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Tekoälyllä luotu sisältö voi olla virheellistä.]

Kauppalista
Marjat


· Mustikka/pensasmustikka
· Lakka
· Karviainen
· Puolukka
· Karpalo
· Vadelma
· Mansikka
· Tyrni
· Aronia
· Kirsikka
· Herukat (punaherukka, valkoherukka,mustaherukka)



 Hedelmiä


· Omena
· Päärynä
· Appelsiini
· Mandariini, klementiini, satsuma
· Sitruuna, Lime
· Greippi
· Granaattiomena
· Luumu, kuivattu luumu
· Persikka, nektariini
· Aprikoosi, kuivattu aprikoosi (ilman lisättyä sokeria)
· Viinirypäleet (punaiset ja tummat parempia polyfenolien vuoksi)
· Banaani (kohtuudella, valitse vihreämpi sisältää vähemmän sokereita)
· Kiwi





 Vihannekset ja juurekset


· Parsakaali
· Kukka- ja ruusukaali
· Palsternakka
· Lanttu
· Lehtikaali, pinaatti, mangoldi
· Rucola, salaatti, endiivi
· Porkkana, bataatti
· Punajuuri
· Sipuli, punasipuli, valkosipuli, purjo
· Paprikat 
· Tomaatti (tuore, paseerattu, tomaattimurska ilman lisäaineita)
· Kurkku
· Kesäkurpitsa
· Munakoiso
· Kaali: valkokaali, punakaali, kiinankaali, hapankaali (ilman lisättyä sokeria)
· Selleri (juuri ja varsi)
· Parsat
· Sienet (herkkusieni, suppilovahvero, siitake)




 Täysjyvät ja palkokasvit


· Kaurahiutaleet, kauraleseet (käytä harkiten)
· Ohra, speltti
· Quinoa, amarantti, tattari
· Linssit (vihreät, punaiset, mustat)
· Kikherneet
· Mustapavut, kidneypavut, valkoiset pavut
· Herneet (tuoreet, pakaste tai kuivattu)
· Soijapavut, edamame








Proteiinit ja maitotuotteet


· Rasvainen kala: lohi, sardiini, makrilli, silakka, anjovis
· Vaaleat kalat: kuha, siika, turska,tonnikala (vedessä)
· Kana ja kalkkuna 
· Lihatuotteet ja riista
· Munat
· Luonnonjogurtti, kreikkalainen jogurtti (sokeriton)
· Kaurajogurtti / soijajogurtti (ilman lisättyä sokeria)
· Kefiiri
· Pienet määrät juustoa (esim. feta, vuohenjuusto)
· Pienissä määrin maustamatonta rahkaa.



 Pähkinät, siemenet ja öljyt


· Saksanpähkinä
· Manteli
· Cashew
· Hasselpähkinä
· Maapähkinä (luonnonmukainen, ilman lisättyä suolaa/sokeria)
· Chia-siemenet
· Pellavansiemenet
· Kurpitsansiemenet
· Auringonkukansiemenet
· Seesaminsiemenet
· Ekstra-neitsytoliiviöljy
· Avokadoöljy
· Avokado


Yrtit, mausteet ja juomat


· Kurkuma + mustapippuri
· Inkivääri
· Kaneli (Ceylon parempi kuin Cassia)
· Chili, cayenne
· Oregano, basilika, rosmariini, timjami, salvia
· Persilja, korianteri, tilli
· Vihreä tee
· Rooibos-tee
· Kamomilla
· Matcha
· Kahvi kohtuudella (ilman sokeria)




 Perusohje: Suosi luonnollisia ja mahdollisimman vähän prosessoituja ruokia. Pakastemarjat ja -vihannekset ovat yhtä hyviä kuin tuoreet, jos tuoretta ei ole saatavilla.

Tämän listan voit tulostaa mukaasi kauppaan ja saat siitä vinkkejä mitä voit ostaa.
Lista helpottaa kaupassa käymistä sekä tulehdusta ehkäisevien raaka-aineiden opettelua.
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