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Kolhydrater
Banan, Vinbar, Krusbar, Vindruvor,

Mango , Papaya , Kronartskocka
Paprika, Morot, Selleri, Frisésallad ,
Aggplanta , Fankal, Sallad (alla typer)
Persillja, Palsternacka, Tomat,
VitPotatis.

Protein

Ansjovis , Notkott,
Ost(ko, far, get),
Torsk, Al Stromming
Lamm, Lever, Kalv.

Ovrigt

Allkrydda , Kummin, Cayenepeppar
Chillipeppar, Kryddnejlika , Kaffe ,
Koriander

Mjolk(ko, far, get) Spiskummin, Dill,
Humle

Fankal , Honung , Macadamianétter,
Mynta

Paprika, Pistach, Rapsolja,
Solrosolja, Tapioka



Kolhydrater )

Hirs, Havre , Rag, Vete , Korn, Apple

Avocado, Bar (alla) , Dadlar, Fikon, Persimon
Paron , Granatadpple, Vitkal , Blomkal , Rodkal
Broccoli, Brysselkal , Gronkal , Svamp , Senapsblad
Radisor, Kalrot, Vattenkrasse

Kyckling , Anka, Agg, Kalkon, Tonfisk

Ovrigt

Jast, Lagerblad , Bryggerijast, Sockerrors-socker

Kardemumma, Kanel, Kokosnot, Ingefara , Hasselnotter , Lavendel
Malt, Melass , Muskot, Oregano , Vallmofrén

Rosmarin, Salvia, Gron/krusmynta

Timjan, Gurkmeja



DAG 3 & DAG4

Observera
Salter & Oljor behover inte roteras!

Dag 4

Kolhydrater
Bovete , Quinoa, Cantaloupe,

Natmelon , Grapefrukt,
Honungsmelon
Citron, Lime , Apelsin,
Vattenmelon , Rodbetor , Mangold
Gurka, Oliv, Pumpa, Rabarber,
Angsyra, Spenat, Squash

Proteiner
Havsabborre , Mussla, Krabba,
Hummer
Makrill , Blamussla, Ostron, Lax,
Kammussla
Ridka, Snigel , Blackfisk, Laxoring

Ovrigt
Sockerbets-socker , Kamomill
Kakao, Lonnsirap , Pekannotter
Sesamfron, Te, Valnotter

Dag 3

Kolhydrater
Aprikos, Bjornbar , Boysenbar , Korsbar
, Loganbar , Nektarin
Persika, Plommon, Ananas, Hallon,
Jordgubbar, Alfalfadroddar
Sparris, Bonor(alla) , GraslokMajs,
Vitlok , Pérjolok
Artor, Sétpotatis, Yams.

Proteiner
Kikartor, Flundra, Halleflundra,

Kidneybonor

Linsbonor, Limabdnor , Mungboénor,
Bryt/skarbona

Pintobonor, Flask, Kanin,
Sojabonor, Vilt kott (hjort, dlg, radjur
0sv)

Ovrigt
Mandlar, Paranotter, Carob (s6t-rot)
Lakrits, Jordnotter , Peppar (svart &
vit)
YerbaMate(te)



MAT AR MEDICIN & MEDICIN GENOM MAT



Rad kraft & halsa
proholistic

2017

Raa kraft & halsa
Proholistic
Kronan H4 - 97442 - Luled
info@raakraft .nu
www.raakraft.nu



