PROTEINKALLOR

Agg

Fisk/skaldjur
- Makirill
- Lax
- Sill

- Rd&kor, kraftor, musslor

- Torsk, sej, mm.
- Tonfisk

Mjolkprodukter
- Mjokk
- Keso
- Kvarg
- Ost

- Skinka, rokt alt. kokt.
- Kottfars (notlag fett %)
- Flaskfilé
- Grytbitar
- Fransyska
- Rostbiff
Kassler (mycket salt)
- Lever

Vilt
- Hjort
- Hare
- Ag
- Ren
- Ra&djur
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- Kyckling
- Kalkon

- Duva

- Gas

KOLHYDRATKALLOR

Frukt
- Apple
- Banan
- Apelsin
- Pdaron
- Vindruvor
- Clementiner
- Melon
- Kiwi

- Hallon

- Jordgubbar
- Blabar

- Havtorn

- Vinbdar

- Lingon

- Tranbdr

Baljvaxter
- Kikartor
- Kidneybonor
- Vita boénor
- Svarta bdnor
- Sojaboénor
- Rodalinser

Har hittar du tips pd livsmedel och halvfabrikat dér du
fari dig mycket fran protein, kolhydrater och fett.

Fron
Quinoa (vit, réd & svart)
- Bovete

Rotgrénsaker
- Potatis
- Mordtter
- Palsternackor
- Roédbetor
- Kdlrot
Lok (gulrad)

Gronsaker
- Broccoli
- Vitkdl
- Tomat
- Gurka
- Paprika
- Morot
- Majs

Ris
- R& & Fullkornsris
- Svartris
- Basmatris

- Fullkornspasta
- Vanlig pasta

Kn&cke
- Fullkornsbrod
- Surdegsbrdd

Mob: 070-722 26 14

FETTKALLOR

Oljor

- Olivolja (ok stekning)
Rapsolja (ok stekning)
Majsolja (sallad)
Solrosolja (sallad)
Linfréolja (mycket
omegad)

Animaliska
- Fetfisk
- Roft kott
- Fagel

Processade fetter
- Smor
- Margarin (mindre bra)

Notter/fron
Linfro (krossa sjalv)
- Solrosk&rnor
- Sesamfrén
- Hasselndtter
- Mandel
- Cashewnotter
- Jordnoftter
- Valnotter
- Paranotter

Vaxter

- Oliver
- Avokado

E-post: emil@emilpt.se



