs

citron meliss

citron timjan

citron verbena

citron-/limezest (fin rivet skal)

dill

dragon

gurkmeja

gurkört

havssalt

isop

ingefära

kapris

kanel

koriander

krydd nejlika

krusmynta

kyndel

körvel

lager blad

libbsticka

malört

mejram
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muskotblomma

mynta

oregano

peppar mynta

peppar mynts olja (från blad)

persilja

pomerans skal

rostad lök (gluten fri)

rosmarin

saffran

salvia

thai basilika

timjan

vanilj (frön från stång)

wasabi (gluten fri)

Örtsalt Herba mare naturell

 

Kål
 

bella verde

blomkål

broccoli

bryssel kål

grönkål

kinakål

kålrabbi

romanesco

rödkål

svart kål
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sallads kål

savoj kål

spets kål

vitkål

 

Kött
 

får

gris

hare

hjort

lamm

nötkött

ren

rådjur

vildkanin

vildsvin

älg

 

Lök
 

bananschalottenlök

schalotten lök

gräslök

gul lök

jumbo lök

kaiplök

knipp lök

piplök

potatis lök
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purjolök

pärllök

ramslök

rödlök

sallads lök

silverlök

steklök

syltlök

vitlök (inklusive king solo)

 

Olja och fett
 

ankfett

avokado olja

bacon fett

ister

kokos olja

olivolja

 

Pumpor
 

acorn pumpa

butternut pumpa

delicata pumpa

hokkaido pumpa

muskat pumpa

spagetti pumpa

syltpumpa

turban pumpa
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Sallat
 

baby leaf-sallat

ekblads sallat

endive sallat

escarole sallat

catalogna sallat

frisée sallat

hjärt sallat

huvud sallat

isbergs sallat

krisp sallat

mâche sallat

plock sallat

roman sallat

rosé sallat

rucola

sallads senap

wasabi rucola

 

Skaldjur, snäckor med mera
 

blåmussla

bläckfisk

havs kräfta

hjärt mussla

hummer

kammussla

knivmussla

krabba
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kräftor

kungskrabba

kungsräka

langust

ostron

pilgrims mussla

räka

snigel

vongole mussla

 

Svamp
 

blek taggsvamp

champinjon

karljohan

kantarell

murkla

ostronskivling

shiitake

skogs champin jon

smörsopp

tratt kantarell

tryffel

 

Sötning**
 

honung (opastö riserad)

kokos socker

lönnsirap

torkade bär
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torkad frukt

äppelmos

 

Extra läkande
 

ben buljong

gelatin

surkål***

vatten kefir***

kokos kefir***

kombucha***

ingefära

gurkmeja

vitlök

persilja

kollagen

syrade grön saker***

 

Vid bakning och matlagning
 

arrowrot

bikarbonat

carob

gelatin

jordmandel mjöl

jäst, färsk och torr

kassavamjöl

kokbanan
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kokbanan mjöl

kokos flingor, riven kokos

kokos grädde

kokosmjöl

kokos mjölk

kokosolja

kollagen pulver

näringsjäst

potatis mjöl

sötpotatis mjöl

vinsten (cream of tartar)

 

Övrigt som är okej
 

chips på grönkål, söt potatis, kassava och rot fruktersötpotatis nudlar

och spagetti på rot frukter och zucchinikimchi utan chili

 

-----------------------------------------------------------------------------------

 

* Frukt och bär frukt innehåller fruktos. Rekommendation vid AIP är att

äta maximalt 20 gram fruktos per dag. Det motsvarar ungefär två till

tre frukter. Bär har en lägre halt än frukt så ät max tre till fyra dl om

dagen.

 

 ** Håll fruktosmängden under 20 gram om dagen. *** Innehåller

probiotika. Introducera surkål, kombucha och syrade grönsaker efter

några veckor med AIP. Det kan bli för mycket på en gång annars för en

inflammerad tarm.
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**** Kokos innehåller en sorts kostfibrer (inulin) som man kan vara

känslig för i början av AIP. Begränsa kokosmjölk/grädde/riven kokos

och färsk kokos i början om du får besvär. (OBS Detta gäller inte

kokosolja som är fiberfri.)I takt med att du får bättre tarmflora

försvinner besvären och du kan äta kokos.
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