Vecka 1

% 4 portioner / 7 middagar

VALJ
VEGO!

Djurens Ratt.

Nedan har vi styrt upp en inkdpslista for din forsta veganvecka! Vi utgar fran att du har basvaror som olja,

salt och peppar hemma. Allt annat listar vi nedan. Glém inte att komplettera med frukostmat och mellanmal.

Det ar svart att gora en inkdpslista som ska passa olika individer och familjekonstellationer men vi har
sammanstallt 7 middagar med 4 portioner for varje dag. Bor du sjélv eller &r ni farre eller fler an 4 i hushallet?

Se datill att anpassa mangderna eller gor matlador av samma ratt. Lycka till!

Frukt och groént

6 gul 16k

1 kruka koriander

1 rdd chili

Vitlok

En bitingeféra, gar bra med fryst
1 lime

4 sotpotatisar

1 paprika

Ruccola

Skafferi

Tomatpuré

Soltorkad tomatkram (finns
fardig, eller sa mixar du bara
soltorkade tomater i olja)
Ris

Pasta, valfri sort

Pasta penne eller fusilli med ca
11 minuters koktid

400 ml kokosmjolk

2 X 400 ¢ krossade tomater
Roda linser

Gronsaksbuljong

Gron currypasta

Japansk soja

Jordnétssmor

Hoisinsas

Sambal oelek

Inlagda jalapefios

Limejuice

50 ¢ jordnotter

Kala namak salt
Paprikapulver

Torkad basilika

Kyl

230 ¢ farsk pajdeg, vegansk

200 ¢ smaltbar vegansk ost

1| véxtbaserad gradde

2 forpackningar 400 ¢ extra
hard tofu

500 ¢ vegokorv

Mjolkfritt margarin

Frys

400 ¢ spenat

400 g formbar vegofirs

320 ¢ vegobitar, det gar bra att
ersatta med tofu, tempeh

eller kikartor

1 pase Oumph The Chunk





