Ferskvarer og kolonial:

- 600 g kyllingebryst (4 stk.)

+ 900 g hakket oksekg@d

+ 600 g fiskefilet, fx sej

+ 120 g basmatiris

- 1ddsekikerter (400 g)

- 1ddse bgnner, gerne soya
(4008)

« 400 g frisk tagliatelle

- 1dlmealk

- 6dlcremefraiche 18%

+ 100g chevre, gedeost

-+ 100 g parmesanost

- 1dlsmdsorteoliven (65 g)

+ 3. dl pesto

+ 100 g kapers med stilk

- 4 store burgerboller,
fx surdejsboller

- 2xg

+ 1glas pastasauce med
tomat (400 g)

+ 1glastomatpesto

- groft brgd, gerne rugbrad

+ 1pakke ger

+ 1kgciabatta-blanding

- pizzakrydderieller tgrret
oregano

Frugt og gront:

- 1kgkartofler

+ 300ggulergdder

+ 200 g fennikel

- 1porre, 1stortlgg

- 3fordrslgg

- 2fed hvidlgg

.« 2squash

+ 400 g champignon

+ 400 g stykke hvidkal

« 4 peberfrugter, rgde/gule

+ 1potte pluksalat,
fx egebladssalat

- lavocado

« 1potte basilikum

.+ 1pottedild

« 1citron

Du skal ogsa bruge:

.+ saltog havsalt

- friskkvarnet sort peber

- olivenolie

- karry

- grgnsagsbouillonterninger
- r@gdvinseddike

- tomatpure




