Matlista for Ellen Sjé Sander

Jag kan ata:

- fisk, linser, tofu (ej inlagd, kallrokt eller ra fisk)

- rotfrukter: potatis, morot, rotselleri, palsternacka, kalrot (ej rodbeta)

- grénsaker: squash (zucchini), spenat, broccoli, fankal, majs, kokt tomat,
gurka, sallat, bambuskott, vattenkastan;

- ris, hirs, bovete, havre, quinoa

- bar och frukt: banan, hallon, blabér, &pple, vindruvor, jordgubbar, melon (gj
vattenmelon)

- kryddor: tex salt, peppar, ortkryddor, ingeféra, soyasas, grénsaksbuljong,
citron mm (EJ vitldk, vin&ger)

- solrosfron, sesamfrén, pumpakéarnor, hampafron

- kokosmijdlk, rismjolk, havremjolk

- socker, honung, kakao, mjélkfri choklad

- vegetabilisk olja, mjolkfritt margarin

Det hér &@r den "sakra listan", saker jag kan &ta mycket av och varje dag. Jag
tal &ven sma mangder av andra ingredienser, dock med féljande undantag:
Jag kan inte ata:

- mjdlkprotein

- kott, fagel, skaldjur, 4gg

- 16k och vitldk, kal, bénor, arter, rédbetor

- vattenmelon

- valnotter

Fragor, funderingar, ndgot som &r oklart?
Kontakta mig garnal
tel +46739899108

marimbaellen@gmail.com



