gron
dag 1

Protein: Anka, ankagg, brax (fisk), brunab6énor, emu
(fagel), fil (laktosfri, laglaktos), haj, hajmal, hal-
loumi (ko), havskatt (fisk), kalvkott, kefir, keso,
kidneybonor, kiwi (fagel), kokt mjolk, komjolk
(laktosfri, laglaktos), laxoring (fisk), limabénor,
linser (roda), 16pe, mungbdnor, ndtkoétt, ost (fran
ko, laglaktos), piggvar (fisk), regnbagslax (fisk),
rodspatta (fisk), sniglar, sojabonor (-mjolk, -ost,
-yoghurt), struts, strutsagg, surmjélksprodukter
(ko), svardfisk, tofu, yakkott, (-mjolk), yoghurt
(fran ko: laktosfri, laglaktos).

Mjol, sad: Arrowrotpulver, boveteflingor, bovete-
gryn, bovetemjol, johannesbrodmjol, lupinmjol,
pektin, sesammjol, sojamjol.

Olja, notter, fron, smor: Ankfett, hasselnot, has-
selnétssmor, sesam, sesamolja, smor, sojaolja,
tahinipasta, talg, valnét, valnotsolja, valnots-
smor.

Gronsaker, sallad, groddar: Alfalfagroddar, auber-
gin, broccoli, broccoligroddar, chili, pfefferoni,
grona bonor, gronkal, haricots vert, jalapeno,
kapris, kiwano, kalrabbi, linsgroddar (réda), lupin,
16k (gul, rod), machésallad, mungbonsgroddar,
nasslor, pepparrot, sesamgroddar (oskalade),
sojagroddar, squash, tomat, vitkal, vitlok, var-
klynne, zuccini.

Frukt: Bjornbar, carob, druvor (réda), hjortron,
honungsmelon, incabar, jordgubbar, krikon,
nypon, paradisapple, physalis, rabarber, russin,
tamarillo, vattenmelon, vinbar réda/svarta,
apple.

Dryck av: Bjornbadr, bjornbarsblad, carob, druvor
(roda), jordgubbar, mjélk (ko), nypon, rodvin,
sesammjolk, sojagradde, sojamjolk, svart te,
tamarillo, vinbar, vinbarsblad, dappelcidervinager,
dpple.

Sotningsmedel, paldgg av: Agavesirap (eko), bjorn-
bér, druvor (réda), hasselnétssmor, hjortron,

gul
dag 2

Protein: Alger bla/gréna (klorella, sjogras, spirulina),
ansjovis, antilopkott, bjornkott, blamusslor, guld-

brax (fisk), hampa, havsaborre (fisk), hoki (fisk),
hummer, hona, honsagg (aggula, vita), kam-
musslor, kungsfisk, kyckling, lamakott, makrill

(fisk), marulk (fisk), pilgrimsmusslor, rakor, rods-

napper (fisk), stromming (fisk), stor, tandnoting
(fisk), tonfisk, algkott.

Mijol, sad: Bulgur (vete), dinkel (flingor, helkorn,
mannagryn, mjél), grahamsmjol (vete/rag), hirs
(flingor, mannagryn), jamsmjol, jordartskocks-
mjol, kokosmjol, korngryn, kornmjol, Maizena,

majsflingor, majsmjol, mandelmjol, maniokmjol,

nachos (majs), polenta (majs), popcorn (majs),
rag (helorn, flingor, mjol), sjégrasnudlar, spelt,
tacos (majs), teff (helkorn, mjol), vete (flingor/

helkorn/groddar/mannagryn/mjél), vildris (svart).

Olja, notter, fron, smor: Kokos, kokosolja, majsolja,

mandel, mandelsmor, pinjendtter, rapsolja, sol-
roskarnor, solrosolja.

Gronsaker, sallad, groddar: Bladsallad, blekselleri,

champinjon, cikoriablad, dinkelgroddar, frisésal-
lad, fankal, groddat vete, haverrot, jamsrot, jord-
artskocka, karljohansvamp, korngras, lollo rosso,

majs, mangold, mangoldblad, maniok, morot,
persilja, romansallad, rosésallad, raggras, réd-
beta, rodbetsblad, salladshuvud, selleri,
sockerbeta, solrosgroddar, stensopp, vetegras.

Frukt: Ananas, apelsin, carambola, citron, dadlar,
granatapple, kiwi, kumquat, krakbar, lingon,
papaya, sweetie.

Dryck av: Ananas, apelsin, apelsinjuice, citron,
enbar, fladerblom, fladerbar, granatapple,
ingeféara, kiwi, kokosvatten, kokosmjolk, lingon,
mandelmjolk, morotsjuice, papaya, Pau d’Arco
te, rodbetsjuice, rolleka, salvia, selleri, sweetie,
timjan, vallort, vetegras, vitt te.

Sotningsmedel, paldagg av: Apelsinmarmelad,

bla
dag 3

Protein: Adzukibonor, blackeyeb6nor, bondbénor,
buffelkott, (mjolk, ost), fasan, flaskkott, forrell
(fisk), far (fetaost, kott, mjolk, ost, yoghurt), get
(brunost, feta, kott, mjolk, vitost, yoghurt), gas,
gasadgg, gadda (fisk), halloumi (get, far), hampa,
havsora (fisk), hummus, halleflundra (fisk), hast
(-kott, -mjolk), karp (fisk), kasuar (fagel), kikarter,
lammbkorv/-kott, lax (fisk), linser (grona/bruna),
mort (fisk), nandu (fagel), ostron, parlhons, rhea
(fagel), ripa, sik (fisk), snackor, svartabonor,
tjader, vildsvin, dgg (mas, parlhons, ripa, tjader).

Mjol, sad: Amarant, amarantmjol, bananmjol, dra-
gant, durra (sorghum), grammjol (kikartsmjol),
guarkarnmjoél, hampa, kastanjemjol, kikartsmjol,
linsmjol, potatismjol, quinoa, quinoamjol.

Olja, nétter och frén: Durrafro, ghee, gasfett,
hampafrg, ister, jordnot, jordnotssmor, kastanj,
kastanjolja, macadamianét, -olja, olivolja, pekan-
not, pumpafrd, pumpaolja.

Gronsaker, sallad, groddar: Adzukigroddar, blom-
kal, bockhornsklévergroddar, brysselkal, but-
ternutsquash, dragant, graslok, gurka, habanero,
kastanj, kikartsgroddar, kinakal, krasse, kalrot,
linsgroddar (bruna/gréna), macarot, okra, oliver,
paprika, plantain (banan), potatis vit, pumpa,
purjolok, ramslok, ruccola, radisa, rattika, rodkal,
savoykal, schalottenlok, sparris, vintersquash
(gul), artor, artgroddar.

Frukt: Aprikos, aroniabar, banan, brodfrukt, camu
camu, druvor (groéna), fikon, gojjibar, guava,
hallon, katrinplommon, krusbar, kvitten, korsbar,
lucuma, mullbar, nektarin, natmelon, persika,
plommon, paron, sharon, slanbar.

Dryck av: Aloe vera, aprikos, aroniabdr, gojjibar,
gurka, hallon, hallonblad, hibiskus, humle (6l),
kaffe, katrinplommon, kérsbar, maca, molkosan,
paron, rott te (rooibus), sharon, slanbar, vitvin.

Sétningsmedel, paldgg av: Aprikos, banan, fikon,

honung, jordgubbar, nypon, russin, tahinipasta,
vattenmelon, vinbar, dpple.

Orter, kryddor: Chilli, kapris, kryddnejlika, 16k,

pepparrot, vitlok.

dadlar, kokossocker, kornmaltsirap, lingon, I6nn-
sirap, majssirap, sirap & socker (fran sockerbeta).

Orter, kryddor: Anis, brédkryddor, dragon, enbir,

fankal, ingefara, koriander, kummin, kyndel, libb-
sticka, mejram, peppar gron/svart/vit, rosmarin,
salvia, spiskummin, timjan.

gojjibar, hallon, korsbar, lakritsrot, lucuma, [6nn-
sirap, mesquite, plommon, sharon, stevia.

Orter, kryddor: Bockhornsklover, cayenne, curry,

graslok, habanero, kajenn, kardemumma, krydd-
peppar, paprika, senap, vanilj, wasabi.

rod
dag 4

Protein: Abborre (fisk), alger réda/bruna (arame,
dulse, kelp, karagenan, nori, tang), blackfisk,
grasej/sej (fisk), gos (fisk), hare, hjort, kalkon,
kamel, kamelmijolk, kanin, kolja (fisk), krabba,
kraftor/-stjarter, ostron, ren, radjur, sardiner
(fisk), sill (fisk), sjotunga, torsk (fisk), vaktel, vak-
teldgg, val, al, dlg, agg (kalkon, vaktel).

Mijol, sad: Agar agar, batat (sotpotatis), foniohirs,
havre (flingor, helkorn, mjol, must), kakao,
kamut (helkon, mjol), kassavamjol, konjakknol-
nudlar, linfromjol, psyllium (fro, skal), ris (flingor,
mjol), sagogryn, tapiokamjol, tangmjol.

Olja, notter, fron, smor: Avokadoolja, cashewnot,
cashewnotsmor, chiafro, linfron, linfroolja, para-
not, pistagemandel, psyllium (fro, skal),
rod palmolja, safflowerolja, vallmofro.

Gronsaker, sallad, groddar: Avokado, bambuskott,
brunsopp, dill, dulse (alg), endiver, havregrod-
dar, isbergssallad, jicamarot, juteblad, kanta-
reller, kassavarot, konjakknol, kronartskocka,
maskrosblad, nori (alg), ostronskivling, palster-
nacka, rotselleri, shiitakesvamp, spenat,
sotpotatis, tapiokarot.

Frukt: Acaibér, blabar, drakfrukt, grapefukt, hav-
torn, kirimoja, klementin, lime, litchi, mandarin,
mango, passionsfrukt, suckatcitron, tranbar, ugli.

Dryck av: Acaibar, blabar, grapefrukt, grapefrukt
juice, gront te, havtorn, havregradde, havre-
mjolk, kakao, kamomill, klementin, lime, manda-
rin, mango, mynta, passionsfrukt, pepparmynta,
renfana, risgradde, rismjolk, tranbar.

Sotningsmedel, paldgg av: Blabar, cashewndtsmor,
guacamole (avocado), kanel, mango, rissirap,
rorsocker (melass, sirap, sukanat).

Orter, kryddor: Basilika, citronmeliss, dill, fransk
ortblandning, gurkmeja, kanel, kamomill,
kurkumin, korvel, lagerblad, lavendel, muskot,
mynta, oregano, pepparmynta, rosépeppar,
saffran, selleri.
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