Bla meny
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Handleliste | ¢ & 5 o & 3
Gronnsaker Torket krydder
Agurk 2 stk 400 Chilipulver 1glass S
Baby leaf-salat 1pose 64 Kanel 1glass 6
Blomkal 1stk 255 Spisskummen 1glass 1
Grghn paprika 2 stk 250 EulErEE 1glass 4
Gullgk 2 stk 240
Terket oregano 1glass 13
Gulrot 1pk 400
Garam masala
Hodekal 1stk 100 eller Tandoori 1glass 10
masala
Hvitigk 1stk 17
Salt 1pk -
Frisk ingefeer 1stk 10
Potet (kokefast) | 1pose 200 i i
Hermetikk og oliven
Radigk 1stk 40
Grognne oliven (i
Squash 1stk 200 lake), uten stener 1glass 40
Sgtpotet 1stk 140 Hermetiske
kikerter sk 150
Hele eller
Frukt hakkede herme- | 1boks 360
tiske tomater
Appelsin 2 stk 225
Kapers 1glass 10
Eple 3 stk 240
Lime 1stk 6
Notter, gryn, fro o.l.
Pzere 4 stk 460
Havregryn 1pk 25
Sitron 1stk 35
Hvetekim 1pk 5
i Cashewngtter 1pk 7
Friske urter
Gresskarkjerner 1pk 20
Frisk koriander 1potte 1
Mandier 1pk 20
Frisk persille 1potte 6
Valngtter 1boks 30




Handleliste
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Torrvarer
Dijonsennep 1glass 15
Honning 1glass 5
Kokosolje 1glass 5
Olivenolje 1flaske 122
Glyserol

Se s. 46 for mengde

Handlelista til hver meny er for alle fem dager, og det er lagt opp til at du
bruker dag 2-5 a to av dagene og dag 2-5 b to av dagene. Du ma gjerne
bruke meny a alle dagene, bare en av dagene og sa videre. Da ma du
imidlertid lage din egen handleliste.
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Gul meny
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Handleliste | ¢ & 3 o & 3
Gronnsaker Torkede krydder
Agurk 1stk 300 Kanel 1glass 5
Asparges 1bunt 140 Kardemomme 1glass 1
Avokado 1stk 120 Terket oregano 1glass 4
Blomkal 1stk 250 Terket timian 1glass 2
Brokkoli 1stk 160 Salt 1pk -
Grgnn paprika 2 stk 260
Grgnnkal 1pose 130 Hermetikk og oliven
Gulrot 1pose 560 Grgnne oliven (i
lake), uten stener 1glass 20
Hodekal 1stk 130
Kapers 1glass 10
Hvitlgk 1stk 9
Frisk ingefeer 1stk 5
Notter, gryn, fro o.l.
Potet (kokefast) @ 1pose 350
Havregryn 1pk 85
Redigk 1stk 100
Hvetekim 1pk 10
Tomat 5 stk 400
Cashewngtter 1pk 59
Valngtter 1boks 63
Frukt
Appelsin 2 stk 200
Torrvarer
Banan 2 stk 230
Bakepulver 1boks 1
Blabaer 1pk 50
Dijonsennep 1glass 20
Eple 2 stk 150
Soyasaus 1glass 10
Pzere 2 stk 140
Kokosolje 1glass 5
Sitron 1stk 40
Olivenolje 1flaske 95
Friske urter
Glyserol
Frisk basilikum 1potte 2
Ses. 46 for mengde
Frisk persille 1potte 6
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Handleliste

Handlelista til hver meny er for alle fem dager, og det er lagt opp til at du
bruker dag 2-5 a to av dagene og dag 2-5 b to av dagene. Du ma gjerne
bruke meny a alle dagene, bare en av dagene og sa videre. Da ma du
imidlertid lage din egen handleliste.
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Lilla meny
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Handleliste | ¢ & S o & 3
Gronnsaker Friske urter
Agurk 1stk 75 Frisk koriander ‘ 1 potte ‘ 8
Avokado 2 stk 240
Grgnn paprika 2 stk 225 Hermetikk
Grgnnkal 1pose 70 EiireTteetriSKe 1boks 120
Gul gk 4 stk 400 .

Gulrot 1pose 500 E;:;’g‘ l?r?sikre Jlzielss 2k

Hjertesalat 1pose 60 !c-loeérgfet:ske 1boks 400

Hvitlgk 1stk 12

Rediok 1stk | 30 (fullett ke lett) | 1BOks | 180

Spinat 1pose 80

Sgtpotet 1stk 120 Notter, gryn, fro o.l.

Ingefaer 1stk 30 Gresskarkjerner 1pk 24
Cashewngtter 1pk 85

Frukt Valngtter 1boks 20

Banan 3 stk 340 Kokosmasse 1pk 10

Eple 1stk 75

Mango 2 stk 525 Torrvarer

Sitron 1stk 45 Dijonsennep 1glass 5
Honning 1glass 5

Torkede krydder Olivenolje 1flaske 60

Chilipulver 1glass 2

Kanel 1glass 2 Glyserol

Paprikapulver 1glass 7 Ses. 46 for mengde

Spisskummen 1glass 7

Oregano 1glass 3

Salt 1pk -
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Handleliste

Handlelista til hver meny er for alle fem dager, og det er lagt opp til at du
bruker dag 2-5 a to av dagene og dag 2-5 b to av dagene. Du ma gjerne
bruke meny a alle dagene, bare en av dagene og sa videre. Da ma du
imidlertid lage din egen handleliste.
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Gronn meny
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Handleliste | ¢ & S S & 5
Gronnsaker Frukt og beer
Agurk 1stk 150 Appelsin 1stk 150
Avokado 1stk 60 Banan (uten
brune flekker) SIS )
Cherrytomater 1pk 120
Blabaer 1pk 100
Chili 1stk 6
Bringebaer 1pk 180
Gulrot 1pose 695
Granateple 1stk 80
Frisk ingefaer 1stk 33
Lime 2 stk 30
Isbergsalat 1stk 350
Sitron 1stk 60
Kalrot 1stk 200
Pastinakk 2 stk 120
Torkede krydder
Potet 1pose 100
Kajennepepper 1glass 1
. 1pose
Rzl eller bunt = Gurkemeie 1glass 6
Ruccola 1pose 60 Tarket persille 1glass 6
Red paprika 2 stk 240 Pepper 1glass 2
Redkal 1stk 240 Salt 1pk -
Sellerirot 1stk 200 Grgnnsaksbuljong, 1pk 10
terninger, Maggi P
Sukkererter 1pose 40
Sotpotet 1stk 70 . )
Hermetikk og oliven
Grgnne oliven (i
Friske urter lake), uten stener | | 81358 45
Frisk koriander ‘ 1potte ‘ 5 Kokosmelk (full- 2 bokser = 445

fett, ikke lett)




Handleliste
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Notter, gryn, fro o.l.
Gresskarkjerner 1pk 24
Pinjekjerner 1pose 15
Valngtter 1boks 59
Chiafrg 1pk 60
Havregryn 1pk 15
Knekkebrgd
(Semper, 1pk 60
havreknéacke)
Torrvarer
Olivenolje ‘ 1flaske ‘ 26
Glyserol

Ses. 46 for mengde

Handlelista til hver meny er for alle fem dager, og det er lagt opp til at du
bruker dag 2-5 a to av dagene og dag 2-5 b to av dagene. Du ma gjerne
bruke meny a alle dagene, bare en av dagene og sa videre. Da ma du
imidlertid lage din egen handleliste.
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Oransje meny

Til denne menyen folger det ikke med oppskrifter,
siden hensikten er 4 bruke den nar du ikke har tid
til 4 tilberede mat. Du velger selv hvordan du skal
kombinere matvarene og nar du skal spise dem.

Dag1

130 g avokado (en liten)

160 g gulrot (to stk)

60 g torket fiken (tre stk)

132 g stangselleri (fire stilker)
135 g banan (en stk)

64 g sukkererter (16 stk)

33 g valnetter (16 halve)

25 g gresskarkjerner (2,5 ss)
15 g pinjekerner (1,5 ss)

Dag 2-5

130 g eple (ett lite)

12 g valnotter (seks halve)

40 g torket fiken (to stk)

33 g stangselleri (en stilk)

30 g hasselnotter (en liten neve)
110 g banan (en liten)

20 g gresskarkjerner (to ss)




