Ferskvarer og kolonial:
+ 400 g fiskefilet, fx sej eller

brosme

- 8godeslagterpglser, evt. lam

4008

. 5008 (4stk)+300g kyllinge-

bryst
75 g gruyereost

+ 150 grejer

600 g svinekam uden sver og
ben

.« 70gbacon (*2pk)
« 4 spsk.smgr
« Y dlmadlavningsflgde

2% dl graesk yoghurt

- 1%dl ferdig tomatsauce,

staerk

- 1%dl mangochutney
+ 2 ¥dlquinoa(300g)

1dl panko, japansk rasp

.« 1tsk. karry

evt.tabasco

- 2tsk. peberblanding
« 2tsk wasabipasta

baguette

. 4 grove sandwichbrgd

8 skiver brgd

+ 300gfrosne @rter

Fr

ugt og gront:

800 g kartofler til mos
1 bundtdild

+ 300g+300g haricots verts

1citron

- 1lgg

+ 150 g champignon

- 2fordrslgg

- 1+1modenavocado

sukkerzrtespirer

- 800 g blandede rodfrugter, fx

kartofler, sgde kartofler,
knoldselleri og gulergdder

- 2 peberfrugteriforskellige

farver

- 1poseblandetsalat,8og

2 store tomater

- 1rgdlgg
+ 1potteromainsalat

Du skal ogsa bruge:

salt

« sortpeber
« 2+1hgnsebouillonterning
- olivenolie




