STORA LIVSMEDELSLISTA
AUTOIMMUN KOST (AIP)

Denna alfabetiska lista kategoriserar varje enskilt livsmedel som ja, nej eller med matta.

» = Ja, ingar i AIP-kosten
» = Nej, ingdr inte i AIP-kosten.
* = Med matta, det vill sdga ingar i AIP men det ar bra att begrdnsa intaget.

Om du vill veta mer om bakgrunden till rekommendationerna kan du lasa kapitel 9, Livs-
medel att utesluta, och kapitel 10, Livsmedel att inkludera, i Autoimmun handbok.

Livsmedel Med Livsmedel Med
Ja Nej matta Ja Nej matta
Abborre o Bittergurka o
Agar torkad o Bjorksav o
Agave o Bjérnbar o
Alaska pollock o Bjornkott o
Alfalfagroddar/fro o Bjornrot o
Alkohol o Blodapelsin o
Amarant o Blomkal o
Ananas o Blomkalssvamp o
Anisfro o Blabar o
Anka ° Blabar (torkade) .
Ansjovis o Blamusslor o
Ansjovispasta (se ingredienser) e Blastang o
Apelsin ° Blackfisk, kalmarer °
Aprikos o Bockhornskléverblad o
Aprikoser torkade o Bockhornskloverfro o
Aronia o Bondbonor o
Arrowrot o Bovete o
Arrowrotmjol o Braxen o
Artificiella fargdmnen o Brazilnotter o
Artificiella smakdamnen o Broccoli o
Aspartam o Brun farin o
Aubergine o Bruna bonor o
Avokadoolja o Brysselkal o
Avokado o Bulgur o
Bacon (se ingr.) o Bdckling
Bakpulver o Camu-Camu
Bambuskott o Cannellinibénor o
Banan o Carobpulver o
Banan torkad (se ingr.) o Carrageenan (fértjockningsmedel) o
Basilika o Cashewnotter o
Benbuljong o Cayennepeppar o
Bikarbonat o Champinjoner o
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Livsmedel

Cherimoya
Chiafron

Chilifro

Chilipeppar
Chilisas

Choklad
Citronmeliss

Citron

Citronjuice (se ingr.)
Citronsyra
Citrusfrukter
Clementin

Coconut aminos (se ingr.)
Couscous

Crab sticks

Creme fraiche
Curryblad
Currypulver
Dadelsocker

Dadlar torkade
Daggkal
Demerarasocker (rasocker)
Dextrin

Dill

Dillfro

Dinkel (speltvete)
Dragon

Drakfrukt
Druvkarnolja
Druvsocker (glukos, dextropur)
Durian

Durra

Durumvete

Duva

Ekollon
Emulgeringsmedel
Enbar

Erytritol
Farinsocker

Fasan

Favabonor
Fefferoni

Fetaost

Fikon farska

Fikon torkade
Filmjolk
Fingercitron
Fingertang

Fisk varmrokt (se ingr.)
Fisksas (se ingr.)

Ja

Med
Nej matta

Livsmedel

Florsocker

Flundra

Flytande matfettsblandning
Fladerblom

Fladerbar

Flaskkott

Fonio (pseudospannmal)
Frukt torkad

Fruktjuicer (ex. apelsinjuice)
Fruktnektar

Fruktos (naturligt i mat)
Fruktos (tillsatt)
Fruktsocker

Funkiaskott (atlig perenn)
Farkott

Fankal

Fankalsfron

Farsk jast (och torrjast)
Farskpotatis

Galiamelon
Garbanzobénor

Gelatin (blad eller pulver)
Getkott

Ghee

Glasnudlar

Glutamat

Gode Henriks malla
Gojibar

Grahamsmjol
Granatapple

Granskott

Grapefrukt

Grenadilla

Gris (bacon, se ingr.)

Gris (lever, tunga, hjarta, fotter)
Griskott

Groddar fran broccoli
Groddar fran radisor
Groddar fran rédbeta
Groddar fran sparris
Grodlar

Gradde

Graddfil

Grashoppor

Graslok

Grona bonor

Grona arter
Grénbananmijol

Gronkal

Gronsaksjuicer
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Livsmedel Med Livsmedel Med

Ja Nej matta Ja Nej matta
Gronsakspulver (t.ex. spenat) o Hardade vegetabiliska fetter °
Gront te . Hastkott o
Guargummi ° Hona
Guava (frukt) o Ingefdra
Gula arter o Inlagd sill o
Guldsparid (fisk) . Insekter .
Gurka . Inulin (fibertillskott) .
Gurka fermenterad o Isbergssallat o
Gurka inlagd (kolla sockermé&ngd) o Ister o
Gurkmeja ° Jackfrukt o
Gurkvatten (hemgjort) o Jamsbonrot o
Gurkortblommor o Japansk pepparrot (wasabi) o
Gas o Joderat salt o
Gadda o Jordgubbar o
Gos o Jordgubbssylt o
Hagtorn o Jordmandel
Haj o Jordmandelmijal
Hallon o Jordnotsolja o
Hallonsylt ° Jordnotter .
Halmslidskivling o Jordartskocka o
Hampafro ° Kaffe °
Hampaolja o Kakaopulver o
Hare o Kakifrukt o
Haricots verts o Kaktusfikon o
Harsyra o Kalkon o
Hasselnotter . Kalvkott o
Havre o Kammusslor o
Havsabborre o Kamomill o
Havsallat o Kamutvete .
Havskatt o Kanel o
Havskréfta o Kanin o
Havskal o Kantarell o
Havssallad o Kapkummel o
Havssalt o Kaprifol o
Havssnacka o Kapris o
Havtorn o Kardemumma o
Hirs (pseudospannmal) ° Karljohansvamp o
Hjortkott o Kassava o
Hjortron o Kassavamijol o
Hjortronsylt o Kastanj (dkta) o
Hjarta (t. ex. kalv, n6t, gris, lamm) « Katrinplommon o
Hoki . Kaviar (se ingr.) .
Honung . Kaviar (pa tub, typ Kalles kaviar) .
Honungsmelon . Kefir (mejeri) .
Hummer o Kelp o
Huvudsallat o Keso o
Hydrolyserat protein . Ketchup .
Hydrolyserat vaxtprotein o Kidneybonor o
Haggmispelbar o Kikartor °
Halleflundra . Kimchi (m. chili) .
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Livsmedel
J

[«Y]

Kirimoja

Kirskal

Kiwi

Klover (rod, vit, skogs)

Knéltang

Kokbanan, matbanan

Kokosfett, kokosolja

Kokosfett (hardat)

Kokosflingor

Kokosgradde (utan emulgeringsmedel)
Kokoskefir (utan emulgeringsmedel)
Kokosmjol

Kokosmjolk (utan emulgeringsmedel)
Kokosnot

Kokosolja o
Kokossmor
Kokosvatten
Kolja

Kollagen (pulver)
Kolsyrat vatten
Kombu (alg)
Kombucha (se ingr, ev. efter 30 dagar m. AIP)
Korianderblad °
Korianderfro

Korn (gryn el. mjol)

Kornmalt

Korogi (kinaskocka)

Korv (bara naturliga godkanda ingr.)
Korv (med E-nummer)

Krabba

Kranvatten

Krasseblommor

Kronartskocka

Kruksallat

Krusbar

Krusbarssylt

Kruskakli

Kryddnejlika o
Kryddpeppar
Kryddsalvia
Kryddtagetes
Krakbar
Kraftor
Kummel
Kumminfro
Kumquat (dvargapelsin) o
Kvarg

Kvitten °
Kyckling o
Kalrabbi .

Med
Nej matta

Livsmedel

Kalrot

Kallvatten

Karleksort

Korsbar

Korsbarssylt

Korvel

Kéttbuljong (se ingr.)
Koéttbuljong (pulver el. tarning)
Kottfars

Lagerblad

Lake

Laktos

Lammkott

Lavendel

Lax

Lax gravad

Lax konserv (se ingr.)

Lax rimmad

Lax varmrokt/kallrokt
Lecithin (emulgeringsmedel)
Lever (t. ex. kalv, nét, gris, lamm)
Libbsticka

Limabdnor

Lime

Limejuice (farskpressad)
Limejuice (konc. konserv)
Linfron

Linfroolja

Lingon

Lingondricka

Lingonsylt

Linser

Linsgroddar

Litchi (frukt)

Ljus sirap

Loganbar

Lungrot

Lutfisk

Langa

Lask

Lojrom (endast salt, ej tillsatser)
Lok gul

Lok rod

Loktrav

Lonnsirap
Macadamianétter
Macadamiaolja

Majrova

Majs

Majsolja
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Livsmedel Med Livsmedel Med

Ja Nej matta Ja Nej matta

Majssirap ° Nyponsoppa °
Makrill o Naringsjast o
Makrill konserv (i tomatsas) ° Nasslor o
Makrill konserv (i vatten) . Natmelon .
Makrill varmrokt o Notkott o

Mal (fisk) . Okra .
Malva . Oliver (se ingr.) °
Mandarin o Olivolja o
Mandel . Olivolja (extra jungfruolja) o
Mango o Opastoriserad mjolk o
Mangold o Oreganoblad o
Maniok (tapioka, kassava) . Ost .
Mannagryn Ostron °
Mannitol Ostron konserv (endast i vatten) o
Margarin (mejeri) ° Ostronskivling o
Marulk o Pak choi o
Maskrosblad o Palsternacka o
Matfettsblandning o Pangasiusmal o
Melass ° Papaya o
Mesost Papaya torkad o
Mesquitemijol Paprika .
Messmor Paprika (gron, gul, réd) .
Mineralsalt o Paranotter °
Mineralvatten o Passionsfrukt o
Misosoppa . Pekannot .
Mispel (frukt) . Pekannotter .
Mizuna (japansk senapskal) o Peppar (rod, svart eller vit) .
Mjolk o Pepparrot

Molokhia (torkad malva) . Persilja

Morot . Persimon (kaki, sharon)

Morotsblast o Pesto .
Morotsjuice ° Physalis (kapkrusbar) o
Mullbar o Piggvar o
Mungbdnor Pilgrimsmusslor o
Mungbodnsgroddar Pimento (chilifrukt) .
Muscovadosocker . Pinjenotter o
Muskotnot ° Pinklax o
Musslor o Pintobonor o
Mynta o Piplok o
Malla o Pistagenotter o
Mork choklad . Plommon

Morkla . Pomelo (citrusfrukt)

Nejlikor o Potatis .
Nektarin o Potatismjol o
Njure (t. ex. kalv, nét, gris, lamm) Pudersocker .
Nordhavsraka o Pumpa o

Nori o Pumpafron, squashfron o
Nors (norsfiskar) . Purjolok .
Nutkahallon o Paron o
Nypon utan fron (se ingr.) o Paron (torkade) o
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Livsmedel Med Livsmedel Med
Ja Nej matta Ja Nej matta

Quinoa Saffran o
Quorn Saft o
Rabarber o Salladskal o
Raffinerat socker . Salladslok o
Ramslok o Sallat o
Rankspenat o Salt o
Rapsolja o Saltgurka (se ingr.) o
Regnbagslax o Samarin o
Renkott . Sardeller (i olivolja) °
Ripa o Sardiner o
Ris ° Satsumas °
Riskakor o Savojkal o
Risnudlar o Schalottenlok o
Rissirap . Sej, grasej o
Rom, fran fisk (se ingr.) o Senap .
Romansallat o Senapsfro o
Rosendpple o Senapskal o
Rosmarin o Sesamfron o
Rostad I6k (ofta med vete) o Sesamolja °
Rotpersilja o Sharon o
Rotselleri o Sharonfrukt o
Ruccola (senapskal) . Shiitake (svamp, ekmussling) °
Ruccolasallat . Shimeji (svamp, talltuvskivling)
Russin Sik o
Rédjur ° Sikléja °
Rag Sill (farsk, fryst) .
Ragvete Sill matjessill (konserv) o
Rasocker Sirap o
Réadisa o Sjoborre o
Rakor o Sjogurka o
Rattika o Sjonot o
R6d havsalg (dulse) o Sjotunga o
Réd mangold o Skaldjur o
R6d palmolja (ekologisk) . Skarpsill °
Rod snapper o Slatvar o
Réda bénor o Smultron o
Roda vinbar o Smacitrus o
Rodbeta o Smor o
Rodbeta (inlagd, se ingr.) Smorboénor °
Rodbetsblast o Smorgaskrasse o
Roding (fiallroding, backréding) Smorolja .
Rodkal o Snabbkaffe o
Rodspatta o Sniglar, vinbergssnackor o
Rodvinsvinager o Snackor o
Ronnbar o Socker (vitt, tillsatt) .
Rénnapple o Sockerrot
Rérhinna o Sockertang
Rorsocker o Sockerarter o
Sackarin (s6tningsmedel) o Sodavatten o
Sackaros (vitt socker) o Soja-produkter o
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Livsmedel Med Livsmedel Med

Ja Nej matta Ja Nej matta

Sojaboénor

. Taggannona o
Sojabdnsgroddar o Taggmakrill o
Sojadryck . Taggsvamp o
Sojaolja . Talg (t. ex. n6t) o
Sojasas (fermenterad) ° Tamarind o
Solrosfron o Tapioka (mjol, pulver och starkelse) o
Solrosgroddar o Taro (rotfrukt) o
Solrosolja o Tatsoikal o
Sorbitol (sétningsmedel) . Te (rott utan koffein) .
Spansk korvel . Te (svart och gront med koffein) .
Spanskpepparslaktet ° Teff (pseudospannmal) °
Sparris (gron el vit) o Tempeh o
Sparris (konserv, se ingr.) o Tepulver .
Spenat o Tilapia o
Spenatpulver o Timjan o
Spack (t. ex gris) . Tistelolja .
Squash o Tofu (sojaproduktt) o
Stenbitskaviar Tomat o
Stevia (s6tningsmedel) Tomatillo .
Stjalkselleri o Tomatpuré o
Stjarnanis . Tonfisk o
Stjarnfrukt . Tonfisk konserv (vatten) .
Strandbeta o Torkad frukt o
Strandkal o Torrjast o
Stridolo (6rt) o Torsk odlad o
Struts o Torsk vild o
Strémming o Torskrom sillrom m.fl. o
Sukralos (s6tningsmedel) . Tranbar .
Sukros (sackaros) o Tranbdrsdryck (drickfardig) o
Sumac (krydda, se ingr.) Transfett o
Surkal (efter 30 dagar med AIP, se mgr) Trattkantareller o

Tropisk juice (drickfardig) .

Surkorsbar . Tryffelolja (med olivolja) .
Surstrémming ° Tryffelsalt (se ingr.) .
Svamp o Tryffelsvamp o
Svart te (med koffein) Tradgardskrasse o
Svarta bonor o Tradtomat .
Svarta vinbar o Turbinadosocker o
Svartkummin . Ulluco (sydamerikansk rotfrukt)
Svartrot o Umeboshi-plommon
Svartvinbdrsgelé o Vaktel
Svardfisk o Vallmofro o
Syltlék inlagd o Valnétsolja .
Syrade gronsaker (se ingr.) o Valnotter o
Syrsor . Vaniljextrakt (u. alkohol)
Salkott o Vaniljstang (pulver el hel)
Sotkorsbar o Varmkorv o
Sétmandel ° Vassle, vassleprotein o
Sotpotatis . Vatten °
Soétpotatismjol o Vattenkastanj o
Sotsursas o
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Livsmedel Med Livsmedel Med

Ja Nej matta Ja Nej matta
Vattenkastanjmjol o Wasabi o
Vattenkefir o Xantangummi (fortjockningsmedel)
Vattenkrasse o o
Vattenmelon o Xylitol (s6tningsmedel) o
Vaxbonor . Yacon (rotfrukt) .
Vete o Yoghurt .
Vetegroddsolja . Zucchini
Vetegroddar . Zucchiniblomma
Vichyvatten . Akerbona .
Vignabénor, svartégda bénor . Al .
Vildkal, strandkal . Agg .
Vildris . Aggfrukt .
Vildsvin . Aggnudlar o
Vin att dricka . Aggula o
Vin i matlagning (utan alkohol) . Aggvita o
Vinbar o Algkott o
Vindruvor . Angssyra
Vinterkyndel o Appelcidervinager o
Vindger (se ingr.) . Appeldricka (drickfardig) o
Vispgradde . Appelmos (med socker) .
Vit chokladi o Apple o
Vita bénor . Applen torkade
Vita vinbar . Attiksgurka (seingr.)
Vitkal o Attiksprit o
Vitling . o] o
Vitlok . Oring .
Vatarv . Ortsalt (se ingr.) .
Villing . Ortte (se ingr. vete férekommer)
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