Här är en inköpslista baserat på recepten för hela veckan 3. Ingredienserna och ungefärlig mängd för en person, så du kan justera om du lagar för fler.

Proteiner:
· Kycklingbröst – 1 kg
· Torskfilé – 400 g
· Laxfilé – 400 g
· Kalkonfärs – 150 g
· Räkor – 150 g (skalade)
· Tonfisk på burk (i vatten) – 3 burkar
· Äggvitor – 30 st (för hela veckan)
· Grekisk yoghurt (utan tillsatt socker) – 400 g
· Proteinpulver – 1 burk (vanligtvis räcker det för en vecka)
Grönsaker:
· Zucchini – 4 st
· Spenat – 200 g
· Broccoli – 2 stora huvuden (ca 400 g)
· Blomkål – 1 stort huvud (ca 400 g)
· Paprika – 2 st
· Tomater – 4 st
· Morötter – 2 st
· Grönkål – 200 g
· Sparris – 400 g
· Gurka – 1 st
· Blandad sallad – 1 stor påse
· Avokado – 5 st
Frukt och bär:
· Citroner – 3 st
· Bär (blåbär, hallon eller blandat) – 2 dl (färska eller frysta)
Mejeri:
· Mandeldryck (osötad) – 1 liter
· Olivenolja – 250 ml
· Valnötter eller mandlar – 50 g
Kryddor och övrigt:
· Chiafrön – 100 g
· Sojasås – 1 flaska (liten)
· Balsamvinäger – 1 flaska
· Salt och peppar – efter behov
· Örter (oregano, basilika, timjan) – 1 liten påse eller burk
· Vitaminer/Andra kryddor (valfritt) – t.ex. vitlök, cayennepeppar

Extra för toppning och smak:
· Nötter eller frön (t.ex. pumpafrön, chiafrön) – 1 liten påse (valfritt för smoothie bowl eller chiafröpudding)
· Kokosflingor (valfritt för topping) – 1 liten påse

Sammanfattning av mängder:
· Kycklingbröst: 1 kg
· Torskfilé: 400 g
· Laxfilé: 400 g
· Kalkonfärs: 150 g
· Räkor: 150 g
· Tonfisk (burk): 3 burkar
· Äggvitor: 30 st
· Grekisk yoghurt: 400 g
· Proteinpulver: 1 burk
· Zucchini: 4 st
· Spenat: 200 g
· Broccoli: 2 huvuden
· Blomkål: 1 huvud
· Paprika: 2 st
· Tomater: 4 st
· Morötter: 2 st
· Grönkål: 200 g
· Sparris: 400 g
· Gurka: 1 st
· Blandad sallad: 1 stor påse
· Avokado: 5 st
· Bär: 2 dl
· Citroner: 3 st
· Mandeldryck (osötad): 1 liter
· Olivenolja: 250 ml
· Valnötter eller mandlar: 50 g
· Chiafrön: 100 g
· Sojasås: 1 flaska
· Balsamvinäger: 1 flaska
· Salt, peppar och örter: efter behov
· Eventuella kryddor: (vitlök, cayennepeppar, etc.)
· Nötter och frön (valfritt): efter behov

