INDKOBSLISTE TIL UGE 4

MEJERI/KOL:

00 Ag (18 stk)

[0 Parmesan, fx Grana Padano (75 g)
[0 Mayonnaise (1 pose eller glas)

(] Feta (75 g)

FISK/KOD:

[J Reget laks (400 g)

[ Kyllingelarfilet (400 g)

[ Kyllingebrystfilet (350 g)

(] Hakket kyllingeked 3-6% (400 g)

FROST:
O Hindbaer (200 g)

[ Keemperejer, ra (250 g)

KOLONIAL:

[ Perlebyg (200 g)

[0 Groft fuldkornsbrad (2 skiver)

[0 Makrel i oliven-, raps- eller citronolie (2 déaser)
(] Terrede tranebeer (50 g)

[ Hakkede tomater (2 ddser)

[ Kokosmzelk (1 dase)

[0 Grenne linser (1 dase eller brik)

[ Sesamfrg (1 spsk)

1 Sorte oliven, helst kalamataoliven
og gerne uden sten (1 lille glas)

[0 Garam Masala-krydderi (1 spsk)
[ Steerk paprika ("% tsk)

[0 Hel kanel (1 stang)

(] Majsstivelse (1 tsk)

O Steerk sriracha-chilisauce (2 tsk)

GRONT/FRUGT:
[0 Blomkal (1 stk)
[0 Redkal eller red spidskal (1 stk)

Printet fra cookingclub.dk/ai-topform

J Radicchio (1 stk)

(] Gren spidskal (1 stk)

J Avocado (6 stk)

(] Red peberfrugt (4 stk)

(] Champignon (300 g - renset vaegt)
[0 Redbeder (300 g)

[ Sede kartofler (100 g)

[0 Agurk (2 stk)

O Tomat (1 stk)

(] Cherrytomater (150 g)

O Gulergdder (3 stk)

[J Porre (2 stk)

(0 Purlag (1 potte)

(] Forérsleg (1 bundt)

O Redlzg (1 stk)

O Hvidleg (2 stk)

O Lime (1 stk)

[ Citroner (4 stk)

(] Appelsin (1 stk)

[J Grenne asparges (1 bundt)
[ Karse (2 bakke)

[ Chili, steerk (2 stk)

[ Frisk ingefeer (250 g)

[ Frisk gurkemejerod (2 stk)
[ Frisk spinat (2 poser)

[ Kruspersille (2 potter)

[ Frisk koriander (1 potte eller bakke)

[0 Bredbladet persille (1 bakke)

[0 Purleg (1 potte)

[ Frisk mynte (1 potte eller bakke)
[ Frisk basilikum (1 potte)

[0 Rucola (2 poser eller bakker)

O Abler, rede (2 stk)

[ Kirsebaer (200 g)

[0 Blabeer (50 g)
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