MATKASSENS SHOPPINGLISTA

Bra mat startar i butiken. Med shoppinglistan kan du fa
tips och inspiration fér halsosamma och naringsrika inkop.

GRONSAKER OCH ROTFUKTER
— farska, frysta, konserverade, torkade

[J Sasongens gronsaker och rotfrukter:

(] Potatis

[0 Blomkal

[0 Broccoli

O Vitkal

[J Gronkal

O Brysselkal

J Morot

[0 Palsternacka
[J Rotselleri

0 Kalrot

[J Jordartskocka
O Gul lok

[0 Rod 16k

O Vitlok

O Purjolok

[0 Vaxboénor

0 Spenatblad

[0 Huvudsallad

[J Rucola

[0 Solrosskott

[ Alfalfagroddar
O Artskott

[J Fankal

[ Stjalkselleri

O Majs

0 Tomat

[0 Gurka

[ Pumpa

0 Squash/Zuccini/Okra
(0 Aubergine

O Paprika

[ Chili

I Citron

O Lime

[J Svamp

(] Farska orter (dill, graslok, basilika,
koriander, timjan mfl)

[ Frysta gronsaker (broccoli, arter,
groéna sojabdnor, haricots verts,
wokgrénsaker, spenat, majs, champin-
joner, avokado, gronsaksblandning,
orter mfl)

[J Krossade/ Passerade/ Hela tomater
[ Konserverade gronsaker (majs,
arter, kapris, sparris, kronartskocka,
bambuskott, vattenkastanjer, sol-
torkad tomat, svamp, syltlok, grillad
paprika, kapris, cornichons mfl)

O Syrade grénsaker (vitkal, kimchi mfl)

[0 Torkad (svamp, paprika, chili,
soltorkad tomat)

FRUKT OCH BAR
- farska, frysta, torkade

[0 Sasongens frukt och bar:

O Apple

[0 Paron

O Plommon
O Apelsin

0 Clementin
[J Grape

[ Persika

0 Nektarin
[0 Aprikos

O Kiwi

0 Melon

[0 Bjornbar
[ Blabar

O Lingon

O Jordgubbar
[J Hallon

O Hjortron

[ Fryst frukt och bar

[ Torkad frukt och bar (apple, paron,
katrinplommon, aprikos, tranbar,
blabar mfl)

MATKORN, PASTA OCH RIS 0
[0 Mathavre

[ Havreris

[J Matvete

O Fullkorns-bulgur

[ Bovete

[J Quinoa

O Korngryn

[0 Fullkorns-couscous

[ Durra

O Hirs

[J Bénpasta

O Linspasta

[ Fullkornspasta

O Fullkornsris

[J Raris

[ Svart ris

[0 Lins-, art- och kikartsris

FLINGOR, MUSLI, GRYN, GROT O
O Masli

O Frukostflingor

[J Havregryn

O Ragflingor

[0 Boveteflingor

[0 Helt bovete

0 Korngryn

O Grotblandningar

OO0 Havrekarnor

[0 Krossad rag

O Psylliumfro (loppfro)

&»

BrOD )
OFullkornsbréd
OSurdegsbrod
OKnéackebréd

BALJVAXTER

- torkade, fardigkokta pa tetra eller
och frysta

[ Bonor (vita, bruna och svarta bonor,
groén sojabdna, cannelinibénor, kid-
neybonor, borlottibénor, black-eye,
blandade bénor mfl)

[ Linser (réda, groéna, svarta, bruna,
gula mfl)

[J Gula artor

[ Kikarter

O Lupinb6na

FISK OCH SKALDJUR
— farsk, fryst och konserverad

[0 Sasongens fisk och skaldjur:
[ Lax

[0 Rokt eller gravad lax

[ Torsk

[ Sej

O Tilapia

O Makrill

[ Rokt makrill

[ Makrill i tomatsas

O Inlagd sill

O Tonfisk i vakuumfoérp eller pa burk
O Ansjovis

[J Sardiner

[0 Rakor (farska, frysta, i lake)
O Kraftstjartar (frysta, i lake)

[J Musslor

[ Fiskpastej (av lax, tonfisk mfl)

KOTT OCH CHARK 0
- farsk, fryst och torkad

[0 Sasongens kott:
[ Kyckling

[J Kalkon

[J Not

[ Flask

O Lamm

O Vilt

[0 Kottbullar
[J Korv
[ Blodpudding, blodkorv

[0 Kallskuret (kyckling, kalkon, skinka)
[0 Leverpastej

Valj gréna nyckelhalet! 0 Mat med mindre socker och salt, mer fullkorn och fibrer och nyttigare fett



VEGETARISKA ALTERNATIV

- av arter, linser, soja, quorn mfl
O Vegofars

O Vegobitar

O Vegofiléer

O Vegokorv

O Vegobullar, gronsaksbiffar, gron-
sakspuckar, falafel mfl: ...............
O Tofu

O Hummus eller annan vegetarisk
PASTe): e

O Yoghurt, naturell

[ Keso

O Kvarg

O Matlagningsgradde

O Creme fraiche (5-17% fett)
O Graddfil

O Matyoghurt (0-10% fett)

O Vegetabilisk dryck av havre, soja,
arta mfl (berikad med vitaminer och
mineraler)

O Vegetabilisk gurt pa havre, soja mfl

(berikad med vitaminer och mineraler):

O Vegetabilisk gradde av havre, soja
Ml

O Hardost: ..cceuvvvvennneenn.

O Mjukost: ..oveeeeiiiiiiee.

O Farskost: ....oveveeenieennne.

O Vegetabiliska alternativ till ost:

O Smorgasfett: ..oooevvveenneennnes
0 Rapsolja
O Olivolja
O Flytande matfett: ...............

[0 Notter

0 Jordnotssmor (osétad)
O Pumpakarnor

[ Solrosfro

0 Melonkarnor

SMAKSATTARE

O Citron/ Citronsaft pa flaska/ Lime/
O Farsk ingefara

O Vinager

O Sweet chilisas, Ostronsas, Ketchup,
Sambal oelek m fl

[0 Tomatpuré

[ Fransk senap

O Orter (torkade, farska)
O Buljongtérningar

O Sardeller

O Tapenad, Pesto, Ajvar relish, Creme
pa kronartskocka, Tomatkram m fl

[0 Majonnas
O Sallads-/ hamburgerdressing
O Saser

[0 Kakaopulver OVRIGT

0O Akta vanilj/ vaniljpulver D0 et
N U
FARDIGLAGAD MAT 0 L e
- fryst, butikstillagad, farsk,
kylvara och konserverad D e
O Nyckelhalsmarkta frysta fardig-
rétter (IaXpytt, pyttipanna’ Iasagne’ D .............................................
pastarétter, bowls, fiskgratanger, [ O
soppor):
................................. N
[ Butikstillagad (sill, skaldjursréror, e
kyckling, potatis, lasagne, rotfruk-
ter' Wrapsl p|ck|ade grénsaker): T
"""""""""""""""""" N
[0 Soppor och grytor (artsoppa pa 0
rulle och konservburk’ fisksoppa, .............................................
vegetarisk gulasch, tomatsoppa, mfl): O
N
[0 Sushi
[ Salladsbar
U
e
N
SNACKS
[0 Naturella eller rostade notter 0
O Naturella oller rostade fron L weesssmmmmss s
(pumpafro, solrosfré mfl) 0
O Rostade kikarter Dl
[0 Rostade boénor 0O
OGrénasojabsnor Dl
[J Popcorn
O Rotfrukter och gronsaker med dipp s
[ Torkad frukt (applen, paron mfl) U
D ............................................. D .............................................

Ta garna hjalp av WWE:s fiskguide for hallbara val av
fiskprodukter.

Ta garna hjalp av WWEF:s kéttguide for hallbara val av
koéttprodukter.

Ta garna hjalp av WWEF:s vegoguide for hallbara

gréna val.

Valj gréna nyckelhalet! o Mat med mindre socker och salt, mer fullkorn och fibrer och nyttigare fett



