Indkgbsliste til SPARs Den nemme madplan - uge 5

Dette skal du bruge:

Grgntsager

7 lag

13 fed hvidlag

500 g. kartofler

500 g. persillerod eller
pastinak

200 g. jordskokker

Ya rgdkdlshoved

1 kg. gulergdder

3 squash

2 auberginer

200 g. porrer

700 g. broccoli

200 g. grgnne bgnner
200 g. champignon
100 g. spidskal

100 g. red peberfrugt
100 g. fordrslgg

2 &bler

1 appelsin

1 granataeble

150 g. ingefaer

3 spsk. citronsaft

4 lime

4 dL. limesaft

4 friske chilier

1 bndt. frisk koriander

Frisk timian
Frisk mynte

Kglevarer

500 g. hakket oksekgd
1,5 kg. nakkefilet

800 g. nakkefilet i tern
4 tykstegsbgffer

1 hel kylling (ca. 1400 g.)
600 g. kyllingeinderfilet
4 &g

5 dl. meelk

300 g. smer

1 dL. creme fraiche 18 %
150 g. parmesan

Andet

2 liter nedkogt
kyllingefond

1 ds. hakkede tomater
2 ds. flaede tomater

1 ds. tomatpuré

100 g. hele hasselngdder
400 g. kidneybgnner

2 ds. kokosmeelk

300 g. nudler

1 pk. lasagneplader

2 morke gl, f.eks. stout
eller porter

En af de lokale

3-5 spsk. oliven
2 tgrrede chilier

Dette har du hgjest
sandsynlig allerede:
2 dL. grgnsagsbouillon
4 dl. soyasauce

1Y% dl. aebleeddike
Olivenolie

2 spsk. neutral olie

2 spsk. dijonsennep
2 dL. ketchup

2 dL. brun farin

1 tsk. hvidlegssalt

3 spsk. spidskommen
1 tsk. kanel

1 tsk. reget paprika

1 tsk. cayennepeber
1 spsk. fennikelfrg
Revet muskat

2 spsk. tgrret chili

2 spsk. kokosmel

3 dL. mel

5 tsk. sukker

1 tsk. salt

1 tsk. peber

Salt og peber til krydring.
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