Gl-sakra ditt kok

Rensa ut!

| skafferiet:

Vitt br 6d

Vitt klibbigt ris

Vitt br 6d

Fint ljust kn  dckebr 6d

Vetebrod

Skorpor

Riskakor

V affelmix

Pannkaksmix

Kex

Frukostflingor och m  Usli som inneh aller
mycket socker och russin. Exempelvis:
Cornflakes, Crisppix, Rice Krispies, Coco-
pops, Havrefras, Kalaspuffar och Choko
puffar,

Russin

Glasnudlar

Snabbmakaroner

Snabbris

Potatismospulver

Nachos, majschips och tacoskal
Popcorn

Konserverad frukt i sirap eller sockerlag
S Ota bakverk

S 6ta efterr atter

Godis

Kaffebr 6d och sm dkakor

Chips

Salta pinnar

| kylen:

Juicer

Lask

Energidryck

Saft

Choklads as

Sylt

Ketchup

Honung

S 6ta eller kolhydratrika alkoholsorter som
lik or, 6l, s 6tt vin, cider .
Vattenmelon

| frysen:

Pommes frites

Fryst fiskgrat @ng med potatismos
Isglass

Glass med sylt, choklad, kex eller annat
sottinneh all

Sorbet

Fyll skafferierna med detta istéllet:

Till skafferiet:

Baljv dxter p & burk: kidneyb o6nor, svartab onor, kik &rter.
Linser , gr 6na, r 6da, bruna, puylinser

Torkade b 6nor: sojab 6nor, vita b 6nor, bondb énor
Tonfisk i vatten

Musslor

Korn, hela korn

Torkade aprikoser

Konserverad persika os  otad

Krossade tomater

Surdegsbr 6d

Kornbr 6d med hela korn

Vit pasta tillverkad av durumvete g drnagjortp a dgg
Fullkornspasta,

Fullkornsris

Vildris

Parboiled ris

Basmatiris

Fruktsocker , fruktos

Havrekli

Vetekli

Solrosfr 6n

Sesamfr 6n

Fyll kylen med:

L attmj olk eller minimj  &lk

Mager ost

Naturell, mager yoghurt

Keso

Agg

Frukt: ex apelsiner , dpplen, p daron, k 6rsbar, grape, kiwi
Mor otter ( dtdem g drnar da)

Gr 6na gr 6nsaker som gr 06nkal, broccoli, spenat, sallad
L 6k och vitl 6k

Tomater

Paprika

Svamp

Citron

Sambal oelek

Fransk senap

Vinager

Orter

Currypasta av olika slag

Olivolja, rapsloljaoch n  &toljor

Fyll frysen med:

Haricot vertes och gr 6na arter
Fryst majs

Frysta gr onsaksblandningar
Fisk, &aven fiskpinnarg arbra
Skaldjur

N otk ott

Fl dskk ott

Kyckling

Lamm

TASTELINE



