Steg 2 Eliminering: At/Drick inte

At/drick inte
Har far du listan éver maten du ska undvika nar du gor Clean Reset - Steg 2
Eliminering. Grundregeln &r att maten du &ter ska vara ekologisk och oprocessad.

ALKOHOL

* Alkoholhaltiga drycker

« Ol innehdller inte bara alkohol utan ocksa gluten. Aven vodka, gin och whisky innehaller
ofta

glutenrester

CITRUS

* Apelsin

e Citron

* Clementin/satsuma
» Grapefrukt

e Lime

LUTEN & VETE
f; D::lkel ) At DU t3] depy,
* Kamut
« Korn
* Rag
* Vete

Dessutom utesluter vi foljande under programmet:
* Bovete

* Durra

* Havre (aven ren eller "glutenfri”)

* Hirs

* Linser
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JAST

 Bakjast

» Naringsjast (Bjast)

* Vin&ger (alla forutom raw appelcidervinager och kokosvinager)

« Oljast

Manga manniskor ar kansliga mot jast och manga som reagerar pa gluten korsreagerar
med jast.

KOFFEIN
 Koffein
» Kaffe

e Svart te
* Gront te

KOTT

* Allt processat kott (oavsett ursprung) som t.ex. charkprodukter
* Flaskkott

» NOtkott

MAJS

» Bakpulver

» Dextros

« Glukos-fruktossirap, fruktos-glukossirap, isoglukos. (P& engelska: high fructose corn
syrup)

» Majskolv

* Majsmijodl

» Majsstarkelse
» Maltodextrin

* Polenta

* Sorbitol

* Tortillabrod

» Xantangummi

MJOLKPRODUKTER

Alla produkter som innehaller mjolk fran animalisk kalla. Till exempel:
* Glass

» Gradde

» Graddfil

» Helmjdlkspulver

* Mjolk

* Ost
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MJOLKPRODUKTER forts.

o Skummjoélkspulver

* SmOor och ghee (klarnat smor)
* Vassle

 Yoghurt och fil

NATTSKATTEVAXTER
* Aubergine

« Cayennepeppar (men vit- och svartpeppar gar bra)
* Chili

* Chilipulver
 Currypulver

» Gojibar

* Paprika

* Potatis

e Tacokrydda

* Tomater

NOTTER

e Cashewnotter

» Hasselnotter

* Hela nétter och nétsmor
 Jordnotter

» Macadamianétter
e Mandlar

» Paranotter

* Pecannotter

* Pistagenotter
 Valnotter

OLJOR, RAFFINERADE VEGETABILISKA

» Majsolja

* Rapsolja (férutom svensk ekologisk kallpressad rapsolja)
 Solrosolja

« Vegetabilisk olja, matolja och s& vidare

SESAMFRO

» Sesamfrd

» Sesamolja

 Tahini (sesampasta)
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SKALDJUR
* Blotdjur (t.ex. blackfisk, musslor, ostron, pilgrimsmusslor, snéckor)
* Kraftdjur (t.ex. hummer, krabba, kraftor, rakor)

SOCKER

* Agave

* Artificiella, processade sdtningsmedel
« Rasocker

* Vitt socker

SOJA

* Sojalecitin

» Sojamjolk

* Sojaproteinisolat

* Sojaproteinpulver

« Tamari- och sojasas
* Tempeh

* Tofu

TOBAK

* Cigaretter

* Snus

« Ovriga tobaksprodukter

AGG

* Lysozym (E 1105)

« Agg (fran alla faglar)
« Aggpulver
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