iFORM

Din antiinflammatoriska

KOSTPLAN

2-3 dl skyr med massor
av bar* och en liten
nave mandlar

MANDAG

Omelett gjord pd 2-3
4gg med en nave spenat
frast i olivolja. Serveras

med en skiva ragbrod
med mager hardost eller

pesto

100 g frysta bar som
kokats och fatt svalna,
blandat med 3-4 dlI kefir
eller A-fil och toppat
med ett par matskedar
nyttig granola

Aggréra och lax med en

skiva rostat r&gbrod och

massor av gréna snacks
till

TORSDAG

Smoothie av frysta
bar*, en banan, ett
par matskedar A-fil,
ingefara, en matsked
jordnétssmor och lite
juice

Léskokt &gg, en skiva
ragbrod med ost,
koérsbarstomater och en
liten smoothie med bar

LORDAG

Kefir eller A-fil med
farska bar* och granola

Blandad kalsallad med
en avokado i bitar
och 100-150 g stekt
kycklingfilé

Ragbréd med makrill i
tomat, ett par stréangar
majonnads samt massor
av grona snacks
(blomkalsbuketter,
paprikor, morétter osv.)

Aggwraps gjorda pa 2-3
agg, lite havregryn och
mjolk (eller vaxtdryck)
med pesto och fyllda
med rokt halleflundra
eller lax samt massor af
finhackade grénsaker

Grov sallad med pesto
och kikarter

Fullkornspitabréod med
fyllning av finskuren réd-
och spetskal, pesto och
rékor eller kycklingfilé

Ragbréd med pesto,
ruccola och lax

Ragbréd med rokt
makrill och aggréra samt
gréna snacks

Grillad laxstek med
&ngkokad blomkal och
broccoli, potatis och
hummus

En banan och 25
hasselndtter

En halv eller hel
avokado med keso

"Spaghetti” gjord pa 25
% fullkornspasta och 75
% hackad spetskal med
"kottfarssds” gjord pa
krossade tomater, 16k,
kryddor, samt kyckling-
eller vaxtfars

En nave gronsaksstavar
med ett par matskedar
hummus som dip

Gronsakssoppa med
torkade bonor i

Wok med massor av
blandade grénsaker och
snabbstekta rakor

Muslibar/matbar av
torkad frukt och nétter

1-2 dl skyr med rivet
apple och ett par
krossade valnoétter som
garnering

Laxfilé i ugn med k&l-
sallad

Ristaffel med lite
ris, kyckling i curry
och massor av frukt,
grénsaker och nétter
som garnering

Rawbar/rawball av
torkad frukt och nétter
- eller bara lite torkad

frukt och notter

Sushi med massor av
. . o
sashimi och tangsallad

Greenie av grénkal,
apple, lime, ingefara
och jordnoétssmor eller
olivolja

*Koka frysta bar i en minut, om du vill vara helt séker p8 att f§ bort alla eventuella bakterier

Kostplanen vander sig till vuxna personer som vill ta antiinflammatoriskt. Om du &ter medicin, &r gravid eller misstanker att du har en
allvarlig sjukdom rekommenderar vi starkt att du konsulterar en lékare innan du boérjar med den antiinflammatoriska kosten.
Det &r omdjligt att skapa en kostplan som omfattar alla 6Gnskemal om specialkost, sa som veganskt, glutenfritt, mjolkfritt, FODMAP osv.

Istéllet har vi strévat efter att satta ihop en kostplan som omfattar alla grundldggande element i det antiinflammatoriska séttet att ata.
Du kan sjalv anpassa planen efter dina personliga behov.

Denna PDF &r endast for privat bruk och fér inte kopieras till andra eller spridas via lankar pa natet (t.ex. via e-post eller pa Facebook)

Las mer pa iform.se/antiinflammatorisk
© Copyright | FORM/Bonnier Publications.



