Mislk:
[ ] Lattmjolk
[ ] Minimj o6lk
[ ] Fil/ Yoghurt 0,5 % fett
[ ] Creme fraiche 2 - 17 % fett
[ ] Matlagningsgr adde 5-15 % fett
[ ] Havregr adde
[ ] Matlagningsyoghurt
[ ] Sojagr ddde
[ ] Margarin /olja
[ ] Lattmargarin 30-40 % fett
[ ] Flytande margarin
[ ] Olivolja
[ ] Rapsolja
[ ] Keso

Ris, pasta, mjl och gryn
[ ] Raris
[ ] Parboiled ris
[] Vvildris
[ ] Pasta
[ ] Fullkornspasta
[ ] Bulgur
[ Korngryn
[ ] Bovete
[ ] Fiberhavregryn
[ ] Havrekli
[ ] Kruskakli
[ ] Vetegroddar
[ ] Psylliumfr &n
[ ] Linfr 6n
[ ] Linser
[ ] Bonor

Gronsaker och roffrukter
[ ] vitk &l
[ ] Broccoli
[ ] Lok
[] vitl 6k
[ ] Blomk &l
[ ] Brysselk al
[ ] Bladspenat
[ ] Aubergine
[ ] Squash
[ ] Tomat
[ ] Paprika
[ ] Potatis
[ ] Kalrotter
[ ] Mor étter
[ ] Rodbetor
[ ] Frystagr &nsaker

Kétt och chark
[ ] Fardigak éttbullar -
[ ] Nyckelh &lsm arkta k ottbullar
[ ] N&tfars 8 % fett
[ ] Falukorv - Nyckelh  &lsm &rkt falukorv
D Parmaskinka, r okt kalkon
[ ] Flaskfil é
[ ] N6tk ott grytbitar
[ ] Utskuren biff
[ ] Skinka kokt, r okt
[ ] Hamburgerk 6tt
[ ] Kassler
[ Kyckling grillad - men ta bort skinnet
[ ] Kycklingfil &

Fisk och skaldjur
[ ] Fiskfil ¢ eller kotletter
(] Fryst skaldjursmix
[ ] Musslor
[ ] Krabba
[ ] Crabsticks
[ ] R&kor
[ ] Tonfiski vatten

Konserver
[ ] Tonfiski vatten
[ ] Kik arter
D B 6nor
[ ] Makrill i tomats ~ &s
] sill
[ ] Mager konserverad skinka
[ ] Krossade tomater
[] B 6ngroddar
[ ] Wokgr énsaker
[ ] Latt kokosmj &lk
[ ] Tomats &s till pasta
[ Mj6lksyrade gr 6nsaker

[ ] Oliver
[] Alger

Bréd
[ ] Fullkornsbr &d med hela korn
(] Fullkornslimpa
[] Surdegsbr od
[ ] Fullkornsbr 6d med frukt och n  &tter
[ ] Pumpernickel
[ ] Wasa fiber plus
[ ] Sportkn &cke

TASTELINE

Dietistens shoppinglista

Frukt och bar
[ ] Bl &bar, hallon och jordgubbar
[ ] Kiwi
D Mango
D Grape
[ ] Apelsin
D Banan
[]Apple
D Paron

+ ovriga frukteroch b ar

Palagg
[ ] Nyckelh &lsm arkt korv
[ ] Koktellerr &kt skinka
[ ] Leverpastej 10 % fett
[ ] Ost 5-17 % fett
[] Mjukost 3 - 15 % fett
[ ]Lattsockrad marmelad

Flingor
[ ] Branflakes
[ ]Basm sli
[ ]Misli med oligofruktos
[ ] Allbran Fiber plus

Efterratter och godis
[ ]Lattglass med fruktellerb  &r
[ ] Mérk bitter choklad
[ ] N étter eller mandel, naturella eller
[ ]saltade
[ ] Torkade aprikoser
[ ]Sockerfri saft och | &sk
[ ] Sockerfritt tuggummi
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