DR ASAS INKOPSLISTA TILL FAMILJEN I
MATPROGRAMMET

KOTT O FISK

500 gram quornbitar

600 gram sejfiléer

450 gram laxfilé

600 gram rakor, skalade

6 st frysta kycklingklubbor

600 gram Quornfars (Eller kottfars)

FRYSDISKEN

Frusna italienska kryddor (Findus i frysdisken)

Frysta hallon
Tofuglass

2 paket frusna blabar
Spenat , fryst

Olivolja

TORRVAROR RIS O FRON MM
1 pkt dinkelpasta

Kokosflingor
Dinkelkorn (Matvete)
Sesamfron

Quinoa

Havregryn

Linfron, krossade

5 dl basmatiris
Polentagryn

Gronsaksbuljong, helst biofood, ingen smakforstarkare eller E-grejs.



SOJAPRODUKTER KYLDISKEN

Soja matlagningsgradde

2 liter Sojamjolk utan socker

1 liter rismjolk

FARSKA KRYDDOR
Farsk timjan
Myntablad

Farsk koriander

Farsk basilika

1 kruka farsk oregano

FRUKT O GRONT

4 bananer

Apelsiner, ca 5 st

1 chili

2 askar korsbarstomater
6 vitlokar
Soltorkade tomater
Bladpersilja
Zucchini, ca 200 g

3 st rod lokar

1 st rod paprika
Svarta oliver

Ca 12 champinjoner
3 gul lokar
Gronsallad

16 morotter

2 gurka



2 purjoldkar

2 askar farsk spenat

5 st granatapplen

3 st tomater

3 rod lokar

2 askar rucola

2 paron

4 scharlottenldkar

5 citroner

Ca 20 cm farsk ingefara
6 Avokado

4 askar Korsbarstomater/coctailtomater
1 lime

Ca 13 potatisar

1 knippe Dill

1 ask ekologisk Ruccola
5 Roda Applen

Roda vinbéar

Vindruvor

Vitt matlagningsvin
Molkosan (Halsokost 39kr liten flaska)

BROD
2 paket knackebrod

3 st mjuka Dinkelbr6d (Kanske 4, beroende pa storleken, brukar finnas
labans dinkelbrdd eller bland farska limporna)

1 Ljust brod, salta kvarn



TE
Gront te
Chai te

OVRIGT

Ekologisk appelmos

Torkad frukt (Aprikos eller gojbar e bra)
3 burkar ikartor, konserverade

Vitt matlagningsvin

Mork chocklad

KYLDISKEN MEJERIVAROR

1 ask tofu

Dofilus yougurt, 1 liter

375 gram chévreost

3 dl gradde

2 dl creme fraiche

3 askar fetaost

1 liten hardost, lagrad

1 burk Keso

Stor burk grekisk yoghurt, ingen lightvariant

Litet paket dkta smor

500 gram kesella vanilj (Kan bytas ut mot vanlig kesella som

kryddas med riven vaniljstang eller pulver)

KRYDDHYLLAN

Mald kardemumma

Grovmald Svartpeppar

Trocomare Ortsalt



1,5 paket saffran
Lagerblad
Muskot krydda

NOTTER
Pinjendtter, rostade
Valnotter
Paranotter
Cashewndtter

Skalad och hyvlad mandel



