Mandag

1

personer

22

skiver

2

personer

Tirsdag

1

person

1

personer

4

personer

Onsdag

1

person

1

personer

2

personer

Torsdag

1

personer

1

personer

4

personer

Madplan

Chiagrgd

Stenalderbrgd

Kyllinge enchilada suppe

Omelet med grgnt tilbehgr

Spinatsalat med mozzarella, tomater og pepperoni

Svenske kadboller med blomkalsmos

Chiagrgd med hindbaer og blabaer

Stenalderbrgd med paleeg

Dag to: Svenske kgdboller med blomkalsmos

Chiagrgd

Stenalderbrgd med paleeg

Graesk salat og koteletter i hvidlggssmar




Fredag

1

Blgdkogt aeg og stenalderbrgd med palaeg

personer
1 Broccolisalat med bacon - i bgtte
personer
2 Kyllingeburger af oopsies
personer
Lordag
1 Bacon-cheddar omelet
person
1 Stenalderbrgd med paleeg
personer
2 Bagte fyldte peberfrugter
personer
Sondag
1 A ggekage med hytteost, salami og cheddar
person
2 Hurtig aeggekage med spinat og feta
personer
2 Laks med zucchinipasta og pesto
personer
Indkgbsliste
Andet
feerdiglavet tunmousse 3 portion
hjemmelavet stenalderbrgd 1 skive
6 skiver

topping til chiagrgd, fx ngdder, kokos 2 stk

og friske baer

Frostvarer




frosne hindbaer

Grgntsager

agurk
avocado
babyspinat
bladselleri

blomkal

blabaer
broccoli
cherrytomater
citron

citron, gkologisk
frisk basilikum
frisk spinat
hjertesalat
hvidlggsfed
lime

[u]e
peberfrugter
rgdlgg

squash
svampe

tomater

valgfri salat til fyldte peberfrugter

valgfri salat til laks og zucchinipasta

Kerner og ngdder

chiafrg
graeskarkerner
hasselngdder
harfrg
mandler
sesamfrg
solsikkekerner

Kolonial og konserves
feerdiglavet pesto til zucchinipasta

25 gram

2 stk

1 stk

100 gram
2 stilke
1.33 stk
150 gram
25 gram
0.5 stk
75 gram
0.25 stk

1 stk

1 bundt
56.67 gram
1 stk

7.33 stk
0.67 stk

1 stk

417 stk
2.75 stk
2.67 stk
100 gram
8 stk

1 stk

1 stk

80 gram
150 gram
50 gram
100 gram
100 gram
100 gram
110 gram

1 stk



hakkede tomater
hvidvin
Jjalapenos
kokosolie
Mmayonnaise
oliven

olivenolie

sennep
tomatpure
xblecidereddike

Krydderier

cayennepeber
chilipulver

frisk koriander, evt
koriander
tacokrydderi

vaniljepulver

Kod, fisk og palseg

bbacon

hakket oksekgd
hakket svinekgd
koteletter
kylling

laks

palaeg til stenalderbrgd

salami

Mejeriprodukter

cheddar

creme fraiche 38%
feta

flade 18%

flgdeost

hytteost
mozzarella

parmesan

266.67 gram
1dl

10 gram
0.5 spsk
20 gram
50 gram
100 ml
417 spsk
1.33 tsk
40 gram
1tsk

0.33 tsk
0.67 tsk
0.67 bundt
0.67 tsk

1 stk

3tsk

110 gram
266.67 gram
666.67 gram
600 gram
550 gram

2 stk

stk

110 gram

50 gram

25 ml

126.67 gram
166.67 ml
266.67 gram
50 gram

40 gram

75 gram



piskeflgde 50 ml

revet ost 175 gram

smgr 5.33 spsk

&g 18.33 stk
Rester

dag to: Svenske kgdboller med 1 portion

blomkalsmos

Specialprodukter, evt

loppefrgskaller 1 spsk
mandelmeaelk, usgdet 600 ml
sukrin 2 tsk

Ting du maske i forvejen har

bagepulver 1tsk
grgnsagsboullion 100 ml
hgnsebouillon 666.67 ml
oregano 117 tsk
peber 1.25 tsk
salt 5.67 tsk

spidskommen 2.67 tsk



