
Alimenti per il protocollo autoimmune 
I seguenti alimenti sono adatti alla dieta AIP. 


L’elenco non è esaustivo.

Frutta

� Anana�
� Anguria senza sem�
� Arancia biologic�
� Banan�
� Ciliegie ner�
� Fragol�
� Lime biologic�
� Mang�
� Mel�
� Melogran�
� Melon�
� Mor�
� Papaia verd�
� Pesc�
� Pompelmo biologic�
� Uva ross�
� Uva sultanina

Bevande

� Acqu�
� Acqua di cocc�
� Latte di cocc�
� Succhi di frutta: ad es. mela, 

aranci�
� Succhi di verdura: ad es. 

barbabietol�
� Tè alla frutt�
� Tè ner�
� Tè verd�
� Tisane alle erbe

Grassi e oli

� Baco�
� Burro di cocc�
� Crema di cocc�
� Grasso d'anatr�
� Grasso di pancetta fus�
� Olio di avocad�
� Olio di cocc�
� Olio d'oliva (extra vergine�
� Pancetta

Snack

� Olive Kalamat�
� Olive verdi

Verdure

� Asparagi verd�
� Avocad�
� Baccelli di gomb�
� Barbabietol�
� Bietol�
� Carcio�
� Carot�
� Cavolfior�
� Cavoli a fogli�
� Cavolo ross�
� Cetriol�
� Champigno�
� Cime di rap�
� Cipoll�
� Cipolle ross�
� Cipollott�
� Finocchi�
� Funghi asiatici (pleurotus, 

della betulla, Shiitake, Enoki�
� Funghi Portobell�
� Fungh�
� Gambi di sedan�
� Insalat�
� Jicama (tubero del fagiolo 

yam messicano�
� Lattug�
� Mirtill�
� Nopal (pale del fico d'India�
� Pastinac�
� Patate dolc�
� Platan�
� Porr�
� Ravanell�
� Rucol�
� Scalogn�
� Spinac�
� Zucca Butternu�
� Zucca Hokkaid�
� Zucca Spaghett�
� Zucchine Patisso�
� Zucchine

Brodo

� Brodo di maial�
� Brodo di manz�
� Brodo di pesc�
� Brodo di pollo

Carne

� Agnell�
� Agnello macinat�
� Ali di poll�
� Bistecca di manz�
� Carne d'anatr�
� Carne di maial�
� Carne di manz�
� Carne di poll�
� Cosce di poll�
� Cotenna di maial�
� Fegato di poll�
� Filetto di manz�
� Lingua di manz�
� Macinato di maial�
� Manzo macinat�
� Ossa del collo di manz�
� Ossa per il brodo di manz�
� Petto di poll�
� Pollo macinat�
� Prosciutt�
� Roastbee�
� Salsicce di maial�
� Spalla di maial�
� Stinco di maiale

Pesce

� Acciughe in olio d'oliv�
� Aring�
� Capesant�
� Cozz�
� Eglefin�
� Filetto di merluzz�
� Filetto di salmon�
� Filetto di sgombr�
� Filetto di trot�
� Gamber�
� Pettinid�
� Polpa di gambero di fium�
� Polpa di granchi�
� Salmone affumicat�
� Sardine affumicat�
� Sardine in olio d'oliv�
� Sardine in scatola (pescate  

in natura�
� Sgombro affumicat�
� Tonno in scatola (pescato     

in natura)

Spezie

� Aceto balsamic�
� Aceto di mel�
� Aceto di Ume S�
� Aceto di vino bianc�
� Aceto di vino ross�
� Agli�
� Allor�
� Aminos di cocc�
� Anet�
� Basilic�
� Cannell�
� Capperi sotto sal�
� Carruba in polver�
� Coriandolo�
� Crescion�
� Curcuma macinat�
� Dragoncell�
� Erba cipollin�
� Estratto di vanigli�
� Fecola di marant�
� Macis macinat�
� Ment�
� Miel�
� Origan�
� Origano essiccat�
� Pasta di curry verde 

tailandes�
� Pasta di tamarind�
� Prezzemol�
� Rafan�
� Rosmarin�
� Sal�
� Sale affumicat�
� Sale marin�
� Salvia macinat�
� Sciroppo d'acer�
� Succo di lim�
� Succo di limon�
� Succo di yuz�
� Tim�
� Timo secc�
� Zenzero macinato

Alimenti 
probiotici

� Craut�
� Kefir d’acqu�
� Kombucha
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