VECKOMENY & INKOPSLISTA

Mondag: Minestrone (6 portioner)

Tisdag: Krdmiga linser med ugnsrostade rotfrukter

Onsdag: Pasta med brysselkdl, citron & valnétter

Torsdag: Léksoppa med gronkdl och kikdrtor

Fredag: Veganska blomkdlstacos med majs

Forslag till helgen: Bakad potatis (INTE inkluderat i inkopslistan)

Frukt och gront

[0 1 st medelstort blomkalshuvud (1 kg)

0 1 kg brysselkal

[0 300 g gronkal

[ 1 st liten kalrot (400 Q)

[J 3 st medelstora morétter (300 g)

0 11/2 kg blandade rotfrukter (potatis,
morotter, palsternacka, kalrot osv.)

[1 5 st majskolvar eller 450 g frysta
majskorn

[J 10 st medelstora gula I6kar (11/2 kg)

[1 1 st vitldk (10 klyftor)

[1 2 st citroner

Torrvaror och konserver

[J 500 g pasta, t.ex. penne eller fusilli

[0 8 st medelstora tortillabréd

[0 2dl grona linser (160 g)

[0 3 dl svarta linser (270 g)

0 5 dl kokta sma vita boénor (375 g)
eller 2 dl torkade

[0 5 dl kokta svarta bénor (375 g)
eller 2 dl torkade

[0 6 dl kokta kikartor (460 g)
eller 21/2 dl torkade

[0 800 g krossade tomater

[0 2 msk tomatpure

[0 3 tsk chipotlepasta

(1 1tsk ljus sirap

[0 1dl valnétter

Kylvaror

[0 21/2 dl valfri sorts créme fraiche
[0 2 dl valfri sorts yoghurt

| skafferiet hemma

Salt

Svartpeppar

Olivolja

Rapsolja

Socker (1tsk)

Vetemjdl (1 msk)
Appelcidervindger (2 msk)
Balsamvinager (1 msk + 1 tsk)
Sojasas (1 msk)

Vanlig senap (11/2 msk)

Red pepper flakes (en nypa)
Torkad rosmarin (1 msk + 1 tsk)
Torkad timjan (1 msk + 1 tsk)
Torkad oregano (1 tsk)
Chilipulver (1/2 tsk)
Lagerblad (2 st)
Buljongpulver (31/2 msk
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eller 31/2 st tarningar)
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https://liveslowrunfar.com/recept/vinterminestrone/
https://liveslowrunfar.com/recept/kramiga-linser-med-ugnsrostade-rotfrukter/
https://liveslowrunfar.com/recept/kramig-pasta-med-brysselkal,-citron-&-valnotter/
https://liveslowrunfar.com/recept/loksoppa-med-gronkal-och-kikartor/
https://liveslowrunfar.com/recept/veganska-blomkalstacos-med-majs/
https://liveslowrunfar.com/recept/bakad-potatis-med-tre-olika-veganska-roror/
https://liveslowrunfar.com

