
Ukemeny · H. lager H. lager mat denne uka (til vanlig F.) — fire nye kjøkken, ingen faste retter, bold men én rett for alle, kort aktiv tid (~15–20 min/dag). Batch:
marokkansk tagine mandag → frys halvparten → tilbake torsdag på ~10 min.

Marokkansk kylling-tagine Koreansk bulgogi biff-wok Shakshuka Tagine fra fryser + fersk
couscous

Teriyaki-laks m/ nudler

🍗 KJØTT ⏱ ~15–20 min 🍗 KJØTT ⏱ ~20 min 🥦 GRØNT ⏱ ~15 min 🍗 KJØTT ⏱ ~10 min 🐟 FISK ⏱ ~15 min

SKANN → OPPSKRIFT SKANN → OPPSKRIFT SKANN → OPPSKRIFT SKANN → OPPSKRIFT

INGREDIENSER INGREDIENSER INGREDIENSER INGREDIENSER INGREDIENSER

SLIK

brun kyllinglår, surr løk + krydder
(spisskummen/ingefær/kanel/allehånde),

SLIK

bland marinade (soya, brunt sukker,
sesamolje, revet eple, hvitløk, ingefær), vend

SLIK

surr rødløk/paprika/hvitløk, ha i tomat +
krydder, lag groper, knekk i egg, la

SLIK

tin mandagens porsjon, varm opp, fersk
couscous. ~10 min.

SLIK

wok laksestrimler kort, ha i nudler + brokkoli
+ ferdig teriyakisaus

SJEKK SKAPET SJEKK SKAPET SJEKK SKAPET

M A N D A G

kok dobbel, frys halvparten

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

egg i krydret tomat

T O R S D A G F R E D A G

Kyllinglår m/ skinn & bein·
Fersk koriander·

Biffstrimler·
Gulrot·
Vårløk·
Rødt eple·
Fersk ingefær·

Egg·
Rødløk·
Rød paprika·
Frisk tomat·
Fersk koriander·

Kyllinglår m/ skinn & bein· Laksefilet uten skinn·
Brokkoli·

Ris☐ Tomatpuré☐ Ramen/nudler☐

Ferdig teriyakisaus (Kikkoman/Blue
Dragon)

☐


