@ LIVSMEDEL ATT UTESLUTA

SPANNMAL
Exempelvis:
Havre

Korn

Majs

Ris

Rag

Vete

PSEUDO-

SPANNMAL
Spannmalliknande &érter
Exempelvis:

Amarant

Bovete

Quinoa

Teff

BALJVAXTER
Exempelvis:
Black-eye-bdnor
Gula arter
Jordnotter
Kidneybonor
Kikartor
Limabdnor
Linser
Mungbdnor
Sojabbénor
Svarta boénor

Notera:

Baljvaxter med &tbara skidor kan
réknas till paleo (sockerartor,
haricot verts och gréna artor)

PALEOKOST

VAXT- OCH FROOLJOR
Exempelvis:

Linfroolja, majsolja, mat-
olja, rapsolja, sojaolja,
solrosolja

TILLSATT

SOCKER

Exempelvis:

Agave, dadelsirap, farin,
fruktos, galaktos, maltos,
majssocker, inulin, sirap,
rissirap, rasocker, rorsock-
er, vitt socker

LIVSMEDELSTILLSATSER
Exempelvis:

Sulfiter (E 220-224)
Fosfater (E 338-41, E 343,
E 450-52)

Fargamnen (E 100-180)
Smakforstarkare (E 620-
625)

Emulgeringsmedel (samt-
liga, E 400-495)
Guargummi och
guarkarnmjol (E 412)
Xantangummi (E 415)
Lecitin (E 322)
Hydrolyserat protein fran
majs, soja, ris eller vete

Ta tillbaka din halsa

ARTIFICIELLA
SOTNINGSMEDEL
Exempelvis:
Sorbitol (E 420)
Maltitol (E 421)
Sackarin (E 954)
Aspartam (E 951)
Sucralos (E 955)
Erytritol (E 968)

MEJERIPRODUKTER
Exempelvis:

Gradde

Keso

Kondenserad mjolk
Kvarg

Mjolk

Ost (ko, get, far)
Vassleprotein
Yoghurt

Notera:

Mejeriprodukter &r en grézon
inom paleo.

Ghee brukar raknas till Paleo.
Smor ingar i vissa tolkningar av
paleo.

Ovriga opastériserade mejeripro-
dukter, helst fran grasbetande
djur, kan ocksa ingd i paleo.
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