Här kommer en detaljerad inköpslista med antal och ungefärlig mängd av alla varor som du behöver för att laga alla recepten i veckomeny 1. 

Grönsaker och Frukt:
· Spenat (färsk eller fryst) – 300 g
· Tomater – 5 st
· Zucchini – 3 st
· Broccoli – 2 huvud (ca 400-500 g)
· Gurka – 1 st
· Paprika – 3 st (gärna olika färger)
· Blomkål – 1 liten huvud (ca 300 g)
· Morötter – 2 st
· Ruccola – 1 påse (ca 70 g)
· Avokado – 3 st
· Vitkål – 1 liten huvud (ca 300-400 g)
· Aubergine – 1 st
· Sparris – 1 bunt (ca 200 g)
· Lime – 1 st (valfritt, för smak)
· Bär (blåbär, hallon eller jordgubbar) – 300 g (frysta eller färska)

Protein:
· Kycklingbröst – 6 filéer (ca 1,2 kg)
· Laxfilé – 4 portioner (ca 600 g)
· Torskfilé – 2 portioner (ca 400 g)
· Kalkonfilé – 2 filéer (ca 400 g)
· Kycklingfärs – 200 g
· Räkor (skalade, kokta) – 150 g
· Tonfisk i vatten (burk) – 2 st
· Biff (t.ex. entrecôte eller liknande) – 2 portioner (ca 400 g)
· Ägg – 1 kartong (6 ägg)

Mejeri:
· Grekisk yoghurt (utan socker) – 500 g
· Skyr (utan socker) – 500 g
· Proteinpulver (valfritt, för smaksättning) – 1 burk (ca 500 g)
· Ost (t.ex. för att strö över på sallader eller rätter, valfritt) – 200 g

Övrigt:
· Olja (t.ex. olivolja eller rapsolja) – 1 flaska (500 ml)
· Sojasås (valfritt, för smak) – 1 flaska (200 ml)
· Chiafrön – 1 liten påse (ca 200 g)
· Quinoa – 250 g
· Hummus – 1 burk (ca 200 g)
· Mandelmjölk (osötad) – 1 liter
· Salt – 1 liten förpackning
· Peppar – 1 liten förpackning
· Kanel (valfritt för frukost) – 1 liten förpackning

Övrigt för smaksättning (kan variera):
· Balsamvinäger – 1 flaska (kan användas i sallader)
· Citron – 2 st (för smaksättning)
· Torkade örter (som oregano, basilika eller timjan) – 1 förpackning var (kan användas för att smaksätta rätter)

Snacks (valfritt):
· Mandlar – 100 g (kan användas som snacks eller för topping)

Sammanfattning av mängder:
· Proteiner: Ca 2,8 kg (kyckling, lax, torsk, kalkon, kycklingfärs, räkor, tonfisk, biff)
· Grönsaker & Frukt: Ca 7,5 kg (olika grönsaker och frukt)
· Mejeri & Proteinpulver: Ca 1,5 kg (yoghurt, skyr, proteinpulver)
· Oljor & Övriga ingredienser: Ca 2,5 liter (oljor, såser, quinoa, chiafrön m.m.)
