
Ukemeny · tacouke Lag-en-gang-spis-to-ganger: pasta bolognese — stor batch mandag, frys halvparten, tilbake torsdag med fersk pasta (~5 min).

Pasta bolognese Fiskegrateng m/ kokte
poteter & råkost

Wraps m/ søtpotet &
kikerter

Pasta bolognese Kjøttdeigtaco — bygg selv

🍗 KJØTT ⏱ ~15 min 🐟 FISK ⏱ ~10 min 🥦 GRØNT ⏱ ~15 min 🍗 KJØTT ⏱ ~5 min 🌮 TACO ⏱ ~15 min

INGREDIENSER INGREDIENSER INGREDIENSER INGREDIENSER INGREDIENSER

SLIK

brun kjøttdeig + løk/hvitløk, tilsett passata →
småkok mens pastaen koker. Lag ~2× →
frys halvparten til torsdag.

SLIK

ferdig fiskegrateng i ovnen, kok poteter, sett
fram ferdig råkostmiks. Nesten passiv.

SLIK

stek søtpotetterninger + kikerter m/ krydder
(spisskummen/paprika), fyll i wraps med
salat og rømme/ost. Proteinet: kikerter +
søtpotet.

SLIK

tin mandagens porsjon om morgenen, varm
opp, kok fersk pasta. ~5 min.

SLIK

brun kjøttdeig m/ tacokrydder, varm tortillas,
sett fram salat, mais, tomat, ost, rømme, lime
→ alle bygger sin egen.

SJEKK SKAPET SJEKK SKAPET SJEKK SKAPET

M A N D A G

stor batch, frys halvparten

T I R S D A G O N S D A G T O R S D A G

fra fryser + fersk pasta

F R E D A G

Kjøttdeig· Fiskegrateng·
Småpoteter·
Råkostmiks·

Søtpotet·
Salat·
Wraps/tortillas·
Revet ost·
Rømme·

Kjøttdeig·
Fersk pasta·

Kjøttdeig·
Salat·
Lime·
Wraps/tortillas·
Revet ost·
Rømme·

Passata / hakkede tomater☐

Tørket pasta☐

Gul løk☐

Hvitløk☐

Kikerter (boks)☐ Mais (boks)☐


