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Rekommendationer hur du drar ned pa kolhydrater och sockerarter

Anledningen att dra ned extra pa kolhydrater kan vara att du vill testa om magen blir battre, att du vill ga
ned i vikt eller for att du misstanker att du har 6vervaxt av Candida.

Att dra med pa kolhydrater och sockerarter innebdr att du 6kar gronsaker, protein och fett. Du minskar pa
kolhydratsbaserade ratter/maltider som som grot pa gryn och flingor, bréd bakat pa mjoél och ris och likn
pa tallriken.

Undvik (forutom listan i boken)
e  Allt mjo6l dven av glutenfria sadesslag
e Torkad frukt
e  All s6tning, dvs undvik agave, honung osv.

Begrinsa dven (forutom listan i boken)

e Glutenfria sidesslag. At allts3 dessa fortfarande (!) men en mindre méngd i forma av hela korn
t.ex. quinoa, raris, bovete (kokt hel, ej flingor eller mjol alltsa). At mindre ofta och ligg mindre pa
tallriken - at mer av gronsaker istallet.

e Atinte mer dn 2-3 frukter per dag, vilj bar istillet.

e Kaénn efter sjalv hur du reagerar pa baljvaxter. Betrakta som proteinrik kolhydratskalla, dvs it en
mindre mangd pa tallriken.

e At oftast enligt principen Kétt/fisk/kyckling/tofu (eller annan proteinkélla) + mycket gronsaker
och nagot fett.

e Vinj dig vid att 4ta mer fett. Annars blir du trétt och energil6s. Se recept tillbehor, saser. Avokado,

alla notter och fron tex pumpakarnor och solrosfron innehaller fett.

At mycket gronsaker- begrinsa aldrig mangden grénsaker.

At girna notter, mandel, valnétter, froer varje dag - det hjilper med sug och blodsockerbalans

Agg och annat proteinrikt 4r bra mellanmal

Dessert: dpple/paron i skivor med nétsmor och kanel eller chiagrét med raw sylt, bananglass med

notsmor och choklad, choklad och jordnétsshake

Tips pa ritter

o  Alla aggratter, valj garna aggratter till frukost. Omelett och stor sallad ar en bra, snabb lunch.
o Rawfoodfrukost t.ex. avokadoyoghurt med bar, nétter/fron.

Quinoagrot och bovetegrot pa hela korn kan funka som grot, undvik annan grot (forbered flera
port. I forvag)

Chiagrdot med bar och nétter

Aggmjolk

Chililax med &rt- och blomkalsmos

Sallad Nicoise (lax kan bytas mot mer agg, rakor eller kyckling).

Mattande sallader med rejal proteinkalla pa olika satt (kombinera sjilv)

Middagssallad

Kyckling med rotsaker och aioli

Froknacke och andra paleobrod

Raw jordnotscurry med kokosris

Grona smoothies

Mellis: froknacke eller chiakex med avokado och groddar



