Här kommer en inköpslista för hela veckomeny 5: 
Proteiner:
· Äggvitor – 30 st
· Kycklingbröst – 600 g
· Kalkonfärs – 150 g
· Torskfilé – 200 g
· Laxfilé – 400 g
· Tonfisk (i vatten) – 3 burkar
· Proteinpulver – 1 burk
· Keso – 200 g
· Fetaost (valfritt) – 50 g
Grönsaker:
· Spenat (färsk) – 200 g
· Paprika – 3 st
· Zucchini – 2 st
· Blomkål – 2 st
· Tomater – 3 st
· Gurka – 2 st
· Rödlök – 1 st
· Grönkål – 200 g
· Broccoli – 2 huvuden
· Sparris – 200 g
· Sötpotatis – 2 st
· Blandad sallad (ruccola, spenat, etc.) – 2 påsar
· Avokado – 4 st
· Citroner – 2 st
Mejeri och alternativ:
· Osötad mandelmjölk – 1 liter
· Olivenolja – 250 ml
Frukt och bär:
· Bär (blåbär, hallon eller blandade bär) – 200 g (färska eller frysta)
· Avokado – 4 st (där avokado även används som tillbehör till luncher)
Kryddor och övrigt:
· Chiafrön – 100 g
· Sojasås – 1 flaska
· Balsamvinäger – 1 flaska
· Salt och peppar – efter behov
· Örter (t.ex. oregano, timjan) – 1 liten påse eller burk
· Mandlar – 1 påse (ca 100 g)
Övrigt:
· Quinoa – 1 dl (kokt mängd cirka 2-3 dl)
· Fetaost (valfritt för sallad) – 50 g

