Farskt kott och fisk
(for frysning)

O Notkott

O Kyckling

O Torsk

QO Kolja

O Lamm

O Flask

O Lax

O Kalkon

Frysvaror

O Pommes frites
O Frysta gronsaker
O Fryst frukt

Mejeri och agg

O Smor

O Ost

O Agg

O Mijolk (farsk)
O UHT-mjolk
O Yoghurt

Konserver

Babymorotter
Bakade bonor
Svarta bonor
Svartogda bonor
Kikartor

Hackade tomater
Nypotatis
Kidneybonor
Soppa

Vita bonor
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Inkopslista
for en manad

O Fardigratter

Spannmal

O Brod (for frysning)
O Bovete

O Bulgur

O Couscous

O Pasta

O Ris

Orter och kryddor

O Basilika

O Svartpeppar

O Chilipulver

O Kanel

O Kryddnejlikor

O Koriander

O Spiskummin

O Currypulver

O Torkade chiliflingor
Vitlokspulver
Ingefara

Muskot

Lokpulver
Oregano
Paprikapulver
Rosmarin

Salt

(O ROkt paprikapulver
O Timjan
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Farska gronsaker
(att anvanda inom
2 veckor, eller
frysa)

O Auberginer

Avokador
Paprikor
Broccoli
Kal
Morotter
Blomkal
Zucchini
O Gurkor
O Gronkal
O sallat

O Lok

O Potatis
O Champinjoner
O Spenat
O Tomater
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Frukt (att anvanda
inom 2 veckor, eller
frysa)

O Applen
Bananer
Bjornbar
Blabar
Druvor
Apelsiner
Persikor
Paron
Hallon
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Bakning

O Bikarbonat
O Mijal

QO Vaniljextrakt
O Socker

Snacks

O Kakor

O Choklad

O Chips

O Torkad frukt
O Notter

O Popcorn

O Trailmix

Drycker

O Kakao / varm
choklad

O Kaffe

O Lask

O Saft

O Te

O UHT-juice (paket)

Smaksattare och
burkmat

O Grillsas

O Tranbarssas
O Fisksas

O Honung

O Pepparrot

O Het sas

O Sylt

O Lonnsirap

O Marmelad

O Majonnas

O Senap

O Inlagd I6k

QO Inlagda gurkor
O Ketchup

(O Worcestershiresas
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