Samlet indkgbsliste til klimakerlig mad i uge 6

Grgntsager

1,5 kg kartofler

1 kg almindelige lgg

1 kg Gulergdder

1 knoldselleri

1 kg pastinakker

200 g brune champignon
3 hele hvidlgg

2 rgdlgg

1 hvidkalshoved

Frisk timian - 3 kviste
4 citroner

1 bundt bredbladet persille

1 bundt frisk koriander (eller et mere bundt persille, hvis du ikke
spiser koriander)

s agurk

¥ mango

1 porre

4 cm frisk ingefer

300 g frosne &rter

4 stilke frisk mynte (kan undlades)

1 frisk chili

Kolonial

400 g grgnne linser

200 g basmatiris
Gregntsagsbouillon (fx Herbamare)
Salt

Olivenolie



50 g sorte oliven

50 g hasselngdder

1 spsk rgdvinseddike

3 dL Kikertemel eller rugmel

2 dl rasp - helst pankorasp (japansk rasp)
100 g mandler

2 spsk sesam

5 dl Gredris

5 spsk risvin eddike

1 d1 Sukker

2 dl rgde linser

1 dase hakkede tomater

450 g hvedemel

100 g tgrrede bgnner eller en dase kogte bgnner
2 spsk tomatkoncentrat

2 spsk teorrede svampe (fx kantareller)

Krydderier

3 spsk korianderfrg

3 spsk spidskommen k

15 lauerbaerblade

2 spsk rgget paprika

4 hele nelliker

3 spsk oregano

1 tsk paprika

Lidt Muskatned (kan undveres)
2 tsk karry

1 stang hel kanel eller 1 tsk stegdt

Mejeri



1 dl melk eller plantemelk

1 pakke Smgr eller plantesmgr
200 g parmesan

Remulade til 4 madder

1 pakke ger

1 dl Meelk

2 dl gresk yoghurt

1 &g

Fra bageren
1 skive hvidt bred

1 godt rugbrgd



