Familjelada vecka 5

Vegetariska

Sellerischnitzel med aromsmor

Vegetarisk schnitzel som vi gor pa rotselleri panerad med KRAV-markta &gg,
KRAV-markt vetemijol, hardlagrad ost och panko. Det kryddiga aromsmoret som vi
gor pa KRAV-markt smor och ekologiska kryddor ger en fin smakséttning till
schnitzeln.

Servera med kokt potatis, rostad potatis eller rostade rotsaker.

Schnitzel/100g: Kcal:162, fett:5,7g, kolhydrater:18,6g, protein:8,4g.
Aromsmor/100g: Kcal:577, fett:63,69, kolhydrater:2,6g, protein:0,9g.

Vegansk quorngryta med chili & lime

Har ar samlas manga ingredienser som tillsammans blir en smakrik veganskgryta.
Vi gor grytan pa quornbitar, ekologisk kokosmijolk, paprika (KRAV), morot (KRAV)
med en smaksattning av jordnétter, ingefara, rod curry, lime och chili gér grytan
smakrik och intensiv. Servera grytan med ris och middagen &r komplett!

N&ring/100g: Kcal:162, fett:12,3g, kolhydrater:4g, protein:8,4g.

Vegetariska burgare med cole slaw

Smakrika vegetariska burgare pa sojafars och smakrika kryddor. Var cole slaw gor
vi pa svensk vitkal, KRAV-markt yoghurt, KRAV-markt majonnéas och picklad rodIok.
Servera med hamburgerbrdd och rostad potatis eller pommes frites.

Burgare/100g: Kcal:143, fett:5,4g, kolhydrater:12,2g, protein:9,2g.
Cole slaw/100g: Kcal:150, fett:10,9g, kolhydrater:5,5¢g, protein:2,3g.
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