INDKØBSLISTE UGE 9 / den første uge: 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
Tortilla
240g kikærter fra ds el 125g tørre 
1 tsk. stødt spidskommen
1 tsk. stødt koriander
300 g porre
200 g løg
75-100 g røget laks
6 æg
2 spsk. olivenolie
Tomatsalsa
ca. 300 g store, modne tomater
Lidt frugteddike, hindbær/ æble
Lidt sukker
1-2 rødløg
Frisk koriander (eller persille)
S/P

Sprøde græskarkerner
1 dl græskarkerner
2 tsk. olie
¼ dl soja



----------------------------------------------
TORSDAG
Pandekager
1 æg
1. dl mælk
45 g mel
20 g smeltet, afkølet smør
. tsk salt
1 pande med ca.20 cm stegeflade
Lidt ekstra smør
Fyld
100 g grønkål
2 dl mælk
20 g smør
20 g mel
Muskatnød
Salt og peber
30 g Parmigiano-Reggiano
1 æg
Bløde æg
4 økologiske æg s/m
Grønt på pandekagen, fx fennikel, estragon. skvalderkål og/el rucola
4 små, runde aluminiumsforme, ca. 7 cm i diameter og 4 cm høje

Linse-pomelo-romanesco-salat
200 g linser
1 romanesco
100 g cashewnødder
2–3 usprøjtede lime
Krydderurt, f.eks. persille
God creme fraiche eller skyr
Salt
Dressing
1 pomelo
50 g saftige dadler
100 g salatløg
1 dl appelsinsaft
Ekstra limesaft til evt. tilsmagning
Lidt tørret chili
2 spsk risvineddike
½ dl  sojasauce med citron

	TIRSDAG
Bønnefrikadeller
1 ds hvide bønner el 100g tørre
150 g faste champignoner
30 g cashewnødder
2 æg
90 g havregryn
Frisk timian
Revet skal af 1 økocitron
Salt og peber
Smør og olivenolie til stegning
Gulerødder med squashsauce
700g gulerødder, evt. forsk farver
2 kviste timian
10 g gærflager
Salt og peber
50 g smør
Squashsauce
Ca. 500 g squash
3 fed hvidløg
2 marinerede kvalitets-ansjoser
4 spsk. olivenolie
½ bdt. persille
Salt og peber
Salat
Iceberg el.lign.
Salatløg
1 dl piskefløde og 1 dl ymer
Saften af 1 citron
2 spsk. rørsukker
S/P

-------------------------------------------------
FREDAG
2 små squash og lidt smør
Panering: 1 æg, mel, rasp
4 fiskefileter, 2½ dl vand og vineddike, dildstilke og salt

2 usprøjtede citroner
4 skiver groft toastbrød
150 g rejer + lidt salt, peber, sukker
Cremet tomatdressing:
3 dl ymer 3,5%
1 spsk. Engelsk Sauce
1 spsk. H.P. Sauce
Ca. 50 g ketchup
2-3 dråber Tabasco
S/P
Grønt tilbehør:
200 g aspargesbroccoli
1-2 hoveder hjertesalat, dvs. 8-16 blade afh. af str.
100 g tørre sorte linser el. 200 g ds.
 3-4 store, modne tomater, ca. 350g
1 lille rødløg, ca. 100 g
1 bdt. dild
Citronsaft
Olivenolie
Salt, peber og sukker

	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

	
	

	1 ds kikærter (el pose tørre)
1 ds hvide bønner (el pose tørre)
2 ds linser (el pose tørre) gerne sort+grøn
1 frugteddike, fx æble
+1 frugteddike? (samme kan bruges)
Lille gl ansjos (fx billig+gode i Netto)
1 fl soja
1 fl. engelsk sauce og tabasco
1 fl. worchestershire sauce
1 fl. risvineddike
1 ps. cashewnødder, ca. 250 g
Lille pose valnøddekerner
1 ps. græskarkerner
Lidt havregryn
Lidt rørsukker

Hele nelliker
Cayennepeber
Karry
Knust fennikel el. frø
Stødt spidskommen
Stødt koriander
Hel muskatnød
Evt. pankorasp, ellers almindelig
4 skiver toastbrød
4 runde aluforme (= som små leverpostej)
              = ca. 7 cm i diameter og 4 cm høje

75-100 g røget laks
4 fiskefileter
150 g rejer
Lille stykke ribbensteg, ca. 300 g

Frisk grønt
300 g porre
500 g alm. løg (= 200+200 g)
3 rødløg
2 salatløg (= 1+1)
1 helt hvidløg
650 g store modne tomater (= 300+350g)
150 g champignon
1 romanesco
6 økocitron (= 1+1+2+1)
4-5 usprøjtede lime
1 appelsin
1 pomelo
1 pk saftige dadler
1 kg gulerødder (evt. forsk. farver)
1 kg små squash (=500g + 2 små)
1 iceberg
100 g frisk grønkål
1 lille hvidkål
1 bdt. bladselleri
2-3 faste pærer
2 frisk chili
Lille bundt asparges-broccoli
1-2 hoveder hjertesalat
1 bdt. persille
1 bdt. dild
Frisk timian
Evt. koriander
Grøn ’pynt’ fx rucola el skvalderkål
	
	
	

	
	ONSDAG
ca. 800 g hvidkål
100 g sukker og 25 g sukker
1½ dl frugteddike, fx æble/ hindbær
200 g løg
200 g bladselleri
3-400 g pærer / 2 styk ikke for modne, og gerne umodne
1-2 chili efter smag
10 nelliker
Knivspids cayennepeber
Karrygris:
300 g ribbensteg ’evt. ikke ridset’
1 spsk. karry
½ tsk knust fennikelfrø
S/P

Salt-valnødder:
75 g valnøddekerner
½ tsk. fint salt
	
	

	14 æg (= 6+2+6)
½ l mælk
½ l ymer, creme fr. el. lign. /min.3,5%
1 lille stykke Parmigiano-Reggiano
Lidt piskefløde
	
	
	

	Kkswxxxxxxxxxxxxxan evt. undværes:
Gærflager = helsekost-forretning
	
	
	




