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Familjelada vecka 19
Vegetariska & fisk

Gremolatatoppad fisk med kall citronsé *

Vit fisk fran hallbart fiske toppad med Gremolata, en oOrtig och frisk rora utmarkt till
fisk med ekologiska och KRAV-markta ravaror som persilja, vitlok, citron, polenta,
hardlagrad ost och olivolja. Till har vi en frisk citronsas pa KRAV-markta ravaror.
Servera med pressad potatis eller kokt potatis.

Fisk/100g: Kcal:163, fett:8,6g kolhydrater:7,8g, protein:15,9g.
Sa8s/100g: Kcal:413, fett:36,1g kolhydrater:4,3g, protein:3,9g.

Kramig pastasas med ajvar & linser

God, kramig och klimatsmart pastasas som vi gor vegetarisk med ekologiska linser,
KRAV-markta rotsaker, ajvar relish, laktosfri ekologisk gradde och svensk vegofars.
Servera med spagetti eller glutenfri pasta.

Naring/100g: Kcal:123, fett:8,6qg, kolhydrater:6,7g, protein:3,1g.

Quinoachili

Kryddig vegetarisk och klimatsmart gryta med ekologiska bdnor, ekologisk quinoa,
KRAV-markt majs och ekologiska tomater med spannande smaker fran chili, kakao,
spiskummin och koriander. Servera med ris och bréd eller nachochips och toppa
garna med en klick créme fraiche.

Gryta/100g: Kcal:66, fett:1,3g, kolhydrater:11,1g, protein:3,2g. g—w

Vegetarisk farslimpa med timjangraddsas

Vegetariskt variant av klassisk kottfarslimpa med ekologisk sojafars, KRAV-markt
ris, KRAV-markta agg, lagrad KRAV-markt ost och ekologiska solrosfron.
Graddsasen baseras pa laktosfri ekologisk gradde med en mild smak av ekologisk
timjan. Servera med kokt potatis eller potatismos och garna rarorda lingon.

Limpa/100g: Kcal:264, fett:13,69, kolhydrater:24g, protein:11,5g.
Sa&s/100g: Kcal:138, fett:11,8g, kolhydrater:6,2g, protein:1,1g.
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