
GI-säkra ditt kök

Rensa ut!
I skafferiet:
V itt br öd
V itt klibbigt ris
V itt br öd
Fint ljust kn äckebr öd
Vetebr öd
Skorpor
Riskakor
V å�elmix
Pannkaksmix
Kex
Frukost�ingor och m üsli som inneh åller

Corn�akes, Crisppix, Rice Krispies, Coco-
pops, Havrefras, Kalaspu�ar och Choko 
pu�ar ,
Russin
Glasnudlar
Snabbmakaroner
Snabbris
Potatismospulver
Nachos, majschips och tacoskal
Popcorn
Konserverad frukt i sirap eller sockerlag
S öta bakverk
S öta efterr ätter
Godis
Ka�ebr öd och sm åkakor
Chips
Salta pinnar

I kylen:

L äsk
Energidryck
Saft
Choklads ås
Sylt
Ketchup
Honung
S öta eller kolhydratrika alkoholsorter som 
lik ör, öl, s ött vin, cider .
Vattenmelon

I frysen:
Pommes frites
Fryst �skgrat äng med potatismos
Isglass
Glass med sylt, choklad, kex eller annat 
sött inneh åll
Sorbet

Fyll skafferierna med detta istället:

Till skafferiet:
Baljv äxter p å burk: kidneyb önor, svarta b önor, kik ärter .
Linser , gr öna, r öda, bruna, puylinser
Torkade b önor: sojab önor, vita b önor, bondb önor
Ton�sk i vatten
Musslor
Korn, hela korn
Torkade aprikoser
Konserverad persika os ötad
Krossade tomater
Surdegsbr öd
Kornbr öd med hela korn
V it pasta tillverkad av durumvete g ärna gjort p å ägg
Fullkornspasta,
Fullkornsris
V ildris
Parboiled ris
Basmatiris
Fruktsocker , fruktos
Havrekli
Vetekli
Solrosfr ön
Sesamfr ön

Fyll kylen med:
L ättmj ölk eller minimj ölk
Mager ost
Naturell, mager yoghurt
Keso
Ä gg
Frukt: ex apelsiner , äpplen, p äron, k örsb är, grape, kiwi
Mor ötter ( ät dem g ärna r åa)
Gr öna gr önsaker som gr önk ål, broccoli, spenat, sallad
L ök och vitl ök
Tomater
Paprika
Svamp
Citron
Sambal oelek
Fransk senap
V in äger
Ö rter
Currypasta av olika slag
Olivolja, rapslolja och n ötoljor

Fyll frysen med:
Haricot vertes och gr öna ärter
Fryst majs
Frysta gr önsaksblandningar
Fisk, även �skpinnar g år bra
Skaldjur
N ötk ött
Fl äskk ött
Kyckling
Lamm


