Veckomeny: AIP-Kickstart
Inkopslista: Vecka 1

Titta forst efter vad du har hemma fran féregdende inkop.
Tips: Skriv ut och kryssa av rutorna for battre koll.

Klicka pa grona fetmarkerade livsmedel som finns med i inkopslistan for att komma
till marken vi rekommenderar och sjidlva anvdnder oss av i recepten.

GRONSAKER
o 2 avokado
o 2 burkar bambuskott i vatten

0 4 s6tpotatisar (medelstora)
0 1 mindre vitkdlshuvud

0 100 gram gronkal, farsk

O 2 buntar gron sparris

o 1 broccoli

0 1 blomkalshuvud

0 1 purjolok

0 1 zucchini

o 2-3 rodbetor (eller kop fardigkokta vakuumférpackade)
0 8 morotter

0 500 gram rotselleri

O 2 palsternackor

0 1 knippe salladslok

FRUKT OCH BAR
0 4 dl frysta blabar
0 1 halv honungsmelon eller en liten

0 1 paket fryst mango i bitar
O 2 citroner

0 4 dpplen

O 2 bananer

0 1 liten farsk ananas

O 1 paket frysta lingon

FISK OCH SKALDJUR
0 350 gram skalade frysta rakor
0400 gram kolja, fryst eller farsk

KYCKLING
0 500-600 gram kycklinglarfilé utan ben



o 250 gram kycklingfars (frys in det som blir 6ver)

KOTT

0 100 gram prosciutto crudo eller di parma (gar bra med kalkonpalagg ocksa)
o 200 gram lovbiff

o 1 paket ekologisk bacon utan tillsatser (Tulip)

o 1 kg notfars (frys ner det som blir dver)

SMAKSATTNING
o 1 hel vitlok
o 1 bit farsk ingefara

0 Gurkmeja, malen

o Torkad dragon

o Honung, opastoriserad
o Dill, farsk eller torkad

o Akta kanel

o Akta vanilj

o Balsamico

o Persilja, farsk

OVRIGT
0 18 dl kokosmjolk (kop Garants i tetra, finns pa hemkop och Willys.)
o Arrowrot eller potatismjol

0 Kokosmjol, eller jordmandelmjol

ALLTID ATT HA HEMMA

o Olivolja

o Havssalt

o Kokosolja (kallpressad)
0 Coconut aminos

o Appelciderviniger


https://www.swedishpaleo.se/pdf/prosciutto
https://www.swedishpaleo.se/pdf/gurkmeja
https://www.swedishpaleo.se/pdf/honung
https://www.swedishpaleo.se/pdf/kanel
https://www.swedishpaleo.se/pdf/vanilj
https://www.swedishpaleo.se/pdf/kokosmjolk
https://www.swedishpaleo.se/pdf/arrowroot
https://www.swedishpaleo.se/pdf/kokosmjol
https://www.swedishpaleo.se/pdf/jordmandel
https://www.swedishpaleo.se/pdf/olivolja
https://www.swedishpaleo.se/pdf/havssalt
https://www.swedishpaleo.se/pdf/kokosolja
https://www.swedishpaleo.se/pdf/kokosaminos
https://www.swedishpaleo.se/pdf/appelcidervinager

