VINTER 1

Frukost:

Lunch: Kalpudding:

Ovrigt:

509
60 g
2759

200 ml
49

12 g
159
49

2049

709
100 g
2049
709

69
59

150 g
10 g
49

100 ml

59
35¢g

Version 2: 101010

Hjortronmylta
Rivet apple
Grahamsgrét (65 g torr)

Havredryck Oatly plus
Linfroolja

Knéckebrod
torkade gréna arter
Rapsolja
Alfalfagroddar

Vitkal

Alternativ/Istallet for:

Frusna hjortron eller Havtornsbar

Torkad fukt

Spelt/dinkel eller anne an sadesprodukt. Groddad/spirad sad eller blétlagd

En matsked hampamjél kan med fordel ersatta 1 msk grétmjol — Alt:Artmijol
Havregurt

Hampaolja

Annan torkad baljvaxt eller fryst , kokt sadan

Hampaolja

Andra groddar som te roccoli,sen napsfron, hampafron,radisfron
eller krasse

Gronkal, spetskal, kruskal eller annan kal

Kokta, bruna bonor (40 g torra) Annan torkad eller fryst, kokt baljvaxt

Gul lok

Korngryn, kokta (20 g torra)

Rapsolja
Skorpmjol

Potatis
Lingon
Honung

Havredryck Oatly plus
Vetem|ol

Purjolok
Matvete, dinkelgryn eller nakenhavre

Krossat knackebrod

Tranbar eller andra béar

Potatismjol

svamp /10 g Torkade trattkantareller Valfri svamp; fyst, torkad eller syrad



50 ml Havregradde= Oatly i mat

29 Jodsalt

Rakostfat: 100 g Morot Annan rotsak
30¢g Palsternacka Annan rotsak
20¢g Alfalfagroddar Andra groddar (se ovan )
50¢ Syrade grona bonor Annan fermenterad gronsak
20¢g Purjolok Annan l6k
49 Rapsolja Hampaolja

Mellanmal: 30¢g Katrinplommon Annan torkad frukt eller bar
30¢g Havregradde
30¢g Osotad fullkornsskorpa Knackebrod eller fullkornskex
12 ¢ Hasselnotter
15¢ torkade gula arter Annan baljvaxt Gra arter
49 Rapsolja Hampaolja

Middag: 2

Rodbetsoppa: 50 g Rodbeta
50¢ morot Gulbeta
30g vitkal eller surkal Annan kél
209 gul 16k Purjolok
249 Torkad persilja Fryst persilja eller andra grona blad
4 g Rapsolja
1g Havssalt, Kummin, Spad av surkal

C)vrigt: 50 ml Oatly i mat/havregradde +riven pepparrot
60 g Mijukt ragbrod Annat sadesslag, dink kel eller blandning av olika med en liten del hampamio|
24 g Knackebrod

Palagg: 59 Krasse/Broccoligroddar Andra groc ddar eller skott



VAR

Frukost:

Lunch:
Rotsakshiffar:

209
509
40 ¢
849

50 g
3049
275¢g

109
200 ml
12 g
49

15¢g

49
20g

35¢g

309
42 g
6549
12 g
69
19

Alfalfagroddar
Mjolksyrad gurka
torkade Bondbénor
rapsolja

Hjortronmylta/havtornsmos

Katrinplommon
Grahamsgrot, kokt (65 torr )

Linfron
Havremjolk
Knackebréd
Linfrdolja

Torkade bruna bonor
Rapsolja
Alfalfagroddar

Morot

Palsternacka

Selleri

Torkade bondbdnor
Potatismjol

Rapsolja

Jodsalt

Andra groc ddar eller skott
Annan syrad produkt
Annan baljvaxt
Hampaolja

Gra arter

Frysta hjortron eller havtornsbar

Annan torkad frukt eller bér
Annan spannmalsprodukt, garna med 1 msk mjol av hampa

Havregurt

Hampaolja

Annan baljvaxt
Hampaolja

Andra groddar eller spada grona blad eller krasse

Annan rotsak

Annan rotsak

Annan rotsak
Annan baljvaxt



Svampsas:

Ovrigt:

Réakost:

Mellanmal:

Middag:

Nasselsoppa:

3

359
20 g
100 ml

59
30 ml
175 g

20 g
10 g
59
20 g
50 g

30g
209
50 mi
30 ml
309

30 g
50 g
60 g
100 ml
50 ml

19

Svamp/10 g Torkad blandsvamp

Gul 16k
Havremjolk

Vetemjol
Oatly i mat/havregradde
kokt korngryn ( 60 g torr)

Lucerngroddar
Ruccolasallat/Gullviveblad
Krasse

Rattika

Rédbeta/Mjolksyrade rodbetor

Rapsolja

Torkade nyponskal
Torkat apple

Appeljuice

Oatly i mat/ Havregradde
Fullkornsskorpa

Nasslor

Jordartskockor
Korngryn,kokta (20 g torra)
Havremjolk

Oatly i mat/Havregradde
Jodsalt

Valfri svamp, torkad, fryst eller syrad
Purjolok

Potatismjol

Annan spannmalsprodukt (se ovan)

Andra grocddar eller <eller skott

Andra spada gréna blad, odlade eller vilda
Andra grona blad eller groddar
Kalrot

Hampaolja

Andra torkade bar eller frysta

Appelmos(osoétat)
Appelmust eller paronjuice

Krossat knacke eller fullkornskex

Andra grona blad som tex kirskal, torkad el fryst gronkal

Annan rotsak som tex palsternacka
Annan spannmal, nak kenhavre eller havregryn



Sallad:

Ovrigt:

FORSOMMAR 4

Frukost:

59

59
30g
100 g
49

609
249
2049
209
69

100 g

2759
109
10g
200 ml
10 g
12 g
15¢g

49
209

Graslok

Krasse/Radisgroddar

Torkade tomater
Surkal
Rapsolja

Ragbrod, mjukt
Knéckebrod
torkade arter
torkade bondbonor
rapsolja

jordgubbar

grahamsgrot (65 g torr)
linfrén

torkade applen
havremjolk
vetegroddar
knackebrod

torkade bruna bénor
rapsolja

Linfroolja
Alf-alfagroddare

Purjoldk eller annan 16k

Andra groddar eller spada grona blad

Annat syrat
Hampaolja

Annat séddesslag, garna med inblandning av hampamijol
Annan baljvaxt Gra arter
Annan baljvaxt Gra arter

Hampaolja

Smultron eller andra farska bar

Annan spannmalspror dukt, garna blandning med litet inslag av hampamijol ell

Annan torkad frukt eller bar
Havregurt

Annan baljvaxt Gra arter

Hampaolja

Hampaolja
Andra groddar eller spada grona blad



Lunch:
Bonrora:

Pannkakor:

Spenatsallad;

Mellanmal: 5

25¢g
3049
2049
120 g
49

150 ml
209
10g
3549
1/4 tsk
89
29
209
10 g
3049
59
209
49
59

100 g

50 ml

Torkade tomater
Palsternacka
Gul lok

Annan rotsak

Annan |6k

Bruna bonor, kokta (40 g torra) Annan baljvaxt

Rapsolja

havremjolk
grahamsmjol
vetemjol
palsternacka
bakpulver
rapsolja
Jodsalt
Spenat
Ruccola/Maskrosblad
Radisor
Gréaslok
Appeljuice
Rapsolja
honung

Smultron/Jordgubbar

Havregradde

Andra spannmalsprodukter, garna med litet inslag av hampamjcl eller artmijc
Annat mjol

Annan rotsak, squash eller majrova

Andra grona blad

Andra spada grona blad
Majrova eller kalrabbi
Annan 6k

Péaronjuice eller lite honung

Hampaolja

Andra farska bar



Middag:
Nassel-Sparrissoppa:

Ovrigt :

Sallad:

2049
2049
2049
509
2049
2249
59
100 ml
50 mi

6049
249
2049
89

2049

50¢g
10 g
59

Nasslor/Kirskal
Spenat/ Svinmalla
Havregryn

Sparris

torkade bondbénor
6k

Dill

havremjolk
Havregradde
Jodsalt

ragbrod
knéckebrod
torkade bruna bonor
Rapsolja

torkade artor

Kalrabbi
Persilja
Graslok

Andra gréna blad
Andra gréna blad

Annan spannmalsprodukt
Annan grénsak som tex squash
Annan bajvaxt Gra arter
Annan |6k

Annan farsk ortkrydda

Annan sadesprodukt , garna med litet inslag av hampa-eller artmjol

Annan baljvaxt Gra arter
Hampaolja
Annan baljvaxt Gra arter

Majrova, squash eller annan farsk gronsak
Andra farska gréna blad

Annan |6k



Dressing:

HOGSOMMAR

Frukost:

Mysli:

Lunch :
Réakost :

6

49

59
209

1259
125 g
200 ¢
49

159
15¢g
10g
15¢g
49

10 g
109
509
209
409
509
100 g
89

Rapsolja
Senap
Appeljuice

Hallon
Blabar
havremjolk
Linfrdolja

Havregryn
Kornflingor
Torkat Apple
Hasselnotter
Honung
Vetegroddar

Nasslor (3g torkade)
Grona arter, farska

Gronsallad

Isebergssallad
gurka

grona arter, farska

Radisa

Hampaolja

Honung eller Paronjuice

Andra farska bar
Andra farska bar
Havregurt

Hampaolja

Andra fling or eller gry n till ra-grét
Andra flingor eller gryi n till ra-grot

Annan torkad frukt eller bar

Spirat vete

Farska blad eller groddar

Utan skal (till salladspaket)

Andra spada blad till ett litet paket med artorna inuti
Andra salladssorter

Squash

Utan skal, ej kokta)

Majrova eller kalrabbi



Dressing:

Fylld squash :

Ovrigt:

Mellanmal :

209
100 g
50¢

49
39
49
2049
49

150 g
2049
30g
2049
30g
49

60 g
29

150 g
509

69

rod 16k
Morot
rodbeta

Dill

Kelp
Persilja
Appeljuice
Rapsolja

Squash/succini

torkad tomat

kantareller

kokta korngryn ( 7 g torr)

Annan |6k

Annan rotsak

Annan rotsak

Annan farsk ortkrydda
Paronjuice eller honung
Hampaolja

Pumpa

Annan svamp

Annan spannmalsprodukt som tex dinkel eller nakenhavre

gul 16k Annan 16k

rapsolja

kokta bruna bénor (20 g torrkade) Annan baljvaxt
Jodsalt

kokt, farskpotatis Rotsak

grahamsbrod
Rapsolja

Annan spannmalsprodukt, garna med liten inblandning av hampamjol



Barkram:

Middag :

Angamatssoppa :

Sallad:

Ovrigt:

150
49
79
100 g

3049

2049
5049
3049
5049

50 ml
100 g
759
59
19

40¢
40¢
109
109
49

12 g
60 g
409

Jordgubbar
potatismjo
honung
havremjolk

fullkornsskorpor

Purjolok
Sockerartor
Blomkal
Groéna Bonor

Vatten
Havredryck
Havregradde
Vetemjol
Jodsalt

Isbergssallad
Tomat
Spenat
RodIok
Rapsolja

Knackebrod
Ragbrod
Torkade Artor

Andra bér, farska eller torkade

Appel-eller paronjuice
Havregurt

Knéackebrod eller fullkornskex

Annan |6k
Andra arter
Annan kal

Andra bénor

Annan sallatssort
Annan grénsak
Andra grona blad
Annan 6k
Hampaolja

Annat sadesslag, garna med inblandning av lite hampamijél

Annan baljvaxt Gra arter



8¢ Rapsolja Hampaolja

SENSOMMAR 8
Frukost: 50 g Blabar Andra farska bar
50¢ Svarta Vinbar Andra farska bar
50¢ Paron Annan farsk frukt
175¢g Kokta Korngryn Valfri spannmalsprodukt garna med litet inslag av hampamjol
10g Vetegroddar
200 g Havredryck Havregurt
49 Linfroolja Hampaolja
24 g Knackebrod
50¢g Kokta bondbénor Annan baljvaxt Gra arter
8¢ Rapsolja Hampaolja
209 Lucerngroddar Farska grona blad eller sallat
Lunch :
Rakost: 100 g Morot Annan rotfrukt
50¢g Rodbeta Annan rotfrukt
Sallad : 509 Gurka Annan gronsak
40 g Isbergssallad Olika sallatssorter
10g RodLOk Annan lok
Dressing : 5g Honung
59 Persilja

49 Rapsolja



Gryta:

Ovrigt:

SENSOMMAR forts 9

Mellanmal :

Middag: Sallad:

659
120 g
509
339
39
100 g
509
59
49
29

200 ¢
30g
15¢g
29

110 g

1259
12 g

6549
209
759
59
49

Tomat

Bondbonor, kokta
Broccoli

Purjolok

Dill

Havredryck
Havregradde
Vetemjol

Rapsolja

Jodsalt

Kokt Potatis
Ragbrod
Torkade Arter
Rapsolja

Natmelon

Plommon
Hasselnotter

Tomat

R6dIok

Kokta, gréna bénor
Honung

Rapsolja

Annan kal
Annan |6k

Rotsak

Annan farsk frukt
Annan farsk frukt

Annan |6k
Skarbonor, Vaxbdnor, Rosenbonor etc.



Kantarellpaj:

Ovrigt:
HOST

Frukost:

Lunch :

10

509
309
209
759
609
69

2049
209
35¢g
19

69

125¢
2049
2759
10g
109
10g
200 g
12 g
159
49
59

Pumpa
Kantareller

Lok

Broccoli

Kokta vaxbénor
Rapsolja
Grahamsmjol
Vetemjol
Torkade Gula artor
Jodsalt
Rapsolja

Paron

Torkade Nypon
Grahamsgrét (65 g torr)
Linfrén

Vetegroddar

Nasslor (3g torra)
Havredryck
Knackebrod

Torkade Bruna Bénor
Rapsolja

Linfroolja

Vintersquash

Annan svamp

Annan |6k

Mangold eller gronkal

Skarbénor, Harricot verts eller Rosenbdnor

Annan spannmalsprodukt, garna med inslag av hampamjol
Lite havregryn, potatismjol eller riven potatis kan ersétta en del av mjdlet
Annan baljvaxt eller artmjol

Annan farsk frukt

Andra torkade eller frysta bar
Annan spannmalsprodukt, garna med inslag av lite hampamjol

Farska groddar eller skott
Havregurt

Annan baljvéaxt, fryst eller kokt, torkad
Hampaolja
Hampaolja



Sallad: 50 g Salladskal Annan kal

30¢g R6d Paprika Annan gronsak
2049 RodIok Annan I6k
Dressing: 30g Torkade Grona Artor Annan torkad baljvaxt eller fryst baljvaxt, som tidigare kokats

20 g Appeljuice

49 Rapsolja Hampaolja
Svampgryta; 80¢g Bondbénor Annan kokt, torkad baljvéxt
100 g Palsternacka Annan rotfrukt
30¢g Gul Lok Annan l6k
30¢g Kantareller Annan svamp, tex trattkantareller
659 Tomat
100 g Majskorn
5¢ Vetemjol
5049 Havredryck
8¢ Rapsolja
29 Jodsalt
C)VFith 1759 Kokt Korngryn Valfri spannmalsprodukt som matvete, krossad dinkel eller nakenhavre

Mellanmal:
Bakat &pple med havretack 100 g Apple
209 Havregryn



Vaniljsas :

Middag:
Artsoppa :

Sallad:

Ovrigt :

forts middag host: 11
Palagy:

10g
109
100 g
69
79

609
759
50¢
339
2049
1g

6549
309

5ml
60 g

12 g

59

Vetemjol
Honung
Rapsolja
Havredryck
Honung
Potatismjol

Torkade Gula Artor
Kokt potatis

Morot

Purjolok

Gronkal

Jodsalt

Tomat
Stjalkselleri
Rapsolja
Appeljuice
Ragbrod
Knéackebrod

Persilja

Garna groddade fore kokningen Gra arter

Annan rotsak

Mangold

Annan grénsak

Annan grénsak

Hampaolja

Gérna annat sédesslag med litet inslag av hampa-eller &rtmjol



SENHOST

Frukost:

Lunch:
Artbullar:

309
18 g
109

1259
3049
109
10g
249
10 g
200 g
12 g
159
49

2049
49

60 g
509
50¢g
209
69

Torkade grona arter

Hasselnotter
Senap

Apple

Ragmiol
Torkade Blabar
Vetegroddar
Torkat Plommon
Nasslor (3 g torra)
Havredryck
Knéckebrod
Torkade arter
Rapsolja
Lucerngroddar
Linfrolja

Torkade gula arter
Korngryn

Potatis

Gul Lok

Rapsolja

Annan baljvéxt, fryst eller kokt torkad Gra arter

Annan farsk frukt
Annan spannmalsprodukt med litet inslag av hampamiol eller artmjol

Andra torkade béar

Annan torkad frukt
Andra gréna blad som portlac eller vintersallat

Havregurt

Andra baljvaxter, frysta eller kokta torkade
Hampaolja
Andra groddar eller skott

Hampaolja

Gra arter
Annan spannmal som tex dinkelkross garna med litet inslag av hampamjol
Rotsak

Annan |6k



Rotmos :

Sallad :

Dressing :

Ovrigt:

Forts. senhost: 12
Mellanmal:

49
29

100 g
509
50¢
509
50¢
29

30g
309
209
2049

10 mi
49
109

125
50¢g
10g

Potatismjol
Jodsalt

Potatis
Kalrot

Morot
Havredryck
Havregradde
Rapsolja

Salladskal

Ferment Gronsaker
Purjolok
Lucerngroddar

Spad av Ferm gronsaker
Rapsolja
Senap

Paron, konserverade
Hjortronmylta/frysta hjortron
Honung (kolla méangd!)

Portlac eller vintersallat, annan kal

Annan |6k

Andra groddar eller skott

Hampaolja

Honung

Annan konserverad eller fryst frukt

Havtornsbar eller andra frysta eller torkade bar



Middag :

Gronkalssoppa:

Sallad :

Dressing :

Ovrigt :

12 g
25 ml
309

709
709
209

509
19

2049
30g
309
209

59
10 ml

60 g
12 g
409
2049

Hasselnotter
Havregradde

Fullkornsskorpa (kan minskas om for mkt!) Knéackebrod eller fullkornskex

Gronkal
Potatis
Purjolok

Havregradde
Jodsalt

Endivesallad
Rodkal
Fermenterad Gurka
Purjolok

Senap
Spad av Ferm gurka
Rapsolja

Ragbrod

Knéackebrod

Torkade Bruna bonor
Gul l6k

Portlac, Vintersallat
Annan Kkal
Annan fermenterad gronsak eller flera

Annan |6k

eller spad av andra fermenterade gronsaker

Hampaolja

Annat sadesslag eller blandning, garna med inslag av hampa-eller artmjol

Annan baljvaxt, fryst eller kokt torkad Gra arter

Annan |6k



12 g Hasselnotter
49 Rapsolja Hampaolja



