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Grgntsager: Frugt:

Agurk Kalroe Abrikos

Artiskok Log Ananas

Asparges Majroer Appelsin

Aubergine (natsk) Pastinak Banan

Bambusskud Peberfrugt (natsk) Blommer

Bladbede peberrod Citron

Bladselleri Persillerod Clementin

Blomkal Porre Fersken

Broccoli Portobellosvampe Figen

Brgndkarse Rabarber Granataeble

Bgnner (gronne) Radicchiosalat Grapefrugt

Bgnnespirer Radise Hyben Grontsager
Champignong Romainesalat Kiwi 50%
Chili (natsk) Romersalat Lime

Courgetter Rosenkal Mandarin

Fennikel Rucola Mango

Forarslgg Rodbede Melon, alle slags

Frisésalat Rodkal Mirabelle

Graeskar Savoykal Nektarin

Grgnkal Selleri Papaya Baer:
Gulerod Shitakesvampe Passionsfrugt Blabaer
Hestebgnner Skalottelgg Paere Brombaer
Hokaido Skozonérrod Vindrue Granatable
Hovedsalat Sommerkal Able Havtorn
Hvidkal Spidskal Hindbeer
Hvidlgg spinat Hyldebaer
Icebergsalat Spirer Jordbaer
Ingefeer Squash Kirsebaer
Jordskok Svampe, alle slags Ribs
Julesalat Sed kartoffel Solbaer
Kantareller Tang Stikkelsbaer
Kinaradise Tomater (Natsk) Tranebaer
Kalrabi Arter Natsk=natskygge familien Tyttebaer
Ernaeringslinje k 1-2 stk frugt pr. dag

Fedtstof/ olie: Nodder / fro / kerner:

Avokado Birkes Kokos

Oliven, alle Cashewngdder Mandel +smgr + mel
Horfrgolie Chiafrg Parangd
Kokosolie Graeskarkerner Pecanngd
Olivenolie Hasselngd Pinjekerner
Rapsolie Hasselngdesmgr Pistaciengdder
Sesamolie Herfrg Sesamfrg
Valngddeolie Jordngd Tahin (sesamsmgr)
Smor§ Jordngddesmgr Solsikkekerner
§=Mejeriprodukt Kastanje Valngd

Kulhydrat:

Rugbrgd* Kartoffel + mel Riskiks

Boghvede Majs + mel Risnudler
Cornflakes Mdesli Sojapasta

Havre(*) Quinoa + mel Tapioka

Hirse Ris + mel Hvede+mel Gd efter
*=glutenholdig Rug +mel* Byg+mel* fuldkorn!
Protein:

Fisk: Rgdtunge Bgnner / linser:
Ansjos Sardin Adzukibgnner
Blamusling Sild Belugalinser
Havaborre Skrubbe Bgnner, alle
Havkat Torsk +rogn Grgnne linser
Havtaske Torskelever Hestebgnner
Hellefisk Tun Kidneybgnner
Hummer @rred Kikaerter
Kammusling Al Limabgnner
Kaviar Kod: Pintobgnner
Krabbe And Rgde linser

Kuller Gas Sojabgnne
Kulmule Kalkun Mejeri:

Laks Kalv Maelk

Makrel Kylling Ost

Multe Lam Yoghurt

Rejer Okse

Rgdspaette Vildt £g



