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Farsk/nytillagad anka, edamer, ghee, gradde,
graddost, kalv, n6t, smor, soyamjolk, struts.
Farsk/nytillagad fisk: brax, havskatt, laxoring,
piggvar, regnbagslax, rédspatta, svardfisk.
Gronsaker: brocolli, gronkal, kalrabbi, 16k,
machésallad, squash, vitlok, vitkal, zucchini.
Frukt: honungsmelon, roda vinbar.

Glutenfritt brod, pasta, kex av arrowrot, bovete.

Farsk/nytillagad kyckling, alg. Farsk/nytillagad fisk:
guldbrax, havsaborre, hoki, hummer, kungsfisk,
marulk, rakor, rodsnapper, stromming, stor.
Gronsaker: bladsallad, frisésallad, fankal, haverrot,
jamsrot, jordartskocka, kolrabbi, majs, mangold,
maniok, morotter, roman-sallad, rédbeta, sallad,
salladshuvud, selleri, solrosgroddar.

Glutenfritt bréd, grot, pasta, kex av hirs, jams, kokos,
majs, popcorn, sjograsnudlar, teff.

Farsk/nytillagad fasan, flask, far, get, gas, tjader,
agg av dessa faglar. Farsk/nytillagad fisk: forrell,
havsora, halleflundra, lax, mort, sik.

Gronsaker: blomkal, brysselkal, butternut, graslok,
gurka, kinakal, krasse, kalrot, paprika, pumpa,
purjoldk, ruccola, rodkal, savoykal, sparris, vit
potatis, arter. Frukt: druvor (grona), krusbar,
korsbar, mullbar. Glutenfritt bréd av durra,
potatis, guarkarnmjol.

Farsk/nytillagad hare, hjort, kalkon, kamel, kanin,
ren, radjur, vaktel och dgg av dessa faglar.
Farsk/nytillagad fisk: aborre, grasej/sej, gos, kolja,
kraftor, sill, sjotunga, torsk.

Gronsaker: bambuskott, chiafro, isbergsallad,
konjakrot, kronartskocka, palsternacka, rotselleri,
sOtpotatis. Frukt: litchi, tranbar.

Glutenfritt brod, grét, pasta, kex av batat,
kassava, konjakrot, psyllium, ris, tapioka.
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Charkuterier, korv, konserverad mat.
Fermenterade/villagrade livsmedel alkohol, cider,
kombucha, ketchup, lask, ost, rédvin, seitan,
sojasas, soya yoghurt, surkal, tempeh, tofu,
vinager.

Ovrigt: agavesirap, alfalfagroddar, aubergin,
bjornbar, brunabonor, druvor (réda), haricots vert,
honung, kidneybonor, limabonor, linser (roda),
mungbonor, russin, salta snacks /tillsatser,
sojabonor, tamarillo, tomat-mat, vattenmelon,
applen. Evt surmjolks- produkter (ko) beroende pa

Charkuterier, korv, konserverad mat tex makrill,
tonfisk.

Fermenterade/villagrade livsmedel tex alkohol,
kombucha, lask.

Ovrigt: champinjoner, dadlar, granatépple, mandlar,
mandelsmoér, kummin, lingon, [dnnsirap,
spiskummin, stensopp, tillsatser.

Charkuterier, korv, konserverad mat.
Fermenterade/villagrade livsmedel tex alkohol,
kimchi, natmelon, ost, vitvinsvinager, ol.

Ovrigt: adzukibénor, aprikos, blackeyebénor,
bondbdnor, brodfrukt, fikon, farmjolk, getmjolk,
hallon, hummus, jordnotter, kikarter, krusbar,
korsbar, lakritsrot, linser, makadamianotter,
mullbar, nektarin, natmelon, pekannotter, persika,
plantain (banan), sharon, svarta bonor, stevia,
tillsatser. Evt far-/get yoghurt beroende pa
intolerans och bakterier.

Charkuterier, korv, konserverad mat tex nori alge,
sardiner, sushi.

Fermenterade/villagrade livsmedel tex alkohol,
kokos aminos, kombucha, lask, ost, vinager.
Ovrigt: avokado, bl3bar, brunsopp, cashewnbtter, -
smor, choklad, grapefrukt, havremjolk, kakao,
kantareller, klementin, lime, mandarin, mango,
ostronskivling, paranétter, passionsfrukt,
pistagenotter, shitake, spenat, sukatcitron,
uglifrukt, tillsatser, tortilla chips.

Baljvaxter, jordgubbar, nypon, pepparrot,
surmjolksprodukter (vissa), tillsatser, tomater,
valnotter, valn6tssmor, vattenmelon.

Ananas, ansjovis, apelsin, blamusslor, citron,
kammusslor, kiwi, kummin, kumquat, papaya,
pilgrimsmusslor, solroskarnor, spiskummin, sweetie.

Baljvaxter, snackor, katrinplommon, lakritsrot,
natmelon, plommon, senap, surmjélksprodukter
(far och get), tillsatser.

Choklad, kakao, ostron.

Det tar 4 dagar for en histaminreaktion att lamna kroppen men histamintroskeln ar individuell. Genom att rotera det man &ter 6ver 4 dagar kan man ma battre. Anvand schemat under en 4 veckors testperiod for att
uppticka vilka fédodamnen som du kan dta om de roteras. Anteckna allt du &dter i en dagbok sa du kan aterkoppla om du reagerar. Undvik 6vermogna/jasta livsmedel. Vissa mjolksyrebakterier bryter ned histamin och
yoghurt som fermenterats med tex B infantis/lactis kan tolereras. Forvara maten kallt eller fryst - sarskilt kott- och fiskprodukter.

Nar det ar dags att testa "nya" livsmedel kan Matrotation och apparna: Intolerances och Food Sense vara till hjalp.
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