Glykoplan

Oversat og bearbejdet af Tove Ottesen efter Dr. Med. Kurt Mosetter’s glykoplan

gron = anbefalede fgdevarer, = lejlighedsvis i orden, rgd = undgas

For at lette kosteendringerne har Dr. Med. Kurt Mosetter udviklet Glykoplanen .

| denne tabel finder du en raekke fgdevarer i forskellige kategorier (markeret i
lyskrydsfarver: grgn = anbefalede fadevarer, = lejlighedsvis i orden, rgd = undgas),
som viser dig, hvad du kan spise, og hvad du helst skal undga.

Her er der fokus pa at reducere de darlige kulhydrater, fedt, allergener og forurenende
stoffer. Derfor er der neevnt mange fadevarer og ingredienser, hvormed du kan ggre noget
godt for din krop. Hermed kan du virkelig lave laekker og velsmagende mad!

Det er efterhanden bevist i mange kgkkener, at intelligent og bevidst kost ikke betyder
farvel til nydelse.

Du kan finde opskrifter til mange retter i b@gerne: Zucker — Der heimliche Killer og Die vier
Krafte der Selbstheilung (endnu ikke oversat til dansk).

Venlig hilsen

Akupunktgr, Zoneterapeut, Posturolog og Myorefleksterapeut
Tove Ottesen

Brunhgijvej 8, 1. th.

TIf. 26227061

www.punktzonen.dk
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Fodemiddel

Agar agar
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Trafiklys Bemeerk

Type

Agurk

Andre

Alger

Grgntsager

Almindelig @stershat

Andre

Veer opmaerksom pé oprindelse. Friske eller tarrede, ogsa i pulverform, men ikke konserverede.

Alpine oste (gamle) / bjerg ost

Svampe

Af gkologisk komaelk

Artiskokker

Maelkeprodukter

Max 150 g

Asparges

Grgntsager

Indtil 14:00 (p& grund af urinsyre)

Aubergine

Grgntsager

Max 150 g

Avocado

Grgntsager

Avocado olie

Frugt

Bambusskud

Olie/fedt

Max 150 g

Batavia salat

Grgntsager

Bladbede

Salater

Blomkal

Grgntsager

Blabaer

Grgntsager

Indtil 14:00, max. 50 g

Boghvede

Beer

Indtil middag (sma meengder, fx i miisli)

Broccoli

Mel/korn

Brombaer

Grgntsager

Indtil 14:00, max. 50 g

Brun hirse (vilde)

Baer

Brgndkarse

Mel/korn

Baekarred

Salater

Bgnnespirer

Fisk

Cape stikkelsbeer (torret)

Salater

Cikorie

Frugt

Citron

Grgntsager

Indtil 14:00, Max 30 g

Cos-salat (romersk salat)

Frugt

Couscous (boghvede)

Salater

Couscous (hirse)

Mel/korn

Egebladsalat

Mel/korn

Feldsalat

Salater

Fennikel

Salater

Fladaksflager

Krydderier/krydderurte

Friske tranebaer

Andre

Indtil 14:00, max. 50 g

Fareost

Beer

Galaktose

Meelkeprodukter

25¢g

Galangarod

Sukker/sgdemiddel

Gedeost

Krydderier/krydderurte

Ghee smar

Meelkeprodukter

Grapefrugt

Grgnne bgnner

Hampefrg

Hampefrgolie

Havregraes

Havremaelk

Til stegning Olie/fedt

Indtil 14:00, max. 50 g Frugt

Kogt meget lang tid ved fordgjelsesproblemer Grgntsager

Afskallede Mel/korn
Olie/fedt
Andre

Drinks
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Fodemiddel

Trafiklys |Bemeerk

Havtorn

Helleflynder

Hindbeaer (red/gul)

Hvedegraes

Type
Som krydderi, max. 5 g Beer

Fisk
Indtil 14:00, max. 50 g Beer

Andre

Hvidleg

Hytteost (ged, far)

Krydderier/krydderurte

MAX 100 g

Horfrg

Meelkeprodukter

Herfrgolie

Mel/korn

Icebergsalat

Olie/fedt

Ingefaer

Salater

Kaffe, espresso

Krydderier/krydderurte

Hvis sgdet, s med Galaktose, ingen komaelk

Kakaopulver

Drinks

Ren kakaobgnne

Kanel

Drinks

Krydderier/krydderurte

Kantarelsvampe Veer opmeerksom pé oprindelse. Friske eller tarrede, ogsa i pulverform, men ikke konserverede. Svampe
Karse Urter
Kinakal Salater
Kokos Indtil 14:00, max. 100 g Frugt
Kokos vand (Dr. Martin's) 1 glas/dag Drinks
Kokosmel Mel/korn
Kokosmeelk (uden sukker) Til madlavning Diverse
Kokosolie/kokosolie Til stegning Olie/fedt
Krgllet endivie Salater
Kuller Fisk

Lam (gkologisk) Kad

Linolie Olie/fedt
Linser Koges i meget lang tid ved tarmproblemer Beelgplanter
Lollo Rosso salat Salater
Lag Grgntsager
Macadamia ngddeolie Olie/fedt
Macadamia ngdder Ngdder
Majroer Grgntsager
Makrel Fisk
Mandelmaelk Meelkeprodukter
Mandelolie Olie/fedt
Mannose 12 g/dag Sukker/sgdemiddel
Marmelade (hjemmelavet med agar Optil20 g Paleeg
agar, galaktose)

Morbeer (tarret) Frugt
Morkel Veer opmeerksom pé oprindelse, friske eller tarrede, ogsa pulver, ikke konserveret Svampe
Meelk (far, ged) MAX 100 g Drinks
Meelkebatte Salater
Namekosvamp Veer opmaerksom pa oprindelse. Friske eller tarrede, ogsa i pulverform, men ikke konserverede. Svampe
Oliven Frugt
Olivenolie Olie/fedt
Papaya Indtil 14:00, max. 50 g Frugt
Parangdder Ngdder
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Fodemiddel

Peberrod (friske)

Pistacie (gko)

Porcinisvampe

Porre

Portulak

Postelein (vinterportulak)

Rabarber

Radicchio

Radise

Radise

Rapsolie

Reishi (Ganodernum lucidum)

Ribose

Ribs (red/hvid/sort)

Rucola

Rucolaspirer

Rad peber

Radfisk

Roadspaette

Salat

Sandart

Sardin

Savoykal

Selleri

Sennepspulver

Sesamfrg

Sesamolie

Sild

Skovsyre

Sort Skorzonerrod

Sorte ris

Speltgrees

Spinat

Stikkelsbaer

Suillus

Surkal

Svampe

Sveerdfisk

Tagatose

Te (sort, gran, hvid)

Tomater

Tomatpuré

TORSK

Tun

Typer af kal, alle

Trafiklys [Bemaerk

Type

Krydderier/krydderurte

Ngdder

Veer opmaerksom pé oprindelse. Friske eller tarrede, ogsé i pulverform, men ikke konserverede.

Svampe

Grgntsager

Salater

Salater

Indtil 14:00, max. 50 g (for urinsyre)

Frugt

Salater

Grgntsager

Grgntsager

Olie/fedt

Veer opmaerksom pé oprindelse. Friske eller tarrede, ogsa i pulverform, men ikke konserverede.

Svampe

129

Sukker/sgdemiddel

Indtil 14:00, max. 50 g

Beer

Salater

Salater

Kun kogt ved fordgjelsesproblemer

Grgntsager

Fisk

Fisk

Salater

Fisk

Friske eller i egen bouillon, ikke med olie

Fisk

Grgntsager

Grgntsager

Krydderier/krydderurte

Ikke afskallede

Mel/korn

Olie/fedt

Fisk

Salater

Grgntsager

Ris

Andre

Grgntsager

Indtil 14:00, max. 50 g

Beer

Veer opmaerksom pa oprindelse. Friske eller tarrede, ogsa i pulverform, men ikke konserverede.

Svampe

Grgntsager

Veer opmeerksom pé oprindelse. Friske eller tarrede, ogsa i pulverform, men ikke konserverede.

Svampe

Fisk

3 g/dag

Sukker/sgdemiddel

Drinks

Kun kogt ved tarmproblemer

Grgntsager

Uden sukker

Grgntsager

Fisk

Friske eller i egen bouillon, ikke med olie

Fisk

Grgntsager




Glykoplan

Oversat og bearbejdet af Tove Ottesen efter Dr. Med. Kurt Mosetter’s glykoplan

gren = anbefalede fgdevarer, = lejlighedsvis i orden, rgd = undgas
Fgdemiddel Trafiklys |Bemeerk Type
Urtete Drinks
Valmue Mel/korn
Valngddeolie Olie/fedt
Valngdder Ngdder
Vand Drinks
Vilde urter Ubegraenset Krydderier/krydderurte
Vildlaks Kun den vilde laks indeholder mange Omega-3 fedtsyrer, normal laks indeholder for mange omega-6 -fedtsyrer  |Fisk
Vildt (ryg og filet, akologisk) Kad
Xylose 6 g/dag Sukker/sgdemiddel
Yoghurt (ged, far) |Maelkeprodukter
Zucchini Grgntsager
@kologiske mandler Ngdder
@kologiske seg AEg
Drred Fisk
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Mad Trafiklys |Bemaerk Type

Abrikoser Indtil 14:00, Max 40 g Frugt

Amaranth Indtil middag, max. 25 g Mel/korn

Ananas Indtil 14:00, Max 40 g Frugt

Appelsin Efter de farste 8 uger tilladt glykoplanmad, hvis der ikke er allergi, indtil 14:00 Frugt

Apple Efter de farste 8 uger tilladt Glykoplan-mad, hvis der ikke er allergi, ved middagstid, max. 25 g |Frugt

Arganolie Olie/fedt

Aronia Indtil 14:00, max. 50 g Beer

Balsamico eddike Uden sukker Krydderier/krydderurte|

Basmati (fuldkorns) Indtil 12:00 Mel/korn

Boghvedenudler Mel/korn

Brottrunk Indtil middag, max. 1 glas om dagen Drinks

Boffelkad Veer opmaerksom pa maengden Kad

Chokolade (fra 90% kakao indhold) Andre

Datoer 1 pr. dag morgen Frugt

Eddike Uden sukker, uden smagsforsteerkere Krydderier/krydderurte|

Emmermel Op til 40 g efter 8 uger Mel/korn

Enkorn Op til 40 g efter 8 uger Mel/korn

Erytrithol En gang om ugen (fx som en sukkererstatning til bagning) Sukker/sgdemiddel

Fersken Indtil 14:00, Max 40 g Frugt

Flade Efter de farste 4 uger Olie/fedt

Frugt te | moderate maengder, kan fare til forsuring Drinks

Frugtjuice, frisk presset (grapefrugt, beer) Indtil 11:00 Drinks

Gojibeer (torret) Hgjst 10 g Beer

Granateeble Hgjst 10 g Frugt

Graeskar Max 40 g Grgntsager

Graeskarkerneolie Olie/fedt

Guarkernemel Mel/korn

Gulergdder Max 40 g Grgntsager

Geer Andre

Geerflager (Hefeflocken) Krydderier/krydderurte|

Havreflager (grove) Max 15 g indtil kl. 14:00 Mel/korn

Havtornjuice Drinks

Hirse Indtil 12:00 Mel/korn

Honningmelon Indtil 14:00, Max 30 g Frugt

Hvide bgnner Ved tarmproblemer max. 50 g, kogt i lang tid. Beelgplanter

Hvidvin Tar, bedste kvalitet, maksimal 0,1 | Drinks

Hyldebeer Max 50 g Beer

Inulinsirup En gang om ugen (fx som en sukkererstatning til bagning), fordgjes bedre end Sukker/sgdemiddel
isomaltose/isomatulose

Isomaltulose/lsomaltose En gang om ugen (som en sukkererstatning til bagning) Sukker/sgdemiddel

Johannesbrgdkernemel Mel/korn

Jordbaer Indtil 14:00, max. 50 g, med allergi efter aftale Beer

Jostabaer Beer
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Fodemiddel Trafiklys |Bemeerk Type
Kalkun- og kyllingebryst (uden skind, gkologisk) Kaed
Kamut Mel/korn
Kartoffelmel Mel/korn
Kartofler, rad Indtil 14:00 Grgntsager
Kastaniemel Mel/korn
Kastanje (spiselig) Heojst 10 g Ngdder
Kikeerter Ved tarmproblemer max. 50 g kogt i lang tid. Beelgplanter
Kiwi Afhaengigt af risikoen for allergi, max. 40 g Frugt
Kokossukker En gang om ugen (som en sukkererstatning til bagning) Sukker/sgdemiddel
Kvaede (behandlet) mos eller gelé Indtil 10:00 Frugt
Laktosefri komeelksprodukter Quark, yoghurt Meelkeprodukter
Lime Indtil 14:00, Max 30 g Frugt
Majs Indtil 12:00 Mel/korn
Majsmel Mel/korn
Majspasta Max 50 g Mel/korn
Mandariner Indtil 14:00, Max 30 g Frugt
Mandelmos Max 20 g Nadder
Mango Max 30 g Frugt
Mate te Veer opmaerksom pa kvaliteten Drinks
MU-Err Veer opmaerksom pa oprindelse. Friske eller tarrede, ogsa i pulverform, men ikke Svampe

konserverede.
Nektariner Indtil 14:00 Frugt
Okseked (ryg og filet, gkologisk) Kad
Papaya (terret) Indtil 14:00, kun sma maengder Frugt
Passionsfrugt Max 40 g Frugt
Pastinak Max 30 g Grgntsager
Peere Efter de farste 8 uger tilladt Glycoplan mad, hvis der er ingen allergi, ved middagstid, max. 25 g|Frugt
Quinoa Indtil 12:00 Mel/korn
Rismaelk Drinks
Rug Kun til morgenmad. Bedre: svedjerug Mel/korn
rade ris Indtil 12:00 Mel/korn
Rgdvin Tar, bedste kvalitet, maksimal 0,1 | Drinks
Salami (gkologisk) Paleeg
Sennep (Dijon uden sukker) Krydderier/krydderurte|
Shitake Vaer opmaerksom pa oprindelse. Friske eller tarrede, ogsa i pulverform, men ikke Svampe

konserverede.
Smar Efter de farste 4 uger Olie/fedt
Sojaprodukter (fermenteret, spirer) Kun moderate meengder Andre
Solsikkeolie Kun meget sma maengder (hgjt indhold af Omega-6 fedtsyrer) Olie/fedt
Spelt (gkologisk) Mel/korn
Speltbrad Indtil 14:00 Mel/korn
Sukkerzerter Grgntsager
Svampeblanding (frosset) Vaer opmaerksom pa oprindelse. Bedst fra dyrkede steder. Svampe
Svedjerug Op til 40 g efter 8 uger Mel/korn
Tranebeer (torret, sukkerfri) Hagijst 10 g Beer
Tranebeer juice Max 30 g Drinks
Tarret mango | sm& maengder, fordi hgjere sukkerindhold end frisk Frugt




Glykoplan

Oversat og bearbejdet af Tove Ottesen efter Dr. Med. Kurt Mosetter’s glykoplan

gren = anbefalede fgdevarer,

= lejlighedsvis i orden, rgd = undgas

Fodemiddel Trafiklys |Bemeerk Type

Vilde ris Indtil 12:00 Mel/korn

Vildt Kad

Wasabi-peberrod Krydderier/krydderurter|
Xylitol (Birkesukker) En gang om ugen (fx som en sukkererstatning til bagning), bedre end Xylose Sukker/sgdemiddel
FfErter Grgntsager

@kologisk ked Veer opmaerksom pa maengden Kad
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Mad Trafiklys [Bemaerk Type
Appelsinjuice Drinks
Bananer For meget kulhydrat Frugt
Blomme Fruktoseindhold for hgjt Frugt
Blommer Fruktoseindhold for hgj Frugt
Byg Mel/korn
Cashewngdder Belaster det meste af tiden Ngdder
Chips Andre
Chokolade (mindre end 90% kakao, maelk, osv.) Andre
Chokoladecreme Palaeg
Couscous (hvede) Belaster tarmen Mel/korn
Druer Frugt
Druer For meget sukker Frugt
Fast food (hamburgere, pommestrites, Forarbejdede
feerdigpakkede pizzaer, kebab osv.) fodevarer
Figner For meget sukker Frugt
Friskpresset frugtjuice (efter kl. 14) Drinks
Friturestegte retter Forarbejdede
fadevarer
Frugtjuice koncentrater Drinks
Frugtnektar Drinks
Gnocchi (faerdigt produkt - melboller) Forarbejdede
fadevarer
Hasselngdder Risiko for allergi Ngdder
Havrebrgd Steerk glutenholdig Mel/korn
Honning Sukker/sgdemiddel
Hvede, hvede produkter, hvidt brgd Mel/korn
Hvidt sukker Sukker/sgdemiddel
Hyben For meget sukker, kun som te Frugt
Hytteost (ko) Meelkeprodukter
Jordngddeolie For meget Omega-6 Olie/fedt
Jordngdder Risiko for allergi Ngdder
Kaki For meget kulhydrat Frugt
Kirsebaer Frugt
Kyllingebryst med skind Kad
Kyllingelar Kad

Laktosefri komaelksprodukter Méaelkeprodukter

Leverpglse Palaeg
Litchi For meget sukker Frugt
Leeskedrikke Drinks
Leeskedrikke (Cola, sodavand, energidrikke, Drinks
sportsdrikke)
Malt Mel/korn
Margarine Usunde fedtstoffer Olie/fedt
Marmelade (feerdigkabt) Forarbejdede
fadevarer
Mirabelle Frugt
Mysli Mel/korn
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Fodemiddel Bemeerk Type
Meelk (ko) Meelkeprodukter
Meelk (ko, laktosefri) Drinks
Nudler (hvede) Mel/korn
Ost (ko) Meelkeprodukter
Pizza Andre
Rejer Hgj forurening Fisk
Ris Hvid Thai ris, hvide ris, risengrad, basmatiris, sushi ris Mel/korn
Salami (ikke gkologisk) Paleg
Skaldyr Hgj forureningsgrad Fisk
Skinke Palaeg
Slik Andre
Soyaprodukter (ikke fermenteret) Belastende for tarmen Andre
Spiritus Drinks
Stevia produkter Kun i samrad Sukker/sgdemiddel
Sukker, alternative sgdestoffer Hvidt sukker, peeresaft, agavesirup, rarsukker, honning, ahornsirup Sukker/sgdemiddel
Sushi ris Ris
Svinekad Hormoner, antibiotika Kad
Sgde kartofler Hait glykaemisk indeks Grgntsager
Sgdestof (kunstige) Kraeftfremkaldende Sukker/sgdemiddel
Tyggegummi Sgdestoffer Andre
Vandmelon For meget sukker Frugt
Yoghurt (ko) Meelkeprodukter
/Eblesaft Insulinniveauet stiger for hurtigt Drinks
[%]] For meget kulhydrat Drinks




