Altid sulten?

Supplerende materiale



Tilleg 1

INDK@BSLISTER
1. Forberedelsesfase, langtidsholdbare 6. Fase 2,dag 1-3
madvarer 7. Fase 2, dag 4-7
2. Fase 1,dag 1-3 8. Indkebslister, du selv kan udfylde —
3. Fase 1, dag 4-6 langtidsholdbare madvarer
4, Fase 1,dag 7-10 9. Indkebslister, du selv kan udfylde —
5. Fase 1,dag 11-14 lettere fordeervelige madvarer

(Mindre velkendte varer pa indkabslisterne kan findes i velassorterede supermarkeder, helsekost-
forretninger eller hos asiatiske kabmaend. Mange kan ogsa bestilles hjem via internettet.)



INDKOBSLISTE — FORBEREDELSESFASE — LANGTIDSHOLDBARE MADVARER

* Madplanen er beregnet pa 2 personer. Juster maengderne efter behov.

MZANGDE, DET TIL
JEGHAR | TIL 2 PERSONER | HAR VARE BRUG I
BRUG FOR* JEG / UGE
Neadder, kerner og neddesmer. Kab ekstra af dine favoritter til ristede snacks

275-400 g Cashewngdder, uristede, usaltede 1,2

130-140 g Graeskarkerner 1

160-320 g Jordngdder, uristede, usaltede 1,2,3

1 glas Jordngddesmar (uden tilsat sukker) 1,2,3

8-9 spsk. Kokosnad, revet 1

8-9 spsk. (ca. 55 q) Mandelflager (til fase 2, kan kabes nu eller 3
senere)

1lille glas Mandelsmar (uden tilsat sukker), eller erstat 1,2
med jordneddesmer

275 ¢ Ngdder, blandede, efter anske, til neddemix 1

125-225 g Pekannadder, uristede, usaltede 2,3

4 spsk. Sesamfrg, brune (uskallede) 1

1lille glas Tahin (sesamsmar) 1

2 spsk. Valngdder, uristede, usaltede 1

Tarrede krydderurter og andre krydderier

1 glas/pose Cayennepeber, stedt 1.2,3

1 glas/pose Chiliflager (evt.) 2

1 glas/pose Chilipulver (blanding af stedt chili, spidskom- | 1, 2, 3
men, oregano eller andre krydderier

1 glas/pose Chili, stedt, mild (evt.) 1,2,3

1 glas/pose Chipotle, stedt 2

1 glas/pose Hvidlagspulver 2,3

1 glas/pose [taliensk krydderiblanding (terret krydderurte- | 1, 2
blanding)

1 glas/pose Kanel, stadt 1,2,3

1 glas/pose Kardemomme, stadt 1,3

1 glas/pose Karrypulver 2

1 glas/pose Laurbaerblade 2,3

1 glas/pose Muskatned, stadt eller hel 1,2,3

1 glas/pose Oregano, mexicansk eller almindelig 1

1 glas/pose Paprika, stadt 1

1 pakke/pose Salt (gerne havsalt) 1,2,3

1 glas/pose Sort peber, stadt 1,2,3

1 glas/pose Sort peber, hel (evt. i glas med kvaern, hvis pe- |1, 2, 3
berkvaern ikke haves)

1 glas/pose Spidskommen, stadt 1,2,3

1 glas/pose Timian 3




MZANGDE, DET TIL
JEG HAR TIL 2 PERSONER | HAR VARE BRUG |
BRUG FOR* JEG / UGE
Diverse og specialvarer
1 pakke Chai-tebreve (naturligt sed, krydret teblanding) 2,3
675-900 g Chokolade (mark, mindst 70 % kakaoindhold) 1,2,3
1 pose Kikeertemel 1,2,3
1 pose Miso (geeret sojabennepasta), sed hvid, eller anden | 1, 3
mildt smagende miso
1 beholder Natron 1,2
T rulle Plastposer til opbevaring af bladgrent 1,2,3
2% dl Redvin (til lammeskank dag 14) 2
1 beholder/pose Valleproteinpulver, 100 %, eller &ggehvideprote- | 1, 2, 3
inpulver, 100 % (uden tilsat sukker eller kunstige
tilseetningsstoffer)
1 lille flaske Vaniljeessens, a&gte (uden tilsat sukker) 1,2,3
Olie, eddike m.m.
1 lille flaske Eddike, hvidvins- (keb dobbelt portion, hvis hvid- 1,2,3
vinseddiken enskes brugt i stedet for andre ed-
diketyper)
1 lille flaske Eddike, ris-, ukrydret 1,2,3
1 lille flaske Eddike, radvins- (kan erstatte hvidvinseddike) 2
1 lille flaske Eddike, aeble- (kan erstatte hvidvinseddike) 2
1-2 store flasker Ekstra-jomfruolivenolie 1,2,3
1 lille flaske Harfraolie (eller brug ekstra-jomfruolivenolie som | 1, 3
alternativ)
1-2 store flasker Neutralt smagende olie som fx tidselolie eller avo- | 1, 2, 3
cadoolie
1 lille flaske Sesamolie, ristet 1,2,3
1 lille flaske Sojasauce eller hvedefri tamari 1,2,3
Tarrede beelgfrugter®
195-200 g (2 2 dI) | Rade linser (eller evt. brune eller granne linser) | 3
Dasebgnner og andre varer pa dase eller glas
2 daser Banner, cannellini eller andre hvide benner, a 400 | 1
g
2 daser Benner, kidney, a 400 g 2,3
1 dase Benner, pinto, a 400 ¢
4 daser Banner, sorte, a 400 g 1,2,3
1 dase Chilier, milde grenne 1
1 lille glas Drueagurker, dildsyltede (uden tilsat sukker) 2
1 glas Kalamataoliven eller andre oliven, udstenede 2
5 daser Kikaerter, a 400 g 1,2,3
2 daser Kokosmaelk, usedet (ikke light-udgaven), a 400 m| | 2
2 glas (ca. 5 dI) Marinara-sauce (italiensk pastasauce, uden tilsat 1,3
sukker)
1 lille glas Salsa (evt. til tacosalat) 1
1 lille glas Sennep, dijon- eller brun 2




MANGDE, DET TIL
JEG HAR TIL 2 PERSONER HAR VARE BRUG |
BRUG FOR* JEG vV UGE
2 daser Tomater, fire-roasted/grillede eller almindelige hak- | 1
kede, a 400 g
5 daser Tomater, hakkede, a 400 g 2,3
5 daser Tomatpasta, a 70 g (eller tilsvarende maengde i 1,2
daser a 140 g)
Kosttilskud (om @nsket)

D3-vitamin

Fiskeolie (en god kilde til omega-3 fedtsyrer)

Probiotika

*

NB! R, tarrede benner indeholder lekitin, et naturligt giftstof, som uskadeliggares ved kogning. Hvis du gerne selv

vil koge dine banner, af en hvilken som helst type, bar du tjekke tilberedningsvejledningen pa pakningen. De danske
sundhedsmyndigheder anbefaler ibledsaetning i 10-12 timer (se fx www.foedevarestyrelsen.dk/Selvbetjening/Guides/
Sider/Saadan-tilbereder-du-frugt-og-groent-undgaa-naturens-egne-giftstoffer.aspx og altomkost.dk). Der er dog ikke
enighed blandt kulinariske eksperter om nadvendigheden af ibladsetning (o.a.).

INDKOBSLISTE — FASE 1 — DAG 1-3

* Madplanen er beregnet pa 2 personer. Juster maengderne efter behov.

MANGDE, DET
JEGHAR | TIL 2 PERSONER | HAR VARE
BRUG FOR* JEGV/
Proteiner Vegetarisk version

Ca.350¢ Fisk, hvid (torsk, kuller, kul- | Ca. 350 g tempeh (ren soja-
mule eller anden hvid fisk i | banne-) eller ekstra fast tofu
fileter)

Kab frisk fisk dagen inden,
den skal bruges, eller kab
frossen fisk, og opte i kele-
skabet aftenen for.

Ca. 900 g Kyllingelar (hele eller over- | Ca. 900 g tempeh (ren soja-
Idr, med ben og skind) benne-) eller ekstra fast tofu

115-120 g Laks, reget, i skiver 115-120 g tempeh (ren

so%'abranne-) eller ekstra fast
tofu

500-525 g Okseked, morbrad eller an- | Ca. 450 g tempeh (ren soja-
dre steak-udskeeringer efter | banne-)
gnske

225-230 g Paleeg, kalkun eller anden | Vegetarisk palaeg
type kadpalag til snacks

115-120 ¢ Sardiner pa dase (med ben og

(eventuelt) skind)

400-450 g Tofu, ekstra fast

6 /g (store)




MANGDE,
JEG HAR
BRUG FOR*

TIL 2 PERSONER

DET
HAR
JEGV/

VARE

Mejeriprodukter og vegetabilske alternativer

Vegetarisk version

60 g Blaskimmelost, mild (fast, til at
smuldre)
Ca.60g Cheddarost, revet
6 spsk. Cremefraiche
2 spsk. Fledeost
1 %-1 3% dl (Eventuelt sedmeelk) Mandelmaelk eller evt. soja-
meelk
Ca.175¢ Mozzarella, frisk
13%-2dl Piskeflade Kokosmeelk pa dase
2 A dl (Eventuelt sedmeelk) Sojameaelk, usedet
3 %-3 Y dl Sedmeelksyoghurt, graesk, na-
turel (usedet)
Frugt
4 Citroner
Ca.450¢ Druer
Ca.900 g Frugt: jordbaer, blabaer, hind-
beer, brombeer, ferskner, abri-
koser, blommer, abler, paerer
eller andre af arstidens frugter
(ikke tropiske)
1 Limefrugt
2 Mandariner, appelsiner eller

klementiner

Peere (til smoothie — modne
paerer er bedst; kan erstatte
frosne beer)

1-2 mellemstore

Zbler, paerer eller ferskner

Grentsager og friske krydderurter
1 mellemstor Agurk
2 Avocadoer
4-5 stilke Bladselleri
1 mellemstort Blomkal

1 lille Broccolihoved

1 Chili, mild til middelstaerk (fx
anaheim eller poblano)

2-4 Chilier, middelsteerke (fx jala-

pefios)

1 bundt eller 1-2
potter

Dild (tarret kan eventuelt bru-
ges i stedet)

1 bundt

Fordrslag eller purlag

1 bundt eller feer-
dighakket i pose (ca.
270 g)

Gronkal

4 mellemstore
3-4sma

Gulergdder (eller kab eventuelt
feerdigrevne guleradder i stedet
for de mellemstore; 1 mellem-
stor gulerod er lig ca. 1 %a dl)




MZANGDE, DET
JEG HAR TIL 2 PERSONER | HAR VARE
BRUG FOR* JEG /
1-2 fed Hvidlag
1 stykke pa ca. 2 Ingefaer
2 cm
1 bundt eller 1-2 Koriander
potter
1 lille Lag, gule (zittauer)
1 mellemstort
1 stort
1 Peberfrugt, qul
1 bundt eller 1-2 Persille
potter
1-2 Romaine/hjertesalat- eller en-
diviesalathoveder til snacks
2 Romainesalathoveder til salat
2 sma Tomater
2 mellemstore
Frostvarer
Ca. 155¢ Blabeer eller andre beer, frosne
INDKOBSLISTE — FASE 1 — DAG 4-6
* Madplanen er beregnet pa 2 personer. Juster mangderne efter behov.
MANGDE, DET
JEG HAR TIL 2 PERSONER | HAR VARE
BRUG FOR* JEG vV
Proteiner Vegetarisk version
2 skiver (ca. 60 g) Kalkunbacon Tempeh eller vegetarisk paleeg
675-700 g Kyllingeoverlar (udbenede, 400-450 g ekstra fast tofu
uden skind) plus 180-250 g edamame
(bzelgede)
Ca.175¢ Laks, raget, i skiver Tempeh eller ekstra fast tofu
675-700 g Oksekad, hakket, 8-10 % Ca. 450 g tempeh (ren soja-
banne-)
225-230¢g Palaeg, kalkun eller andet ked- | Vegetarisk palaeg
palaeg, til snacks
400-450 g Tofu, ekstra fast
7 /g (store)
Mejeriprodukter og vegetariske alternativer
2 spsk. Smar (til shepherd’s pie som
eventuelt alternativ til oliven-
olie)
Ca.150¢ Cheddarost, revet
60 g Cheddarost eller anden ost il
morgenmad med raget laks




MZANGDE, DET
JEG HAR TIL 2 PERSONER | HAR VARE
BRUG FOR* JEG vV

110-115¢ Mozzarella, revet

4 spsk. Parmesanost, revet

6 spsk. Piskeflade Kokosmaelk pa dase

Ca.250¢ Ricotta

30¢g Salatost

4 spsk. (Eventuelt sedmeelk) Sojameelk, usedet

4 -4 dl Sedmeelksyoghurt, graesk, na-
turel (usedet)

Frugt

Ca. 1,2 kg Frugt: jordbaer, blabeer, hind-
beer, brombeer, ferskner, abri-
koser, blommer, &bler, paerer
eller andre af arstidens frugter
(ikke tropiske)

1 Limefrugt

2 Mandariner, appelsiner eller
klementiner

2sma Abler, paerer eller ferskner

Grantsager og friske krydderurter

3 mellemstore Agurker

2sma

1 mellemstor Aubergine

1 bundt eller 1 potte

Basilikum (terret kan evt. bru-
ges i stedet for)

1 mellemstort

Blomkal

1 lille Broccolihoved

340-350 g Champignoner (hvide eller
brune) eller shiitake-svampe

1 stor Courgette

1 mellemstor Fennikel (eller alternativt 4

sma gulergdder)

6 mellemstore

Gulergdder (eller keb eventu-
elt feerdigrevne guleradder; 1
mellemstor revet gulerod er lig
ca. 1 %dl)

Ca.230g Hvidkal (keb eventuelt feerdig-
revet hvidkal)

2 fed Hvidlag

1 stort Lag, qult (zittauer)

3 Peberfrugter, rade eller orange
(eller brug andre ra grentager
til salat og pintobenne-dip)

11 Salat, blandet bladgrent til
salater

8 Salatblade, endivie (julesalat)
eller romaine/hjertesalat til
snacks

8 store Salatblade til salatwraps




MZANGDE, DET
JEG HAR TIL 2 PERSONER | HAR VARE
BRUG FOR* JEG /
Ca.350¢ Slik- eller sukkeraerter
150-200 ¢ Spinat eller spaede spinatblade
2 smd Tomater
2 mellemstore
Frostvarer
450-475¢ Blabaer eller andre baer
INDK@BSLISTE — FASE 1 — DAG 7-10
* Madplanen er beregnet pa 2 personer. Juster maengderne efter behov.
MZANGDE, DET
JEG HAR TIL 2 PERSONER | HAR VARE
BRUG FOR* JEG /
Proteiner Vegetarisk version
Ca.350¢ Fisk, hvid (torsk, kuller, kulmu- | 600-680 g ekstra fast tofu
le eller anden hvid fisk i fileter)
Kab frisk fisk dagen inden, den
skal bruges, eller kab frossen
fisk, og opta i kaleskabet afte-
nen fer.
2 skiver (ca. 60 g) Kalkunbacon Tempeh eller vegetarisk paleeg
675-700 g Kyllingeoverlar (udbenede, 600-680 g ekstra fast tofu
uden skind)
1 dase Laks (213 g netto) 200-230 g ekstra fast tofu
Ca.575¢ Oksekad, hakket, 8-10 % Ca. 450 g tempeh (ren soja-
bonne-)
675-700 g (veegt Rejer, rd 600-680 g ekstra fast tofu
med skal og hale,
men uden hoved)
Ca.450¢ Tempeh (ren sojabenne-)
8 /g (store)
Mejeriprodukter og vegetariske alternativer Vegetarisk version
60 g Cheddarost, revet
Ca. 160 ml (Brug eventuelt sedmaelk) Mandel- eller eventuelt soja-
meelk, usadet
60 g Ost efter eget valg til snacks
4 spsk. Parmesanost, revet
6 spsk. Piskeflade Kokosmaelk pa dase
30¢g Salatost
4 spsk. (Brug eventuelt sedmaelk) Sojameelk, usedet
6 2-6 % dl Sedmaelksyoghurt, graesk, na-
turel (usedet)




MZANGDE, DET
JEG HAR TIL 2 PERSONER | HAR VARE
BRUG FOR* JEG /
Frugt
7 Citron
Ca. 1,2 kg Frugt: jordbaer, blabeer, hind-
baer, brombeer, ferskner, abri-
koser, blommer, a&bler, paerer
eller andre af arstidens frugter
(ikke tropiske)
1-2 Limefrugter

8 sma eller 2-3 store

Mandariner, appelsiner eller
klementiner

1

Peere (til smoothie — modne
paerer er bedst; kan erstatte
frosne beer)

7 sma Abler
Grentsager og friske krydderurter

1 lille Agurk

2 Avocado

Nogle fa blade Basilikum

1 stilk Bladselleri

1 lille Courgette

1-2 Forarslag

1-2 bundter eller ca. Grenkal (eller andet bladgrant)

335 g feerdighakket

i pose

225-230 g Grenne benner

10 mellemstore

Gulergdder (erstat eventuelt
5 af guleredderne med feer-
digrevne i pose; 1 mellemstor
gulerod er lig ca. 1 a dI)

Ca.900¢

Hvidkal, hel eller feerdigrevet

2 hele

Hvidlag

1 stykke pa 6-7 %2
cm

Ingefeer, frisk

1 bundt

Koriander

3 mellemstore

Lag, gule (zittauer)

1 lille Leg, redlag

2 Peberfrugter, rade eller orange

3-4 kviste Persille

1 hoved Salat med store blade til salat-
wraps

Ca.575¢ Slik- eller sukkeraerter

Ca.120¢ Spinat eller spaede spinatblade

3 sma Tomater

Frostvarer
Ca. 155¢ Blabaer eller andre baer

10




INDKOGBSLISTE — FASE 1 — DAG 11-14

* Madplanen er beregnet pa 2 personer. Juster maengderne efter behov.

MZANGDE, DET
JEG HAR TIL 2 PERSONER | HAR VARE
BRUG FOR* JEG /
Proteiner Vegetarisk version
4 skiver (ca. 120 g) Kalkunbacon Tempeh eller vegetarisk palaeg
675-700 g Kyllingeoverlar (udbenede, 600-680 g ekstra fast tofu
uden skind)
Ca.575¢ Laks, frisk (hvis frossen, optes | 400-450 g ekstra fast tofu
fisken i kaleskabet aftenen for)
4 skanke (ca. 1,2 Lammeskanke 675-700 g tempeh (ren soja-
kg) banne-)
340-360 g Palaeg, kalkun eller andet kad- | Vegetarisk paleeg
palaeg til snacks
200-230 g Tofu, ekstra fast
9 /g (store)
Mejeriprodukter og vegetariske alternativer Vegetarisk version

60 g Blaskimmelost, fast (til at
smuldre)
Ca.75¢ Cheddarost, revet
6 spsk. Cremefraiche
Ca. 160 ml (Brug eventuelt sedmaelk) Mandel- eller eventuelt soja-
meelk, usedet
6049 Ost efter eget valg til snacks
Ca. 185 ml Piskeflade Kokosmaelk pa dase
(12 spsk.)
30¢g Salatost
4 spsk. (Brug eventuelt sedmaelk) Sojameelk, usedet
4 -4 dl Sedmeelksyoghurt, graesk, na-
turel (usedet)
Frugt
1 Citron
675-700 g Frugt: jordbaer, blabaer, hind-

beer, brombeer, ferskner, abri-
koser, blommer, abler, paerer
eller andre af arstidens frugter
(ikke tropiske)

1

Limefrugt

4 sma eller 2 store

Mandariner, appelsiner eller
klementiner

1

Peere (til smoothie — modne
paerer er bedst; kan erstatte
frosne beer)

4 sma

/Abler

11




MZANGDE, DET
JEG HAR TIL 2 PERSONER | HAR VARE
BRUG FOR* JEG vV
Grentsager og friske krydderurter
1 lille Agurker
2 mellemstore
2% Avocadoer (eller brug feerdig-
kebt guacamole)
1 stilk Bladselleri
"2 mellemstort Blomkal

1lille

Broccolihoved

2 store

Courgetter

1 bundt eller feer-
dighakket i pose (ca.

Gronkal (eller andet bladgrant)

275-235 )

1 lille Gulergdder
2 mellemstore

3-4 fed Hvidlag

1 bundt Koriander

2 mellemstore

Lag, gule (zittauer)

2 store spsk., hakket

Persille

7% dl-11

Rucola eller salatgrant

-1 bundt Redbedetoppe, bladbeder,
grankal eller andet bladgrant
8 blade Salat, romaine/hjertesalat eller

endiviesalat til snacks

8 store blade

Salat til salatwraps

11 (ca. 1 salatho-
ved)

Salat, romaine eller blandet
salatgrent til salater

Ca.200¢ Spinat
2 -5l Spirer (en hvilken som helst
type) til salatwraps
2 mellemstore Sedkartofler
1 mellemstor Tomater
1 stor
Frostvarer
Ca.625¢ Bldbaer eller andre baer
Ca.125¢ Edamamebenner, baelgede

12




INDKOBSLISTE — FASE 2 — DAG 1-3

* Madplanen er beregnet pa 2 personer. Juster maengderne efter behov.

MZANGDE, DET
JEG HAR TIL 2 PERSONER | HAR VARE
BRUG FOR* JEG /
Proteiner Vegetarisk version
Ca.800¢ Kyllingeoverlar (udbenede, 600-680 g ekstra fast tofu
uden skind)
Ca. 350 g (veegt Rejer 400-450 g ekstra fast tofu
med skal og hale,
men uden hoved)
Ca.450¢ Tempeh (ren sojabgnne-)
200-230 g Tofu, ekstra fast
4 /g (store)
Mejeriprodukter og vegetariske alternativer Vegetarisk version

Ca. 75 g (6 spsk.)

Cheddarost, revet

512-5 %

(Brug eventuelt sadmeelk)

Sojameelk, usedet

6 5-6 ¥ dl Sedmaelksyoghurt, graesk, na-

turel (usedet)
Frugt

2 Bananer (modne bananer er
bedst til smoothies — keb dem
nu, og lad dem modne til dag
4)

) Citron

4 Figner, tarrede

Ca. 900 g Frugt: jordbaer, blabaer, hind-
beer, brombeer, ferskner, abri-
koser, blommer, abler, paerer
eller andre af arstidens frugter
(ikke tropiske)

Ca.450¢ Jordbaer

7 Limefrugt

2 mellemstore Paerer

Grentsager og friske krydderurter

15-20 stk. Asparges

2 Vs Avocadoer

2 stilke Bladselleri

1 stor Courgette

1 bundt (ca. 270 g Grenkal eller andet bladgrent

feerdighakket)

2 mellemstore Gulergdder

1-2 hele Hvidlag

1 stykke pa ca. 10 Ingefaer

cm

1 bundt Koriander

13




MANGDE, DET
JEG HAR TIL 2 PERSONER HAR VARE

BRUG FOR* JEGV
1 mellemstort Lag, gule (zittauer)
1 lille
1 bundt/1-2 potter Persille
5-7 Y5 dl (ca. 275- Salat, romaine eller blandet
415q) salatgrent til salater
1 mellemstor Tomater
1 stor

Frostvarer

1 lille pose Majs

Kornprodukter, diverse og specialvarer

1 lille flaske

Balsamicoeddike

1 stor flaske

Ekstra-jomfruolivenolie

1Y dl Grov bulgur

1 Vadl Hirse

1 lille glas Honning

1Y dl Knaekket havre

4 spsk. (25-30 g)

Mandelflager eller anden nad-
detype, til havregrad

1 stor flaske

Neutralt smagende olie, fx
tidsel- eller avocadoolie

3 % dl

Quinoa

INDKOBSLISTE — FASE 2 — DAG 4-7

* Madplanen er beregnet pa 2 personer. Juster maengderne efter behov.

MANGDE, DET
JEGHAR | TIL 2 PERSONER | HAR VARE
BRUG FOR* JEG /
Proteiner Vegetarisk version

275-575 g

Fisk, hvid (torsk, kuller, kulmu-
le eller anden hvid fisk i fileter)

Til sandag — keb frisk fisk
dagen inden, den skal bruges,
eller keb frossen fisk, og opta
i kaleskabet aftenen for (kab
starre portioner, hvis der skal
vaere ekstra til senere brug).

225-455 g tempeh (ren soja-
banne-) eller 400-450 g ekstra
fast tofu

2 skiver (ca. 60 g)

Kalkunbacon

Tempeh eller vegetarisk paleeg

675-700 g Kyllingeoverlar (udbenede, 600-680 g ekstra fast tofu
uden skind)
Ca.515¢ Laks, frisk (hvis frossen, optes | Ca. 450 g tempeh (ren soja-

fisken i kaleskabet aftenen far)

benne-) eller 400-450 g ekstra
fast tofu

14




MZANGDE, DET
JEG HAR TIL 2 PERSONER | HAR VARE
BRUG FOR* JEG /
Ca.450¢ Okseked, til gryderetter, fx 400-450 g ekstra fast tofu
oksetykkam, -bov eller mel-
lemskaert
8 /g (store)
Mejeriprodukter og vegetariske alternativer Vegetarisk version

Ca.60g Cheddarost, revet

2 spsk. Cremefraiche

5dl (Brug eventuelt sedmaelk) Mandelmaelk eller sojamaelk,

usedet

2 spsk. (Brug eventuelt sedmaelk) Sojamaelk, usedet

Ca.3 % dl Sedmaelksyoghurt, graesk, na-
turel (usedet)

Frugt

1 Citron

675-700 g Frugt: jordbaer, blabaer, hind-
baer, brombeer, ferskner, abri-
koser, blommer, abler, paerer
eller andre af arstidens frugter
(ikke tropiske)

Ca.230g Jordbaer

1 spsk. Korender eller rosiner

2 Mandariner

2 Peerer

2 spsk. Tranebeer, torrede

1 /ble, peere eller fersken

Grentsager og friske krydderurter

Y2 Avocado

1 stort bundt Bladbeder eller anden type
bladgrent (fx grankal)

2 stilke Bladselleri

1 Broccolihoved

1 lille Butternut-graeskar (de sma,
men tunge er sadest i smagen)

115-120 g Champignoner (hvide eller
brune) eller shiitake-svampe

1 lille Courgette

2-3 Fordrsleg

15-1 bundt (ca. 200 Grenkal (evt. feerdighakket i

g feerdighakket) pose)

1 lille Gulergdder (eller keb eventu-

3 mellemstore

elt feerdigrevne quleradder i
stedet for de mellemstore; 1
mellemstor gulerod er lig ca.
1Y dI)

Ca.230¢g

Hvidkal, revet eller hel
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MANGDE, DET
JEG HAR TIL 2 PERSONER HAR VARE
BRUG FOR* JEG vV
4 spsk. Koriander, purleg eller for-
arslag, hakkede
1 mellemstort Lag, qult (zittauer)
4 spsk. Persille, hakket
1 kvist Rosmarin (terret kan bruges
som alternativ)
8 store Salatblade til salatwraps
Ca.230g Slik- eller sukkeraerter
200-250 g Spinat eller spaede spinatblade
2 mellemstore Sedkartofler
5 mellemstore Tomater
Frostvarer
Ca. 110g Majs

Kornprodukter, diverse og specialvarer

1 lille flaske Ahornsirup, ren

5dl Brune ris

12 spsk. Nodder — mandelflager (4
spsk.), pekannadder (8 spsk.)
eller andre nadder til paere/
jordbaercrumble

1Y dl Perlebyg eller brune ris til ok-

segryde med benner og byg
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INDKO@BSLISTE, DU SELV KAN UDFYLDE — LANGTIDSHOLDBARE MADVARER

MANGDE,
JEG HAR
BRUG FOR

DET
HAR
JEG v/

VARE

Nedder, kerner og neddesmar.
Kob ekstra af dine favoritter til ristede snacks

Cashewngdder, uristede, usaltede

Graeskarkerner

Jordnadder, uristede, usaltede

Jordneddesmar (uden tilsat sukker)

Kokos, revet

Mandelflager

Mandelsmer (uden tilsat sukker) eller brug jordneddesmar

Nedder efter eget valg til neddemix

Pekanngdder, uristede, usaltede

Sesamfrg, brune (uskallede)

Tahin (sesamsmar)

Valngdder, uristede, usaltede

Tarrede krydderurter og andre krydderier

Cayennepeber, stedt

Chili, stedt, mild (eventuelt)

Chiliflager (eventuelt)

Chilipulver (blanding af stadt chili, spidskommen, oregano eller andre krydderier)

Chipotle, stadt

Hvidlagspulver

Italiensk krydderiblanding

Kanel, stadt

Kardemomme, stadt

Karrypulver

Laurbaerblade

Muskatnad, stedt eller hel

Oregano, mexicansk eller almindelig

Paprika

Salt (gerne havsalt)

Sort peber, stadt

Sort peber, hel (eventuelt i glas med kvarn, hvis peberkvaern ikke haves)

Spidskommen, stadt

Timian

17




MANGDE,
JEG HAR
BRUG FOR

DET
HAR

VARE

JEG /

Diverse og specialva

rer

Chai-tebreve (naturligt sed, krydret teblanding)

Chokolade (mark, mindst 70 % kakaoindhold)

Kikeertemel

Miso (gaeret sojabennepasta), sed hvid, eller anden mildtsmagende miso

Natron

Plastposer til opbevaring af bladgrent

Radvin (til lammeskank)

Valleproteinpulver, 100 %, eller &ggehvideproteinpulver, 100 % (uden tilsat suk-
ker eller kunstige tilseetningsstoffer)

Vaniljeessens, aegte (uden tilsat sukker)

Olie, eddike m.m.

Eddike, hvidvins- (keb dobbelt portion, hvis hvidvinseddiken enskes brugt i stedet
for andre eddiketyper)

Eddike, ris-, ukrydret

Eddike, radvins- (kan erstatte hvidvinseddike)

Eddike, a&ble- (kan erstatte hvidvinseddike)

Ekstra-jomfruolivenolie

Harfraolie (eller brug ekstra-jomfruolivenolie som alternativ)

Neutralt smagende olie som fx tidselolie eller avocadoolie

Sesamolie, ristet

Sojasauce eller hvedefri tamari

Tarrede baelgfrugter

og kornpro

dukter

Brune ris

Byg

Grov bulgur

Hirse

Kneekket havre

Quinoa

Raede linser (eller evt. brune eller grenne linser)

Dasebgnner og andre varer pa dase eller glas

Banner, cannellini eller andre hvide banner, a 400 g

Benner, kidney, a 400 g
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MANGDE, DET
JEG HAR HAR
BRUG FOR JEG V

VARE

Banner, pinto, a 400 g

Banner, sorte, a 400 g

Chilier, milde granne

Drueagurker, dildsyltede (uden tilsat sukker)

Kalamataoliven eller andre oliven, udstenede

Kikeerter, a 400 g

Kokosmaelk, usedet (ikke light-udgaven), a 400 ml

Marinara-sauce (italiensk pastasauce, uden tilsat sukker)

Salsa

Sennep, dijon- eller brun

Tomater, fire-roasted/grillede eller almindelige hakkede, a 400 g

Tomater, hakkede, a 400 g

Tomatpasta, a 70 g eller 140 g

Kosttilskud (om @nsket)

D3-vitamin

Fiskeolie (en god kilde til omega-3 fedtsyrer)

Probiotika
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INDKGBSLISTE, DU SELV KAN UDFYLDE — LETTERE FORDARVELIGE MADVARER

MZANGDE, DET
JEG HAR HAR VARE
BRUG FOR JEG v/
Proteiner Vegetarisk version

Fisk, hvid (torsk, kuller, kulmule eller
anden hvid fisk i fileter)

Kab frisk fisk dagen inden, den skal
bruges, eller kab frossen fisk, og opte i
koleskabet aftenen for.

Tempeh (ren sojabenne-) eller ekstra
fast tofu

Kalkunbacon

Tempeh (ren sojabgnne-) eller vegeta-
risk paleeg

Kyllingeldr (hele eller overlar, med ben
0g skind)

Tempeh (ren sojabanne-) eller ekstra
fast tofu

Kyllingeoverldr (udbenede, uden skind)

Tempeh (ren sojabenne-) eller ekstra
fast tofu

Laks, frisk eller eventuelt frossen

Tempeh (ren sojabanne-) eller ekstra
fast tofu

Laks, pa dase (213 g netto)

Ekstra fast tofu

Laks, raget, i skiver

Tempeh (ren sojabanne-) eller ekstra
fast tofu

Lammeskanke

Tempeh (ren sojabagnne-) eller ekstra
fast tofu

Oksekad, hakket, 8-10 %

Tempeh (ren sojabgnne-)

Oksekad, marbrad eller andre steak-
udskaeringer efter enske

Tempeh (ren sojabgnne-)

Okseked, til gryderetter, fx oksetykkam,

-bov eller mellemskaert

Ekstra fast tofu

Palaeg, kad

Vegetarisk palaeg

Sardiner pa dase (med ben og skind)

Frisk mozzarella

Tofu, ekstra fast

/g, store

Mejeriprodukter og vegetabilske alternativer

Vegetarisk version

Blaskimmelost, mild, til at smuldre

Cheddarost, revet

Cremefraiche

Emmentaler eller anden ost til snacks

Fladeost

Hytteost

Mozzarella, frisk

Mozzarella, revet

Ost til snacks

Parmesan, revet
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MANGDE,
JEG HAR
BRUG FOR

DET
HAR
JEG /

VARE

Piskeflade

Kokosmeelk pa dase

Ricottaost

Smar

Kokosolie

(Brug eventuelt sedmaelk)

Mandelmaelk eller sojameelk (usodet)

(Brug eventuelt sedmaelk)

Sojamaelk, usedet

Sadmeelksyoghurt naturel, graesk, use-
det

Frugt

Bananer

Citroner

Druer

Frugt: jordbeer, blabaer, hindbaer, brom-
beaer, ferskner, abrikoser, blommer, a&ebler,
perer eller andre af arstidens frugter
(ikke tropiske)

Limefrugter

Mandariner, appelsiner eller klementi-
ner

Rabarber

Abler, paerer eller ferskner

Grentsager og friske

krydderurter

Agurk

Auberginer

Avocadoer (eller keb feerdiglavet gu-
acamole)

Basilikum

Bladselleri

Blomkal

Broccoli

Champignoner (hvide eller brune) eller
shiitake-svampe

Chilier, milde til middelsteerke, fx ana-
heim, poblano eller jalapefios

Courgetter

Dild

Fennikel
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MANGDE,
JEG HAR
BRUG FOR

DET
HAR
JEG /

VARE

Fordrslag

Grankal

Grgnne bgnner

Gulergdder, hele

Gulergdder, revne

Hvidkal eller anden kaltype, revet

Hvidkal, spidskal eller anden kaltype,
hel

Hvidlag

Ingefeer

Koriander

Lag, gule (zittauer)

Lag, rede

Peberfrugter

Persille

Purlag

Rucola eller blandet salatgrant

Salat, romaine/ hjertesalat eller endivie
(julesalat)

Salat, romaine eller blandet salatgrent

Salat, storbladet, til salatwraps

Slik- eller sukkereerter

Spinat

Tomater

Frostvarer

Bldbeer eller andre baer

Edamamebanner, baelgede
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