@ MVATKORT MED MAX 5 INGREDIENSER

Det ar enkelt att anvinda
| FORMs receptkort — det
krdavs namligen bara att

du koper fem ingredienser
—resten dr saker som du
redan har hemma. P3 listan
nedanfor kan du se vad det
ar for saker som du ska ha
pa lager. Och nér baslagret
ar pa plats, ar sjdlva inképen
till varje recept blixtsnabba.
Det ger extra tid till det
som ar roligast — namligen
matlagningen!

Havssalt

Nymalen peppar
Torkade kryddor: vanilj, kanel, paprika, curry,
gurkmeja, chilipulver, cayennepeppar, lagerblad etc

Agavesirap, akaciahonung, ljust rasocker
Extra jungfruolivolja, kallpressad rapsolja
Vitvins- och rodvinsvinager

Dijonsenap, majonnas

Krossade tomater/passerade tomater i burk eller
pa flaska, tomatketchup, koncentrerad tomatpuré

Tabasco, Worcestershiresas sauce

Lok: vitlok, rodlok, gul 10k, schalottenlok
Citroner

Morotter

Bladselleri

Ingefara

Farska ortkryddor: persilja och timjan
Mjolk och agg

Gronsaksbuljong/-fond

Rodvin

Notter och karnor: mandlar, hasselnotter,

valnotter, pekanndtter, pumpakarnor,
solroskarnor, pinjekarnor etc

Ragbrod
Fullkornsmjol och bakpulver



