INDK@BSLISTE TIL MADPLAN 1

Frugt og gront

6 log

16 fed hvidleg

2 porrer

2,5-3 kg kartofler

1 rodleg

1 bakke cherrytomater

1 bakke babysalat

2 gkologiske citroner
800 g (16 stk) gulergdder
1 rgd peberfrugt

1 bdt purleg

200 g (2-3 stk) pastinakker eller persille-
rgdder

500 g (5 stk) radbeder

1 bdt persille

1 agurk

Kolonial

4 ds hakkede tomater

4 ds tomatpuré

2 lille ds (165 g) kokosmeelk
200 g rgde linser

Torret rosmarin

1 glas (ca. 60 g) soltgrrede tomater i olie
150 g sorte oliven uden sten
60 g kapers

200 g fuldkornspasta

1 glas gren pesto

Frost
3 ps (ca. 500 g) wokgrent
500 g grenne, frosne bgnner

Kgd og fisk

500 g fiskefars

6-8 noglehulsmerkede polser

4 koteletter

500 g hakket okseked max. 10% fedt
400 g kyllingefilet

Brad

8 skiver groft toastbred
Evt. groft bred til pasta med kylling og
pesto

Ost, mzelk og g
200 g fetaitern

11 meelk

1lag

200 g (2 dl) graesk yoghurt

Jeg gar ud fra, at du har:
Olie
Oregano
Salt
Eddike
Peber
Remoulade
Paprika
Sukker
Havregryn
Chili



