Frukt & gront

1/2 vitkalshuvud

2 16k

2 vitlok

gronsallad for 4 p x 2
2 citron

gurka

3 blomkalshuvud

200 g champinjoner

Kott/Chark/Skaldjur
1 kg fars

2 paket bacon

Snacks/Notter/Dryck

Special/bestéllning
notmjol

nudlar fér 4 portioner, vi
tycker det behévs 3-4 paket

ask cocktailtomater hemma redan sa racker det.

_____ 6cmingefara

1 rodlok

2 krukor koriander
_ (grekisk yoghurt om
man vill, till Korman)

1lime

Farsk dragon

farsk persilja

kycklingbrost for fyra
personer

400-600 g ryggbiff

Mejerier/Ost
1 dl créme fraiche

___2dlriven ost, bast ar om
du koper hardost
(Norrglimt/Vasterbotten) och
river sjalv, blir inga tillsatser da

fetaost

Kolonial/Kaffe/Te

_____ sweet and sour sauce (leta
efter en som innehaller lite
tillsatser och lite socker)

1% dl kallpressad olivolja

1% dl neutral rapsolja

1 dl majonnas

15 agg
philadelphiaost

1 dl riven parmesanost

250 g smor

oliver
kardemumma
1 burk kokosmjolk

rodvinsvinager

Fryst — hdr hittar du alltid vdr fisk men vdlj sjdlvklart férsk fisk om du

kan!

600 g fisk som passar till
stekning, t.ex. rodspatta

Papper/Stad/Produkter vid kassan

SVART farg = ingrediens till flera olika dagar.

600 gram skalade réikor

Kom-i-hdg att fylla pa listan sé du har féljande hemma: basvaror, frukost, lunch, eventuella snacks. Ev. te, kaffe. En del matt ser konstiga ut men det ar pga att om ni t.ex. har en %


http://www.pianyberg.se/2012/vasterbotten-och-norrglimt/

