IEPIRKUMU SARAKSTS
 (norādītie daudzumi paredzēti 1 personai)
Piena produkti:

· vājpiena biezpiens - 1 paciņa;
· bezpiedevu jogurts – 1 iepakojums;
· piens ar ilgu derīguma termiņu – 2 pakas;

· mocarellas siers – 1 iepakojums;

· parmezāna siers – 1 iepakojums rīvēta siera;

· kefīrs – 1 litrs.
Gaļa:

· tītara vai vistas maltā gaļa – 400 grami,

· vistas fileja – 200 grami,

· cūkgaļa – 300 grami.

Maize:

· pilngraudu rupjmaize – 1 kukulis.

Olas:

· vistu olas – 1 iepakojums.

Dārzeņi, augļi:

· ķiršu tomāti – 1 iepakojums,
· parasti tomāti – 2 gab.,
· burkāni – 10 gab.,

· kolrābis – 1 gab.,

· selerijas sakne – 1 gab.,

· paprika – 2 gab.,

· sīpoli – 5 gab.,

· kartupeļi - 4 gab.,

· avokado (var izvēlēties cietāku, jo tas paredzēts ēšanai nedēļas otrā pusē) – 1 gab.,

· bietes – 3 gab.,

· šampinjoni – 1 iepakojums jeb 250 grami,

· garais gurķis – 3 gab.,

· redīsi – pāris saujas,

· dažādas salātlapas – 2 iepakojumi jeb aptuveni 200 grami,

· lociņi – 1 iepakojums jeb 50 grami,
· pētersīļi – 1 iepakojums jeb 50 grami,
· ķiploks – 1 galviņa,

· banāni – 4 gab.

Bakaleja:

· oranžās lēcas – 1 iepakojums,

· auzu pārslas – 1 iepakojums,

· prosa – 1 iepakojums,
· pilngraudu makaroni – 1 iepakojums,

· grūbas – 1 iepakojums.

Konservēti produkti:

· smalcināti tomāti – 2 kārbas (400 gramu iepakojums),

· marinētas bietes – 1 burciņa,

· turku zirņi – 1 kārba,

· skumbrija jeb makrele savā sulā – 1 kārba.

Pieņemot, ka krājumos ir:

· ievārījums,
· medus,

· kanēlis,

· ķimenes,
· cepamais pulveris,
· balzamiko etiķis vai citronu sula,
· sviests,
· sinepes un mārrutki,
· pilngraudu milti,
· ingvers (var iztikt bez),
· saldētas ogas (var iztikt bez),
· pesto (var iztikt bez).
