VECKOMENY & INKOPSLISTA

Mondag: Finkdlsgryta med saffran, potatis och purjolok (6 portioner)

Tisdag: Broccolisallad med matvete, kikdrtor och krdmig dressing

Onsdag: Pastagrating med svamp och gronkadl (6-8 portioner)

Torsdag: Tomat- och linssoppa med kryddiga solrosfron

Fredag: Grona supertacos

Forslag till helgen: Biffar pd gula drtor och persilja + Ugnsbakade kdlrots-pommes
frites med tahini-yoghurtsds (INTE inkluderade i inképslistan)

Frukt och gront [0 1tsk chipotlepasta
O 0.5 g saffran (1 st kuvert)

O 2 st fankalshuvuden (800 g) - } i
O 2 st broccolihuvuden (500 g) O 1dI nétter/fron — valfritt
] 2 st medelstora mordétter (200 g)
[0 200 g vitkal Kylvaror
[0 1 kg potatis O 11 havremjolk
[0 1st medelstor butternutpumpa (1.2 kg) [J 100 g valfri sorts riven ost
[0 500 g skogschampinjoner [J 150 g valfri sorts fetaost
[0 1 st purjoldk (500 g)
[0 3 st medelstora gula [6kar (450 g) Frysvaror
[0 3 st medelstora roda I6kar (300 g) [0 500 g fryst gronkal
[0 2 stvitldkar (14 st klyftor)
0} Sstapplen I skafferiet hemma
[] 2 stcitroner
[0 1 msk farsk eller fryst koriander Salt
[0 En nave artskott — valfritt Svartpeppar

Olivolja
Torrvaror och konserver Rapsolja

Socker (11/2 msk)

Vetemjol (6 msk)
Appelcidervinadger (1 msk)
Vitvinsvinager (2 dl +1 msk)
Torkad timjan (3 msk)
Malen vitpeppar (1/2-1 tsk)

O

500 g pasta, t.ex. penne

1 8 st medelstora tortillabrod

O 6dl matvete, havreris eller annat gryn
[ 6 dl kokta stora vita bonor (460 g)
eller 3 dl torkade

Oo0Oo00o0oooooooooooo

[0 6 dl kokta svarta bénor (460 g) Spiskummin (2 tsk)
eller 21/2 dl torkade Malen koriander (2 tsk)
1 12 dl kokta kikartor (920 g) Kanel (en nypa)
eller 5 d thkade Rokt paprikapulver (1 tsk)
[0 2dlréda linser (180 g) Cayennepeppar (1/2 tsk)
[ 2 msk tomatpure Buljongpulver (4 msk eller 4 st
[0 800 g krossade tomater tarningar)
O 3 msk jordndtssmor med salt
[0 3 msk tahini
O 2 tsk +1/4 tsk ljus sirap
0 3 msk majonnas
[J 1dl solrosfréon
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