Ferskvarer og kolonial:

+ 150 g parmaskinke eller rgget
skinke

+ 200gstegtroastbeefiskiver

+ 200 grgget skinke eller
parmaskinkeitern

- 200 grgget kalkunbryst

+ 500gkyllingebryst

+ 140gbacon

+ 400 g matjessild eller
kryddersild

« 6sardelfileter eller ansjoser

- 2ddser tunfisk i vand

+ 150 g bldskimmelost

.+ 150 g fetaost

-+ 150 g chevre, gedeost

- 2dlgraesk yoghurt 10 %

- 3dlcremefraiche 18%

- 1dldilddressing/revesauce

+ 3spsk.mangochutney

+ 3spsk. solsikkefrg

- dijonsennep

+ 150 gsyltede rgdbeder

- 2dl kapers

- 2dlsorteoliven

- sovalngdder

- 2dlquinoa

- 300 g fuldkornspasta

« 4dl pasta, fxrisoni

+ 3spsk. balsamico

« 200glyst brgd

Gront:

4 stilktomater

- 8 friske salvieblade
- 2lgg

- 3rpdlgg

+ 500 ggrgnne asparges
+ 100 g sukkerarter

-+ 2nektariner

- 1fersken

- 1salathoved

+ 2 Yakgnye kartofler
« 2dl hakket purlgg

« 1&ble

+ 500g cherrytomater
-+ 800 g friske rgdbeder
.« 1frillicesalat

- 1kgblomkal

+ 1usprgjtetcitron

+ 1potte basilikum

+ 200 g haricots verts
- 2dlfriske eller frosne &rter

Du skal ogsa bruge:

« salt, friskkvaernet peber

- olivenolie

« 2grgnsagsbouillonterninger



