| SKAFFERIET:

Havregryn

Msli utan tillsatt socker
Knackebrod

Fullkornskex

Pasta (Fullkornspasta eller farsk)
Ris

Quinoa

Couscous

Bulgurvete

Torkad frukt

Mijol (Vete till redningar. Fullkornsmjol till bakning)
Kryddor

Massor av ortkryddor

Notter och mandel naturell utan salt
Gul Ik

Potatis

Mordtter
Konserver/pappkartonger:
Tomatkross utan citronsyra

Majs

Champinjoner

Musslor

Tonfisk

Makrill i tomatsas undvik citronsyra
Bonor (utan tillsatt socker)

Kikarter

Soppor (Garna ekologiska)
Fiskbullar i sas.

Farsk frukt garna narodlat, bananer ekologiska
Gronsaker garna narodlat
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I KYLEN:

Mijolk (Mellanmjoélk eller magrare)
Juice (Sparsamt men valfri)
Fil/yoghurt (Fett 3% eller magrare, ej tillsatt socker)
Smor

Sardiner

Kaviar (MSC markt)

Ost (ca 25-30% fett)

Leverpastej

Agg

Palaggsskinka

Soja

Vinager kan dock sta i skafferiet
Ketchup

Senap

Messmor

Smorgasmargarin

Rapsolja

Olivolja

Jordn6tssmor

Tomat smakar battre nar den inte ar kall, klarar sig utanfor kylen
Paprika
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| FRYSEN:

[1 Brod (Fibrer 6ver 5-6g/100g och sockerarter under 5 g/100g.)
[] Gronsaker, (t.ex. wokblandningar, drter, majs och paprikablandning, spenat, blomkal och
broccoli)

Rakor

Kottbullar

Kottfars

Fiskblock

Portionsbitar av lax

Kycklingfilé

Bar

Hemlagad mat fryst i portionsforpackningar.
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