Indkgbsliste

FERSKVARER OG KOLONIAL:

- 1grilletkylling eller 4 stegte
kyllingebryster

+ 100 g roget skinke

+ 500 g faste fiskefileter, fx sej

- 350 gvarmrgget laks

- 600 g kyllingefilet

. 1dlrevetost

+ 100 g revet ost (17%)

+ 1pk. haloumi-ost

+ 100 g smgrbar gedeost

+ let mayonnaise

- 3dl couscous

« 3dlbulgur

+ 300 g spaghetti

- sultanarosiner, % dl

- 2ddser majs, (a3408)

. 4saltagurker

« 6burgerboller

- rugbrgd

GRONT:
+ 300gsquash

- 1pose babyspinat (80 g) KOpier

- 1poserucola(8og)

- 2hvidiog ugeplanen,

© 3citroner eller print den
- 2 peberfrugter

- 1bundt persille Ud fra.

- 9forarslgg www.spisbedre.dk

- 1bakke karse

- 3tomater

- 4 bagekartofler

+ 15sukkerzerter

+ 25gsukkerzertespirer
+ 1appelsin

- frisk timian

DU SKAL OGSA BRUGE:

- rapsolie, olivenolie og citronolivolie
.+ saltog peber til kvaern

.+ rasp

- dijonsennep

- flydende honning




