Här kommer en inköpslista för veckomenyn 2 med mängderna du behöver för 1 person.

Proteiner
· Kycklingbröst (filé): 700 g
· Laxfilé: 400 g
· Kalkonfilé: 400 g
· Torskfilé: 200 g
· Tonfisk (i vatten): 2 burkar (ca 170-200 g per burk)
· Räkor (skalade): 150 g
· Äggvitor: 16 st (ca 480 g)
· Grekisk yoghurt (utan socker): 800 g
· Proteinpulver: 1 burk (ca 1 skopa per måltid, beräknat för hela veckan)

Grönsaker och frukt
· Tomater: 5 st
· Paprika: 3 st
· Zucchini: 3 st
· Spenat (färsk eller fryst): 200 g
· Lök: 2 st
· Broccoli: 600 g
· Sparris: 200 g
· Grönkål: 200 g
· Blomkål: 400 g
· Morot: 2 st
· Vitkål: 100 g
· Champinjoner: 100 g
· Avokado: 3 st
· Gurka: 1 st
· Bär (t.ex. blåbär eller hallon, för pudding och yoghurt): 200 g (färska eller frysta)

Fetter
· Olivolja: 1 flaska (ca 250 ml)
· Smör (eller ghee): 1 liten förpackning
· Chiafrön: 100 g

Kryddor och smaksättare
· Salt: 1 förpackning
· Svartpeppar: 1 förpackning
· Citron: 3 st
· Balsamvinäger: 1 flaska
· Sojasås (låg sockerhalt): 1 flaska
· Kanel: 1 liten förpackning
· Örter (t.ex. timjan, rosmarin, basilika): 1 förpackning av valfria örter

Drycker och mjölkprodukter
· Osötad mandelmjölk: 1 liter
· Mandelmjölk (osötad): 1 liter (för chiafröpudding)

Övrigt
· Hårdost (t.ex. parmesan eller annan låg fetthalt ost, valfritt): 50-100 g (för topping om du vill ha extra smak)
· Soja (valfritt): För wok eller dressing, cirka 50-100 ml beroende på användning

Sammanfattad lista:
Proteiner:
· Kycklingbröst (filé): 700 g
· Laxfilé: 400 g
· Kalkonfilé: 400 g
· Torskfilé: 200 g
· Tonfisk i vatten (burk): 2 burkar
· Räkor (skalade): 150 g
· Äggvitor: 16 st
· Grekisk yoghurt (utan socker): 800 g
· Proteinpulver: 1 burk (ca 1 skopa per måltid)
Grönsaker och frukt:
· Tomater: 5 st
· Paprika: 3 st
· Zucchini: 3 st
· Spenat: 200 g
· Lök: 2 st
· Broccoli: 600 g
· Sparris: 200 g
· Grönkål: 200 g
· Blomkål: 400 g
· Morot: 2 st
· Vitkål: 100 g
· Champinjoner: 100 g
· Avokado: 3 st
· Gurka: 1 st
· Bär (valfritt): 200 g (blåbär eller hallon)
Fetter:
· Olivolja: 1 flaska (ca 250 ml)
· Smör: 1 liten förpackning
· Chiafrön: 100 g
Kryddor och smaksättare:
· Salt: 1 förpackning
· Svartpeppar: 1 förpackning
· Citron: 3 st
· Balsamvinäger: 1 flaska
· Sojasås (låg sockerhalt): 1 flaska
· Kanel: 1 liten förpackning
· Örter (timjan, rosmarin, basilika): 1 förpackning
Drycker och mjölkprodukter:
· Osötad mandelmjölk: 1 liter
· Mandelmjölk (osötad): 1 liter
Övrigt:
· Hårdost (valfritt, t.ex. parmesan): 50-100 g
· Soja (valfritt, cirka 50-100 ml)

Med denna lista kan du vara säker på att du har allt för att laga måltiderna under hela veckan. Justera mängderna om du lagar för fler personer!

