
Ukemeny · pizzauke Lag-en-gang-spis-to-ganger: kyllingcurry — stor batch mandag, frys halvparten, tilbake torsdag med fersk ris.

Kyllingcurry m/ kikerter &
ris

Kremet laksepasta Linsegryte m/ tofu, ris &
salat

Kyllingcurry redux Pizza — bygg selv

🍗 KJØTT ⏱ ~20 min 🐟 FISK ⏱ ~15 min 🥦 GRØNT ⏱ ~15 min 🍗 KJØTT ⏱ ~5 min 🍕 PIZZA ⏱ ~15 min

INGREDIENSER INGREDIENSER INGREDIENSER INGREDIENSER INGREDIENSER

SLIK

brun kylling + løk, tilsett et glass Sarita's
karrisaus + kikerter → småkok; riskoker tar
risen. Lag ~2× → frys halvparten. Kikertene
gir ekstra protein/fyll.

SLIK

stek laks i biter, tilsett fløte/kremost + evt.
spinat → vend med pasta. Én panne.

SLIK

surr løk, ha i røde linser + hakkede
tomater/kokosmelk + tofu → småkok, server
m/ ris og salat. Lett å doble. Proteinet: linser
+ tofu.

SLIK

tin mandagens porsjon, varm opp, fersk ris.
~5 min.

SLIK

ferdige bunner, pizzasaus, ost + topping, ovn
~12 min. Alle topper sin egen.
Fredagstradisjon.

SJEKK SKAPET SJEKK SKAPET SJEKK SKAPET SJEKK SKAPET SJEKK SKAPET

M A N D A G

Sarita's, 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 ris

F R E D A G

familiefavoritt

Kyllingfilet·
Salat·

Laksefilet·
Matfløte·
Kremost·

Tofu·
Salat·

Kyllingfilet· Pizzabunn·
Revet ost·
Pepperoni·

Ris☐

Sarita's karrisaus (glass)☐

Kikerter (boks)☐

Gul løk☐

Hvitløk☐

Tørket pasta☐ Ris☐

Røde linser☐

Hakkede tomater☐

Kokosmelk☐

Gul løk☐

Hvitløk☐

Ris☐ Pizzasaus☐


