VECKOMENY & INKOPSLISTA

Mondag: Lins- och potatisdal (6-8 portioner)

Tisdag: Gronkdlssallad med butternutpumpa och tahinidressing

Onsdag: Pasta med blomkdl, persilja och soltorkade tomater

Torsdag: Broccoli- och potatissoppa med timjankrutonger (6-8 portioner)

Fredag: Veganska “fish” tacos med panerad rotselleri, vitkdl och limesds

Forslag till helgen: Grénkdlslasagne med linser (INTE inkluderat i inkopslistan)

Frukt och gront
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6 st medelstora morotter (600 g)

1st hel rotselleri (1 kg)

350 g gréonkal

600 g vitkal

1 st medelstor butternutpumpa (1.2 kg)
1 st stort blomkalshuvud (1.2 kg)

2 st broccolihuvuden (500 g)

1.6 kg fast potatis

250 g farsk spenat

1 st purjolok (500 g)

4 st medelstora roda lokar (400 g)

1 st medelstor gul 16k (150 g)

2 st vitlokar (19 st klyftor)

3 st citroner

1stlime

11/2 dl hackad farsk koriander

25-30 st farska timjankvistar (motsvarar
2 msk blad, eller 2 tsk torkad)

2 dl hackad farsk persilja

5 cm-bit farsk ingefara

Torrvaror och konserver
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500 g pasta

20 st sma eller 10 st medelstora
tortillabrod

8 st brodskivor (till krutonger)
6 dl réda linser (540 g)

4 dl kokta kikartor (300 g)
eller11/2 dl torkade

12 dl kokta sma3 vita bénor (920 g)
eller 5 dl torkade

1600 g krossade tomater

3/4 dl tahini

21/2 tsk ljus sirap

5 dl strobrod

1dl hackade soltorkade tomater
2 msk majonnas

1 st burk kokosmjélk

21/2 dl pumpafréon

3-4 dl cashew- eller jordnotter
(180-240 g)

1dl torkade tranbar
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Kylvaror

0 5dl havremjolk

I 2 dl valfri sorts grekisk eller turkisk
yoghurt

[ 3 dlvalfri sorts creme fraiche

| skafferiet hemma

Salt

Svartpeppar

Olivolja

Rapsolja

Socker (11/2 msk)

Vetemjol (1dl)

Vitvins- eller dppelcidervinager (11/2 dl)
Balsamvinager (1 msk)

Red pepper flakes (en nypa)

Torkad timjan (1 msk)

Currypulver (3 msk)

Torkad koriander (2 tsk)

Spiskummin (1 msk)

Chilipulver (1/2 tsk)

Kanel (1/4 tsk)

Cayennepeppar (1/2 tsk)

Buljongpulver (2 msk eller 2 st tarningar)
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live slow run far


https://liveslowrunfar.com
https://liveslowrunfar.com/recept/lins--och-potatisdal/
https://liveslowrunfar.com/recept/gronkalssallad-med-butternutpumpa-och-tahinidressing/
https://liveslowrunfar.com/recept/pasta-med-blomkal-persilja-och-soltorkade-tomater/
https://liveslowrunfar.com/recept/broccoli--och-potatissoppa-med-timjankrutonger/
https://liveslowrunfar.com/recept/veganska-fish-tacos-med-panerad-rotselleri-vitkal-och-limesas/
https://liveslowrunfar.com/recept/enkel-gronkalslasagne-med-linser/

