Veckomeny: AIP-Kickstart
Inkopslista: Vecka 2

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
0 2 zucchini

0 3 gula l6kar

0 5 sétpotatisar

0 100 gram gronkal
0 Y% vitkalshuvud

0 12 morotter

0 500 gram rotselleri
0 2 palsternackor

O 2 buntar gron sparris
0 1 broccoli

0 2-3 kokta rédbetor
0 1 purjolok

0 1 blomkalshuvud

FRUKT OCH BAR
0 4 dl frysta blabar
0 1 liten honungsmelon eller annan frukt som tillbehor till yoghurten

0 2 dl frysta lingon
O 3 citroner

O 2 dpplen

0 1 banan

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

KYCKLING

0 200 gram kyckling i strimlor fran fardiglagad kyckling (stek en filé eller kép grillad
kyckling och dra bort skinnet)

0 500 gram kycklingfilé



KOTT

o 100 gram prosciutto crudo eller di parma (gar bra med kalkonpalagg ocksa)
o 1 kilo notfars (det gar aven bra med kycklingfars till dessa recept)

o 1 paket ekologisk bacon utan tillsatser (Tulip)

SMAKSATTNING
o Vitlok
o Koriander eller persilja

o Akta kanel
o Akta vanilj
o Dill

o Persilja

OVRIGT
0 19,5 dl kokosmjolk
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/kanel
https://www.swedishpaleo.se/pdf/vanilj
https://www.swedishpaleo.se/pdf/kokosmjolk
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

