Lavkarbo og glutenfri handleliste

Fra omhelse.no

For & hjelpe deg i gang har vi satt sammen en liten handleliste som sikrer at du kun handler
lavkarbo varer som ogsa er glutenfrie.

Kjott, fisk og egg

Kylling

Kalkun

And

Gas

Ryper

Alle typer fisk

Fiskekaker med 86 % fisk
Alle typer skalldyr
Oksekjoatt

Svinekjatt

Lammekjgtt

Viltkjatt

Palser med lite karbo
Karbonader med lite karbo

Egg

Grognnsaker

Avokado
Blomkal
Brokkoli
Asparges
Sukkerter
Grgnne erter
Rosenkal
Selleri
Aubergine
Squash
Fennikel
Spinat
Squash
Hodekal
Radkal



Fett

Grgnnkal
Tomater
Cherry tomater
Paprika

Agurk

Salat

Gul lgk

Radlgk

Varlgk
Purrelgk

Kokosolje
Olivenolje
Rapsolje
Ghee
Klarnet smgr
Smult
Ribbefett
Andefett

Krydder og urter

Basilikum
Rosmarin

Timian

Oregano

Dill

Hvitlak

Ingefeer

Chili

Cayenne pepper
Pepper/pepperkorn
Havsalt
Muskatngtt
Chilipulver
Paprikapulver
Karri

Gurkemeie
Tamari (glutenfri soyasaus)
Kardemomme
Kanel
Vaniljepulver
Vaniljestang



Baer og frukt

Lime/sitron
Bringebeer
Stikkelsbeer
Bjgrnebaer
Jordbeer
Rips
Solbaer
Blabaer
Tyttebeer
Multer

Ev frukt i sma menger

Notter og fro

Sesamfrg

Linfra
Solsikkekjerner
Gresskarkjerner
Pinjekjerner
Valngtter
Mandler
Parangtter
Hasselngtter
Makadamiangtter
Cashewnagtter
Peangatter

Meieriprodukter

Smar

Remme

Flgte

Créme fraiche

Tyrkisk yoghurt naturell
Gresk yoghurt naturell
Helmelk

Helfete hvite oster
Cottage cheese
Brie/Camembert ol

Annet nyttig

Majones



Pesto

Hermetiske artisjokkhjerter

Hermetiske tomater

Hermetisk tunfisk

Hermetiske sardiner

Hermetisk laks

Hermetiske hvitlgk

Makrell i tomat

Leverpostei

Oliven

Solterkede tomater

Peangttsmar, usatet

Kokosmelk

Kakaopulver, usatet

Kokosmasse

Kokosngttmel

Mandelmel

Fiberfin

Fibrex

Fiberhusk

Johannesbrgdkjernemel (tykningsmiddel)
Sukrinprodukter

Sukkr fra tights.no, steviapulver, steviasuketter, finesse bakesukker tagatesse
(sgtningsmidler)

70-85 % sjokolade

Baconcrisp

Bris/Farris med eller uten smak

Kaffe/te

LITE/karbohydratredusert gl ved spesielle anledninger
Vin med mindre enn 3 gram karbo per liter — med mate
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