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Hur får vi rätt fördelning av vår kost?

 

80% av den dagliga kosten skall väljas från denna kategori.
20% av födoämnena skall väljas från denna kategori.
Dessa födoämnen kan intas cirka tre gånger i veckan.
Dessa födoämnen skall helst undvikas.

All slags frukt

Grönsaker odlade ovan jord, en
blandning av gula och gröna 

Grönsaker odlade under jord

6-8 glas vatten

Örtte, färskpressad juice

2

1

4

3

Mejeriprodukter

All slags mjölk, yoghurt
Lamm

Sädesprodukter

Kolsyrade drycker

Godis

Pasta, makaroner, nudlar, spagetti

Griskött - förutom sprött bacon vid enstaka tillfällen

Ost, ägg, nötter

Kakor
Stekt i olja eller fett

Alkohol - vin är ok ibland
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Livsmedel tillagat med gelatin

Desserter, glass, krämdesserter, inkokt frukt.

Småkakor
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Potatis med skal 
Kryddor

Kött: Fråga din läkare

Kött: fågel och fisk

Oljor (kallpressad solros, tistel, valnöt, sesam). Majonäs.

Mörkt bröd, pumpernickel, fullkornsbröd, rågbröd

Grönsakssoppa

Smör

Sädesprodukter


