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Mange tak for at passe pa mit helbred!
Erneering ifglge Anthony William®©
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Al slags gragntsager, undtagen
majs

Al slags frugt

Alle ra bladsalater og spirer,
undtagen hvede- og
boghvedespirer

Kartofler, sgde kartofler
Graeskar, kastanjer

Al slags friske eller tagrrede
krydderurter

Salt uden jod og fluor (havsalt)
Rene krydderier sdsom peber,
chili, paprika

Lag, hvidlag, ingefeer
Honning, ahornsirup,
kokosblomstsukker

Frisk citron- og appelsinjuice
Hirse, quinoa, havre, brune ris
Linser, bgnner, kikeerter

Mejeriprodukter (meelk, flade, ost,
smgr, yoghurt osv.)

Svinekgd og lam, opdreettet fisk,
tun, skaldyr

Soja, tofu, eeg, majs, hvede
boghvede, lupiner, spelt, urkorn,
enkorn

Gluten, dej, brad, rasp
Krydderiblandinger, bouillon,
glutamat, sojasovs
Smagsforsteerkere, geer

Kunstige og naturlige smagsstoffer
Sukker, rargrsukker, sgdestoffer
Eddike, fermenterede fgdevarer,
rapsolie

Citronsyre som
konserveringsmiddel (frisk citron er
ok).

Alkohol, kaffe, sort og grgn te.

Sparsomt brug af salt, ngdder, frg, kerner og olier. Tak!
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