Ferskvarer og kolonial:

- 8 kyllingepglser (400 g)

+ 400 g makrelfileter

- 500 g hakket oksekgd

+ 150 g serranoskinke i
tynde skiver

- 4 skiver skinkeschnitzel
(600 g)

- 2dlrgd quinoa

+ 100 g smgr

« 4 dl gresk yoghurt

- 2dl cremefraiche (18%)

- 100 g feta i helt stykke

+ 125 g mozzarellaost

c2®g

- 8 marinerede soltgrrede
tomater

- 1glasudstenede sorte
oliven

- 1dase kokosmalk (400 ml)

- 1glasgrgnkarrypasta

- 1flaske sgd chilisauce

+ 200 g brad

- 1glas grillet peberfrugt

Frugt og gront:

+ 2,2 kg kartofler

- 600 g aspargeskartofler
+ 300 g bladbede

+ 150 g champignon

+ 400 g shiitakesvampe
- 250 g cherrytomater
- 1agurk

- 1lgg

- 2fordrslgg

- 1fed hvidlgg

- 30grucola

+ 40 g lucernespirer

- 1citron

- 1appelsin

« 4 friske figner

« 1 potte thaibasilikum
« 1 potte basilikum

Du skal ogsa bruge:

- salt+saltflager

- friskkvaernet sort peber

- rapskimolie

- olivenolie

« balsamico

- grgnsagsbouillonterninger
- hvedemel

- rasp



