INDKØBSLISTE UGE 12: Med disse mængder er der hver dag mad til 4 personer
	Vi regner med man har, men tjek lige: 
Fint salt, peber, sukker, hvedemel, almindelig rasp, ketchup, olivenolie, neutral olie, rigtigt smør


	HELE UGEN
	/ DEN GRØNNE POSE
Se også vores video
	MANDAG
400 g små kartofler
ca. 400 g rødbede
2 dl perlebyg eller perlespelt
1 kvist timian
3 mellemstore porrer (3-400 g)
400 g rosenkål/aspargesbroccoli
1 bøtte høvlet peberrod
40-50 g tør og lagret ost, fx Thems Gudenå el. Thise Vesterhav m.m.fl.
30 g smør



















----------------------------------------------
TORSDAG
2 ferske rødfisk (el. fx makrel fra frost, filet af laks med skind m.fl.)
Lidt olivenolie og smør 
Lidt flagesalt
Ratatouille 
400 g auberginer 
Glas artiskokbunde marineret i olivenolie
200 g squash
5 stilke bladselleri
200 g skalotteløg
2 fed knust hvidløg
400 g meget modne tomater
2 spsk. tomatpuré
2 spsk. kapers
Frisk, hakket oregano
2 spsk. mandler (el. pistacienødder)
Olivenolie
Hvidvinseddike
Sukker, salt, peber


	TIRSDAG
600 g frosset, hakket spinat 
250 g champignon
1 mellemstort løg
200 g rejer uden skal
Lidt revet citronskal og muskatnød
1 bk. karse
8 tarteletter
Muskatæg 
3 æg
Revet muskatnød
Frugteddike-marinade
4 tsk gule og sorte
sennepskorn
1 dl frugteddike, fx hindbær, solbær, æble-eddike eller blomme-umezu
3 spsk. honning
Sprøde sojagræskarkerner
1 dl græskarkerner
2 tsk. olie
¼ dl soja









-------------------------------------------------
FREDAG	
1 lille mørbrad af gris
12 champignon (ca. 200 g)
300 g tyrkisk eller grøn peber
4 træpinde
Marinade
1 dl soja
1 tsk. honning
1 fed hvidløg
½ dl appelsinsaft
Lidt cayennepeber
Salat
300 g tørrede mungbønner (kan erstattes af grønne linser, evt. på dåse)
400 g broccoli
200 g bladselleri
Dadeldressing
100 g saftige dadler
1 dl appelsinsaft
½ dl limesaft
½ dl soja
1 citron
1 chili
Egypterknas
50 g hasselnød
2 spsk. sesam
2 tsk. korianderfrø
1 tsk. flagesalt



	Kolonial og diverse
	
Rester af grønt i køleskabet

Eller indkøb, f.eks.
Min. 1 slags kål, gerne 2 el. 3 slags
Gulerødder
Persillerod el. pastinak 
Peberfrugter
Bladselleri
Squash


Derudover kan varieres med:
Majs
Ærter
Bønner
Linser
Kikærter
Ost
Overskud fra måltidet dagen før
Med meget mere

Derudover skal bruges:
Dressing, gerne forskellige smage

	
	

	2 dl perlebyg eller perlespelt 
600 g frosset, hakket spinat
1 fl. fiskesauce
1 fl. soja
¾ dl syltet ingefær inkl. lage
1 tsk. honning
1 dl frugteddike fx. æble eller hindbær
8 tarteletter
1 fl. sød chili sauce
1 fl. stærk chili sauce
200 g tørrede nudler, gerne grove
1 glas artiskokbunde i olivenolie
2 spsk. tomatpuré
1 fl. hvidvinseddike
4 træpinde
300g tørrede mungbønner (el. grønne linser, evt. på dåse)
2 spsk. kapers

1 kvist timian
Revet citronskal
Muskatnød
4 tsk. gule og sorte sennepskorn
1 dl græskarkerner
4 spsk. sesamfrø (= 2 + 2 spsk.)
75g cashewnødder
Flagesalt 
2 spsk. mandler (el. pistacienødder) 
Cayennepeber
50g hasselnød
2 tsk. korianderfrø

200 g rejer uden skal
’én bøf’ eller andet mørt oksekød
2 ferske rødfisk (el. makrel fra frost, filet af laks med skind m.fl.)
1 lille mørbrad af gris

Frisk grønt
400 g små kartofler
ca. 400 g rødbede 
3 mellemstore porrer (3-400 g)
400 g rosenkål/aspargesbroccoli
1 bøtte høvlet peberrod
450 g champignon =250 + 200)
1 mellemstort løg
1 bk. karse
1 ¼ dl limesaft (= ¾ + ½ dl)
4 fed hvidløg (=1 + 2 + 1)
300 g gulerødder
200 g spidskål
1 Papaya
100 g forårsløg (ca. 5-6 stk.)
2 Frisk chili
2 små hjertesalat-hoveder
1 lime 
Frisk koriander og mynte
400 g aubergine
200 g squash
200 g + 5 stilke bladselleri
200 g skalotteløg
400 g meget modne tomater
Frisk hakket oregano
300 g tyrkisk eller grøn peber
1½ dl appelsinsaft (= 1 + 1/2 dl)
400 g broccoli
100 g saftige dadler
Citron
	
	
	

	
	ONSDAG
Marinade
1 dl soja
1½ spsk. fiskesauce
¾ dl limesaft
1 fed hvidløg
¾ dl syltet ingefær inkl. lage (ca. 75 g)
4 spsk. sød chilisauce
1-2 spsk. stærk chilisauce
2 spsk. sesamfrø
Kød og nødder
’én bøf’ eller andet mørt oksekød
75 g cashewnødder
Nudler og det grønne
200 g tørrede nudler, gerne grove
300 g gulerødder
200 g spidskål
1 Papaya
100 g forårsløg, dvs. 5-6 stk.
Frisk chili
2 små hjertesalat-hoveder
1 lime
Frisk koriander og mynte



	
	

	3 æg
40-50 g tør og lagret ost fx Thems Gudenå el. Thise Vesterhav
	
	
	



