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Matlista: AIP med FODMAP-reducering

Féljande lista presenterar AIP med FODMAP-reducering. Samtliga livsmedel i listan &r kolhydratkallor som ingar i en AlP-kost. De delas har upp i
kategorier utifrdn hur mycket FODMAPs (fermenterbara kolhydrater) de innehaller: 1ag, medel och hég. Det betyder att livsmedel som inte finns med pa
listan sannolikt ar uteslutna ur AlP-kosten. Nagra exempel pa det ar spannmal, baljvaxter, potatisvéxter, mejeriprodukter, nétter och frén. Se évriga

matlistor i Autoimmun handbok fér mer information.

Livsmedel Lag Medel

Ananas Granatapple Aprikos

Apelsin Banan (mogen med flackar) Bjornbar

Banan gul, grén Havtorn Nypon torkade
Blabar Dadlar

Citron Fikon
Grapefrukt Apple

Hallon Korsbar

Hallon Vinbar

Hjortron Sharon
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Honungsmelon Mango
Jordgubbar Mullbar
Kiwi Nektarin

Lime Persika

A>W

Lingon Plommon

Mandarin Paron

Tranbar Vattenmelon

Papaya

Passionsfrukt
Rabarber
Smultron

Vindruvor

Jordartskocka

Kronartskocka

Groddar pa AlP-livsmedel Avocado

Gurka Butternutpumpa

Ingeféra Fankal
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Isbergssallad

Kassavarot

Kirskal

Rodbeta

Kokbanan/matbanan/plantain

Stjalkselleri

Kalrot

Soétpotatis

Machesallad

Majrova

Mangold

Morot

Nasslor

Oliver

Plasternacka

Papparot

Pumpa

Romansallad

Ruccola

Radisor

Réttika

Spenat

Zuccini

Vattenkrasse




Pak choi Broccoli Blomkal
2 Gronkal Brysselkal Rodkal
L Kinakal Fankal Vitkal
Romansallad Kalrabbi Savoykal
Graslok Gul 16k
L Gront fran varlok och salladslok Purjolék
o) RédIok
K Schalottenlok
Vitlok
S Champinjon
v Karljohan
a Kantarell
P Shiitake
Alla godkanda kryddor fran orter Coconut aminos
g Ingeféra Vitiok
Y Salt Vitlékspulver
D Vinager
g Mynta
R Vasabi
Undvik sotsaker helt fér basta resultat Kokos (os6tad, riven) Agave
S Kokosmjolk och kokosgradde Honung
? Kokossocker Raffinerat socker (ej AIP)
T Dextropur Sétningsmedel (artificiella)- (ej AIP)
Lénnsirap
D Vatten (med eller utan kolsyra) Te med fruktsmak
5 Benbuljong (hemgjord)
c Te (osoétat vitt, gront, svart och rooibos)
K Ortte (se ingredienser)
Ankfett
E Avokadoolja
T Ister
T Kokosolja
E Olivolja
Talg
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