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AIP Kihivas
Bevasarlolista
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Minta bevasarloélista az
Autoimmun Protokoll (AIP)
Etrendhez
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AIP Kihivas bevasarlolista

1. oldal

FEHERJEFORRASOK

Csirke - 1 egész (labakkal és a fejjel, ha lehetséges)

Hal - Aranydurbincs v. SGLLG v. Sigér - vadon halaszott - 2 db egész, kbzepes
Marhamaj - kb. 20 dkg

Szardinia konzerv - sz(iz olivaolajjal - 2 doboz

Libam4j (vagy csirkemaj) - kb. 75 dkg

Marha tokany has - kb. 75 dkg

Pulyka comb - 1 nagy vagy 2 kisebb darab

Csirkem3j - kb. 75 dkg

Bacon (nitrdt mentes) - kb. 20 dkg

Pulyka zdza - kb. 20 dkg
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ZOLDSEGEK

Sargarépa - kb. 2 kg

Edesburgonya - kb. 2 kg

Uborka - kb 1 kg

Daikon vagy jégcsap retek - kb. 1 kg
Karalabé - kb. 75 dkg

F&z6banan - 4 db

Brokkoli (friss vagy fagyasztott) - kb. 0,5 kg
Fehérrépa - kb. 75 dkg

Sit6tok - kb. 1,5 kg

Cukkini - kb. 75 dkg
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Megjegyzés

A feltiintetett mennyiségek 1 f6, 1 heti mendjét veszik alapul.




AIP Kihivas bevasarlolista

2. oldal

GYUMOLCSOK

Citrom - 3-4.db
Eper (fagyasztott ) - kb. 0,5 kg
Granatalma -2 db

Papaya v. malna v. meggy (fagyasztott) - kb. 0,5 kg
Grapefruit- 2 db
Narancs - 2 db

ZOLD LEVELESEK

O Petrezselyem - 2 csokor

O Korianderzéld - 1 csokor

O Metéléhagyma - 1 csokor

O Zoldsalata (zold mix, bébispendt, rukkola vagy akarmilyen mas z6ld) - 12 adag

Megjegyzés

1 adag nyers z6ld leveles = 2-3 csészényi, ahol 1 csésze kb. 75 g

A feltliintetett mennyiségek 1 f6, 1 heti mendjét veszik alapul.
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3. oldal

EGYEBEK

Olivaolaj, extra szliz - 1 Giveg

Oliva bogy6 - 1 iveg (adalékmentes)

Kékuszolaj - 1 doboz

Kékusztej/kokusztejszin - 1 doboz (tiszta, adalék mentes)
Zselatin (legeltetett) - 1 nagy doboz

Savanyukaposzta (fermentalt) - kb. 75 dkg

Fermentalt uborka - kb. 75 dkg

Sé (Parajdi vagy Himaldja, vagy tengeri, jddmentes)
Kurkuma

Zo6ldfliszerek (oregané, bazsalikom, kakukkfU, rozmaring)
Roibos tea vagy gyogytea (koffeinmentes)
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Autoimmun
Protokoll (AIP)
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Csatlakozz a 4 hetes AIP kihivashoz!

KATTINTS
IDE!



https://www.facebook.com/groups/1336135619840961/

