Inkopslista lunch och middag - vecka
1 och vecka 2

Shoppinglistan ar baserad pa atta matratter x 2 portioner.

Kott, fagel, fisk och dgg

e 500 g notfars

1.5 kg kycklingfilé

375 g torskfile

340 g flaskytterfilé

340 g varmrokt lax (kan bytas ut mot farsk laxfilé)

e 53gg

Mejeri
e 6dlvispgradde

2.5dl créme fraiche

150 g valfri ost

250 g fetaost

2.5 dl turkisk yoghurt

Gronsaker
e 1 kg potatis (fast)

240 g sotpotatis

e 700 g morotter

e 250 g palsternacka
e 500 g broccoli

e 250 g champinjoner
e 1gullok

o 1fankal

e 1vitlok

e 1sttomat

e 50 g sockerartor

e Purjolok



e Paprika
e Gurka

e Ruccolasallad

Kryddor

e Timjan

e Oregano

Farsk basilika

Farsk persilja

Farsk mynta

Farsk dill

Ovrigt
e Majonas
e Soja
e Dijonsenap
¢ Olivolja
e Steksmor
e Raris
e Gronsaksbuljong (Eko)

¢ Honung (Eko)



