Mælke og gluten:

Fri grundkostplanen.
Fri for mælk og mælkeprodukter

Fri for gluten og glutenprodukter

Fri for sukker

Fri for tilsætningsstoffer

Vælg økologiske produkter

Grundkostplanen er sammensat af allergivenlige fødevarer, der opbygger, og styrker hele mave-tarmkanalen.

Følg grundkostplanen minimum -10 uger, vurder gener og symptomer, er der bedring, lindring og mere energi? Fortsæt med grundkostplanen, Rom blev ikke bygget på en dag. Giver de nye kostvaner og grundkostplanen bedring i mave og tarm - fortsæt med grundkostplanen.

Hvis man efter de 8-10 uger ønsker, at provokere mave-tarmkanalen med mælke- og/eller glutenprodukter, prøv med følgende fødevarer:

1-2 skiver rug knækbrød pr dag i 4-6 dage hold pause, følg grundkostplanen i 6-8 dage, herefter 2 dl kærnemælk eller skummetmælk pr dag over 4-6 dage hold pause, følg grundkostplanen 6-8 dage, herefter 25 g ost 30 % pr dag i 4-6 dage

Vurder gener og symptomer efter hver provokation og sæt de fødevarer ind mave-tarmkanalen reagerer positivt på.

Morgenmad:

Det er vigtigt, at næringsstofferne hentes ind i en varieret morgenmad, bestående af en morgen ret, grønsagssaft/eller juice, brød, pålæg, frugt og grønt, urtete og evt. kaffe.
Morgen retten:

en god basisgrød, sammensat af gluten frie råvarer (majs, hirse, ris flager, kerner, linse mel) og frisk frugt

Basisgrød 1 & 2 Se opskrifter.
Tilbehør til grøden:

Ris mælk, juice med kalk eller Mild Morgenjuice

Frisk frugt, frugtkompot, frugt mos efter årstiden, 1 tsk. tidselolie

Variation til morgen retten:

Gluten frit bød med pålæg, grøntsalat, krydderurter, gulerodsstave

kogte ris med grøntsager, kylling, kalkun eller fisk røræg med tomat, purløg, gulerodsstave, gluten frit brød

Pålæg efter eget valg:

kalkunbryst, urter postej, humus, urter paté, frugtpålæg, banan, kogt kartoffel, kogt æg, tomat, agurk, middagsrester.

Frugter og grøntsager i morgenmaden:

1 glas gulerodssaft/grøntsags saft (minus mælkesyregæring).

1 frisk gulerod 1 stk. frisk frugt eller 1 glas frugtjuice

5 udblødte mandler

Varme drikke: kostkonsulentens urtete Kaffe (lys Java), se vejledning.

Mellemmåltid:

vælg frisk frugt, grøntsager (gulerødder, ærter, squash, bladselleri, tomat), ris kiks, gluten frit brød med pålæg, urtete, alm. vand, juice og o.a.

Frokost:

Frokostens næringsstoffer hentes ind gennem proteiner, sunde fedtstoffer og mættende kulhydrater, samt vitaminer og mineraler. Skab variation i frokosten, vælg råvarer efter årstiden, vælg et farverigt måltid, der er fyldt med naturlige vitaminer og mineraler.

Basiskulhydrater:

Gluten frit brød, knækbrød og ris kiks kogte, kolde eller varme Basmati ris kogt, kold eller varm hel hirse kogte, varme eller kolde marinerede kartofler kogte, kolde eller varme marinerede majs.
Basisproteiner:

fisk, sild, makrel, laks, tun, dampet, stegt eller røget skaldyr (frosne eller henkogte), rejer, muslinger eller krabber tun i olie eller vand, vælg lys tun, som er allergivenlig kogte, varme eller kolde bønner, linser og kikærter kødpålæg efter eget valg og tolerance, hjemmelavet er bedst og uden tilsætningsstoffer ovnstegt eller dampet kylling/kalkun lammekød, kogt eller ovnstegt humus, linsepostej, bønnepostej eller urter postej på glas.
Basisfedtstoffer:

fra fede fisk, fiskeolie - N3 til stegning: olivenolie eller rapsolie til dressing: olivenolie, solsikkeolie, tidselolie til brødet: Wita Quell, Natura mfl.

Grøntsager:

vælg altid grøntsager efter årstiden, spørg efter gamle sorter.

Grønne grøntsager:

broccoli, savoy kål, spinat, porrer, hvidkål, grønkål, peberfrugt,

agurk, asier, squash, ærter, bønner, kørvel, spirer mv.

Røde/orange grøntsager:

Gulerødder, peber, radiser, ræddike, tomater.

Andre grøntsager:

champignon, kina radiser, rosenkål, rødkål, pastinak, rod persille, jordskokker, selleri, bladselleri, skorzonerrødder, kartofler, aubergine mv.

Frugt:

vælg frugt efter årstiden, vælg gamle danske sorter af æbler, pærer og bær.

Æbler:

Cox Orange, Ananas, Gråsten, Ingrid Marie, Bodil Nedergaard, Philippa, mfl.

Pærer:

Bonne Louise, Clara Fries, Konference mfl.

Krydderurter:

Brug masser af friske og tørrede krydderurter i maden.

Drikkevarer:

Urtete, vand, grøntsags saft, kirsebær-, æble- eller pærejuice/most uden sukker, danskvand og alm. vand.

Hyggestunden:

tørrede figner, abrikoser og dadler, samt cashewnødder.

Middag:

Middagen tilberedes, som almindelig middagsmad, anvend vegetabilske olier. Ris mælk, kokosmælk, kartoffelvand og urter afkog erstatter mælk og fløde.

Animalske proteiner/kødprodukter: 
kalkun, hel, stykker, hakket, vinger, mv. kylling, hel, udskåret mv.

fisk - indhold af fiskeolie 

På grund af risiko for allergi udelades kalve- og oksekød

Vegetabilske proteiner: bønner, linser og kikærter

Kulhydrater:

Kogte kartofler, ris og ris pasta, hirse og majs. Rodfrugter: selleri, pastinak, rod persille, rødbeder mfl. Gluten frit brød, majspandekager

Grøntsags grubber: Se mælke fri kostplan.
Tilberedning:

Dampede -, let ristede - eller ovnbagte grøntsager

Frugtgruppen:
Frugt is, se deklarationen

Friske krydderurter og krydderier

Fedtstoffer:

Til stegning: olivenolie og rapsolie til dressing: majsolie, solsikkeolie og tidselolie

Drikkevarerne: Se under morgen og frokost

Vin:

Når helbredet tillader det vælg vin med et lille sulfit indhold.

Hæld vinen på kande 2-3 timer inden servering, og lad sulfiten damper af.t
Grundkostplanen, eksempel på dagskost

Morgenmad:

2 dl gulerodssaft eller rødbedesaft med lidt citronsaft 1 portion basisgrød med frugtkompot og ris mælk

1/2 stk. gluten frit brød med pålæg efter eget valg

Kostkonsulentens Mave. TE - Se urtete

Formiddag:

1/2 stk. fiberbrød med figenpålæg 1 stk. frugt, 1 stk. gulerod, eventuelt fint revet 1/2 liter væske, gerne urtete, te eller vand

Frokost:

75 gram fed fisk kogte kolde kartofler, friskhakket persille

snitte hvidkål, små tern af agurk, gulerod og peberfrugt 1 til 2 fed hvidløg, græskarkerner, sorte oliven gluten frit brød med porrepostej Kostkonsulentens Mave. TE, alm. juice eller vand

Eftermiddag:

rissalat, kogt kolde ris, pære, banan, kiwi, rosiner, mandler, appelsinsaft. urtete, alm. te, ingefær te eller vand
Middag:

Kartoffelmos med spinatsauce og citron. 
dagens salat/råkost: revet rødbede, selleri, gulerod og appelsin i tern. 

Persille kviste, sorte oliven, 1 spsk. Tidselolie kogt fed fisk eller sauteret kalkun/kylling postevand, kurvand, urter afkog se side 26 & 31

Inden sengetid:

1 stk. frisk frugt efter årstiden, 1 kop Mave. TE

