Ukemeny - H . quer I Chlll S|n qune Sendag: batch chili sin carne (benner, veg) — fryser perfekt, komplett med ris. Man/tor fra fryseren. Tir + ons + fre dpne (under

utvikling).

MANDAG TIRSDAG QNSDAG TORSDAG FREDAG

Ta opp noe fra fryseren dpen dpen Ta opp noe fra fryseren dpen

o FRA FRYSER o ~5min o— o— o— o— o FRA FRYSER o ~5 min o— o—
SLIK SLIK

Tin en frossen porsjon fra en fidligere uke Tin en frossen porsjon fra en fidligere uke,

om morgenen. Varm opp + kok evt. fersk varm opp. Kok evt. fersk ris/tilbeher fil. (~5

ris fil. (~5 min. Trenger ikke sté& hva.) min. Trenger ikke st& hva.)



